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pro domdci pohodu... SCAN quﬂt®
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MODA
16 STANTE SE MODNI
IKONOU

Pripravili jsme pro vas ty nejzhavejsi

a nejvice trendy plavky pro rok 2024.

23 KRASNA A SEXY
1 PRI SPORTU

Oblibena znacka Goldbergh
predstavuje novou fitness kolekai.

2% MAJOVY POLIBEK

Zazerte nudu ve svém Satniku
a doprejte mu obménu.

KRASNA A FIT

38 DOTEK HEDVABI
Rozmazlujte se a hyckejte svou plet
krémy plnymi lahodnych ingredienc.

4 WONDER FACE

Predstavujieme vam revolucni
estetickou technologii pro radikalni
omlazeni obliceje.

8 PERFECTWOMAN

duben — kvélen 2024

76

&

VLASOVY DETOX

I nase viasy si potfebuji odpocinout
a zbavit se véech nanosu.

SMYSL, PUSTU

Opravdu proto, abyste zhubla,
musite jist pravidelné a snist
alespon pét jidel denng?

STHLEJSI DIKY SEBELASCE
Proc¢ se v ramci snizovani vahy nestaci
soustredit jen na jidlo a na pohyb?

104
PRAVIDIA
VZTAHU

Co je klicem ke spokojenému manzelstvi?

VZTAHY

100 KOUZLO NEVIRY

Cim vaim pritahuje zakazand laska?

110 ZOUFALA TASKA

Pro¢ se z nékterych vztaht ,ned&”
utéct?

e ——

y %ﬁs_—L 5)

INSPIRACE

132 PENTHOUSE VE STYLU
ART DECO

Nadhemny a §ik, zaroven ale také
aktualni a inovativni.

17'TU1LKA

Foto a Saty: Fashion Island

140 VITEJTEV PRAZE
Seznamte se s léCivou energil soch
Karlova mostu.

152 JARNI MENU
Recepty, kterymi oslInite rodinu
i prétele.

PERFECTWOMAN 9



10
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Jaro je casem obnovy a zac¢atkt, a to nejen v prirodé. Je to ¢as, kdy mtizeme ote-
vrit novou kapitolu i ve svém zivoté, a to doslova na vsech trovnich nasi bytosti.
Jak tedy vpustit do svého Zivota Cistou energii a radost?

Zacnéte od svého téla, které vas cely rok nese a podporuje. Pustte se s pomoci
jarnich bylin do detoxikace, nezapominejte na dostatek ¢isté vody a lehkou, pre-
véazné rostlinnou stravu.

Kromé téla si udélejte poradek i v hlavé. Zkuste meditaci, mindfulness nebo
jednoduse travit vice ¢asu v prirodé. Naucte se odpoustét sobé i ostatnim a ode-
vzdejte vse, co vas tizi a co jiz ve vasem zivoté nema misto.

Jaro je symbolem znovuzrozeni a jako takové muze slouzit jako krasny impulz
k duchovnimu rastu. Vénujte cas své dusi a tomu, co ji naplnuje — at uz je to umé-
ni, hudba nebo literatura. ;

Nezapominejte ani na fyzicky prostor. Uklid domova je nejen zptisob, jak se zba-
vit nepotrebnych véci, ale také jak do néj vpustit ¢istou a svézi energii. Otevrete
okna, nechte do domu proudit cerstvy vzduch a s kazdym vyhozenym predmétem
uvolnéte misto pro néco nového.

Jaro nam kazdy rok pripomina, ze zivot je stale v pohybu a Ze vzdy mame moz-
nost zacit znovu. VyuZijte tedy této energie a oteviete se novym moznostem.

Jana Militka
séfredaktorka
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KOD JE PLATNY DO 31.5.2024 = -. cr
NA VSECHNY PRODUKTY, KROME ZLEVNENYCH Eﬁ,

Foto: archiv redakce
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Fashiorusland. cz

! provas prpravl ty
L nephavéit a nepice

 trendy plavky a saly na

PERFECTWOMAN

Hale
rukavem, 390

3500 KE

Foto: Fashion Island

Monokiny, 6900 K&

Dvoudilné plavky, 5900 K&
Pareo, 2900 K¢
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PERFECTWOMAN

Tunika, 4300 K&
Saty, 4300 K¢

Push-up plavky, 5500 K&
Tunika, 4900 K¢

Klobouk, 3900 K&
Naramek, 3500 K&

PERFECTWOMAN
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Komplet/tunika,
5500 K&

Plavky 6500 K&

20 PERFECTWOMAN

Saty s odepinacimi
rukavy, 8900 K&

PERFECTWOMAN
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Sportal

predstavuje novou
svezi kolekcl

Slavna rakouskad znacka
Sportalm vioni OSLAVILA jiz
70. vyroci. Nyni predstavuje novou
kolekci, ve které najdete luxusni
ELEGANTNI kousky do mésta, na
volny ¢as, na sport i na dovolenou.

Novou kolekei tvori modely ve svézich barvach, které
navodi atmosféru primorskych letovisek, horkych let-
nich dnu a stylovych destinaci. V kolekci najdete nejen
obleceni a doplnky, ale také plavky a nové i kabelky. Né-
které modely navrhla sama majitelka znacky Sportalm
Ulli Ehrlich. Jeji sportovné elegantni kolekce ze vzdus-
nych materiala se skvéle hodi do mésta, na vylety v pri-
rodeé i na cestovani. Metalické odlesky a monochromatic-
ka kompozice puisobi velmi luxusné a mladé.

Sportalm mysli i na jarni dny na golfu ve specialni ko- |
lekci obleceni na golf. e S

At travite volny cas v prirodé, v primorském letovis- “"-‘_ 7 '
ku, na lodi, na plazi, na golfu nebo ve mésté, v modelech
znacky Sportalm se vzdy budete citit jako hvézda.

Kolekce je k dostani v Dyavid Sport Harrachov, v ob-
chodech Sportalm v Praze, Spindlerové Mlyné a Peci pod
Snézkou a samoziejmé on-line na davidsport.cz. H

TEXT: SONA PARIZSKA

. Oblibena

Krasna a sexy wacsasoromi ;ﬁ
L nNa S p 0O rt oblecent GO G

pfedstavu]e nooou )
. L FITNESS kolekci, kterou :
V nové kolekci inspi- , o . :
rované stylem Miami + lelos poprve doplnuje  :
najdete modernt oblecent ., j fompletni fada
a doplnky na cviéeni, jogu, . .
padel, tenis, golf, do posi- .'-,. resort wear. o
lovny 1 na volny ¢as. A pokud L )
chcete zaujmout na prvni
pohled, zvolte novy limito-
vany vzor pro tuto sezénu: Miami
Magic. V kolekei najdete 1 luxusni plavky, plazové saty
a dalsi doplnky pro opravdovy Miami vibe. .
Fitness kolekci Goldbergh sezenete v prodejnach Da-

vid Sport, nakupovat muzete i z pohodli domova v e-shopu
TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Davidsport.cz

PERFECTWOMAN
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Saténové sandalky,

Christian Louboutin

podporte ROZVOJ vasich nejmensich
s nasimi kontrastnimi HRACKAMI

Krajkové sako,

Dolce Gabbana

Mdj 0. /l):)// Nausnice
p olibe Ii e

Gabbana

Krajkové saty, Dolce Gabbana

Cervend je :
BARVOU energie,
: LASKY
~. awvd$né. 5

Zazente nudu ve svém
satniku a doprejte mu ob-
ménu. Poridte si kousek
v rudé barvé a zazatte jako
filmova hvézda na cerve-

ném koberci. B )
TEXT: JANA MILITKA

Zrak miminka, kdyz se narodi, je velmi nedokonaly. Neni divu, koneckonct zilo devét mésict

v Utulném, ale temném bfise své maminky. Proto, abychom pomohli ditéti co nejrychleji se
zorientovat v nasem svété, je tak dllezité vytvofit vhodné podminky pro jeho rychly rozvoj. Miminko
vidi v pocatcich svét v odstinech Sedi, Cernobilé hracky ho proto snadno zaujmou a povzbudi jeho
touhu objevovat. Cernobilé karti¢ky a hratky pomahaji vase miminko uklidnit a zéroven rozviji jeho
dusevni schopnosti. Zlep3uji schopnost koncentrace, povzbuzuji zvidavost a napomahaji vytvareni

Plisované Zaty novych mozkovych spojeni.
se tipytkami,
Rebecea
} Vallance U nés v Cerna na bilé naleznete nejvétsi vybér téchto kontrastnich hracek a pomicek, které se

stanou pomocnikem vsech rodi¢. Handmade kontrastni karticky, latkové knizky, leporela, chrastitka,
interaktivni deky, ale tfeba i muselinové plenky nebo sady obleceni pro rodice a déti, to vie naleznete
pod nasi znackou. Kromé toho potési zrak vasich nejmensich nepfeberné mnozstvi zavésnych
produktl a dalsich ¢ernobilych hracek a doplnkd.

Kozené psanicko, Alexander McQueen

Kozené sandalky,
Saint Laurent

Foto: archiv firem

Cerné na bilé s.r.o.

o B CERNA IG: @cerna_na_bile Leskovec 29, Biezova 747 44

Saténové psanicko, Christian Louboutin

NA BILE FB: Cerna na bilé sro Tel.: 608 466 934

24 PERFECTWOMAN




lipy moda

. Sada cestovnich

zavazadel

Ctyidiind sada obsahuije velky

491 kufr s pevnou skofepinou,
kompakini pfiru¢nf zavazadio,
vsestrannou tasku a kosmetickou
Z cestovani s touto vynikajict
sadou zavazadel, 2490 K¢,
www.rajtricek.cz.

CERNA

NA BILE

Funkéni

overal Shape

Oslrite na tane¢nich hodinach

nebo ve fitku ve stylovém funkenim #
overalu. Overal je vhodny pro mime

az stfedné néaroc¢né indoorove : )
aktivity. Podavejte sebevédomé :

QO 0

)..-f_:_ﬁ"' -
i |

&

Sperky Annamaria Cammilli Dune
Luxusni a designove zcela jedinecné Sperky s unikatnim
zpracovanim zrozené ve Florencil. Rada Dune napodobuie
krivky pouste. Na vyobrazeni v merunkové barve, dostupné
i v dalsich barvach, od 57 250 Ké, www.altman.cz.

sportu si zamanete, 4399 K&, \‘ [' ' iv E " '_iv m; :\‘ 'E\_
SRODEJNA

www.norskamoda.cz.
KON TRAS T NIV HRACKAM

Podprsenkovy top Elevated

Pohodiny a funkeni top, navizen pro komfort a vykon pfi sportu.
Poskytuje optimalni podporu pro nendrocné aktivity, cvicen,
posilovani nebo tanec. Nenechte si ujit pfilezitost byt nadhema
pri svém oblibeném sportu, 1999 Ké, www.norskamoda.cz.

NAKUPNI CENTRUM

Plavky a prehozy
Fashion Island

Luxusni plavky se zlatym
podkladem. Plavky jsou na
zavazani, takze si je skvéle
prizpUsobite. Top ma vyjmutelné
vycpavky a spodni dil je prosity.
Plavky mzete doplnit o pfehoz ve
stejném vzoru, 4500 K¢,
www.fashionisland.cz.

OPAVSKA 1159, BILOVEC
(vedle prodejny Albert)

Letni Saty
Fashion Island
Letni Saty z prjemného
materialu s jemnym

/s kvétinowym vzorem. Saty
4 jsou ve vice barvach

a jsou vhodné jak

na bézné nosen, tak

i na letni party, 4500 K¢,
www.fashionisland.cz.

www.cernanabile.cz

Posledni dieselové vozy Volvo!

Jeste je sance ziskat vozy Volvo s vykonnymi naftovymi motory
v prémiove kvalite. Posledni kusy skladem a bez ¢ekan!,
Nevahejte a kontaktujte inned prodejce Volvo Tukas — MaleSice,
jiz od 1 399 000 K&, www.tukas.cz

26 PERFECTWOMAN

wJarni slunce“ - zlacena mochyné
Privesek z pokovené mochyné — neopakovatelny skvost pro
milovniky originélnich vécil Zlata krajka skutecné pfirodniny je
jemna, ale pevna a srdcem Sperku je velky Cerveny jantar,
8420 K¢, www.nature-in-drop.com.




NorsKaimobDa

Bunda a kratasy
Discipline

Obleceni

s dUrazem
na eleganci
a funk&nost

Od ¢trnactindsobné
mistryné svéta

a Ctyfnasobné olympijské
vitézky v béhu na lyzich.

Therese Johaug e |
ricko
Aerial '

Obleceni vytvorené zenou pro zeny SPOLEHLIVOST
ODVAHA

KOMFORT

Tricko Shape

Shape
Leginy
a podprsenka
T h J h Elevate
erese Jo aug Leginy Shape

Koupite na nasich prodejndch
a eshopu www.norskamoda.cz

Leginy a podprsenka
Elevate




DOPREJTE SVEMU
TELU NALEZITOU
PECI A DOSTANTE

.
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Foto: Adobe Stock

TRAPI VAS PALENi ZAHY? HLEDATE RYCHLOU POMOC?

JAKE JSOU PRICINY A PROJEVY PALENI ZAHY?

Péleni zahy, kysely reflux nebo trvaly pocit tlaku v bfiSe jsou ¢asté potize, které
mohou byt velmi nepfijemné. K péleni zahy dochdzi, kdyz zaludecni kyselina spolu
s obsahem Zaludku putuje nahoru do jicnu. Tento zpétny tok, ktery se v Iékarskych
kruzich oznacuje také jako reflux, mize drazdit sliznice a zplsobovat palCivou
bolest za hrudni kosti a ta mlZe vystrelovat az do krku. Kysely reflux mize také
drazdit hlasivky a sliznici patra, to miiZe zplisobovat chrapot a kasel. Reflux mlze
dokonce zplisobovat bolesti zad nebo ramen, protoze se mohou podrazdit i okol-
ni nervy a bolest se miize Sifit patefi do dalSich Cdsti téla.

JAKE JSOU NEJCASTEJSI SPOUSTECE PALENI ZAHY?

| kdyz se snazime jist prevazné zdravou stravu, stale existuji chvile, kdy si chce-
me dopfdt ,néco dobrého®, co uz nemusi byt tak dobré pro nds$ zaludek. Jednd
se hlavné o sladka, tézka a mastnd jidla, ovocné Stavy, kévu a alkohol, toto
vse mize zpUsobit zazivacimu traktu mnohem vice prace nez napfiklad lehkd
a snadno stravitelna zeleninova polévka. Péleni zéhy mohou zpisobit nejen
dietni chyby, ale také stres.

CO BYSTE MELI VEDET?
Paleni Zahy neni nemoc — je to pfiznak.

NOVE
ve Vasi lékarné

v zaludku

pomoci prirodniho extraktu z opuncie

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
SCHWABE e-mail: info@schwabe.cz

PROC JE RELOXAN® DOBRE RESENI PRI PALENI ZAHY?

Je to Setrny pripravek s dobrou snd$enlivosti a rychlym ti¢inkem. Zvykaci tablety
maji pfijemnou matovou pfichut a Ize je uzit od prvnich pfiznakd. | pouhd jedna
tableta dokdze neutralizovat pfebytec¢nou zalude¢ni kyselinu a okamzité zmir-
nit péleni zahy. Zvykaci tableta se rozpousti v tistech a uvolfiuje slozky, které
se dostdvaji jicnem do zaludku, kde mohou okamzité neutralizovat nadmérnou
Zaludecni kyselinu. Reloxan obsahuje koncentrovany extrakt z opuncie, ten
vytvofi ochranny povlak, ktery zklidiuje podrazdénous sliznici jicnu.

Kaktus opuncie patii do celedi kaktusovitych. Jeji botanicky ndzev je Opuntia
ficus-indica (¢esky opuncie mexicka neboli fikovd). Tento termin oznacuje jeji
plody podobné fikiim. Plvodné pochdzi z Mexika, ale dnes se vyskytuje i v jizni
Evropé. Kaktusy opuncie Ize snadno rozpoznat podle napadnych vyristki
zvanych kladodia. Listy i sladké plody opuncie jsou jed|é a pIné vldkniny a po-
mdhaji k lepSimu trdveni. Nepravé listy obsahuiji sliz, ktery je bohaty na muko-
adhezivni latky, které maji schopnost vytvédret na sliznicich Setrny ochranny film.
Tento pfirodni povlak nejen ze chrdni sliznice pred agresivni zaludedni kyseli-
nou, ale takeé jiz podrazdénou sliznici jicnu zklidfuje.

RELOXAN® MUZE PRINEST RYCHLOU ULEVU — ABYSTE SE RYCHLE CITILI
DOBRE

Zdravotnicky prostiedek. Ctéte peclivé névod k pouZiti.

VYTVARI
OCHRANNY POVLAK

Reloxan

Pfi paleni zahy
5 pHrodnim extraktem T opuncie,
uhbigitanem vipenatim a uhiitanem hofetnatym

Pl potiich 2pirsoben
Enludedni kyseline

16 bvoacich tablet, PrCANICkY Erosodsk:

Zvykaci tablety s matovou pfichuti.

Zdravotnicky prostiedek. Ctéte peclivé névod k pouziti.
Vice informaci na
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krasna a. fit

ak dobre |
7hate svou

plet

Abyste o svou PLET mohla
SPRAVNE peéovat, musite
védét, jakd je, co POTREBUJE
i 0 ¢em se ji zda.

Ac¢ svou plet nosim uz vic nez ctyricet let, dobré
pritelkyné jsme teprve chvili. V dobé puberty mezi
nami totiz vypukl neprijemny konflikt, ktery mi dlou-
ho nezapomnéla — protoZze mi mnohem vic nez ovoce
a zelenina chutnala ostra, korenéna jidla, smazaky
a chipsy, ma plet tenkrat vyhlasila pohotovostni stav.

A protoze jsem ho ignorovala, seslala na mé nepre-
hlédnutelné akné. Neodpustila mi ani instantni po-
lévky, jimiz jsem se zivila na vysoké, a pomérné agre-
sivni kosmetické pripravky, kterymi jsem se snazila
vyhladit vse, co mi zpusobila. Az kdyz jsem se nauci-
la vazit si svého ¢asu a svého jidla, zacala postupné
ustupovat od své pomstychtivosti, kdyz jsem se nau-
c¢ila pouzivat kosmetiku, ktera ji déla dobre, pristou-
pila ke kompromisu a poslednich péar let se konecné
pratelime a ona mi odpusti i néjaky ten mejdan. Ma
plet se také vyvijela a ja ji dlouho nerozuméla. My-
slela jsem si, Ze je mastnd, a ona je pritom spis$ su-
cha. Zbytecné brzy jsem ji krmila hutnymi krémy,
a pritom ji svédci spis lehké oleje ¢i séra. Abyste tedy
nedélala zbytecné chyby jako kdysi ja, najdéte se svou
pleti spolecnou rec.

PERFECTWOMAN

Jakou plet mate?

Typ pleti se d4 poznat i jen pouhym pohledem. Nor-
malni plet je pruznd, elastick4, napjata a neolupuje
se, vypada mladistvé a zdravé. U kombinované pleti
maji tvare plet normadlni, ale stred obliceje byva pro-
masténéjsi. Mastna plet se leskne, je hrubsi a ma roz-
girené pory. Suchou pleti prosvitaji zilky, je svétla,
tenk4 a olupuje se.
¢enti jejiho typu vSak muzete vyuzit pomérné jednodu-
chy test. Ocistéte svou tvar plefovym mlékem a vodou
a nechte ji volné dychat. Zhruba po 20 minutach roz-
lozte na cely oblicej papirovy ubrousek a pak si ho dob-
te prohlédnéte. Pokud zistane Cisty, je vase plet su-

Foto: Adobe Stock

ch4, jestlize se na ném objevi mastné skvrna ve stredni
oblasti a na ¢ele, ale nikoli na tvarich, je vase plet kom-
binovand a mastn4 plet promasti kapesnicek uplné.

Normalni plet

Normalni plet je ideal. Neni zbytecné precitlivéls,
neobjevuji se na ni kratery, kterym se eufemisticky
rika rozsirené pory, pusobi mladé, protoze je pruzn4,
vlaéna a svézi. Nedrhne jako struhadlo mastné pleti,
ale svou jemnosti 1aka k doteku, a protoze se dobre
prokrvuje, ma svézi razovou barvu. Ani normalni plet
nedokaze zcela odolavat skodlivym vlivim vnéjsiho
prostredi a sile véku, proto je treba o ni pecovat a re-
spektovat jeji zakladni potreby.

Dejte si zdlezet na c¢isténi pleti — rdano ji ocistéte
pletovym mlékem, které oplachnéte vlaznou vodou.
Na osusenou tvar aplikujte hydratacni sérum a poté
krém, kterého staci jen malé mnozstvi. Dvakrat tyd-
né si muzete doprat pletovou masku.

Tip: Vyzkousejte triminutovou ranni ¢istici masku,
ktera vasi plet Setrné probudi a nachystéa ji na povin-
nosti kazdého dne.

Smisend plet

Poznavacim znamenim smisené pleti je mastna
T-zéna (oblast celo—nos—brada), kterd se obvykle
neprijemné leskne, ma otevrenéjsi péry a také byva
silngjsi. Suché c¢asti obliceje jsou pro zménu kirehké

PERFECTWOMAN
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a mohou se az olupovat. Smisenda plet je problema-
tick4, protoze jeji jednotlivé ¢asti maji rtizné potreby,
které si mnohdy vzajemneé protiredi.

K osetreni smisené pleti je treba vybirat tonika ur-
¢end primo pro ni — jsou upravena tak, aby ucinné
osetrovala oblast cela, nosu a brady, ale pritom nevy-
susuji ostatni ¢asti obliceje. Co se tyce ostatnich pri-
pravkd, je treba je kombinovat: pro T-zénu pouzivat
produkty pro mastnou plet, na ostatni ¢asti produkty
pro suchou plet. Toto déleni plati i pro pletové masky —
na T-zénu pat¥i Cistici €1 stahujici masky, na bocni
¢asti a krk masky hydratacéni.

Tip: Jako podklad pod make-up pouzijte zmatnu-
jici fluid, ktery zmatnuje lesknouci se oblasti obliceje
a reguluje produkci mazu.

Mastna plet

Pro tento typ pleti je typické, Ze jeji mazové zlazy
produkuji vice mazu, nez potrebuje, a tento prebytec-
ny maz pak nasledné ucpava pory.

Mastn4 plet se dédi. Ale jako u vseho, faktord, kte-
ré zpusobuji, Ze se plet masti vic, nez by méla, je vic.
Jeji stav tak mohou ovliviiovat hormondalni vykyvy,
takze teenageri maji mastnou plet mnohem casté-
ji. Pokud plet zGstava mastna 1 ve zralejsim véku,
miva bez ohledu na vék sklon k uhrovitosti, leskne se
a poznavacim znamenim byvaji rozsirené péry. M4 ale
1 své vyhody — na mastné pleti se pozdéji objevuji
vrasky 1 pigmentové skvrny.

Mastna plet se bude méné mastit, jestlize ze své-
ho jidelnic¢ku skrtnete smazena jidla, zivocisné tuky,
cukr a ¢okoladu.

Pri osetrovani mastné pleti je treba byt opravdu da-
kladné pri vecernim ¢isténi a prospét by ji také mohly
pripravky s AHA kyselinami.

Tip: Seznamte svou plet se zelenym jilem, ktery ab-
sorbuje z pokozky toxické latky a zbavuje ji nezadou-
ci mastnoty. Kromé toho ji také vyzivuje, vyhlazuje
a zklidnuje.

Sucha plet

Zatimco mastna plet produkuje vice mazu, nez
je potreba, sucha plet ho méa naopak nedostatek.
Takova plet je choulostivd, kiehka a v dusledku
toho i rychleji starne. Brzy zacne ztracet elasticitu
a olupuje se.

Pokud patrite k Zendm pravé se suchou pleti, ne-
nechévejte ji ziznit — a to hlavné v 1été, kdy pri nad-
mérném vystavovani slunci osklivé trpi. Jesté vic se
vysusuje a vam jako vzpominka na krasné prozité
léto ztistane vétsi mnozstvi drobnych linek a vrasek —
suvenyry, o které nestojite.

PERFECTWOMAN

V pripadé suché pleti budte opatrnéjsi pri vybéru
peelingu a volte jeho jemnéjsi variantu a zrald sucha
plet si zaslouzi vyzivné ampule a séra, které uméji
zpomalit proces starnuti kize. Prospivaji ji ceramidy,
koenzym Q10 a vyzkouset také muzete pripravky ob-
sahujici morsky plankton.

Tip: Pokud se nenaolejuje Julie, naolejujte se vy —
makadamiovy, avokddovy ¢i arganovy olej vasi po-
kozku skvéle vyzivi.

Citliva plet

Pri¢inou citlivé pleti byva naruseni bariérové funk-
ce kuze, které vede k nadmérné transepidermilni
ztraté vody a umoznuje pronikani drazdivych latek.
Citliva plet byva zarudld, napjata a svédi, olupuje se
a Supinati. Vétsim sklonem k citlivosti trpi také star-
nouci plet, coz je zpuisobeno nedostatkem kyseliny hy-
aluronové a koenzymu Q10.

Takova plet neprijemné reaguje na kosmetické p¥i-
pravky, pricemz priznaka toho, Ze je néco Spatné, si
muzete vSimnout hned po naneseni, ale také klidné
po nékolika hodinéch, ¢i dokonce dnech. Klasickym
symptomem byva zarudnuti, vyrazka a olupovani,
plet pali nebo mtzete mit pocit stipani. V tom pripadé
jako rychlda pomoc pomaha obklad ze studené mine-
ralni vody bez bublinek.

O citlivou plet je treba pecovat hypoalergennimi
pripravky bez konzervacnich latek, barviv a parfema-
ce a produkty, jimiz o ni pecujete, by mély byt pokud
mozno stejné znacky. Vyhybat byste se méla ¢astému
peelingu a stahujicim maskam.

Tip: U citlivé pleti je obzvlast dulezity vybér kos-
metickych produktd. Proto pokud zatouzite po néja-
ké novince, naneste jeji malé mnozstvi na nendpad-
ném misté, treba za usima, a pockejte, jak vase plet
zareaguje.

TEXT: BELA GABRIELOVA

TIP REDAKCE:

INTIMNI CISTICI OLEJ
LINTEO

Objevte kvalitni péci na intimni partie od

znacky Linteo. Extrakt z dubové kiiry spolu ,‘,;'ﬂ
s BIO mésickem Iékarskym Setmé pecuil o
pokozku se sklonem k zevnimu podrazdé-
ni a podporuif jejf pruznost. Prakticky sprej .
s rozprasovacem zajisti snadnou aplikaci a ﬁr
poskytne pocit Cistoty a svézesti, 189 K¢, o
WwWw.linteo.cz.

VITE, ZE KVETEN JE U NAS
NEJKRASNEJSI OBDOBI? A KDE?
PRECI VE SPA RESORTU LIBVERDA!

Rozkvetly lazerisky park a nejvétsi akce roku plnd zdbavy a dobrot — Zahdjeni ldzenské
sezdény 25. 5. 2024 - i bez nutnosti ubytovdni. Resort najdete v Jizerskych hordch,
kousek od Liberce. Nabidneme Vam klid, piijemny persondl a skvélé procedury.

ANTISTRESOVY BALICEK
2/3noci | od 4.284 K¢

Ubytovdni, polopenze, voucher na kévu a zdkusek, wellness centrum
s bazénem, uhlicitd koupel, anfistresovd masdz, parafinovd ldzen rukou,
na 3 noci ddle privatni vifivka se saunou, oxygenoterapie a minigolf.

KONOPNY RELAX i NOVINKA 2024}
2 noci | od 4.455 K&

Ubytovdni, polopenze, konopnd masdz, regeneracni konopnd koupel,
konopny zdbal, inhalace s CBD olejem a konopny ¢aj k procedure.

SENIORSKY POBYT i PRO PRA-/RODICE
6 noci | od 9.900 K&

Ubytovdni, polopenze, vstupni Iékarskd konzultace, 10 1éCebnych procedur, kdva a zdkusek.

LAZENSKA PECE é\o@v
Nabizime specializovanou léCbu s Uhradou zdravotni pojistovny v oblasti ortopedie, ‘Ao"%\X*
kardiologie, neurologie a onkologie. Se vsim radi poradime. © é@t\\?v.
& $
. . . @ &
+420 482 368 100-103 | info@lazne-libverda.cz | www.lazne-libverda.cz IO\ g

inzerce

SMERISTEMA

HAIR DETOX

KVALITNI VLASOVA PECE
PROTI VYPADAVANI VLASU

- Chrani a |éci kozni bariéru
- Zlep3uje strukturu vlast
- U¢inné bojuje s lupy

- Hydratuje vlasy

LR

E

ROSTLINNE KMENOVE BUNKY
PRO PODPORU RUSTU

T ¥ 4!
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Vyznam
kosmetlckych

ritualie |

RITUALY jsou viude
kolem nads a maji
v nasich ZIVOTECH
Své pevné misto.

dyz jsem zacala psat

tento c¢lanek, premys-

lela jsem, kolik ritua-

a0 mé denné provazi,
a zjistila jsem, Ze je jich mnohem
vic, nez jsem se domnivala.

Kazdy den mé ceka nékolik ri-
tualu ,krasy” — kazdy den si rdno
oplachuji vlasy, kazdé rano zac¢ina
muj den make-upem. Priznavam,
ze kazdy den ritudlné vynechavam
snidani, ale také plati, ze jeSté nez
zapnu pocita¢, pripravim si svou
kévu, jinak mtj mozek nespini.

Kazdy den dbam na své ritualni
odliceni a kazdy den vecer davam
dceri pusu pred spanim. Muj zivot
je plny pravidelnych opakovani,
bez nichz bych se zrejmé dokaza-
la obejit, jenze pravé ona davaji
mému zivotu jistotu a rad vyje-
tych koleji, nad nimiz neni treba
premyslet.

Naplnéna ocekavani
pleti

Stejné jako vy mate své ritudly,
bez nichz se budete citit nervédz-

PERFECTWOMAN

N

ni, i vase plet mé svd ocekivani,
o nichz predpoklada, ze je splnite.
Pokud to neudélate, bude po cely
den nesva — a vy s ni.

Ranni ritualy

Kazdé rano byste si kromeé
své snidané ¢i kavy meéla doprat
i pravidelné ¢isténi pleti, které ji
zbavi potu a necistot vylouc¢enych
pres noc a také prodlouzi trvan-
livost make-upu. Nejlepsim pro-
stredkem je cistd, studena voda
a pak produkty, které nejsou prilis
mastné a vyzivné, tj. Cistici péna
nebo gel.

Po dikladném ocisténi naneste
na plet séra s vysokou koncent-
raci Uc¢innych latek a teprve po
nich aplikujte vhodny krém, kte-
ry odpovidd vasemu typu pleti.
Tento krém by mél také jiz ob-
sahovat ochranné faktory, diky
nimz predejdete nezadouci pig-
mentaci a predéasnému starnuti
pleti.

Opominout nelze ani péci o jem-
né o¢ni okoli.

£

Vecerni lekce

Vecer by mél patrit vim. Pokud
na sebe nemate pres cely den ani
chvilku, vecer byste si ji méla udé-
lat. A do tohoto ¢asu sama pro sebe
byste méla nutné zaradit 1 sv{j ve-
¢erni ritudl c¢isténi pleti.

Vecerni ¢isténi pleti je nutnost.
Odstranuje z pleti make-up, pot,
kozni maz a dalsi necistoty a za-
roven ji pripravuje na néaslednou
péci. Pro vecerni ocistu byste vsak
méla mit po ruce minimalné dva
pripravky: jeden na oblicej a dru-
hy, specialni, na odliceni o¢niho
make-upu.

Poté by méla nasledovat toniza-
ce, kdy pletova voda odstrani zbyt-
ky po cisticim pripravku, osvézi
plet a obnovi prirozenou hodnotu
jejiho pH.

Pokud méate plet dokonale vy-
¢isténou, opét muzete nanést spe-
cidlni séra — nocni ¢as regenerace
k tomu primo svadi. Poté by mél
nésledovat vyzivny no¢ni krém
a opét specidlni péce o o¢ni okoli. H

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock

KDYZ PLET POTREBUJE ZAZRAK

Anti-age sérum

s Zivym kolagenem

a draci krvi

Nasytte svoji plet zivym kolagenem s draci krvi
a ziskejte zpét mladi pro svoji plet. Pro ty, ktefFi
pro sebe preferuji to nejlepsi.

10 problému

1 feseni

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1. Aktivné plsobi proti
vraskam a dlouhodobé

pfedchazi vzniku novych.

2. Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.
3. Viditené omlazuje

a zlepSuje celkovy vzhled
pokoZzky.
Zpevriuje kontury obliceje.

5. Setrné odstrafiuje
koZni buriky a urychluje

regeneraci svrchni vrstvy
pokozky.

6.  Vyrazné zlepSuje
hydrataci, pevnost,
pruznost, jemnost
a elasticitu pokozky.

7. Rozjasfuje a sjednocuje
barevny ton pleti.

8.  Castetné zesvétluje

tmavé skvrny a jizvicky po

akné.

9. Mavyzivujici, zklidrujici
a revitalizujici acinky,

redukuje kozni nerovnosti.

10.  Vytvéfi na pokozce

ochranny film, zabrariuje

ztratam vihkosti
a dehydrataci.

(%

B
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COLLAGEN

DRAGON'S

BLOOD

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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NEZESTARNI.CZ®

B "y
Livy Kolagen

nove generace

L -

%

fevratné fedeni na vrasky a unavenou plet. Exkluzivni novinka
obsahuje nejvzacnéjsi hydrat nativniho zivého kolagenu nové
generace, zpracovany autorskou technologif Inventia - Triple
Helix Formula, a magickou ingredienci tzv. draci krev. Dradi
krev je tmavé Cervend miza ze vzacného drac¢iho stromu, kterou strom
po naruseni vylucuje na svoji ochranu, regeneraci a hojeni.
JZivy kolagen v podobé hydrétu p#inGsi prekvapivé vysledky
nejen v oblasti krdsy, ale i regenerace’, fika na zakladé osobni
zkusenosti vyznamny plastickych chirurg a celoZivotni sportovec
doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.
,Jedine¢nd kombinace pfirodnich, biologicky aktivnich Idtek plsobi proti
vrdskdm a doddvd pokoZce zdravy a mladistvy vzhled. Dochdzi k velmi
vyraznému zmenseni délky i hloubky vrdsek, k Setrnému odstranéni
odumrelych koZnich bunék a velmi snadnému pronikdni aktivnich Idtek
do pokozky. Ta tak ziskdvd mladistvou pevnost, jas, svéZest a hedvdbnou
jemnost..., Yika Eva Sojkova (*1954), zakladatelka poradenského
kolagenového centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, ktera se v ramci
zkuebnich programd vice nez 30 let zabyva Glinky rdznych druhd
kolagen(.

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

Ptirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni sérum je vhodné pro
véechny typy pleti, mladé, zralé i velmi citlivé, akndzni a problematické.
Ocenite ho i na unavenou, povadlou, stresovanou a starnouci plet se
sklonem k tvorbé tmavych skvrn.

Receptura bez paraben( a jinych konzervant@.

POUZIVANi JE | V DOMACICH PODMINKACH NAPROSTO
JEDNODUCHE

Minimalni mnoZstvi séra se nanasi na vlhkou plet vzdy jako podklad
pod kosmetiku nebo make-up, proto se nemusite vzdat své oblibené
kosmetické znacky. Pro rychly nastup ucinkl nebo pfi deficitu kolagenu
vlivem véku, stresu a Unavy, podporte omlazujici a regeneraéni procesy
vnitfnim pouzivanim kolagenového doplriku stravy INVITA SKIN
BEAUTY pro krasnou plet, pruzné télo, ohebné klouby a zdravé vlasy

a nehty.

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM S| MUZETE OBJEDNAT V E-SHOPU

DOVOZCE NA WWW.NEZESTARNI.CZ | 775373 379
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Ufo mini

P¥istroj kombinuje termoterapii, T-Sonic pulzaci
(pro lepsi vstiebavani masky) a LED svételnou
terapii s korejskymi plechovymi maskami, a to vse

béhem 90 sekund, 3202 Ké, www.makeup.cz.

Dotek

Anti-Wrinkle & Firm Day
Moisturizer
Denni krém s protivraskovym

Rozmazlujte se
a HYCKEJTE svou
plet kremy plnych
LAHODNYCH ingredienci.
Promeérite svou
kaZdodenni péci
v jedineény ZAZITEK.

S prichazejicim jarem si nase pokoz-
ka zaslouzi vic pozornosti a hyckani.
Dalezité je nejen jeji dukladné ocis-
téni, po némz chyti druhy dech, ale
1 nasledné regenerace. Nasi pomocni-
ci vam pomohou ziskat zpét jemnost
a pruznost. Lehké textury navic po-
vznesou vasi kazdodenni péci do zcela
jiné dimenze. H

TEXT: JANA MILITKA

efektem plef hydratuje, zlepsuje jeji
pevnost a redukuje vyskyt vrasek,
790 Ké, www.fann.cz.

Water Bank Gel Moisturizer
Lehky hydrataéni gel udrzuje
hydrataci az 48 hodin a zklidniuje
podrazdénou plet, 980 Ké,
www.sephora.cz.

Strength Trainer Peptide
Boost Moisturizer

Denni hydrataéni krém

zvySuje pruznost a zlepsuje
vzhled jemnych linek a vrasek
a zaroven posiluje hydrataéni
bariéru pleti, 475 Ké,
www.sephora.cz.

Platinum Rare Haute-Rejuvenation Elixir
Pletové sérum poskytujici nejvyssi omlazeni stimuluje
kli¢ové procesy obnovy v jednotlivych vrstvach pokozky,
36 560 Ké&, www.fann.cz.
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Watermelon
Glow s PHA

a BHA

Melounové tonikum
s obsahem PHA

a BHA hydratuje plet
a redukuje vzhled
pora, 890 K¢,

www.sephora.cz.

BeautyRelax
Multicare iLift
Galvanicka zehlicka
nabizi 6 raznych typt
oetfeni. Vybrat si tak
muzete piesné podle
vasich individuélnich
potieb, 3639 Ké,

www.notino.cz.

Palsar 7

Osetfujici LED maska
na oblicej i krk
napomaha pii lécbé
akné, vyhlazeni vrasek,
odstranéni pigmentu

a skvrn, omlazeni pleti
a vypnuti pokozky,
6299 Ké,
www.beautybox.cz.

Sensitive Duo set

Odli¢ovaci set na citlivou plet obsahuje
odli¢ovaci balzam a lehkou kvétinovou
vodu, 940 Ké, www.fann.cz.

Foto: archivy firem

BI-PHASE SKIN RADIANT CBD

RECOVERY SKIN FLUID CALMING FLUID
Rétablissement Fluide Eclat FAuide CBD
Cutané Biphasd pour la Peau Calmant

INTENZIVNI MIMORADNE ZKLIDNUJE
REGENERACE ZARIVA PODRAZDENI
POKOKOZKY A A

MLADISTVA | ZARUDNUTI

JEDINECNE PLET

DVOUFAZOVE

JANSSEN
& COSMETICS

WWW.JANSSEN-BEAUTY.CZ

5%
& %



krasna a. fit

Restartujte
svou plet

Unava, stres a také plynuti éasu
zanechavaji na pleti své stopy,
POKOZKA zirdci svty mladistvy
vzhled a objevuji se na ni
neprijemné pigmentové skvrny.
Horni vrstvy pokoZky jsou
vlivem procesu OBNOV'Y bunék
zatizené odumrielymi burikami,
jejich obnova se zpomaluje,
VYSLEDKEM je mdld plet
s nezdravym vzhledem. Obména
bunék ZPOMALUIJE starnuti,
obnovuje mladistvé rozzareni
pleti a zesvétluje
pigmentové skvrny.

dbornici z laboratoti firmy Guinot vyvinuli
manudalni osetteni Hydra peeling, kterym
se dokonale, ale zaroven setrné — bez inva-
zivniho mechanického zdsahu — odstrani
odumftelé bunky a dochazi ke stimulaci a revitalizaci
novych bunék. Uz po prvnim oSettreni se obnovi svézi
barva pleti, plet ptisobi mladistveé a zdravé a po trech
osetrenich dochazi k viditelnému zesvétleni pigmen-
tovych skvrn. Soucasné se zregeneruji elasticka vlak-
na a podpori se i tvorba kolagenu.
S ohledem na kosmetické cile a Groven individualni
citlivosti pleti se vybira druh osetreni:
* Hydra peeling s Hydra pH — peeling s kyselym
pH — pro vSechny typy pleti,
* Hydra peelieng s Hydrabrasion — mechanic-
ky peeling — pro citlivou plet.
Tyto dva druhy osetteni se 1isi pouze v prvnim kro-
ku s ohledem na citlivost pleti.

Tajemstvui procedury
1. krok

Hydra peeling s Hydra pH — G¢inné latky biolac-
tone, phyticacid (ze zrn ryze) se postaraji o hluboké
olupovéani pleti zamérené i na pigmentové skvrny.
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Hydra peelieng s Hydrabrasion — mechanickym
pusobenim se Setrné odstrani odumrelé bunky a pod-
poif se tvorba novych bunék. U¢innymi latkami jsou
castecky prirodni celuldzy a vytazek z papaji.

2. krok

Hydra Neuve masaz

Béhem masdaze probiha regenerace koznich bunék,
obnova rovnovahy pH a stimulace bunécné aktivity
pro efekt obnovené pleti. Hlavni i¢innou latkou je vy-
tazek z mucenky.

3. krok

Hydra Beauté maska

Maska plné zklidnuje a chrani pokozku, zajisti jeji
vyzivu a zménu struktury kozni bariéry. Uéinné 14t-
ky jsou acticalm a camelina (Inény) olej.

Vice informaci o oSetreni a partnerskych salénech
naleznete na www.guinot-paris.cz. ll

TEXT: BSONA PARIZSKA

Foto: Guinot
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v kazdém véku

Pecovat o plet spravné znamend nejen VENOVAT se domdaci pédi,
ale také vyhledavat profesionalni oSetreni, ktera mohou vyrazné

pomoci zlepsit jeji stav a VZHLED. Jaké jsou nejnovéjsi a nejucinnéjsi

metody v boji proti starnuti, ztraté hydratace a ELASTICITY,
nam prozradila doktorka Drahomira Zicha,
majitelka Centra zdravi Vinohrady v Praze.

Jak mizeme zpomalit starnuti
pleti a vyskyt vrdasek?

S vékem se prirozena produkce kyseliny hyaluro-
nové v téle snizuje, coz vede k suché pleti a vyskytu
vrasek. Tento proces lze zpomalit pomoci velmi efek-
tivniho anti-aging osetreni Skinbooster, kdy se do
pokozky aplikuje specidlné zasitovana 20% kyselina
hyaluronova Revitrane HA 20 pomoci specidlniho
injektoru — pristroje pro aplikaci podkoznich ultra-
tenkych injekci. Revitrane HA 20 zajisti hydrataci
pokozky zevnitr, zredukuje jemné vrasky a prozari
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pokozku. Aplikovat ji mizeme na oblicej — véetné par-
tii kolem o¢i a ust, krk, dekolt a hrbety rukou. Plet po
aplikaci vypada mladistvé, bez zmény rysa a vyrazu
tvare.

Pro koho je osetreni vhodné?

Osetreni je vhodné provadét vzdy, kdyz plet ztraci
svou pruznost, objem nebo se objevuji jemné vrasky.
Jako prevence je doporucovano jiz od 25 let. Je idedlni
k revitalizaci pokozky unavené slunénim, klimatiza-
ci, agresivnim pocasim, kourenim nebo vékem. Lze ji
pouzit i na tzv. papirovou kuzi.

Foto: Adobe Stock

Jaké jsou vyhody tohoto osetreni?

Velkou vyhodou této metody je skutecnost, ze ky-
selina hyaluronova je do ktze ddvkovana do presné
hloubky, zcela rovnomérné a v presném mnozstvi.
A to se 1 pri sebepeclivéjsi ruéni aplikaci jehlickou ve
vétsiné pripadt nezdari.

Efekt omlazeni a hydratace je viditelny témeér oka-
mzité a muze trvat az 6—8 mésica, v zavislosti na in-
dividualnim stavu pleti a zivotnim stylu.

Svou plet miizeme omladit ale
1 s pomoci kysliku...

Ano, pomoci laserové metody Lasocare, u které jsou
vysledky zarucené.

Opalovéni, stres nebo treba tinava maji na nasi plet
nepriznivy Ucinek — berou ji kyslik. Energie laserové-
ho paprsku v kombinaci s mléénymi enzymy umi tento
kyslikovy dluh odstranit a ispésné tak regeneruje po-
kozku a ptisobi proti vraskdm. Jedné se o dalsi Gcin-
nou metodu, ktera prispiva k intenzivnimu okysliceni
a regeneraci pokozky a pomuze ,omladnout®. Nejde
o zadny zazrak na pockani, ale o skute¢nou nékolika-
tydenni péci o vasi plet. Tato metoda je znama svou
schopnosti zpomalovat tvorbu vriasek, tonizovat po-
kozku a predchazet vzniku pigmentovych skvrn.

Jak osetreni probiha?

Samotné osetreni je velice jednoduché. Po vmasiro-
vani gelu Lasocare Basic do hloubky koznich p6rd na-
startujeme reakci svétlem prislusného laseru. Zkuse-
nosti ukazuji, Ze tak dojde k intenzivnimu okysliceni
pleti s Uc¢innosti, jaka je jinymi metodami prakticky
nedosazitelna.

Gel Lasocare Basic dostava klientka k pouzivani
1 domu. Pokud pravidelné kazdych 24 hodin vmasiru-
je do své pleti nékolik kapek pripravku, udrzi omlazo-
vaci proces v chodu nepretrzité.

Vysledkem je intenzivni regenerace jednotlivych
vrstev pokozky. To se nejnapadnéji projevi stejnomer-
nym vypnutim pleti, ¢dsteénym vymizenim drobnych
vrasek a zmensenim hloubky vrasek vétsich.

Kdy lze pozorovat pruni vysledky?

Prvni vysledky lze pozorovat uz po prvni aplikaci,
ale nejtrvalejsich vysledkd lze dosahnout dlouhodo-
bym pravidelnym pouzivanim gelu, ktery si klient-
ka nanasi jesté kazdy vecer doma. Prestoze jsme uz
na nasich pracovistich vyzkouseli skutecné dlouhou
radu slibnych regeneracnich metod, vysledky prace
s Lasocarem jsou opravdu vyjimecné.

Co byste doporucila Zenam, které
zacinaji resit modelaci, ale nechtéji
podstoupit invazivni zakrok?

S pribyvajicim vékem nebo tam, kde jsou potreba
specifické korekce, doporucuji 100% prirodni der-
malni vypln Algeness. Tento produkt je zaloZen na
zcela prirodnim agarézovém gelu extrahovaném
z morskych ¢ervenych ras. Algeness je idedlni pro
klienty, kteri hledaji prirodni alternativy bez che-
mickych latek a s minimalnim rizikem vedlejsich
Gcinkda.

K jakym osetrenim se daji prirodni
dermalni vyplné Algeness vyuzit?

Umoznuji bezpecnou korekci mimickych vrasek
bez nutnosti aplikace botulotoxinu, lze je vyuzit
k modelaci obli¢eje — doplnéni tvari, a dokonce i k ne-
chirurgickym upravam, jako je vyplnéni propadlych
spankt, eliminace hrbolku na hrbetu nosu, mode-
laci ustupujici brady, vytvarovani mladistvé hlad-
ké hranice dolni celisti nebo vytvoreni muzné linie
brady.

Vysledky jsou okamzité viditelné a pripravek je bio-
logicky odbouratelny, coz znamen4, ze v tkani nezu-
stavaji zadna rezidua.

Pred vlastnim osetrenim je vzdy nutnéd konzulta-
ce s lékarem. Nase odborna lékarka, dermatolozka
MUDr. Jana Eftimovska specializujici se na korektivni
dermatologii zhodnoti klientce nejdrive stav pokozky
a pak navrhne mozné varianty osetreni.

Co byste doporucila nasim
Ctenarkam na zqver?

Pro dosazeni nejlepsich vysledkt doporucuji kom-
binovat rtuzné metody osetreni. Klientka muze za-
¢it s osetrenim Skinbooster pro zakladni hydrataci,
nasledovat muze laserovd terapie pro regeneraci
a okysliceni pokozky nebo pro specifické upravy
zvolit aplikaci Algeness. Kombinace téchto metod
umoznuje cilené fesit rtzné kozni problémy a do-
sahnout komplexniho omlazeni pleti. Vzdy je dile-
zitd konzultace s odbornikem, ktery pomtze vybrat
nejvhodnéjsi metody osetreni na miru vasim potre-
bam. Na konzultaci se mtzete objednat na strankach
www.krasa-zdravi.cz.

Také je velmi dulezité uvédomit si, Ze spravna péce
o plet vyzaduje nejen pravidelné osetreni, ale i néle-
Zitou domaci péci, spravnou vyzivu a ochranu pred
sluncem. ®

TEXT:BELA GABRIELOVA

PERFECTWOMAN

43



44

krasna a. fit

Prichazi esteticka revoluce —

Wonder Face

Predstavujeme vam
revolucni estetickou
TECHNOLOGII
pro radikadlni
omlazeni obliceje.
O tom, proc se
jedna o naprostou
ESTETICKOU
revoluci, jsme
si POVIDALI
s exkluzivni
distributorkou
pro Ceskou
a Slovenskou
republiku,
Alenou Jirti ze
spolecnosti Body
& Care Clinic.

V ¢em je podle vds
Wonder Face tak
mimoradny, Ze si
zaslouzi oznacent
esteticka revoluce?
Jedn4 se o naprostou a zcela
mimoradnou novinku od spo-
le¢nosti Wonder Technology,
kterou jsme s napétim oc¢ekavali
a nemohli jsme se ji uz dockat.
Koneckoncti jsem loni oslavila
50 let, takze jisté chéapete, ze
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Foto: www.wonder-technology.cz

jsem se na Wonder Face tésila i z osobnich davodu.
Uspéch pristrojit pro modelaci téla od stejné spoleé-
nosti byl zcela mimoradny a pristroje a technologie
Wonder sbiraji ta nejprestiznéjsi ocenéni na vsech
svetovych vystavach, takze jsme my, nasi obchodni
partneri i klienti pravem ocekavali naprostou bombu.
Jiz vyvoj pristroje Wonder Face a prvni prezentované
vysledky, které jsme méli moznost sledovat, ukazo-
valy, zZe to bude prevratna zalezitost. Nicméné, kdyz
k nam Wonder Face konecné dorazil a méli jsme
moznost ho otestovat, na rovinu rikam, Ze jsme si
z néj opravdu vsichni sedli na zadek!

V ¢em tedy spociva ten opravdouvy
zazrak Wonder Face?

Wonder Face je revolucni technologie pro omlazeni
a zpevneéni obliceje. Tato mimoradna technologie je
urcend pro neinvazivni lifting obli¢eje a navraci ple-
ti drive ztracené svalstvo, a tim padem logicky také
pevnost a jasnou definici oblicejovych kontur.

Wonder Face kombinuje synchronizovanou mono-
polarni radiofrekvenci s neuromuskuldrnimi emi-
semi. Tato kombinace p¥i oblicejovych procedurach
Wonder Face vam nabizi nékolik vyhod: hluboké
omlazeni obliceje — radiofrekvence vytvari teplo
v hlubsich vrstvach pokozky, coz podporuje tvorbu
kolagenu a elastinu, svalovou stimulaci — neuromu-
skularni technologie stimuluje oblicejové svaly, coz
muze pomoci ténovat a zlepsit kontury obliceje, zlep-
suje cirkulaci — teplo generované radiofrekvenci muze
zvysit krevni obéh v osetrované oblasti, coz vede k za-
dura — zcela neinvazivni, bezbolestna a prijemn4 pro-
cedura bez jakékoliv nutnosti rekonvalescence a ma
viditelné vysledky — jemnéjsi, pevnéjsi a omlazenou
pokozku po proceduriach s neuromuskularni techno-
logii a radiofrekvenci.

Kolik procedur je potreba a kdy
jsou viditelné vysledky?

Na prilozenych fotografiich vidite nase dosazené
vysledky pred a po zpravidla po jedné ¢i dvou proce-
durach Wonder Face. Vysledky jsou jasné viditelné
a pro nas ohromujici. Vzdyt se jedna o kratké 25minu-
tové, a navic neinvazivni procedury! Nicméné, dopo-
rucujeme bali¢ek 8 procedur pro idealni dosazeny vy-
sledek. Zde je ale ovéem potteba si rici, Ze predstavu
oidealnim vysledku ma kazdy z nds tplné jinou. Mam
k tomu svoje oblibené motto: Mira zklamani prameni
z miry octekavani. Tedy jestlize nestojim nohama na
zemi a moje predstava je, ze po jedné 25minutové pro-
cedure budu z realnych 50 vypadat na 20, no tak asi
je véem jasné, ze tohoto neni mozné dosdhnout.

Vy osobne jste jiz Wonder Face
podstoupila?

Samozrejmé, neni to snad vidét? Ale bez legrace.
Na tento pristroj jsme dlouho cekali, takze jsem si ho
vyzkousela jako prvni. Aktualné mam za sebou do-
porucovany balicek 8 procedur, jsem velice spokojena
a budu na Wonder Face chodit pravidelné. J4 osobné
nemam zadné invazivni zakroky, nejsem ani prizniv-
ce vyplni ¢i botoxu, coz ale neznamen4, Ze tyto moder-
ni metody zatracuji, pouze mam pred nimi osobni re-
spekt. Zde by mélo platit v§eho s mirou. Jsem velkou
zastankyni well-agingu a opravdu vérim, ze nejvétsi
roli hraje prevence, tedy pravidelna a kvalitni kosme-
ticka péce a neinvazivni procedury. Mam dveé dcery
a rada bych jim byla prikladem toho, Ze nemusime
byt vsechny stejné a ze pékny a zdravy oblicej nezna-
mend, ze budeme vypadat vSechny jako z dilny jed-
noho plastického chirurga. Nerada bych, aby se mé
jednou vnoucata lekla.

Kde miizeme Wonder Face jiz
vyzkouset?

Wonder Face je naprostd novinka, kterou poprvé
predstavujeme na kosmetickém veletrhu v Praze.
Jiz ted jedname s mnoha obchodnimi partnery, kteri
maji o pristroj zdjem. Jisté jako prvni najdete Wonder
Face na mistech, kde jsou jiz pristroje Wonder pro mo-
delaci téla. Na strankach www.wonder-technology.cz
najdete podrobné informace o vsech obchodnich
parterech.

TEXT: JANA MILITKA

Pted a po, 1 procedura, program
lifting Wonder Face, Zena 45 let
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ELLISSIMA ELLISSIMA

TALIA TALIA

UCES JAKO OD KADERNIKA?
ODE DNESKA JE MOJE VOLBA

Horkovzdusny styler s keramickym povrchem 11847
Air Wonder 8 v 1

Susi, dodava objem a vytvari mnoho stylovych uéest
v jednom kroku.

Dry & Style 8 v 1 je horkovzdusny styler, ktery kombinuje su3eni
a Opravu vlast diky sadé& roznych nastavci. Jednd se o jediny
ndstroj pro suseni a styling, umoziujici dosdhnout rovnych,
kudrnatych, vinitych nebo objemnych Géesd. Tento styler je
vybaven praktickou kosmetickou taskou, idedlni pro
ulozeni veskerého pfisluenstvi. Jeho keramicky povlak
zaijidfuje ochranu vlasd a dodavé okamzitou vitalitu pro lesklé

a hedvébné vlasy. Diky iontové technologii je zaruéena
hydratace vlasd a prevence proti krepaténi.

11824 BELLISSIMA HOT AIR DIFFUSER

Profesiondlni fen/difuzér Creativity 4 you s laskou k vasim vlasom.

Profesionalni parni zehlicka11808
Creativity 4 you neni jenom oby&ejnym ndstrojem na vysouseni, je to skuteény klenot pro Gpravu kudrnatych BELLISSIMA STEAM ELIXIR
vlast. Keramicky povrch a arganovy olej zqjisfuji, aby vlasy byly chranény b&hem procesu suseni,

Lo . Lo . . . Diky exkluzivni technologii Steam Active Care uvoliiuje Zehlicka
zanechdvd je lesklé a eliminuje problémy s krepaténim a dehydrataci. v 9 '

sprévné mnoZstvi pary, udrzuje sprévnou Uroven vlhkosti a chréni vlasy
pred teplomimi vykyvy zpUsobenymi pouzivénim horkych Zehligek. 4 stupné
S dvéma rychlostmi a tfemi teplotnimi stupni je vhodny pro viechny typy vlasi vEetné& téch nejvice vinitych. regulace teploty od 170 ° € do 230 °C jsou vhodnd pro viechny typy
Pro dokoné&eni procesu suseni, pro fixaci U¢esu je k dispozici funkce studeného vzduchu. Difuzér vlasd. Oscilacni desky 28 x 110 mm se dokonale pfizpdsobi viasim.
S rozméry navrzenymi specidlné pro optimalni pfilnavost. U&innost jedinym
tahem. Keramicky povlak s argonovym olejem. Specidlni zaobleny
design pro mékkost vin.

je navrzen s ohledem na pohodli a ovladatelnost. Jeho ergonomicky design umozZiiuje snadné pouZit,
a specidlni mékké masdzni hroty poskytuji pfijemnou masdZ pokozky hlavy, kterd zvy3uje prokrveni
a podporuje zdravy rist vlasd. Soucésti baleni je také praktické pouzdro pro skladovéni a pfepravu. Kabel
o délce 2,5 metru poskytne dostateénou volnost pohybu b&hem dpravy vlasd.

L i

Celkové feceno, profesiondlni fen Creativity 4 you od
BELLISSIMA je opravdu ,musthave” ndstrojem pro kazdou

zenu, kterd si vazi zdravi a krdsy svych kudrlin. Kulmy na vlasy 11855 a 11856

se specidlnim L designem

Vyhfivané kulmy o priméru 25 mm jsou idedlni pro vytvareni mékkych
a definovanych kudrn. Jejich Spickovy design typu L usnadiiuje
rychlou Upravu vlasd po celé hlavé, véetné zadni Easti, coz &ini

tento néstroj vhodnym pro kazdou pfileZitost. Kulmy jsou vybaveny
keramickym povlakem obohacenym o diamantové mikrocéstice,
ktery zaijifuje rovnomérné rozlozeni tepla pro maximdlni ochranu vlasé.
S technologii Termo Control je garantovdno rovnomérné teplo pro
dosazeni dokonalého vysledku a maximdlni ochranu vlass.




Jaro je jako

Specidlné po zimnim ob-
dobi byvaji vlasy oslabené
a vysusené, takze potrebuji
povzbudit a odlehdit, a ne
byt zatézovany. A jaro je
skvélé v tom, Ze odlehcéena

* STVORENE k detozu,
a tak pravidelné touto
dobou CISTIME své
télo 1 svou plet. Odpocinout
st a zbavit se vSech
péce mu svédéi. . NANOSU ale potiebuji

sy zatézuji, takze pak ztra-
ceji svij objem a snadno se
masti. Pokud se témto lat-
kam chcete vyhnout, dnes
uz snadno sezenete Sam-
pony i bez nich — a hledat
je muzete pod oznacenim
Low poo. Patri sem praveé co

Bez stylingu i nase vlasy. " nejvice piirodni, bezsulfatové

Letosni jarni trendy se nene- ..
ch4va spoutat konvencemi, kasle na
dokonalé vlny a neprirozené uhlazeni.
Utesy pro tuhle sezénu jsou pifjemné ne-
dbalé a neposedné jako malé déti a davaji vlasum
volnost, at si délaji, co chtéji.

Hitem ¢islo jedna je rozcuchany culik, se kterym si
rano nemusite délat zddné starosti — prosté vlasy jen
mirné procisnete a sepnete je do nizkého culiku. Jaru
také slusi jednoduchy volny cop ¢i uzel z vlast nad ce-
lem. Ani k jednomu z Gcest nepotiebujete zadné zby-
tecné zatézkavajici stylingové prostredky, staci sponka,
vlasenky ¢i gumicky.

Vymeénte sampon

S detoxikaci vlast je tfeba zacit od zdkladd, tj. od pro-
duktd, které pouzivate k jejich myti. Pokud vas sampon
obsahuje sulfaty a silikony, vymeénte ho za jiny, Setrnéj-
§i. I kdyz sulfaty dokonale odmasti povrch vlasd, mo-
hou ho drazdit pokozku hlavy. Silikony v $amponech
vlasy prijemné vyhlazuji, v kondicionérech dodavaji
vlastim lesk a usnadnuji rozéesavani, ale zaroven vla-
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. Sampony, micelarni Sampony
o ¢1 prirodni mydla, které dostavaji

.. o v v v
z vlast necistoty, aniz by narusova-

ly prirozenou lipidovou bariéru vlasové
pokozky.

Anebo muzete zkusit Sampon vysadit zcela. Nebu-
de to jednoduché — zazité zvyky se Spatné opoustéji.
K myti vlasti se pouziva specidlni kasicka z jedlé sody
rozmichané v jednom salku vody. Smés se na nese na
vlasy, vmasiruje se do nich, nech4 se minutu az dvé pu-
sobit a poté se oplachne dostateénym mnozstvim vody.
Pokud vam jedla soda nevoni, ale metodu byste chtéla
vyzkouset, muZete na to jit 1 jinak: v obchodech s pri-
rodni kosmetikou seZenete praskové sampony i bylinné
kary na vlasy.

Vlastim také prospivaji prirodni oplachy, pricemz nej-
oblibengjsi je jableény a malinovy ocet, které dodavaji
vlastim zdravy lesk. Mate-li po zimé vlasy presusené,
doprejte jim zabal z olivového nebo arganového oleje.

Zakladem zdravych vlast je ale predevsim zdravy
jidelnicek. H

TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: Adobe Stock
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TouZite mit NADHERNOU
hustou hi'tvu plnou lesku? Jak
o vlasy pecovat tak, aby byly
krdsné, PRUZNE, nadychané
a zdravé, nam prozradila
drzitelka mezinarodnich
oceneéent Vidal Sassoon, Platin
Certification Academia,

Il Decalogo del Colore-specialist
a majitelka salonu Viasy od
Petry pani Petra Kudera.

Petro, podle ¢eho bychom si méli
vybirat pripravky na vilasy?

Vzdy podle svého typu vlast. I pro odbornika ale
muze byt mnohdy obtizné ihned urcit, do které kate-
gorie vlas klientky spada. Je tedy zcela zasadni odha-
lit, co vlasu chybi a ¢eho je naopak premira. Reagovat
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pri vybéru by méla zena i na ro¢ni obdobi a pripadné
akutni obtize.

Neridila bych se proto nikdy cenou ani znackou.
Leckdy nas mtze nizkonakladovd péce velmi mile
prekvapit, pokud je opravdu spravné nastavena.

Konzultace s odbornikem v tom hraje zcela klicovou
roli.

Jak casto bychom si méli mit
vlasy?

To zéavisi na mnoha faktorech. Pokud zena pracu-
je v prostredi, které vyzaduje ¢astéjsi myti, pak dava
smysl myt vlasy obden. Jde napriklad o kucharky,
nebo Zeny, které maji vlasy pod ochrannou pokryv-
kou. Vseobecné je doporuceno dostat se na stav dvou
myti tydné. Nutno zminit, ze myti kazdy den je velka
chyba. Je to zatéz pro délky vlast a pokozka také roz-
hodné trpi.

Velkou roli v tom hraje i subjektivni pocit zeny, ze
maé vlasy mastné. Proti tomu se da skvéle bojovat pro-
dukty s obsahem zinku nebo skorice.

Skvostnym trikem také je vlasy v denni mezif4zi na-
strikat termalni vodou a vysusit stredni teplotou fénu.
Ziskame tak fresh pocit bez umélych suchych Sampont
a dostaneme prostor ke zdravé pauze mezi mytim.

Foto: Adobe Stock

Jaky je spravny postup pri jejich
myti a jak by méla vypadat
nasledna péce?

Naprosty zaklad vseho je perfektni rozéesani vlasu
pred mytim. Dulezity je 1 samotny kartac. Idedlni je
takovy, ktery ma v sobé naturalni stétinu a neni ce-
loplastovy.

Pri myti bych doporucila respektovat rust vlast,
tedy neumyvat vlasy v predklonu.

Vlasy hojné namocime a naneseme $sampon do dla-
ni. Pokud mame k dispozici Sampon profesionalniho
charakteru, pamatujeme si pravidlo, ze mnoho z nich
jsou koncentraty, a proto priddme do dlané mensi
mnozstvi vody a spolu s Samponem smichime. Smés
aplikujeme do pokozky a velmi jemné krouzivym po-
hybem promasirujeme do ktuze. Pozvolna propénime
do délek vlast. Mechanika by méla byt jemné a rych-
14. V pripadé hodné znecisténych vlast akei opakuje-
me. Doba oplachovani by méla byt dvojnasobné oproti
dobé, kdy jsme Samponovali.

Naésledné je skvélé mit po ruce mékei textilii typu
muselin, bavlna a vlasy v délkach do ni lehce promac-
kat. Zbavime tak délky prebytecné vody a nésledné
produkty budou mit lepsi ptisobeni 1 vstrebatelnost.

Pamatujeme si pravidlo, Ze vSe, co nazyvame kondi-
cionérem, balzdmem, fluidem ¢i maskou patii pouze
do délek, konkrétné od usi dold. Naneseme do této
z6ny vhodny produkt a nechdme ho ptsobit doporu-
¢enou dobu.

Hojné oplachneme do chvile, kdy vlasy pod tihou
péce neprokluzuji.

Opét pouzijeme textilii pro zbaveni prebytecné
vody.

Thned po umyti vlasy nerozceseme a nenechame je
ani v turbanu.

Zpracujeme tepelné pokozku hlavy a délkam dopre-
jeme prunik vzduchu. Teprve poté muzeme aplikovat
nésledné produkty typu olej, termoaktivni ochrana ¢i
ampule. Vlasy velmi opatrné proceseme od konecku
k hlavé a upravime dle pozadavku.

Kdy bychom méli pouzivat
kondicionér, kdy masku a v jakém
poradi idedlne?

Kazdy vyrobce m4 pro tento systém zcela jiné po-
uziti. Kondicionér je absolutni must have. Az prilis
casto se setkdvdm u novych klientek s ndzorem, ze
kondicionér nepouzivaji, protoze jim bere objem.

Ve skutecnosti je to tak, ze kondicionér vlas zkrat-
ka uzavte a potrebujeme ho opravdu vsichni, jelikoz

pri myti se vlas nejen pootevre ale zméni i své pH. Ci-
lem kondicionéru je vratit vlasim rovnovahu. Pokud
ma nékdo pocit redukce nadychanosti, pak se vracime
na zacatek, kde jsme resili vybér vhodného produktu.
Maska proti tomu ma vyssi vyzivujici schopnost
a jde vice do hloubky. Doporucila bych vzdy peclivé
nastudovat navod a poradit se s kadernikem.

Jak je to s michanim riznych
znacek?

Urcité je to chyba. Je potreba uvédomit si, ze v jed-
né tovarni hale se vari Sampon a vedle néj se micha
v kadich maska. Vyrobci velmi strategicky sta-
veéji komplexni systémy péce, které maji na sebe
navaznost.

Technologie jsou dnes na obrovské trovni a je velka
skoda, pokud jejich sily nevyuzijeme na maximum.
Napriklad znacka, kterou pouzivim v salénu, ma
nastavené presné parametry, kdy jedna rada spusti
regenerativni proces ve ¢tyrech krocich. Nedava pak
tedy prilis smysl, pokud pouzijeme Sampon vyrobe-
ny ve Francii a kondicionér z Itdlie. Nedoporucuji ani
michéni prirodni kosmetiky spolu s tou lehce synte-
tickou. At uz se zena rozhodne pro jakoukoliv cestu,
meéla by mit produkty od jednoho vyrobce v celé radé
a znacku po ¢ase vymenit za jinou.

Po myti nasleduje suseni. Jakym
zptisobem nejlépe vlasy ususime?

Vlasy muzeme rozdélit na dvé ¢asti. Na horni ¢ast,
to je oblast od ktuze zhruba do Grovné usi, ktera ma
prirozenou samo regenerativni schopnost diky mazu.

Poté délky — ty uz jsou pro nés vlastné mrtva tkan
a potrebuji specificky pristup.

Pokozka hlavy miluje fén a délky ho nesnasi.

Velkou nevyhodou prirozeného schnuti bez fénu je,
ze pokozka je i nékolik hodin ve vlhkosti a ¢eli tak
néporu premnozeni bakterii, a to vede k tvorbé lupt,
rychlému masténi, ale 1 k horsim trichologickym dia-
gnézam.

Délky ovSem pod fénem trpi, presusuji se a nasled-
né lamou. Proto bych durazné kazdé zené doporucila
néasledujici tip:

Stredni teplotou nebo studenym vzduchem vysusi-
me pokozku hlavy ihned po umyti a vlastim v délkach
poskytneme prostor 20 minut, aby doslo k praniku
molekuly kysliku.

Kuze bude sucha a hygienicky zajisténd a vlasim
v délkach zajistime zdravy princip suseni. Po uply-
nuti doby mtizeme tepelné zpracovat i délky vlastu.

TEXT: JANA MILITKA
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krasna a. fit

Kompletni péée pro poskozené vlasy
- Sada pro poskozené vlasy obsahuje produkty,

Bellissima 11493
Intellisense B24 100
Inteligentni vlasova zehlicka zvoli

které vlasim dodaji hydrataci, hloubkovou regeneraci

| !
OWAS SOt Jf TS 250V ;I' ivyzivu, 1990 K¢, shop.tomasarsov.cz.

1
k
| sama nejefektivnéjsi teplotu pro
dokonale hladky a rovny tces,
tim chrani vade vlasy, 2299 K¢,

www.bvz.cz.

Chouchous Pure
Silk Skinny Black
Hedvabné gumicky do vlast,
830 Ké, www.sephora.cz.

Tajne zbrané
pro dokonalé

Moisture Lock
Conditioner

Kondicionér pro krepaté
a nepoddajné vlasy

Pecujici uhlazujici sampon

kosmetické produkty
», @ miiZete zacil s domaci ;
PBOFESIONALN]

a4

PECL.

NIKA vytvari hedvabné hladky
j a leskly efekt az na dobu
5 mésict, 275 Ké&,
www.fann.cz.
Predstavte
si, Ze VLASUM
Tiimy sux { muZete doprat domaci
o ! wellness... Zni to jako sen? :
i : v g . ) : Revita]izing
_ :  Stact PORIDIT si vhodneé |  swaightening Shampoo

s olejem z moringy jemné isti

a doddva vitaminy a mineraly

potiebné pro vitalitu vlasové
Olivia Garden Fingerbrush
Combo Medium

Karta¢ obsahuje smés ¢istych

pokozky a délek vlast,
2030 Ké, www.fann.cz.

kanéich §tétin pro vyhlazeni
vlasového vlakna béhem stylingu BIDHONIC
a nylonové stétiny, které pokozku
jemné stimuluji, 389 Ké,
www.svetkadernictvi.cz.

N
S
Prémiovy
vitaminovy =
komplex Bio Ionic . .
deNatura GoldPro Speed

Pro zdravé a krasné Fén na vlasy

R Rt vlasy, pevné nehty s keramickym
— a za¥ivé vypadajici komplexem

£ :‘E‘:ﬂ, plet. Obsahuje s obsahem D U O LYS
PLET 27 ucinnych latek 24karatového

v bioaktivni formé Masazni kartaé na vlasy

a vlasovou pokozku

zlata, ktery zajistuje

pro maximalni rovnomérné

Bims g ruEne

Foto: archivy firem

Ucinna reseni

vstiebatelnost, Snadno &isti necistoty z pokozky hlavy od rozloZeni tepla, p rO
647 Keé, koFinku vlast, zmirniuje svédéni a posiluje 2990 Ké,
www.denatura.cz. vlasové kofinky, 226 Ké&, www.notino.cz. www.svekadernictvi.cz.

mladsi vzhled pleti
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LABORATOIRE
DERMATOLOGIQUE

Wridbéno ve Francii.
*F

pop Y
el L0 fet no frio

Jié vite

ACM At

ACM ACM

o
I@‘@

32

Rada ACM DUOLYS kombinuje u&inné
latky, které respektuji pokozku a zmirriuji
projevy starnuti. Nabizi pletfova séra,
krémy na tvar, ocni okoli i krémy

s vysokym ochrannym faktorem.
Doprejte své pleti mladistvy vzhled.

www.labo-acm.cz
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Iystery Shoppinpg

s radosti bych se s vami podélil o své neddvné zdzitky
PFi ndvstévé kosmetického studia My Face v centru
krdsné Prahy. Po neddvném vyddni mé detektivni
knihy s ndzvem "Mékkd ptida," kterou si miiZete
stdle zakoupit na www.knihamekkapuda.cz,

jsem se rozhodl podstoupit maly vyzkum v oblasti
kosmetickych sluzeb. Jako kadernik a maskér mam
prirozeny zdjem o kvalitu sluzeb, a tak jsem se
rozhodl vyzkouset tzv. "mystery shopping"

v kosmetickém studiu My Face.

Po celkovém priizkumu jednoho ze dvou studii My Face jsem
byl prijemné prekvapen kvalitou poskytovanych sluzeb a
vykonem zkuSenych kosmeticek. Citil jsem se v salonu jako
doma a byl jsem si jisty, Ze mé zjisténi by mohlo byt pro
mnoho z vds inspiraci pri vybéru kosmetického studia.

Pro dosazeni jesté vyssi tirovné sluzeb jsem se rozhodl
jit o krok ddle. Kontaktoval jsem vedeni studia My Face
a polozil nékolik ndrocnych otdzek, které cCasto trdpi
potencidlni klienty. Mym cilem bylo p¥ispét k celkovému
zdokonaleni poskytovanych sluZeb a ziskat hlubsi vhled
do péce o krdsu, kterou studio nabizi.

Foto: Lenka Larikovd
Odév: www.perfect-dress
I jd jsem prispél s pdr ndpady jak toto studio vylepsit. Nds rozhovor s vedenim
studia My Face byl pozitivni a otevieny. Bylo evidentni, Ze maji zdjem o ndzory
svych klientii a jsou ochotni investovat do zdokonalovdni svych sluZeb.

Je potésujici vidét, jak firma pristupuje k zdkaznikiim s peclivosti a jak si zakladd
na kvalité nabizenych kosmetickych procedur. Vérim Ze toto je velmi vhodné misto pro

kvalifikovany persondl a jd byt kosmetickou hledajici nové misto, jdu prdvé do studia My Face. Pokud tedy hleddte misto, kde vam
poskytnou nejen kvalitni péci o plet’, ale také vds privitaji s otevienou ndruci, mohu urcité doporucit kosmetické studio My Face.
Pro mé osobné to byla nejen ndvstéva krdsného prostredi, ale také prilezitost podporit a ocenit kvalitu a péci, kterou poskytuji.

AU uz si vyberete kterékoli kosmetické studio, pamatujte, Ze péce o krdsu by meéla byt nejen o vnéjsim vzhledu, ale také o celkovém
zdZitku a pohodli, které vam poskytne. Vérim, Zze My Face splriuje tyto kritéria a preji vim prijemné a krdsné chvile pri péci o sebe.

S Ildskou ke krdse,
Petr Novotny Kadernik
www.kaderniknovotny.cz
Zamérujeme se na komplexni kosmetickou proceduru
vyuZivajici neinvazivni technologie. Jejim cilem je
efektivni boj proti vrdskdm a starnuti. Jednotlivé kroky
procedury jsou peclivé navrzené tak, aby redukovaly
vrdsky a omlazovaly plet’. Kazdd z technologii byla
vybrdna s ohledem na svou specializaci a schopnost
kombinované spolupracovat v ramci péce o plet’.
Samozrejmosti je i vyroba vlastni rady ceské
kosmetiky, kterd je doslova klicovd, aby vse sprdvné
fungovalo. Spojeni téchto krokii vytvari harmonicky
proces, ktery zajist'uje ty nejlepsi vysledky.
Béhem poslednich osmi let jsme podstoupili
rozsdhlé testovdni riiznych kosmetickych produktii.
V nasich produktech jsme pouZili Siroké spektrum
aktivnich ucinnych ldtek. V jednotlivych produktech
najdete tri druhy kolagenu, nizkomolekuldrni a
vysokomolekuldrni kyselinu hyaluronovou.
Dale jsou v nich ceramidy, argireline, fucogel.

Je velice diileZité, aby klienti neméli kontraindikace, které jsou spojené
s pouzitim péti kosmetickych technologii v prithéhu naseho osetreni.
Proceduru nemohou absolvovat klienti, kteri maji kardiostimuldtor
nebo jiné elektronické zarizeni v téle. Nemohou ji absolvovat klienti

s onkologickym onemocnénim. Téhotné Zeny mohou proceduru
absolvovat pouze ve 4, 5 a 6 mésici téhotenstvi. Klienti, kteri
podstoupili jakykoliv invazivni zdkrok v oblasti obliceje, krku a
dekoltu mohou proceduru absolvovat minimdlné po ctyrech tydnech
od provedeni invazivniho zdkroku. Je také diileZité, aby klienti neméli
alergii na kyselinu hyaluronovou, kterd je obsaZena takika ve vsech
nasich produktech a to ve vysokém zastoupeni.

Klademe diiraz na udrZeni vysoké tirovné kvality sluzeb,

Nase péti krokovd procedura spocivd v oSetreni pleti pomoci modernich
technologii a kosmetickych pristrojti, které kombinuji hloubkovou
regeneraci s ucinnou hydrataci a omlazenim.

Nejprve vyuzivdime radiofrekvenci, kterd hloubkové prohreje pokozku a
stimuluje kolagenovd vldkna. Poté ndsleduje kavitacni peeling,

ktery pomoci ultrazvuku dokonale Cisti pory a odstrariuje nadmérny
maz a odumrelé buriky, aniz by podradzdil pokozku. Kyslikovd
mezoterapie ndsledné pronikd uicinnymi ldtkami do nejhlubSich

vrstev pokozky, zajist'uje jeji obnovu a vyhlazeni vrdsek.

Pri zapracovdni séra ultrazvukem pouzivime nase specidlni

anti-aging sérum, které hydratuje plet’ a zpomaluje

starnuti. Na zdver provddime ozonoterapii, kterd stimuluje

tvorbu kolagenu a zklidriuje pokozku. V priibéhu celé procedury
pouzivdame nasich Sest vlastnich kosmetickych produktu.

k nasemu tymu. Hleddme kosmeticky s odbornym
vzdéldnim v oboru, které maji vdseri pro prdci v

v nasich kosmetickych procedurdch.

www.myface.cz

1

Detektivka kterd je jako hlavolam.
Sest osob se jede Iécit na odlehlé
misto.

Lécbu vede svétoznamy psycholog.
Déj je vyprdven hlavni postavou

0 niZ nevime nic, ani jeji pohlavi.

L)

Foto: Lenka Larikovd

Béhem lécebné seance najdou
Bryle: www.optikstudio.cz Y

pacienti télo Iékare. Vse se vsak
komplikuje zjisténim k cemu toto
misto slouZilo.

Je i na Vs jak déj knihy
zakoncite.

r—_—_—_—_

coZ vyZaduje zkuSeny a zodpovédny persondl. Jsme hrdi
na nds tym kosmeticek, které jsou nejen profesiondly ve
svém oboru, ale také sdileji nase hodnoty a stanovené
postupy v péci o zdkazniky. Nicméné, s ohledem na nasi
neustdle se rozvijejici poptdvku po nasich sluzbdch, stdle
hleddme nové talentované jednotlivce, kteri by se pripojili

kosmetickém priimyslu a maji rady vyzvy. Je pro nds
nezbytné, aby novi clenové tymu sdileli nasi oddanost
vici kvalité sluzeb a dodrzovdni stanovenych postupti

Jsme presvédceni, Ze nds tym je klicem k tispéchu nasi firmy
a jsme otevreni prijeti novych talentovanych jedincti.

-_—_—_—_—_—_1



Sy
‘CHANEL

Tartlette™ XL
Tubing Mascara
Tubingova fasenka
kazdou Fasu obali,
prodlouzi, pfizvedne
a zkrasli na

24 hodin bez
droleni, 720 Ké&,

www.sephora.cz.

Vodéodolna

linka na oc¢i

ql

7
a
™
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krasna a. fit

Revitalizing
Foundation
Make-up chrani
pFed vnéjsimi
agresory,
zvlaénuje plet

a zajistuje
celodenni

pocit komfortu,

2050 K¢,
www.fann.cz.

IR TNIN LR

Noir G Liner

s 24hodinovou
vydrzi, 1290 Ké&,

www.fann.cz.

ILIA

I —

E7 Brush

téch nejazasnéjsich variaci oéniho make-upu,
208 K&, www.notino.cz.

Jako okvétni

Alistek.,

Zkuste svést partnera svou
nevinnosti pomoci nasich kos- I
metickych tipa! Nezapomenite,
ze prvomajovy polibek ma byt
predevsim nézny a sladky. l

TEXT: JANA MILITKA :

Skin Rewind Complexion Stick
Ténovaci tyéinka pro lehké
dlouhotrvajici kryti, 1400 Ké,

www.sephora.cz.

ILIA

a spirdlovym kartickem, 500 Ké&, www.sephora.cz.
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Eye Lift

Paletka pro liceni o¢i otevie moznosti vytvareni

Prozarena plet
je jako STVORENA
pro proZiti
ROMANTICKYCH
chvilek.

Le Volume Ultra Noir
Intenzivni fasenka zvyraziujici Fasy
vytvaii na Fasach iluzi kajalové tuzky,
1190 Ké, www.fann.cz.

PROFESSIONAL
NAKED LASHES

|

ﬁm@ g™

'y
Maked Lashes 2 'E,
s
Ardell Naked typ 424

Pfirodni Fasy s Wispies efektem a dvojnédsobnym
mnozstvim fas, 119 Ké, www.ardell.ez.

Rouge Coco Gloss
Neodolatelny lesk na rty
s vysokym leskem, 899 K¢,

www.douglas.cz.

Rouge Allure
L’Extrait

Hydrataéni rténka

s vysokou intenzitou

barvy, 1190 Ké,

www.sephora.cz.

Foto: archivy firem

GESKE

GERMAN BEAUTY TECH

SLEVA

0%

s kodem
PERFECT10

UNIKATNI
PRISTROJE
PRO VASI
PLET

ambeauty.cz
e-shop plny krdsy
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Krasa

ve svédském stylu

Lagom je oznaceni pro koncept priméreného zZivota
a chovani, pivodem ze Svédska.

Samotny vyraz znamend ve
$védstiné ,tak akorat”, ,ani
mdlo, ani moc”. Mozna i diky
tomuto pfistupu je Svédsko
zemi, kterd se tési vysoké
spokojenosti svych obyvatel.

Svédské zeny jsou zndmé svou
prirozenou krdsou. Je to ddno
z velké miry jejich zdravym
zZivotnim stylem, ktery prispiva
k jejich zdravému vzhledu.
Hodné sportuji a jedi zdrave.
Tento zdravy Zivotni styl se
odrdzi na jejich pokozce, téle

a celkovém zdravi, coz jejich
krdsu umocnuje. Nedilnou
soucdsti této krasy je viak
také kosmetickd péce.

Poodhalte tajemstvi svédské
krasy a doprejte si péci

s produkty Oriflame, které jsou
vyvijeny a vyrdbény v souladu
s nejvyssimi standardy kvality,
bezpecnosti a GCinnosti.

Asi kazdy znd ORIFLAME

jako vyrobce kosmetiky.

Tato Svédskd spolecnost ale
nabizi mnohem vice. V rdmci

holistického, tedy celostniho
pristupu ma za cil pecovat
nejen o krdsu vnéjsi, ale
celkovy pocit pohody a zdravi
podporuje i zevnitf.

OBJEVTE ViC

www.oriflame.cz

MINIMALISTICKA VYBAVA
PRO MAXIMALNI VYSLEDEK

NADHERNE ROZJASNENA PO CELY DEN

ILLU
Rozjasnujici make-up The ONE Illuskin Glow 30 ml 51{”“1
Lehoucky make-up pro pfirozeny vzhled viech typ0 pleti. wol
Diky kombinaci minerdld odrazejicich svétlo opticky -

rozjasnuje plet az na 12 hodin. Rozptyluje jemné linky Ii !
a vyhlazuje plet. Je vodéodolny a odolny viéi potu.

L
SVEZI A PLNA ENERGIE

Parfémovana voda Nordic Waters Infinite Blue for Her 50 ml
Osvézujici vodni viné z kvétinové, ovocné zelené kategorie, kterd vas
okouzli hlubokymi morskymi tény, stavnatou svézesti ovoce a tajemnym
drevitym zdkladem. Top: Hruska, Zelené tény, BorGvka e Srdce: Akord
Deep Seaq, Rize, Lotosovy kvét ¢ Zaklad: Minerdini akord, Cedrové drevo

DENNIi DAVKA PRO ZDRAVI A IMUNITU -

Balicek Wellness pro zeny

Wellosophy 66,3 g (21 x 3,16 g)

Obsahuje praktické sacky na 21 dni. Kazdy
sacek kromé tablety s vitaminy a minerdly
obsahuje navic jesté i 2x kapsli Omega-3 a 1x
kapsli astaxanthinu, nejsilnéjsiho pfirodniho
antioxidantu, ktery G&inné chrani bunky zvenku
i zevnitf a efektivné tak oddaluje jejich starnuti.

WELLOSOPHY.
WELLNESS PACK

WM AN .

86 3qiZix3 gl

CmuFLAME

MULTILICIDLO VZDY PRI RUCE

Vicetéelova krémova tycinka The ONE 6 g

Skvély pomocnik, kterého vyuzijete jako bronzer,
rozjasnovag, tvarenku, ¢i na konturovani obliceje, oci a rtd.
Obohaceno o skvalen, lehky rostlinny lipid, ktery pomdha
hydratovat plet, zjemnuje ji, vyhlazuje a vyplnuje.

NOCNIi REGENERACE PRO MLADISTVY VZHLED

Nocni intenzivné revitalizacni pletova maska NovAge+ 50 ml
Pusobi jako 8 hodin spdnku pro krdsu

a podporuje mladistvy vzhled pleti.
Intenzivné zmirfiuje zndmky Gnavy,

dodavd okamzity pfival hydratace,

kterd vydrzi az 24 hodin. Obsazeny olej

Inca Inchi obnovuje pruznost pleti a vyzivuje ji.
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Armaf Club de Nuit Untold

Luxusni unisex viin¢ znacky Armaf, ktera

N.C.P. - 502 Orange Blossom
and Caramel
Hiejiva, sladka a sofistikovana viiné
z olfaktorické rodiny Chypre. Tento jedine¢ny
parfém v sobé snoubi gurménskou vini
pomerancového kvétu v dokonalé kombinaci
svézich ovocnych tént frézii a jemnych ténu
pizma, diky kterym je tato vané dokonale
vyvizend, 2049 K&, www.notino.cz.
e
Afnan OAM il
Podmanivé kofenéna viiné mandarinky
a kardamomu se proméni v lakavou
ovocnou viini s pomerancovymi kvéty
a zelenym jablkem pfidanym do dfevitych WA
zakladt, 629 K&, www.vivantis.cz. s

o

vas pohlti. Kombinace afranu a jasminu
viini otevira, v srdci nadchne ambra
a ambrové dfevo. Zaklad tvoii drevité

ukryta ve,
- flakonu

Prinasime vam
. NOVINKY, bez nichz
NCP. Krém na | . se NEOBEJDETE. |

ruce Olfactives I
301 Jasmin
a santalové dievo

tony jedlového balzamu se stopami
cedru, 1599 Ké&, www.vivantis.cz.

Abyste se béhem jarniho obdobi ci-
tila opravdu skvéle, je treba vybrat si

Dokonale vstrebatelny

krém na ruce M.C.P. pomocniky, na které se miizete kdyko-
s kvétinovou viini CLFLCETE liv spolehnout. Diky nasim novinkidm
FACET 301

bude nova sezéna nejen hezci, ale pre-
devsim vonavejsi. Rozkvette jako kveé-
tina, budte rafinovan4, sexy nebo pod-
maniva. Zalezi jen na vas, pro ktery
styl se rozhodnete, ale hlavné si jaro
uzijte plnymi dousky. ll

jasminu a santalového
—
drieva zanecha vase —

ML 1P FLSE

-

ruce nadherné
jemné, 475 Ké&,
www.douglas.cz.

Ty TEXT: JANA MILITKA

Teatro Fragranze
Patchoulove
Aroma difuzér
piredstavuje pifjemny

| zptsob provonéni vaseho
interiéru. Intenzivni tény
paculi jsou diimysIné
doplnény o sladkou vini
vanilky. Tato nadherna

viiné dod4 vasemu domovu
jedineénou atmosféru

plnou harmonie NC‘ 1?'
—— a elegance, 870 Ké, FACTIVE PACETHN

www.notino.cz.
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s f i_ \i ]
o
\r"‘."" . :i’iﬁ} Zimaya
v Sharaf Blend
: _';l:"t""' Zimaya Sharaf
—— Blend je
sofistikovana

unisex viing,
ktera obsahuje
esenci jemného
konaku.

orientalné
vanilkov4 viiné
je urcena pro
muze i Zeny, ktefi chtéji odhalit svou nejtemnéjsi
stranku, 759 K&, www.vivantis.cz.

Armaf Club

De Nuit Oud
Parfémovana voda pro
zeny a muze s dievité |
ovocnym aroma.
Spojeni exotickych
akordi mucenky,
bergamotu a ananasu se
sladkymi tény Svestky,

hrusky a broskve vés
zaujme jiz pfi prvnim = g

piivonéni, 1499 K¢,

. . |
www.vivantis.cz. - | E—

N.C.P. Mydlo na ruce Olfactives 301
Jasmin a santalové direvo

Tekuté mydlo na ruce s kvétinovou viini jasminu
a santalového dfeva. Obohaceno o mandlovy olej,
diky kterému budou vase ruce hebké a dokonale
jemné, 675 Ké, www.douglas.cz.

Foto: archiv firem

YAVANIE

Prvotfidni sloZeni, vyvoj v modernich laboratofich s nejlepSimi odborniky a
ryze Cesky plvod se v pfipadé potravinovych doplikd YAVANIE ukazaly jako
ten nejjistéjsi mix, se kterym Ize dosdhnout neprehlédnutelnych vysledka.
PrestoZe ve svém portfoliu nemysli pouze na krasu pleti, ale také vlasu, Fas

vvvvvv

a obodi, zaujiméa dokonalost pokoZzky stale tu nejdllezitéjsi pozici.

Prémiovy mix hydrolyzovaného kolagenu, kyseliny hyaluronové, koenzymu
Q10, biotinu, vitaminG C, D a E, kyseliny listové, médi, selenu, zinku a
vytazk( z kopfiv a Cernuchy je zacileny na dokonalou péci o plet, vlasy,
nehty a pohybovou soustavu.

Vyzkousejte mési¢ni kiru YAVANIE DOUBLE BLEND COLLAGEN a uZivejte
si vynikajici pomerancovou pfichut této oranzové lahodné bomby!

-

I

Zpomalte proces starnuti pokozky a ochutnejte jesté silnéjSi DOUBLE BLEND
COLLAGEN++ s pfichuti Cappucino vanilka, obohaceny navic o patentovanou
pfirodni smés 9 veganskych superpotravin, které pfispivaji ke tvorbé kolagenu a
zpomaluji aktivitu Elastazy, je vhodny sloZenim i pro pohybovou soustavu.

Pro celkové zdravi je také dlleZité udrZzovat rovnovahu stfevni mikroflory.

Vyzkousejte Spickovy komplex YAVANIE PROBIOTIKA s jedinecnym obsahem 10
nejvyznamnéjsich probiotickych kmenU pro stfevni mikrofléru, jedny z nejsilnéjsich
probiotik na trhu, pro lepSi traveni a podporte i krdsnéjsi plet.

Jsou plna Zivotné dulezitych kmend s rodokmenem a obsahuji také prebiotika jako
Inulin, diky tomu mU0Zou probiotika prezivat a rist.

Tyto doplriky stravy mdzete uzivat i dlouhodobé.

AVANI

DOUBLE BLEND COLLAGEN

30 kil x 3 75

www.yavanie.com
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Télovy balz’an} Rodial
s kmenovymi | SPF 50 Drops
] burikami Ultralehké hedvabné sérum chrani -
@mﬁ‘ Stop striim a celulitide! Diky plet pred negativnim psobenim o L
== jedinednym bioslozkam z extraktu UVA | UVB paprski véetné modrého (@] 5'«,1:
st et z rostlinnych kmenowych bunek svétla. Specidlnf filtracni technologie ac
e Akosky® Apium, 3D kyseliné zabranuje degeneraci kolagenu %
hyaluronové a aktivnim olejlim se a ztrété pruznosti. Hydratacni slozenf t
== pokozka regeneruje a obnovuie, nabité antioxidanty, 1090 K¢, Ll
389 K&, www.oncle.cz. www.aurio.cz.
¥
ACM  ack .
1A
. — ™
» == ® |
| 0]

Radiant Skin Fluid

Ampule pro mimoradné zafivou a mladistvou
plet. Vytvar rovnomeémou strukturu pokozky
a ZlepSuje kozni bariéru. Limitovana edice,
www.janssen-beauty.cz.

l m
Dermokosmetika ACM Duolys

Rada francouzské dermokosmetiky ACM Duolys kombinuje
ucinneé latky, které respekiuji pokozku a zmimujl projevy stamuti.
Nabizi pletova séra, krémy na tvar, ocni okolf i krémy s ochrannym
faktorem, www.labo-acm.cz.

BBcos 21 v1 Revival [

kondicionér
Vech 21 nejdCliezitsjsich =
funkef v jednom pro revoluci
v krase a zdravf vasich viast. e
Ziskejte dokonalé viasy s timto =
bezoplachowm a bezkonkurensnim =

kondicionérem! Je vhodny pro o
viechny typy viast, 421 Ké,

—a

Huile Mirific

Anti-Age Gold
Trpytivy anti-age t€lovy olej.
Po aplikaci oleje je pokozka
M dokonale vyzivena, znovu

B ziskava pocit komfortu, je
== = sametové hladkd a krasné Zaf.

P’; ] Olej Zlepsuje pevnost pokozky
H‘ . azwraznuje opdleni, 1512 K¢,

www.subert.cz. “ a0 www.guinot-paris.cz.
TR
CC Karlovarské | Rozjasnujici B

a2 plefové mléko | sérum s vit. C e
e Cosmetica carolinum® pletove Rozjasnujici sérum s vysokym ERTIR
Ao e miéko s obsahem pistaciového obsahem vitaminu C s zivym

e olegje, vitaminu E, panthenolu, kolagenem. Whlazuje vrasky, NN
=_.__;_-_ koenzymu Q10 a dalsich zpevnuje plet a navrac jf — ngamu 2
T slozek. Pouzivanim napomaha mladistvou svezest, hebkost =

k obnove lipidické bariéry — a prirozeny jas. Pomaha pii redukc Cam
,. plet je vypnuta a pruzna,

139 K¢, www.vridlo.cz.

PERFECTWOMAN

pigmentovych skvrn, 640 K¢,

www.nezestarni.cz. -

(R
“'¢.>‘ I VAN
"4@7

+ 3D KYSELINA
HYALURONOVA

SPECIALISTA
MNA KRASNOL
PLET

SPC Itﬁ {h ﬂ-ﬁ SPE l_llp_:.! , v
ol (€7 oont TR weSl + KMENOVE BUNKY

JJ PEELING R
HLUOUBKCWA CEMUYS e i

| J& = AKOSKY APIUM
STOP STRIIM ﬁ OLEJOVE
ACELULITIDE ' . SERUM

+pdky podi] deconych semin i

ol oo e+ \VZACNE AKTIVNI OLEJE

ACELLULITIDE ACELULITIDE

* Wreysalana hyalkaronevi * A M T e Gl
* WK APILIM jedimetal RO APPUM pedimeina
S=riodcs kmengwyeh bunit Bogiotha kmmnerzh bersd

SNIZENA
ELASTICITA

NAKUPTE NA
www.oncle.cz
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Karlovarska pletova
voda SYSEX

Karlovarské pletova voda

s obsahem kafru vhodna

k osvézeni a docistent
problematicke pleti se
sklonem k tvorbé akné.

K dostani v lékamach nebo
na e-shopu vridlo.cz, 145 K¢,
www.vridlo.cz.

Cbd Camling Fluid

Ampule pro zklidnéni pokozky.
ZKlidni podrazdéni a zarudnuti.
Posiluje odolnost. Intenzivni
hydratace. Cinf jemnou
pokozku méné citlivou.
Dodava pleti hladky

a uvolnény vzhled.

Limitovana edice,
ww.janssen-beauty.cz.

11872 Bellissima B-Travel

Wkonny kompaktni cestovni vysousec¢ viasl s tryskou pro
rychlé suseni a styling, i kdyz jste mimo domov. Diky dvojitému
napéti, skldadaci rukojeti, 2 nastavenim priitoku vzduchu/teploty

je idedini pro kazdy typ viast, 999 Ké, www.bvz.cz.

Mini Zehli¢ka na vlasy 11877

Cestovni zehlicka s automatickym multinapétim, keramickym
povlakem a technologii termo kontrol v kombinaci s cestovni
taskou je nejlepsim fesenim pro Upravu vias(i na cestach,
799 Ké, www.bvz.cz.

Firm Logic

Cream

Zpeviujicl krém proti strifm.
Krém zpeviuje pokozku,
redukuje stavajici strie

a zabranuje vzniku novych strif,
Pokozka je hladsi, jemnéjsf

a vyzivena. Krém je vhodny i pro
tehotné a kojici zeny, 1680 K¢,
www.guinot-paris.cz.

N.C.P. - 502 Orange

Blossom & Caramel
Olfactive facet 502 je
hrejiva a sofistikovana ving,
ktera v sobé snoubi tony
pomerancoveho kvétu, svezi
ovocné tony frézie a jemng tony
pizma, diky kterym je tato viné
dokonale wvazena, 2049 K¢,
= - www.notino.cz.

F
&

Yavanie Double blend collagen
Prémiovy mix hydrolyzovaného kolagenu s originalnim slozenim
je urceny pro dokonalou péci o plet, viasy, nehty a klouby.

Obsahuje kyselinu hyaluronovou, koenzym Q10 a dalsi

vitaminy a mineraly, 1590 K¢é, www.yavanie.com.

PERFECTWOMAN

.

——

Mikroproudovy masazni piistroj
Mikroproudova masazni terapie (myostimulace) nabizi neinvazivnf
omlazujicf trvaly liting obliceje, bojuje proti znamkam stamutf

a zpevinuje plet. Revolucni nastroj na plet za nejnizsi cenu

na trhu, 1450 K&, www.ambeauty.cz.

- YAVANIE

= HAIR
| 60 kapsi

g e

VyzkouSejte prémiovy produkt ¢eské vyroby s komplexnim sloZzenim pro
péci o vase vlasy a vlasovou pokoZku a doprejte svym vlasim i pleti
jedine¢nou mési¢ni kiru YAVANIE HAIR. Obsahuje Kyselinu hyaluronovou,
Kolagen, Astaxanthin a dalsi vitaminy a mineraly. Hyckejte své vlasy po cely
rok.

YAVANIE Sérum na fFasy s jedineCnym slozenim pro rlst krasnych,
zdravych a dlouhych fas si zamilujete. Velky obsah baleni 8 ml vydrzi k
pravidelnému pouZzivani 8-10 mésicu. Limitovana edice, taktéZ pro podporu
rdstu obodi.

Cellactive zajisti dodavku zakladnich aminokyselin pro podporu rdstu.
Lakesis zabezpeci zpevnéni a prodlouZzeni. Sericin pak jeSté Iépe nez keratin
zajisti opravu, hydrataci a lepsi vzhled.

serum na fasy

YAVANIE

=
e
£
m
=
E
=
=3
-3
e

-
E:
=
P
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www.yavanie.com
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David Zinczenko, autor di-
ety plochého bricha, tvrdi, ze
abyste nebyla nafoukla jako
balon vam zajisti gymnastic-
ky balon, a nabizi nékolik raz-

K plochéemu
BRISKU se dd
dopracovat riznymi
zpusoby: UPRAVOU

stravy, liposukci

Na micéi muzete 1 jen sedét —
ovSem ma to maly hacek. Je
potreba sedét rovné, kolena
blizko u sebe. Ruce si dejte za
hlavu a pak zvedejte obé cho-

nych cvika. .°.. nebo 1Y Ohy bovou ..’. dila ze zemé. Takto se pokuste
Cvzky pro plOChé -, aktivitou. - vydrzet 10 vtefin.

. Mic¢ muzete rolovat nejen po sté-
brisko né, ale také po podlaze. Ve vzporu

Prvnim z téchto cvika je drep u ste-
ny: Postavte se ke sténé, zada si podlozte
balonem od bokd vyse, paze volné po strandach téla.
Drepnéte si rovné dolt, mi¢ nechte rolovat pod vasimi
zady. Pohyb zastavte, az budete mit stehna rovnobéz-
né s podlohou, a teprve pak se zvednéte i s micem
zpatky nahoru.

S gymnastickym micem muzete i klikovat. Vypada
to uplné stejné jako klasicky klik, jen si nohy opirate
0 mic¢ — o to je cvik tézsi.

PERFECTWOMAN

na kolenou sevrete ruce a predloktimi
se oprete o balon. Pak natahujte trup vpred,
¢imz byste meéla valit mi¢ pred sebou. Poté trup sta-
hujete zpét a vratte mi¢ do ptvodni pozice.
Gymnasticky balon mutzete pritahovat nejen ruka-
ma, ale také nohama. Polozte se na zada, zvednéte
nohy na mi¢ a oprete se o néj patami a casti lytek.
Pak nohy pokrcte, pritahujte mi¢ k hyzdim, pritom
se nadzvedavejte v panvi. Poté se pomalu vracejte do
vychozi pozice.

Foto: Shutterstock

Velmi funkéni jsou také zkracovacky. Opre-
te se o balon bokem, bohy si podeprete o sté-
nu za vami a podlahu. Ruce sepnéte za hlavou
a horni loket zvedejte smérem ke sténé, az se
vas trup narovnd témér kolmo k zemi. Tenhle
cvik vdm d4 hodné zabrat, ale stejné silny je
jeho efekt.

Dalsi cvik pripomina sekani dreva. Vezméte
balon do obou rukou, nohy rozkrocte dosiroka,
kolena lehce pokrcte. Pak pred sebou svihnéte
micem diagondlnim smérem z vysky jedné stra-
ny az k zemi na strané druhé.

Pri dalsim cviku se polozte na mic¢ brichem
a podpirejte se brisky prstd na nohou a dla-
némi. Pak zvednéte pravou pazi a levou nohu,
az se dostanou do jedné roviny s trupem.
Poté to samé opakujte s levou pazi a pravou
nohou. H

TEXT: SARA KLEINOVA

iNnzerce

NA SPORT

Jen malokteré chytré
hodinky jsou schopné
kombinovat sportovni

abézné, kazdodenni

vyuZziti. Modely
a jsou
praveé takové. Elegantni
design hodinek ladi se
sportovnim i formalnim
oblecenim. Vestavény
GPS prijimac nabizi
podrobné méreni a zaznam
vétSiny sportli. Na jedno
nabiti baterie vydrzi hodinky
az11/14 dnivreZimu
chytrych hodinek.

1

7.190K¢

Elegantni, chytré

GPS hodinky

s vyvazenou nabidkou
zdravotnich,
vSestrannych
sportovnich i chytrych
funkeci. Vhodné na sport
ipro celodenni noSeni.

Motivuji k pohybu,
sleduji kvalitu spanku
nebo miru zatiZeni
organizmu.
0d11.990K¢é
Chytré GPS hodinky

svestavénym mikrofonem
areproduktorem a funkci
Bluetooth telefonovéni.
VSestranné sportovni
vyuziti (béh, kolo, plavéni,
lyze, golf, joga, fitness...),
bezkontaktni platby,
celodenni monitoring
zdravotnich funkei.

www.garmin.cz



Adipologie’

— REVOLUCNI
PATENTOVANA TECHNOLOGIE LFU
KONECNE NA NASEM TRHU

Predstavujeme zcela unikdtni patentovanou technologii ADIPOLOGII, uréenou

pro remodelaci a omlazeni celého téla. Exkluzivnim distributorem pro Ceskou

a Slovenskou republiku je spolecnost Body & Care Clinic s.r.o., a my jsme vyzpovidali
majitelku spolecnosti pani Alenu Jird, aby ndm o ADIPOLOGII fekla vice.

Adipologie je opravdu unikatni v tom, ze zcela bez diskuze dokaze vrétit nase télo zpét do mladi.
Patentovana technologie LFU - tedy ultrazvuk o nizké frekvenci — vytvaii vibrace, které pozitivné
ovliviuji zmény v pokozce tak, ze pfirozenym zpisobem, ktery neni pro télo zatézujici, stimuluji
fyziologickou lipolyzu. Tukové buriky zmensuji svij objem a dochdzi k okamzité stimulaci
kolagenovych vldken.

REDUCE - Redukce lokalizovaného tuku -
REAFFIRM - Zpevneéni tkani ]
REMODEL - Remodelace téla, vase krivky jsou zpét

REJUVENACE - Viditelné omlazeni téla

Adipologie je vhodna pro kazdého, kdo neni spokojen se vzhledem svého téla, a to at uz se jedna
u Zenu ¢i o muze. Hlavni indikace jsou zejména eliminace lokalizovaného tuku, ktery odolava
dietdm a cvic¢enim, redukce celulitidy az do stupné Ill, omlazeni téla a zpevnéni tkani a kontur.
Viysledky jsou viditelné okamzité po procedufe a jejich zlep3eni dale pokracuje az do 15.az 20. dne
po adipologii. Podle toho, jak velky problém klient fesi, doporu¢ujeme bali¢ek 4 az 6 o3etfeni.
Samozfejmé jsou ale klienti, kterym staci pouze jedno jediné o3etfeni. Vysledky pretrvavaji
dlouhou dobu po provedenych procedurach, a jsou samoziejmé zavislé na Zivotnim stylu klienta.

Diky tomu, ze adipologie je zcela neinvazivni technologie, jsou kontraindikace u tohoto pfistroje
minimalni. Mezi hlavni patfi samoziejmé téhotenstvi, rizné télesné elektrické stimulatory,
a nékterd zavazna onemocnéni, kterd doporucujeme konzultovat s [ékafem.

Vzhledem k tomu, Ze tato mimofadnd patentovana technologie je zcela bez tepelného plsobeni
a také bez jakychkoliv razd, vibraci atd., mize byt provadéna na viech télesnych partiich: bficho,
boky, stehna, hyzdé, zada, lytka atd. Adipologii mizeme provadét i na partiich s lokalizovanym
tukem, pro které v podstaté nejsou zddné metody vhodné, jako je venusin pahorek, muzska prsa,
a také vdovsky hrb.

Adipologie je kosmeticky pfistroja mohou s nim tedy pracovat kosmetic¢ky. Kompletnitechnologie
je evropska, vyrobena ve Spanélsku a samoziejmé spliiuje viechny pfisluiné evropské normy
a certifikace. Protoze se jedna na nasem trhu o naprostou novinku, ostatné Vas ¢asopis je prvni,
kde profesional(im adipologii pfedstavujeme, mlzete si ji vyzkouset pravé v naSem centru v Praze.
Ale vzhledem k tomu, Ze si do zastoupeni vybirdme opravdu exkluzivni svétové novinky, které
jsou unikdtni svym mimoradnym efektem a pfinosem jak pro klienta, tak pro obsluhu, mlizete
si byt jisti, ze se s Adipologii brzy setkate v renomovanych kosmetickych a estetickych centrech
v Ceské i Slovenské republice.

Body & Care Clinic s.r.o.
info@obchodbodycare.com
Tel.: +420 608 967 078
www.obchodbodycare.com
Vrdzska 73/10

Praha 153 00



70

krasna a. fit
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ZHUBILA, musite
jist pravidelné

a SNIST alespori pét

jidel denné, tordi se.

Po pravdé, sama
pét jidel denné ne-
zvlddam. Mozna
pozdni snidani, obéd

Co li:dyzv je to ale & a vecefi. Pritom ne-

.. o mam pocit, ze by moje
trochu ] inak? télo néjak trpélo, na-
.~ opak citi se fit. Moje vaha
je idedlni a netrpim zadny-

mi zdravotnimi problémy. Vim,
ze vyzivovi poradci doporucuji spous-

tu véci délat jinak, a vérim, ze spousté lidem mohou pomoci.

Dokud vsak moje télo bez problému funguje, nasloucham

jemu. A spi$ nez myslenka neustilého dod4avani energie

je mi blizsi obcas si jidlo odeprit — a to jesté vice poté, co
J

sem prostudovala knihu Jasona Fung a Jimmy Moora
Kompletni pravodce pustem.

Jak lécit telo pomoci vynechani jidla

Jason Fung vystudoval biochemii na Torontské
univerzité, kde absolvoval také lékarskou fakultu
a praxi v oboru vnitrniho lékarstvi. Na Kali-

fornské univerzité se zabyval nefrologii, pri-
c¢emz hodné jeho pacientd trpélo diabetem

2. typu. To Jasona Funga privedlo k tomu,

aby se vice zajimal o stravovani a vyzivu.
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Jako 1ékar, ktery prosel tradicnim vzdélanim, se
skrytymi pric¢inami obezity prilis nezabyval, protoze
se domnival, Ze odpovéd zni — podle standardnich
poznatkd za vznikem obezity stoji nadmérna konzu-
mace kalorii, takze by mélo stacit snizit jejich prijem
a nadbytecné kalorie spalit zvysenou télesnou aktivi-
tou. Jenze, jak si Jason Fung vsiml, ono to nefunguje.

A v8ima si také rozdilu mezi Amerikou 70. let
a dneskem — v 70. letech pramérny American jedl tii
jidla denné a Spojené staty se nepotykaly s obezitou
a cukrovkou, dnes jedi Americ¢ané Sestkrat az sedmkrat
denné a vysledky epidemie obezity jsou vic nez znamé.

Podle néj je skrytou pricinou obezity hormondlni
nerovnovaha, nikoliv nerovnovdha kaloricka. Kdyz
jime, zvysuje se hladina inzulinu a nase télo dostava
signdl, ze si m4 cast energie z jidla ulozit jako tuk na
horsi ¢asy. K obezité tak vede trvale zvysend hladina
inzulinu. Proto je podle néj fesenim zvysenou hladinu
inzulinu sniZovat, coz je princip ketogenni diety — stra-
vovaciho rezimu zalozeného na nizkém prijmu sacha-
ridd, priméreném prijmu bilkovin a vysokém prijmu
tukt — a prerusovaného pustu.

Druhym autorem publikace je Jimmy Moore, au-
tor mezinarodnich bestsellertt The Ketonic Cookbook,
Keto Clarity a Cholesterol Clarity. Ackoliv sam kdy-
si vazil 186 kilogramu, nedokazal si predstavit, ze

by nékdo dobrovolné drzel pust.
A pak s nim sam zacal experimen-
tovat. Dovedla ho k tomu dieta za-
loZzena na nizkém prijmu sacharidd, diky niz zhubl
80 kilogramu, a rozhovor s profesorem biologie na Bos-
ton College Thomasem L. Seyfriedem, ktery se zminil,
ze kazdoroéni 7-10denni ptst by mohl byt uzitecnou
prevenci vzniku rakoviny.

Podle Moora, ktery si osobné prosel obezitou, nena-
slouchame svému télu. Jime ze zvyku, z pohodlnosti,
z nudy. A tak se rozhodl pust zkusit. Jeho prvni pokus
trval 4 dny a 19 hodin a vSechno nebézelo podle pla-
nu, protoze si s pustem jesté nevédél moc rady. O rok
pozdéji ale zacal dodrzovat nutri¢ni ketézu — stravo-
vani zalozené na nizkém obsahu sacharidt, primeére-
ném mnozstvi bilkovin a dostatecném mnozstvi tuka.
Diky tomu byl schopen svoje télo prepnout z rezimu
prevazného spalovani glukézy na prevazné spalovani
tukt. Kdyz tohle dokazal, plist se pro néj stal naprosto
prirozenym. A tak jeho dalsi pokus trval 17 a pul dne.

Priist nerovna se hladovéni

Zatimco hladovéni je vynucené vnéjsimi podminka-
mi, valkou ¢i hladomorem, je nedobrovolné, nepromy-
slené, nekontrolované a hladovéjici nema tuseni, kdy
a kde sezene jidlo, pust je dobrovolné odmitnuti po-
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travin. MuzZete ho zacit drzet, kdykoliv se rozhodnete,
a stejné tak ho muzete i ukoncit.

Co se deje, kdyz jime

Kdyz jime, prijimame z jidla energii, pricemz jeji
¢ast si telo uklad4 na pozdéji. Klicovym hormonem,
ktery se tohoto procesu Gcastni, je inzulin.

Inzulin umoznuje télu, aby ihned zacalo vyuzivat
energii ziskanou z jidla. Sacharidy se vstrebaji, rychle
se premeéni na glukézu a inzulin ji umozni, aby vnikla
do vétsiny bunék v téle, které ji vyuziji k tvorbé ener-
gie. Bilkoviny se rozlozi na aminokyseliny a vstrebaji
se. Bilkoviny sice nezvysuji hladinu glukézy v krvi, ale
nékteré bilkoviny mohou stimulovat vylu¢ovani inzuli-
nu stejné jako nékteré potraviny s obsahem sacharidd.
Tuky maji na inzulin minimalni vliv.

Kromé okamzitého vyuziti energie z jidla pomaha
inzulin také ukladat prebytecnou energii.

Co se déje, kdyz drzime ptist

Kdyz se rozhodnete drzet pust, klesne hladina inzu-
linu a télo dostane signal, aby zacalo spalovat uloZenou
energii. Nejdostupnéjsim zdrojem energie je glykogen,
glukoza ulozend v jatrech, kde je ho dostatek na to, aby
nam poskytl energii na zhruba 24 hodin. Potom télo
zafne na energii zpracovavat télesny tuk.

Télo tak funguje ve dvou stavech — ve stavu konzu-
mace s vysokou hladinou inzulinu a ve stavu pustu
s nizkou hladinou inzulinu. Bud energii ukladdme,
nebo ji spalujeme. Pokud tyto dvé faze vyvazime, ne-
dojde k narustu télesné hmotnosti. Pokud vSak vétsinu
Casu energii ukladame, nase vdha zacne ukazovat ¢im
dal vic. A pak potrebujeme obnovit rovnovahu tak, ze
prodlouzime dobu, béhem niz budeme energii spalovat.

Jezte zdraveée

Pust ale neni vselék, mnohem dulezitéjsi je zdrava
strava. Autori publikace Kompletni pravodce pustem
upozornuji, ze evoluce lidstvo v zadném pripadé nepti-
pravila na konzumaci vysoce zpracovanych potravin.
Potraviny, které nas udrzuji ve formeé, by mély pripo-
minat néco, co bylo Zivé nebo pochézi ze zemé. Pokud
se potravina prodava zabalen4 v sicku nebo v krabici,
méli bychom se ji vyhnout. A zdsadou ¢islo jedna by
mélo byt omezit cukry a zpracované obiloviny.

To pravé tajemstvi zdravého stravovani je prosté:
jezte jen skutecné jidlo. Méli bychom jist méné umeé-
Iych tukd a naopak jist vice téch prirozenych. A také
bychom méli prestat vérit myttim o ptstu.

Mpytus 1: Pri pustu se hladovi
Autori tvrdi, ze hladovéni je jen zbyte¢ny strasak,
kterého se neni treba bat. Jestlize jite tti jidla den-
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né, tézko vam jeden den bez jidla nenavratné posko-
di zdravi. Nase télo se nevypne, ale metabolismus se
naopak nastartuje — protoze télo vyuziva jako palivo
uloZenou energii.

Mytus 2: Behem puistu spalujeme
svalovou hmotu

Autori upozornuji, Ze tohle také neni pravda. Lidské
télo se vyvinulo tak, aby obdobi pustu prezilo — kdyz
nemame k dispozici jidlo, vyuzivame energii z télesné-
ho tuku. Svalovd hmota zastava zachovana do té doby,
dokud télesny tuk neklesne natolik, Ze jinou volbu nez
zacit spalovat tuky nema. To by vsak télesny tuk mu-
sel klesnout pod 4 procenta.

Mytus 3: Pust sniZuje hladinu
glukozy v kruvi na nebezpecnou

urovern

Télo mnozstvi glukdzy v krvi peclivé sleduje a exis-
tuje nékolik mechanismu, diky nimz ho udrzuje ve
spravném rozmezi. V pribéhu plstu télo stépi glyko-
gen v jatrech, aby organismu dodalo glukézu. To se
déje kazdou noc, kdyz spime a nic nejime. Pokud drzite
pust déle nez 24 hodin, zdsoba glykogenu se vycerpa-
v4, ale jatra mohou novou glukdzu vyrobit v procesu
glukoneogeneze.
Mytus 4: Pust skonci prejidanim

Mnoho odborniku varuje, ze po vynechani jidla by
nas mohl popadnout hlad a neprekonatelné chute,
takze bychom se mohli prejidat. Jenze studie zaby-
vajici se kalorickym prijmem béhem pustu ukazu-
ji, Ze prvni den po pustu se objevuje mirné zvyseni
konzumace, ovséem narust kalorii se zdaleka nevy-
rovna mnozstvi mnozstvi kalorii, které béhem puastu
nezkonzumujete.

Mytus 5: Pust pripravuje télo
0 Ziviny

V nasi stravé se objevuji dva hlavni druhy zivin. Mi-
kroziviny jsou vitaminy a mineraly, které jsou potreb-
né pro nase celkové zdravi, a makroziviny jsou sacha-
ridy, bilkoviny a tuky.

Pokud drzite kratsi past, dostatek mikrozivin nehro-
zi — pred 1 po mate dostatek ¢asu Ziviny doplnit.

V pripadé makrozivin plati, Ze télo nepotirebuje zad-
né esencidlni sacharidy. Ovsem bilkoviny a tuky do
jidelnicku zaradit musime. Autori podotykaji, ze télo
bézné esencidlni aminokyseliny i esencidlni mastné
kyseliny vylucuje v moci a ve stolici, ale v prabéhu
pustu se ztraty snizi natolik, aby si uchovalo co nejvice
potrebnych zivin. H

TEXT: SARA KLEINOVA
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vyhod
pustu

" Pokud

toho pustlt

1. Pust je jednoduchy

James Fung rik4, Ze pro mno-
ho jeho pacientt je tézké pochopit
principy zdravého stravovani, pro-
toze nazory na néj se ¢asto méni.
A tak vahaji, zda vynechat cukry,
nebo tuky, zda omezit prijem kalo-
rii. Neveédi, jakou cestou se vydat.
V tomhle je past naprosto primo-
¢ary a na nic si nehraje: prosté je-
den den nic nejezte. Pijte vodu, caj
nebo vyvar. A to je vSechno.

2. Piist je pohodiny

Pokud se chcete stravovat zdra-
vé (a to by mél byt vas hlavni cil),
stravite mnoho ¢asu vybérem po-
travin a také jejich pripravou, pro-
toze zdrava strava, to nejsou zad-
né polotovary, ale poctivé vareni.
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S premyslite, zda
VYZKOUSET, jestli
se alespori na jeden
den dokaZete vzdat
JIDLA, tady jsou
duvody proc¢ sedo

Pust vas tohoto usetri — nemusite

nic nakupovat ani nic varit.

3. Puist je zdarma

Existuje rada diet, které vam
budou slibovat, ze zhubnete, kdyz
si zakoupite jejich produkty: ruz-
né doplnky stravy, specialni dietni
potraviny, koktejly, hubnouci caje,
do nichz musite investovat. Pust je
zcela zdarma, nemusite si k nému
dokupovat zadné produkty.

4. Muzete st uzivat
drobnych radosti

Nékteré diety jsou velmi strikt-
ni v tom, co smite, ¢i nesmite jist,
a pokud treba jen jednou zhresite,
vyhrozuji vdm pekelnymi tresty
dozivotni obezity. Past tohle nedé-
14 — sice také netvrdi, ze si mutzete

dovolit kazdy den sladké zakusky,
zaroven primhouri oko, pokud ob-
¢as propadnete své chuti.

5. Pust je flexibilni
Dnesni doba si zad4 flexibilni
jedince, kteri se dokazou prizpu-
sobit. Presné takovy by tedy mél
byt i vas stravovaci rezim — mél by
vam vyjit vstric, a ne vas nutit jist
v hodiny, kdy na jidlo nemate po-
mysleni a kdy se vam to fakt neho-
di. Past tohle kritérium spliuje —
muzete si ho naplanovat a drzet
ho, kdykoliv se vam to bude hodit
a budete se na to citit. Pokud mate
tenhle tyden rodinnou oslavu, pro-
sté s1 ho zapisete do diare na tyden
pristi, pokud vam ted neni dobre,
pockate, az vam bude lépe... H
TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: Adobe Stock

Filmosel

—TECHNOLOGY

Unikatni patentovana technologie
tekutého kryti od *URGO

URGO Filmogel®
Poskozené nehty

e Regeneruje a chrani nehet :
amaged Nails

Y Mytadis and Tranmatize

o filmogel
e Stabilizuje strukturu nehtu

e Podporuje rist zdravych nehtd

e Regeneruje nehty po aplikaci
umeélych nehtd

www.filmogel.urgo.cz

Zdravotnické prostredky. Peclivé ¢téte navod k pouziti. URG/24/18/CZ

\J
%URGO Vyzkousejte dalsi z Fady Filmogelu:

URGO Filmogel® URGO Filmogel®
Opary Afty

URGO Filmogel®
Praskliny

*URGO
fimogel  Cracks.

-lmu

Distributor v CR: MagnaPharm CZ, Karla Englige 3201/6, 150 00 Praha 5



PERFECTWOMAN &4

Ay A\

Foto: Adobe Stock

Stinlejsi diky
sebelasce

fesné tohle napadlo . V ramci Program Love Diet
snizovani své
VAHY se vidycky
sousti'edime na JIDLO

Connie  Gutterseno-
vou, registrovanou
dieteticku, jez ma
doktorat =z oblasti vyzivy

Program Love Diet vychazi
z ovéreného programu 20/20
LifeStyles, ktery pro své paci-
enty sestavil Mark Dedome-

a muze se pochlubit vice nez
20letou praxi v Culinary Insti-
tute of America. Tato dama jiz
vice nez dvacet let spolupracuje

s Markem Dedomenicem, l1ékarem,
ktery na své klinice vypracoval hub-
nouci program 20/20 LifeStyles. Vysled-

kem jejich spoluprace je kniha Hubnéte sebe-
laskou, kterou u néas vydalo nakladatelstvi Anag, jez
predstavuje jejich dietni plan Love Diet.

Jejich publikace neni obycejnou hubnouci pri-
ruckou, jakych najdete na kniznich pultech mraky.
Jejich program totiz vychazi z ovérenych postupt
a z védeckych studii. Jiz dvacet let pom4haji Ameri-
¢antm zbavit se nadvahy a diky tomu si vS§imli jedné
opomijené slozky. A tou je pravé sebeldska.

Connie Guttersonova tvrdi, Zze chybéjicim ¢clankem
vsech diet je sebelcta a sebeldaska. K tomu, abyste
ziskala idedlni hmotnost a dokazala si ji udrzet, je po-
treba prijmout sama sebe a mit se rada. Pritom pravée
lidé s nadvahou mivaji problém se sebeprijetim, vni-
maji sami sebe velmi negativné, pripadaji si odporni
a ¢im vic kilo maji, tim vic se nemohou vystat. Jenze
tento druh negativniho mysleni je dostava do zacaro-
vaného kruhu, protoze sabotuje jejich snahy o snizeni
hmotnosti, a bohuzel se ¢asto stava i pri¢inou toho, ze
tito lidé, misto aby hubli, jesté vice pribiraji.

Connie rika, ze pokud chcete zhubnout, tenhle

vvvvv

site zménit. Jen kdyz budete ke snizovani hmot-
nosti pristupovat s laskou, setresete ze sebe bre-
meno viny a studu, ktery citite. A az se od téchto
pocitti osvobodite, budete se plné soustredit na svou
redukei.

. a na pohyb. Ale co
. kdyZto nestadi?

nico. Tento program pomdhal
Markovym pacientim hubnout,
s ovsem v jeho prubéhu zjistili, ze

o k Uspésnému zhubnuti a udrzeni
si vahy je nezbytné sebeprijeti a se-
Lot betcta. A tak Mark své klienty ucil ne-

jen to, jak se zbavit prebytecnych kil, ale
také to, jak respektovat sam sebe a mit se rad.

Spolu s Connie Guttersenovou se pak rozhodli, ze
tenhle jejich objev by nemél byt utajen jen mezi néko-
lik vyvolenych, ale ze by se mél dostat mezi sirokou
verejnost, proto predstavili svlyj program Love Diet.

Program Love Diet vAm samozirejmé pomah4 hub-
nout, takze i v ném bude rec o jidle, kaloriich a o po-
hybu. Ovéem nejen o nich: neméné dulezitou slozkou
je 1 vase emocni nastaveni a vase vnitfni pohoda.
Zameéruje se tak na nékolik podstatnych bodt, které
jinde nenajdete.

Velmi dtlezité je zbavit se pocitd viny, protoze vina
je sebedestruktivni a vede k selhani. To vas Love Diet
nauci.

Ucit vas také bude, jak si spravé vybirat potraviny
a jak pri jejich vybéru ziskat jistotu. I to posili vase
sebevédomi.

UkAaze vam postupy, které se daji velmi snadno do-
drzovat a které zméni vas zivotni styl k lepsimu.

Protoze Love Diet vychazi z Gispésného programu,
budete mit také moznost poznat pribéhy lidi, jimz
tento program pomohl. Zjistite, jaky méli problém
a jak ho resili, coz miize na nové cesté pomoci i vam.

Ven z cyklu hanby

Pokud se opakované nemuzete zbavit kil, jez vAm
prekazeji, tak jisté dobre vite, jak neprijemné to je
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a jak strasné omezujici nadvaha dokaze byt. Nejenze
vas boli klouby a ohrozuje vase zdravi, ale ma také
neoddiskutovatelny vliv na to, jak se citite. Uz jen
vybér obleCeni muze byt zahanbujici — tak strasné
rada byste si oblékla ty krasné saty, jenze v prodej-
né je maji ve velikosti S, maximalné M. Na plovarné
mate pocit, Ze se na vas vsichni divaji nebo naopak
s usklebkem odvraceji o¢i. Tohle vSechno zpusobuje,
ze se Clovék prestava mit rad. Jenze... pravé nega-
tivni sebehodnoceni muize byt pri¢inou prejidani se
a dalsich zlozvyktl, které se smutnym zptsobem po-
depisuji na nasem téle.

Connie upozornuje na to, ze lidé s nadvahou se
snadno dostavaji do cyklu hanby. Preji se, a pak citi
stud, a aby se tohoto pocitu zbavili, preji se jesté vic.
Propadaji se tak do jesté hlubsich pocit viny a pro-
padaji depresi.

Hodné lidi sah4 po jidle pravé kvali emocim. Maji
pocit, Ze nic neznamenayji, boji se, ze o né nikdo ne-
stoji, Zze nejsou milovani. Z rodiny jsou nauceni, zZe
kdyz se jim néco stalo nebo jim bylo mizerné, rodi-
Ce C1 prarodice jim jako néplast nabidli néjaké jidlo,
a tak maji zafixovano, ze jidlo je poslem lasky. Jenze
tenhle poslicek byva znacné problematicky: vétsinou
se jedna o potraviny s vysokym obsahem cukru, tuku
a soli, a tak problém jesté zhorsuji. Vyvolavaji totiz
v téle biochemické zmény, diky nimz se sice budete na
chvilicku citit 1épe, jenze opravdu jen na chvili. Pak
pojedete na horské draze emoci a chuti...

Nezbytnou soucasti je zbavit se prejidani, pricemz
Mozna za to muze jednotvarny jidelnicek slozeny
prevazné z jednoduchych cukri, ktery vas zasyti jen
na chvili. Cast&jsi ale byva emociondlni piejidani ¢i
neuvedomeélé jezeni, kdy jite jen tak ze zvyku, tireba
chipsy u televize. Tyto své navyky musite vysledovat
a pak pracovat na jejich odstranéni.

Prepnéte se na hubnuti

Abyste dokazala zhubnout, musite odstartovat ces-
tu, na jejimz konci bude laska k sobé samé. Jen kdyz
se zbavite studu a viny a budete se mit rada, dokazete
se vydat na cestu zmeény. Musite vsak projit nékolika
kroky, jimiz jsou odstranéni viny a studu, sebeprijeti,
sebetlcta, sebeldska a tcta k vlastnimu télu.

Je proto nutné, abyste zacala jednat jako lidé, kteri
si sami sebe vazi a maji se radi. Takovi lidé nebudou
své télo poskozovat nezdravymi potravinami, nebu-
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dou ho zbytecné zatézovat, ale prirozené se zajimaji
o své zdravi, osvojili si navyky spravného stravovani
a vénuji ¢as pravidelnému pohybu, protoze védi, jak
moc to jejich télu svedci.

Az se tohle naucite, vSimnete si, ze svét kolem vas
se zménil. Budete se citit mnohem lépe, v pristupu
ke svému télu budete nachazet potéseni, prestanete
mit strach ze selhdni, a az se vaAm podari zhubnout,
zlepsi se vase fyzicka kondice, coz se projevi iv oblasti
psychiky.

Zména prichazi postupnée

Vydat se na cestu zmény neni snadné. Vétsinou
si ¢lovek, ktery se rozhodne zhubnout, prochézi péti
fazemi.

V prvni fazi si problém viibec nepripousti nebo pred-
stird, ze zadny problém neexistuje. V druhé fazi si ho
uz uvédomuje, akceptuje ho, zac¢ind o ném premyslet,
ale zatim netusi, jak k nému pristoupit. Ve treti fazi uz
aktivné hledate sviyj akéni plan, snazite se odstranit
prekazky, které vam stoji v cesté. Pak prichazi akce,
v tomto bodé uz jste odhodlana zhubnout a makate na
tom. Jenze jen zhubnout nestaci, proto po akei musi
nasledovat udrzovaci faze, kdyz automaticky prakti-
kujete vse, co jste se dosud naucila.

Hlavni zasady

Sebelaska je dualezity faktor programu Love Diet.
Ale jen sdm o sobé by také nestacil. Proto vas Connie
a Mark seznami se zdkladnimi pricincipy spravného
stravovani, které zméni vas zivot.

Abyste zhubla, je treba dodrzovat nékolik zasad.
Tou hlavni je vyhodit z jidelnicku cukr a jednoduché
sacharidy, které télo sice rychle spali, ale zaroven vas
dostanou do nezvladatelnych chuti na sladké. Podle
jejich vyzkumu je dalsim zabijakem diet i alkohol.

V ramci programu jsou také omezovany (alespon
docasné) obiloviny, protoze podle téchto odborniku
zpusobuji zazivaci obtize, krece, syndrom drazdivého
streva a obecné brani ubytku hmotnosti.

Misto nich se zamérite na protein a zeleninu. Pro-
tein vas zasyti a pomaha télu v revitalizaci, zelenina
je plna vitaminl, mineralt a zivin a jeji pravidelna
konzumace je prevenci proti mnoha nemocem.

V ramci sedmi fazi vas pak nauci, jak si potraviny
spravneé vybirat a jak s nimi pracovat, abyste se stala
stihlejsi a sama se sebou spokojenéjsi. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Floradix® Zelezo+
Pri inave a vycerpani

Je dobfe vstirebatelny

Ma komplexni slozeni s obsahem prirodnich latek
Predstavuje zdroj vitaminti B1, B2, B6,B12a C
Obsahuje vytazky z bylin a ovocné $tavy prispivajici
ke spravnému traveni

Je bez konzervacnich latek a barviv

Floradix®

Zelezo +

Vitaminy Bz, Bs, Biza G
prispivaji ke zmirnéni
dnavy a vyterpani

lim:ll a ovecmych

O

Y

B

AR

Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

Doplnék stravy.

v e Ll
SOmd
#

K dostani v Iékarnach, drogeriich dm, TETA,
Rossmann a na e-shopu www.liftea.cz

www.liftea.cz www.floradix-zelezo.cz
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Zivol

DEZ

CUKkru

Tuhle zdkusek, SLADKA kdva, néco na energii,
to preci nemuZe uSkodit, Fikate si. Ale ano, miiZe.
Cukr mize USKODIT nejen postavé, zubium nebo
PLETI, ale také zdravi. Co s tim? Zkuste alespori

na jeden mésic vypustit vSechny SLADKOSTI
a uvidite, jak se vam bude lehce Zit.

7 od détstvi dostavame sladkosti. Za od-

ménu, na bolistku nebo jako darek. Po-

malu, ale jisté si vypéstovavame zavislost

a po par letech si nedokdzeme predsta-
vit oslavu bez dortiku a dobrou naladu navodi jen
bonboniéra.

Cukr je pro télo droga

Cukr vznika tak, ze se ze surové stavy cukrové titi-
ny nebo repy vytvori mnohondsobnym ¢isténim hus-
ty sirup — melasa. Dalsim cisténim pak vzniké tplné
¢isty produkt, bily cukr, v némz nenajdete vitaminy,
mineraly ani dlouhodobou energii. Je jen prazdnymi
kaloriemi a sladkou chuti. Problém cukru je za prvé
ten, Ze se v nasem téle chova jako tvrda droga, nad-
mérné uvolnuje organismus a do mozku posila signa-
ly stésti. Jakmile jej pak télu nedoprejete, dostavi se
abstinenc¢ni priznaky, jako kdybyste opravdu brala
tvrdé drogy. Za druhé pak cukr dodava rychlou ener-
gii, ktera opét velmi rychle zmizi, a vy se citite mno-
hem unavenéjsi nez driv a musite si slehnout dalsi
davku. Zadny dlouhodoby tGéinek cukr na télo nema,
tedy kromé kil navic a zkazenych zubt, hormonalni
nerovnovahy, ale i nanost tukovych bunék, cukrovky
a srdecnich onemocnéni. A opravdu o néco takového
stojite?

Cukr je vSude

V dnesni dobé ale neni nic jednoduchého vyradit
cukr ze svého zivota. Neni to jen o tom prestat si sla-

dit kdvu a vyhybat se cukrarné a regalim s cokola-
dou. Bude vés to stdt mnohem vétsi Gsili a pevnou
vuli. Cukr je totiz mnohdy tajné ukryty i v potravi-
nach, do kterych byste to ani netrekla. Pro¢ tomu tak
je? Pro vyrobce je pridani cukru nejsnadnéjsi a nejlev-
néjsi cestou, jak své produkty dochutit a také donutit
zakazniky, aby si koupili dalsi. Mnohdy se pak ani
neobtézuji uvést v seznamu ingredienci cukr, ale ob-
chéazeji to vznesenymi nazvy, jako je glukéza, frukto-
za nebo glukézo-fruktézovy sirup, datlovy ¢i agavovy
sirup a dalsi. Zni to mnohem zdravéji, ale nenechte se
zmast, je to prosté jen cukr.

Jsou potraviny, kde cukr cekdme, a kupujeme si je
za tim Gcelem. Patri sem vsechny sladkosti, susenky,
¢okolady a limonady nebo sirupy. Ale také ochucené
instantni kase a mléka ¢i kefiry. Bohuzel jej casto
najdeme i v téch neochucenych variantach, které se
tvari zdravé. Pak jsou ale potraviny, kde cukr vlast-
né vabec netekdme a nikdy by nds nenapadlo jej
v seznamu ingredienci hledat. Jenze ouha, ten plizivy
nepritel se skryva i v chipsech, instantnich smésich
do polévek a omacek a viibec témér vsech instantnich
pokrmech. Také nékteré jogurtové a radoby dietni z4-
livky na saldty maji cukr na jednom z prvnich mist
v soupisu ingredienci. Stejné tak kecup, horcice, rtz-
né omacky k masu nebo balzamikovy ocet a séjova
omacka vaAm mohou osladit zZivot. A abyste z udi-
vu nevysla, cukr obsahuji nékteré uzeniny, sunky
a salamy, konzervy sterilované zeleniny a doslaze-
né je mnohdy i susené ovoce, jako jsou rozinky. Pro¢

PERFECTWOMAN
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79 Cukr je mnohdy tajné
ukryty 1 v potravindch, do
kterych byste to ani nerekh. { ¢

tomu tak je, kdyz jsou samy o sobé sladké, to vi buh.
A jesté neni vyctu konec. Cukr muze obsahovat
i chléb, bilé pecivo, a dokonce 1 to tmavé, o kterém si
myslime, jak je zdravé. Mnozi z nés si totiz pletou po-
jem ceredlni s celozrnnym. Pravé cerealni pecivo je to-
tiz vyrobeno stejné jako to bilé z pSenicné mouky a je
dobarveno melasou. A pokracovat bychom mohli jesté
dlouho... Pokud se tedy chcete vyhnout zbytecné kon-
zumaci cukru nebo chcete s cukrem skoncovat tplné,
budete muset Cist etikety, abyste nasla ty potraviny,
které cukry neobsahuji.

Jak s cukrem skoncovat

Nedavno se do nékolikadenni vyzvy zivota bez
cukru zapojila i zpévacka a herecka Jennifer Lopez
a velmi si ji pochvalovala. Zkuste 1 vy vyskrtnout
sladkosti ze svého jidelnicku a pustte se rovnou do vy-
zvy mésiéni. Béhem téch triceti dni se muzete zbavit
az 10 kil, kter4 jste vSemi témi pochutinami nabrala,
a naopak ziskat zarivou plet bez kruht pod o¢ima,
nevidanou energii a emocionalni stabilitu. Necekejte
ale zazraky na pockani, nejprve budete muset preko-
nat par dni dnavy, maldtnosti a mozné i $patné na-
lady, ale vydrzte, abstinen¢ni priznaky brzy opadnou
a télo zacne brat energii jinde, nez bylo zvyklé, a sah-
ne do zasob na téle.

Proni tri dny

Prvni dny jsou nejnaroc¢néjsi, a kdyz je prekonate,
mate skoro vyhrano. V té dobé nesmite jist nejen pri-
dané cukry, ale ani ty prirodni. Nesmite si tak doprat
ovoce, sladkou zeleninu, jako je napriklad mrkev nebo
kukurice, a tabu je dokonce i mléko a mlécné vyrobky
a samozrejmé 1 umela sladidla a alkohol. Do svého
jidelnicku naopak zatradte neskrobovitou zeleninu,
proteiny a zdravé tuky. Idealni jidelnicek na tyto dny
sestava rano z vajicek, k obédu a k veceri z drabeziho
masa, ryb, tofu a varené i ¢erstvé zeleniny. Svacinu

PERFECTWOMAN

zastanou orisky nebo syrova zelenina. A pitny rezim
by se mél skladat pouze z vody a bylinnych ¢ajt.

4—-7. den

Jestli jste zvladla start, muzete si zacit dopravat
ovoce, mrkev, hrasek i kukurici a také plnotucéné
mlécné vyrobky. Nejlépe prirodni bez dochuceni. Do-
chutit si je muzete sama.

3. tyden

Po prvnich dvou tydnech si muzete jidelnicek zpest-
it ovesnou kasi se sladkym ovocem, jako je hroznové
vino nebo mandarinky a banany. Jako odménu za na-
mahu si muzete doprat maly kousek 90% horké coko-
lady nebo jednu sklenici vina.

4. tyden

Nyni muzete do svého jidelnicku zaradit cerealni
pecivo a kvalitni chléb. Po mésici uz vam cukr chybét
nebude, a tak si mtzete pri zvlastnich prilezitostech
doprat napriklad zmrzlinu nebo kolacek. Ale jen ob-
Cas, abyste do cukrové pasti nespadla znovu. Nezapo-
minejte, zZe cukr a sladka chut jsou velmi navykové. ll

TEXT: MICHAELA CENTESOVA

— WOMAN—

Jen tak pro zajimavost: litrovka Coca-Coly v sobé skryva
28 kostek cukru, v Kofole jich plave 20 a ovocny dzus jich
mize obsahovat az 23. Kayz si déte slazenou mineralku,
nalijete do sebe 11 kostek cukru, a dokonce v napoji pro
déti jich mdze byt i 7! A to miuvime jen o pitf. MCze se tak
snadno stét, ze do sebe za jeden den dostaneme treba
90 kostek cukru. Jen si predstavte, jak sedite u stolu
a chroupete celé baleni kostkového cukru.

LAZNE

JACHYMOV

PRVNIi RADONOVE LAZNE SVETA

Objednejte si svUj relaxachni,
|écebny nebo wellness pobyt
jestée dnes a vyuzijte

nasi jedinecnou nabidku slev

HOTELSS

-
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oro pertektni

atimco muzi touzi
po dokonalych bi-
cepsech a tricep-
sech, Zeny vétsinou
trapi zcela jiné partie. Nase
pozornost je zamérena na bri-
cho, na kterém se nemuseji ry- ;
sovat viditelné svaly, ale mélo by . aSplk,
byt pékneé ploché, a na zadek, ktery ..
musi byt perfektné vytvarovany a pev-
néjsi nez vira jezuitt. O tom, Ze na vzhle-
du hyzdi opravdu zalezi, svéd¢i trend belfies —
vlastné selficek pozadi. Nastésti s dispozicemi pro néj
se nemusite narodit, staci, kdyz objevite par cvika,
které vam hyzdé pékné zpevni a vyhladi.

Kazdodenni cviceni

Kupodivu posilovat zadek muzete prakticky kdy-
koliv a kdekoliv a nikym nepozorovdna — treba na
zastavce autobusu, ve fronté u pokladny, v kuchyni
u vareni. Staci se pouze rovné postavit a zatnout hyz-
dové svaly — a vydrzet, jak dlouho to jen bude mozné.
Pak svaly povolte a cvik nékolikrat zopakujte.

Dalsi velmi jednoduchy tkon, ktery pro své pozadi
muzete udélat, je kdykoliv a kdekoliv ignorovat vyta-
hy a misto nich znovu objevit schody (a s nimi moz-
né i své sousedy). Pokud bydlite v panelaku, mate
moznost nékolikrat denné potrénovat své hyzdové
svaly, aniz byste se musela prevlékat do legin. Stejné
tak muzete trénovat v praci a misto psani e-mail
a zvedani telefond se castéji zvednout a vybéhnout

PERFECTWOMAN

Maly, velky,
* kulaty ¢i Siroky. Je .
jedno, jaky se vam libi.
Jedinou PODMINKOU,
kterou musi spliiovat
v kazZdém pripadé, je
PEVNOST - Zddny ¢

do tretiho patra za kolegyni
z G¢tarny...
Nemate-li doma nebo
v praci dostatek schodd,
které byste mohla denné vy-
uzit k tréninku, poohlédnéte
pro sim. se po néjakém sikovném scho-
o disti, které byste mohla vybéh-
nout cestou do prace. A kdyz uz
takové najdete, nenechavejte ho bez
povSimnuti, ale opravdu ho vybéhnéte.
Jednou, dvakrat, trikrat, desetkrat...

Systematicky trénink

Pokud ale chcete opravdu pékny, pevny, vypracova-
ny zadek, jen zatindni a prochazka po schodisti sta-
¢it nebudou. Budete muset zatnout predevsim vuli
a zuby a pustit se do pravidelného tréninku. Z ¢eho
by se mél skladat?

Na posilovani hyzdi asi jesté nikdo nevymyslel nic
ucinngjsiho nez drep. Takze hlavu vzharu, postavte
se rovné, rozkrocte se tak, abyste chodidla méla v §iri
ramen, ruce zkrizte pred sebou a pomalu si sedejte
do drepu tak, aby se vam kolena nedostala pred cho-
didla. Pak se pomalu zvedejte a soustredte se pritom
na zapojovani pravé hyzdi a stehen.

Kromé drept, které by mély byt pevnym zakla-
dem vaseho tréninku, trénujte také vypady vzad
i vpred a pridejte 1 zanozovani, unozovani a zvedani
panve. B

TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: Adobe Stock

Kavova novinka

Cesky den

. e W Tchibo VARIAZIONE
proti rakoviné

Mate rada cappuccino,
latte macchiato nebo caffe
crema s kapkou mléka?
Tak prave vas si musi najft
nova zrnkova kava Tchibo
Variazione, kterd je vhodna
predevsim pro pfipravu
mlécnych kavovych
specialit. Tato novinka

s italskym nadechem ma
plné télo, vyrazné aroma

a v chutijemné tony
¢okolady. Kadvové chuté se
vam mohou ménit podle
nalady a prostfed, ale tato
kdva vam je dokaze kdykoli uspokojit, protoze
chutnd lahodné s mlékem i bez. Tchibo, cena
629,90 K¢ za 1 kg.

Tchibe
VARIAZIONE

21437 600 K¢

Podpofili jsme mimo jiné: rekondicni pobyty pro onkologické pacienty, protikufacké programy,
vyzkumné onkologické projekty, hospicovou péci, Nadorovou telefonni linku, pacientské orga-
nizace, edukacni publikace a dalsi.

Liga proti rakoviné 15‘ kVétna

Praha www.cdpr.cz  www.lpr.cz

inzerce

Femina Gel ..wogmssm

Intimni gel s obsahem Tea Tree oleje 2,7 %
obohaceny o kyselinu hyaluronovou

PRO INTIMNI KOMFORT
PO CELY ROK

+ Prirodni intimni gel Femina Gel pro intimni partie zeny.

Femina Gel

«” Unikatni slozeni.

« Optimalni 2,7% koncentrace Tea Tree oleje v kombinaci
s kyselinou hyaluronovou.

Tea Tree olej omezuje vyskyt bakterii, plisni a kvasinek
v oblasti zevniho genitalu zeny.

Kyselina hyaluronova vytvafi ochranny gelovy povlak,
ktery zvlhcuje a zklidriuje.

Femina Gel ulevuje od svédéni, paleni, nezddouciho
zapachu a pocitu sucha v oblasti posevniho vchodu.

Pfi navstéveé bazénu chrani pokozku v intimni oblasti
pred moznymi bakteriemi z vody.

¢ O QRS

K dostani na e-shopu www.pharmaactiv.cz:
Lze pouzit i jako lubrikant. P P

Australian Original/Femina Gel 5x5 ml
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magneziovy krem

Na trhu je
k dispozici cela rada
PRODUKTU, které
slouZi pro regeneraci
a ulevu. Nékteri
FYZIOTERAPEUTI
objevili v posledni
dobé novinku,
kterou zadinaji
stale vice u svych
pacientii pouZivat.
Jedna se o specialni
magnéziovy krém,
ktery umoZziiuje
mnohem rychleji

dosahnout vétsi kloubni

POHYBLIVOSTI
a zdroveri se diky
nému o mnoho
rychleji odstrariuje
bolestivost.

,V nasem centru fyzioterapie
pracujeme predevSim s pacien-
ty, kteri jsou v prvnich dnech po
operaci nebo zakroku. Novy pro-
dukt na trhu, magnéziovy krém
MGcream, jsme zacali aplikovat
u pacientd v pooperacnich sta-
vech, kde resime predevsim otoky,
opuchliny, bolestivost ¢i erytém,”
prozrazuje Mgr. et Mgr. Miroslav
Dlhos, PhD., specialista na ko-
lenni kloub z centra fyzioterapie
Rehabilica.

PERFECTWOMAN

V klinické odezvé se u pacientu
ukazuje, ze po aplikaci tohoto u¢in-
ného krému se opuchliny a erytém
vstrebavaji o mnoho rychleji. To
samé se déje u operacnich jizev.
Aplikaci krému se pooperacni jiz-
vy stavaji vlaénéjsimi a poddajny-
mi, coz dava moznosti rychlejsiho
rozhybani v kloubnim systému ne-
boli dosahovani kloubovych rozsa-
h, coz je alfa a omega.

,Je to dulezité, protoze kdyz
dostaneme pacienta od chirurga,
ktery provedl néjaky zakrok, prv-
ni véc, kterd se od nés ocekava,
je ziskat pohyblivost — roztazi-
telnost tkani a flexibilitu v klou-
bu, ktery byl operovan,” dodava
Mgr. et Mgr. Miroslav Dlhos, PhD.

MGcream svymi vlastnostmi,
slozenim a Cistotou ukazuje, ze lze
o mnoho rychleji dosdhnout vétsi
kloubni pohyblivosti a zaroven se
diky nému o mnoho rychleji od-
stranuje bolestivost, tj. ma analge-
ticky efekt a 1épe ho pacient snasi.
Projevuje se to tim, zZe jednotli-
vé metodiky, manudlni techniky
a cviceni jdou o mnoho rychleji
a se snizenou bolestivosti. Obsa-

huje navic OptiMSM, coz je orga-
nick4 sira nejvyssi farmaceutické
kvality, ktera zvysuje pevnost ko-
lagenovych vlaken. Krém také ob-
sahuje ¢tyri bylinné extrakty pro
snizeni otokd, modrin a zanétu.
,Nejdrive jsme pracovali s opero-
vanymi pacienty a brzy jsme k nim
pridali 1 pacienty, kteri trpi stre-
sem a néaslednou odezvou v zado-
vych svalech a na pateri,” dodava
Mgr. et Mgr. Miroslav Dlhos, PhD.
Aplikace magnézia pres pokozku
je prospésnd i v tom, ze se mineral
dostane primo tam, kde je pottreba.
Horcik ve formé krému ma jednak
rychly Gcinek a také témér stopro-
centni vstirebatelnost. Krém v mis-
té aplikace okamzité ptisobi a tim
je mnohem rychleji mozné dosah-
nout napriklad vétsi kloubni po-
hyblivosti a rychlejsi dstup bolesti.
MGecream je vhodny také pro
sportovce, a to nejen profesional-
ni, ale 1 rekreacni. Krém je volné
k dostani i Siroké verejnosti na
www.mgcream.com ¢i u specializo-
vanych prodejct. Cena 50 ml bale-
ni je 750 K¢. W
TEXT: SONA PARIZSKA
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Liftea Kombucha
Pamét a koncentrace, 60 tobolek

I

Kombucha - extrakt. Aksamitnik vzpfimeny s zeaxantinem a luteinem. Brahmi - antioxidant

pro podporu kognitivnich funkci. L-cholin - pfirozeny prekurzor acetylcholinu. ASvaganda - antioxi-

dant pro energii, vitalitu, vydrz, koncentraci a pamét. Zazvor lékarsky - antioxidant pro podporu
imunity. Limosilactobacillus reuteri - probitika.
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= W’E KCMBUCHA

KOMBUCHA

NOVINKY
ZE SVETA ZDRAV]|

exkluzivné na e- shopu liftea.cz

Unikatni doplnék
kombucha v kapslové formé.
* Siroké spektrum podpory zdravi
* Snadné skladovani - Jednoduché uzivéani
* Bez nepfijemné chuti - Bez GMO *

Ty —
For
AR
KOMBUCHA

Liftea Kombucha
EnzymAktiv, 60 tobolek

Kombucha - extrakt. Cerny ¢aj s polyfenoly - pispiva k odstranéni volnych
radikal(i z téla. Bromelain - ve vysoké enzymatické aktivité 1200 GDU/gram.
Limosilactobacillus reuteri - probitika.

Unikatni energy booster ve dvou tabletach.

* Synergické slozeni ¢ Vhodné pro zeny a muze *

Vyzkousejte:

Liftea Hormonalni komfort
Méjte kontrolu nad svymi hor-
mony a dejte sbohem vykyviim
nélad. Vyladte se do pohody

s Liftea Hormonalni komfort.
Doplnék stravy pro podporu
zen v kazdém véku.

Dopliite jednoduse

a ucinné vitaminy

s Liftea Lipozomalni
vitamin C + E.

a fyzické vykonnosti.

Liftea Maral
energy booster, 60 tablet

Kotvi¢nik zemni - pro podporu obranyschopnosti,
normalni ¢innosti svali, pohlavnich organd. Certiiv
kofen - adaptogen pro fyzické a dusevni zdravi. Cor-
dyceps - vysoce cenénd houba v tradi¢ni ¢inské medi-
ciné. Marali kofen - pro osvézeni téla, mentalni zdravi,
imunitu a normalni stav kardiovaskularni soustravy.
Rozchodnice riiZzova - adaptogen a antioxidant

pro podporu nervového systému, kognitivni, dusevni

* Jednoduché uzivani * Bez GMO *

N

MARAL

energy booster

MARAL
energy booiter

Zakoupit mUzete na e-shopu www.liftea.cz.

www.liftea.cz

www.zdravi-liftea.cz
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/ena s bezpodminecnou
laskou k Zivotu

Matka, manzelka,
dcera, babicka,
podnikatelka,
sportovkyné. Silna
a ki'ehkd ZENA
zarovern. Snoubi

v sobé intuici,
empatii, schopnost
hluboce citit, duSevni
odolnost a citlivost
k DETAILUM, které
mohou byt pro
ostatni utajovaneé.
Nam prozradila,
jak se ZIVOTNI
krize stava nasim
nejvétsim spojencem
v osobnim rozvoji

a SPIRITUALNIM
rustu. Seznamte se

s Hanou Kadlubovou
tvorici pod znackou
Tarotova Dama.

Hano, v éem spociva
vase prace?

Mé presvédceni a zivotni zkuse-
nosti, ze ty nejvétsi poklady nalé-
zédme v téch nejtemnégjsich chvilich
nasich zivoti, mé motivuje pod-
porovat zZeny v obtiznych chvilich
a postupne je privadét k uvédomeéni
si své skutecné hodnoty, sebetcty
a sebeldsky a tim ménit jejich zivoty.

PERFECTWOMAN

Miizete nam predstavit
néjaky vas konkrétni
nastroj?

Jiz v roce 2019 jsem napsala
a vydala Denik pro Zeny. Je to pru-
vodce, ktery uci Zeny, jak se zasta-
vit a naslouchat svym potrebdm,
a tim se posouvat a vymanovat
ze stavu vyhoreni. V soucasnosti
jsou Zeny neustale bombardovany
pozadavky a ocekavanimi, proto je
klicové najit si cas pro sebe, a de-
nik je cesta, jak toho dosahnout.

Déle se zabyvam tvorbou bylin-
nych rituald inspirovanych tradi-
ci nasich predkd. Vse je original-
ni tvorba. Ritudly jsou mohutny
nastroj pro transformaci nasich
zivotd, a to ve vsech oblastech.
A pravé diky originalnim balic-
ktim, které obsahuji vse potrebné,
si kazdy muze sdm doma ménit
své nastaveni a tim i svuj zivot.
V tuto chvili jsou k dispozici ¢tyri
zakladni ritudly: Salvéjovy, kon-
tryhelovy, hlohovy a koprivovy.

V neposledni radé 1ze vyuzit hro-
madné ¢i individualni programy
a kurzy Sebevédoma4 Zena.

&7 € e mnbufyeEe S5

Proc¢ by mély ¢tenarky
vase sluzby ci
produkty vyzkouset?

Vse, co vytvarim, je navrzeno
tak, aby zena posilila svou men-
talni silu a odolnost. To ji pomaha
citit se sebejistéji, stanovit si zdra-
vé hranice, vérit si a zit naplno
bez pocitd strachu a vnitfni bo-
lesti. Produkty jsou koncipovany
tak, aby Zena pro svdj osobni rust
potiebovala jiz jen minimum dal-
sich veéci. Postupné nachazi oporu
sama v sobé a odpovédi na otazky
ji prichézeji z jejiho nitra. Vérim,
ze kazdy z nds ma pravé uvnitr
sebe toho nejlepsiho radce pro svij
zivot — ¢im vice se spoléhame sami
na sebe, tim jsem silnéjsi.

Vice informaci najdete na stran-
kach tarotovadama.cz. H

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: tarotovadama.cz.

A zesky vyrobek
¥

PRIRODNI
CESTOY

f

FDRDA:

Tajna zbran pro
dokonalou formu
a ZAZIVANI

w

e Planujete cesty podle toho, kde
jsou WC, nebo se naopak nemuzete
vyprazdnit?

e Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem, zaludkem,
nadymanim, hemoroidy, zanéty,
propustnosti strev, priijmem a zacpou?

e Nemuzete se normalné najist?
Chystate se drzet pust, detox nebo jste
v tréninkové priprave?

e Mate slabsi imunitu nebo malo zivotni
energie?

,Vitestin zvysil mou energii a zlepsil pravidel-
nost traveni, coz je klicové pro udrzeni linie
bricha i pri velkem mnozstvi jidla. Zkusenosti
s Vitestinem a pripravovanou variantou FIT
u meho tréninkového kruhu byly pozitivni,
zvlasté u téch s travicimi problemy, pomohl sta-
bilizovat zazivani. Planuji Vitestin FIT zaradit
do pripravy na pfisti mistrovstvi a verim, ze mi
to pomuze udrzet optimalni zdravi a vykonnost."
Josef Drda, mistr republiky v kulturistice,

trenér a nutricni terapeut

Cely rozhovor na Youtube a vitestin.cz

Doplnek stravy vhodny take pro celiaky, diabetikRy
i zcela zdrave na posileni imunity, podporu energie
a vitality

Novinka - seZenete i variantu VETERINA

ZKOUSELY
JSEMTO NA
CVICENCICH!

Vlastni vyvoj a vyzkum

Personifikovana vyroba a poradenstvi

Vitestin® prinasi revolucni, pfirodni Feseni, které posiluje a harmonizuje
vase zazivani uplné jinym zpusobem nez jakykoliv jiny produkt. A co vic?
Je tak individualni, jako jste vy sami. Diky nasi personifikované produkci
a poradenstvi vam Vitestin® nabizi presné to, co vase télo potrebuje, aby
bylo zdravejsi a plné energie. Bez vedlejsich Ucinku, s kirou na miru vasim
potfebam. Vase cesta za lepsi verzi sebe zacina prave dnes.

Pohodlna tekuta gelova forma usnadnuje zaclenéni do vasi kazdodenni
rutiny a kura na 6-15 dni poskytuje skvély start pro samouzdravuijici proces
celého zazivani. Na kazdy den je nalacno urceno pul sklenice pro zaludek a
jicen, az 1 sklenice pro streva nebo mnozstvi podle hmotnosti.

Vitestin® umime individualné upravit. Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen, e-shop, recepty ZDARMA, recenze a rozhovory
najdete na nasem webu nebo zavolejte, radi vam poradime.

7 let vynikajicich vysledku u lidi
Vitestin® — osobni trenér pro vase streva. Dostane vas do optimalni formy.
Tel.: 389 500 001

www.vitestin.cz 777 455 588
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ANTISEPTIC

Menstuacni vloZzky Carin
Ultratenké menstruacni viozky Carin Anti Septic
obsahujf aktivnf kyslik, ktery Setme dezinfikuje viozku
a omezuje neprilemny zapach neutralizaci
aromatickych sloucenin, www.fide.cz.

Diterpexh

TR B P
am . —

Rychlé hubnuti bez pocitu hladu
Doplnék stravy Diterpex® Rapid obsahuje kombinaci latek

s wyznamnym synergickym Ucinkem. Pfispiva ke kontrole
télesné hmotnosti, metabolismu tukd a potlacent chuti k jidlu.
Z4dejte ve své 16kamée, 379 Ké, www.diterpex.cz.

Salus
Neuro Balance
ASvaganda 250 ml

Vitamin C a B12 pro norméini
funkei nervového systému.
Rostlinné extrakty v tekuté,

dobre stravitelng forme.

Obsahuje asvagandu znamou

jako tzv. ,indicky zensen".
Urceno dospélym od 18 let,
329 K¢é, www.liftea.cz.

Cukrovinky

zn. Vivil

Vitaminové, multivitaminove,
eukalyptové, mentolove,
bylinkoveé, kavové a smetanové
cukrovinky nejvyss kvality

a zdravé wzivy. Produkty
neobsahuif cukr, a proto jsou
vhodné nejen pro diabetiky, ale
i pro ty, kteff dbaji na svou linil.
Zédejte ve své 1kémg,
www.vivil.cz.

- e
Podpoite svlij imunitni systém
Doplnék stravy Salus Saludynam je jedine¢nou kombinact
vapniku, horéiku, zinku a vitaminu D, a to v tekuté podobé. Je
vhodny pro vegany, déti od 3 let, stejné jako pro téhotné

a kojicl Zzeny. Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu,
329 K¢, www.liftea.cz.

-

Prirodni intimni gel Femina Gel
Intimnf gel s obsahem oleje Tea Tree v optimalni

2,7% koncentraci omezuje vyskyt bakteril, plisni

a kvasinek a podporuje prirozené intimni prostred!
zevniho genitalu zeny. Femina Gel ocenite zejména pfi
subjektivnich obtizich, 209 K&, www.dkpharma.cz.

Vlhéeny toaletni papir

s kyselinou mlé¢nou

Objevte svézest a Cistotu s vihcenym toaletnim papirem Linteo
s kyselinou miéénou! Navrzen pro dikladnou intimni hygienu,
udrzuje pH, zklidriuje a hydratuje diky panthenolu a aloe vera.
A je splachovatelny, 39 K&, www.linteo.cz.

90 www.PERFECTWOMAN.C~

Bélici zubni pudry Eva

Bélicl zubni pudry Eva pro bezpecné domaci bélent
zubCl. Pri pouzitl jemné pén, odstranujl Zluté zbarvent
zubt. Dezinfikuji Ustnf dutinu. Pfichuté: mentol, flour,
meswak, hiebicek. K dostani v Iékamach

a na www.notino.cz.

E . CARIN

Dokonala péce o maminky po porodu

« Dlouhé presné tak
jak je potreba

* Prodysné
pro rychlé zat

« Bez lepiciho : y Y4 | =

Extra savé

pro zajisten didmskeé viozky

pfisunu vzd
* Heboucke

« Ultratenké
« Setrné k pokozce

« Neobsahuji parfémy
ani alergeny

- Biobright celuléza
« Vynikajici absorpce

« Ochrana proti

PROBIOTIC proteceni

o i s
 Pevné uchyceni
k pradlu

FIDE s.r. 0., Brtnice 35,588 32
Tel.: + 420 567 216 390
Email: fide@fide.cz, www.fide.cz

Aun
.

- CESKY
VYROBEK

Sleduj nas na: n
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Relax Astoria

Nacerpejte s nami energii a nechte se hyckat v hotelu Astoria.
Oblibeny wellness balicek Relax Astoria obsahuje 2x ubytovani
s polopenzi, 1x bazén + saunovy diil (90 min.), 1x thajskou
aroma masaz (20 min.), 1x prohlidkovou Stolu Astoria,
www.laznejachymov.cz.

Medical Spa na zkousku - 3 dny
Pobyt Medical Spa na zkousku je navrzen pro vas idealnf
odpocinek, ktery stihnete za pouhé 3 dny. Tésit se mdZete
na perlickovou koupel s bylinnou soli, Klasickou masaz
Castecnou, relaxaci ve finské sauné a parni kabing,

od 4820 K¢é, www.medi-spa.cz.

Urgo Filmogel®
Praskliny
Patentovana technologie
Filmogel®. Tekuté krytf
uréené k osetreni koznich
prasklin na rukou | nohou.
Urychluje hojenf a zamezuje
znovuotevieni praskliny.
Zdravotnicky prostredek.
Peclivé ¢téte navod k pouzit,
www.filmogel.urgo.cz.

o Stopfiltr
1 Redukuje a7 58 % dehtu
a karcinogennich latek
. 7 Cigarety. Aktivné
i chréni plice a zdravf

mp kurakam. ZlepSuje

s dychani a zmimuje kasel

et
9 u kurékeh, Zakoupfte
| e g
G

v Iékarméach a prodejnach

w tabaku Geco,
www.stopfiltr.cz.

Aby zada nebolela — pobyt na 5 dni

Pri pobytu se kromé lécby naucite, jak spravné pracovat se
swm télem, abyste minimalizovala zatéz na zada a udrzela je
siné a zdrava. Dozvite se 0 nejnovejsich inovacich v oblasti
léCby bolesti zad, od 10 760 K&, www.medi-spa.cz.

Lécba pies pojistovnu

Meéte diouhodobé bolesti nebo zdravotni neduhy? Nebojte se
zeptat sveho lékare nebo nas, jestli nemate narok na lazeriskou
lécbu. Mésic lécent vam miize prinést roky Ulevy,
www.lazne-libverda.cz.

Liftea Stihla
Linie, 60 tob.

Doplnék stravy obsahuje
ojedinélou kombinaci bylin,
bromelainu, synefrinu

a vitaminu C. M(iZe vés
podpofit na cesteé ke stihié
postave. Synefrin se nachazi

v pomerancovniku a podporuje
kontrolu télesné hmotnosti,
239 K¢, www.liftea.cz.

A Lliftea
Stihl4
linie

A SYMNEFRIM

PERFECTWOMAN

aies  Colagenova®
COLAGENOVA hyaluronic+ 30 tob.
Hyaluronic+

Kombinace morského kolagenu,
kyseliny hyaluronove a wytazku

z tfesné acerola, které je
zdrojem vitaminu C a podporuje
mladistvou plet. Doplnék stravy
podporuje krasnou, pevnou

i pruznou plet a potlacent
tvorby vrasek, 309 K¢,
www.liftea.cz.
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>ne Kil
ice energie

Vice
sebevedomi
a chuti do zivota

Nedarf se vam Uspésné zhubnout?
Mate stale pocit hladu?

Bojite se vstoupit na vahu?
Nemate dostatek energie?

VyzkousSejte oblfbeny doplnek
stravy Diterpex® Rapid.

Spravny krok k redukci
nadvahy a obezity!

. D ite rPEX" Rapid

ROMTROLA TELESME HMOTHOSTI
matabnlivrmis lpidl « ensnghe

Pispied b eritensi \Besnd hmottont], metacolimy

i @mu fusilas sd chu b fieed LA 2 chevrd | ool “{Eu :

sl Prosd St Find-Eite piibulowy ksl

\\}'r-i
I

1 ik | 3 r
AU L 28eCh)

Zadejte ve vadi I8karng.
Vice na www.diterpex.cz.

NUTRACEUTICALS
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Spatny spanek? Pocity tzkosti?

Lavekan je pfirodnf Iék s obsahem levandulove silice.

K lé¢bé prechodnych Uzkostnych stavil. Lavekan 80 mg
mékké tobolky je Iécivy pripravek. Ctéte piibalovou informaci,
www.lavekan.cz.

Trapi vas paleni Zahy?

Paleni zahy, kysely reflux nebo trvaly pocit tlaku v bfise jsou
velmi nepriiemné. Reloxan je Setmy pripravek s dobrou
snasenlivosti a rychlym ucinkem ve formé Zvykacich tablet,
www.reloxan.cz.

Yavanie Probiotika
Spickowy komplex

s jedine¢nym obsahem

10 nejvyznamnéjsich
probiotickych kmendi

pro stfevni mikrofloru.

Jedny z nejsiingjsich

probiotik s prebiotiky (Inulin)
na trhu pro lepsf travent

a krésngjsi plet, 990 K¢,
www.yavanie.com. \-___

Magnéziovy
krém MGcream
Bx rychlgjsi nez tabletky.
Doplrite si hofck
koncentrovanym krémem

s témér 100% vstrebatelnost.
Prinasi okamzitou Ulevu

pfi kfecich, bolestech
pohybového aparatu ¢i pocitu
tézkych nohou, 750 Ké,
———"  www.mgcream.com.

Daytime Nourishing Moisturizer

Denni hydratacni krém s ochranou pred UV zafenim a modrym
svetlem. Posiluje koznf bariéru, rozjasniuje plet a sjednocuie jejf
ton, minimalizuje pory. Pro vSechny typy pleti véetné citlivé

a aknozni, 1470 KEé, www.mgcream.com.

Gaspan ;’

3

=_@i

Nadymani? Kitece? Bolesti?
Gaspan® - siny a Setmy pfi zaZivacich potizich. Ulevuje od
nadymani, kieci, bolestl a diskomfortu v oblasti bricha. Vysoké

davky silic méaty pepmé a kminu cllené plisobi tam, kde je tfeba,

ve streve. Lék k vnitinimu uzitf, www.gaspan.cz.

Zimaya Sharaf
Blend edp

Zimaya Sharaf Blend je sofistiko-
vana unisex viné, ktera obsahu-
je esenci jemného konaku.

Tato sladka orientalné vanilkova
viné je uréena pro muze i Zeny,
ktefl chtéji odhalit svou nejtem-
nejS stranku, 759 K¢,
www.vivantis.cz.

94 PERFECTWOMAN

Beauty of Joseon

krém s SPF50+

Lehky a krémovy organicky
pletovy krém s vysokym

UV faktorem. Nelepi a hydratuje.
Nezanechava bily flm na pleti.
Obsahuje 30 % ryzového
extraktu a probiotika, pro vyzivu
a hydrataci pokozky, 429 K¢,
www.rossmann.cz.

Trapi Vas?

BOLESTI SVALU nohy, zéda, e

UNAVEN E NOHY w ,1ézké nohy” a zvysend potivost
ITVRDLA KUZE nebo OTLAKY?

i =} ]_,.f:!.,lﬁ
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dilowy kném mmepiiiam | ()SVEDCENE VYROBKY

TR . sz;ﬁ:"_ l % @:.} eivredle ki vv ’ , . v L, oo
Tan -'r 74 2 4 provérené dlouholetymi zkusenostmi zakazniku
Vil ] ',' = Z a 1 Il_ i o 3. ;

a od tradicniho vyrobce z Karlovych Vari.

Campherol® pii svalovych potizich, ndmaze nebo sportu.
Arnika® pro bolestivé stavy nohou, téla a kloubi. Pomdhd pfi zvysené potivosti nohou.
: @ - 0zalin® krém ke zmékcen ztvrdlé kiize, na patdch, loktech a vSude tam, kde se tvoif zrohovatéld vrstva.

: Pro komplexni péci o nohy doporucujeme také vyrobek @ karlovarskd koupel nohou.
¥ Odstrariuje inavu a palenf nohou, celkové je osvézuje. Obsahuje SALICYLAT,
\ 7 ktery piisobi proti bolestem, déle extrakty z Tymidnu a Rozmarynu.

KARLOVARSKE g W , f@i\\&os e tu b%/)
B KARLOVARSKA KOSMETIKA® yfy

v.n% | 0 jedind z Karlovych Varii od roku 1954 ;, 1iaio -

# Vyrabi: VRIDLO, v.d., karlovarské kosmetika® Karlovy Vary, Cesk republika. Y 19sa S



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.

\VANA
-t

5 A S e e e
B MENTHOL #~_ . . S8 . ZITRONEN-
. HUSTENBONBONS _:_.‘.' I I . Mumﬁ&igﬁ&ﬂ: ]

VINILISLERT SEIT 15 r
A,
f €
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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



98

N

ERFECT

PERFECTWOMAN

A\ DA
"-; DYPRITO /)
= D A D

D

Foto: archiv redakce

Nedostatek zeleza?

Doplnujte ho pravidelné.
A nejlépe prirodni cestou.

Medicinalni
maltonové vino

Sladoveé vino s extraktem

z kGry chinovniku Iékafského
pro podporu vstrebavani
zeleza do krve.

Sirupy z bylin
na Izicku

Sladoveé sirupy bez obsahu
alkoholu s bylinnymi
extrakty k dostani
ve dvou variantach.

Bylinné kapsle

Prirodni kapsle

s chelatovou, nejlépe
s —— b A LN i ViNo vstFebat?lnou,
ZELEZO formou zeleza

a bylinnym
komplexem.

EEEFE RN NENTLINY
UL p B onfen

-Dir. Svatek - '

MALTOFERRC

MALTOFERROCHIM

SIEUE T OVLIR

Wik LRICRY

- Dr.Svatek-

— ZALOZENO 1897 —
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Cim vsim pritahuje zakazana
laska

Nema4 smysl ptat se, které pohlavi podvadi vic. Ne-
véra je véudypritomnd. Resi ji dnes a denné tisice lidi.
Déje se hned za rohem! A zd4 se, Ze se tyka stéle vice
a vice lidi. Staci jen otevrit o¢i a pozornéji se divat.
At chceme nebo nechceme, nis mozek neustéle srov-
nava vsechny informace, které ma k dispozici. Vzdy
budeme vice ¢i méné porovnavat naseho partnera, se
kterym jsme, a vSe, co s nim zazivame, s ostatnimi
zazitky, které prozivime s jinymi. A pokuseni jsou
vzdycky po ruce. Kdykoli se muze stat, ze potkdme
nékoho zajimavého. Clovéka, ktery nas okouzli. Clo-
véka, ktery je nam nécim blizky. Muze, ktery nam
prijemné voni, ktery krasné mluvi, ktery se o nés vice
zajim4 nebo nas sexudlné pritahuje. To je normal-
ni a prozivaji to i vérné pary. Pokud to zistane jen
u toho, ze si to uvédomime, a dal nic, neni na tom
nic Spatného. Pokud pracujeme s lidmi a potkava-
me stile nové tvare, muzeme mit takové zazitky
denné. Problém nastiava, pokud se zacneme tim, co
s danym clovékem prozivame, vice zabyvat. Kdyz se
nam nékdo zalibi a zacneme na néj myslet. Pak se
nam zacne logicky ¢astéji objevovat v mysli, zacneme
0 ném snit. Mozek nam tyto obrazky promita zcela
automaticky. Kdyz se nam nékdo zalibi, priroze-
né nam zacne predkladat ty nejlepsi mozné zazitky
a predstavy. Pokud nemame neprijemnou zkusenost
s neveérou ¢i s opusténim, nas mozek nebudou omezo-
vat prilisné zabrany. Maximalné prozijeme moralni
varovani, které vsak vétsinou m4 jen nizkou emocni
hodnotu.

PERFECTWOMAN

£ Zddné VZTAHY,
zZadna laska,

SEXU na jednu
noc?

Touzime
po tom, co
nemiuizeme mit

Cim nedostupnéjsi muz
je, tim vétsi predstavuje laka-
dlo. Je to jako nova vyzva, kde
si muzeme dokazat, ze jesté stoji-
me za hiich. Castym scénaiem byva,
7e nasi partneri nam zacnou pripadat
nudni. VSe, ¢im nés okouzlili na zacatku,
uz je okoukané a dobre znamé. Pricemz muzi,
které potkdvame jen obcas, se ndm mohou zdat
b4ajecni, vtipni a stanou se velkym pokusenim. Jak-
mile si posteskneme ,,ach, kdybych tak s nim mohla
byt...“ je to jen krtucek od zamilovanosti. A jakmile se
zabouchneme, jen tézko pokuseni ustojime. Zkratka
po tomto novém muzi touzime a ¢im nedobytnéjsi se
nédm zd4a, tim vice nés to laka. Jenze po Case casto
zjistime, Ze jsme se spletly, a jsme zklamané.

Zakazané ovoce

Pro¢ nevyzkouset néco nového? Mnohé z nas 1laka
to, co je zakdzané, a nase fantazie mohou byt sku-
te¢né vzrusujici a zdbavné. Touha po vétsim dobro-
druzstvi casto vede k nevére i ty, které maji relativné
spokojené manzelstvi. Nijak zvlast se nenudi, s part-
nerem vcelku vychézeji, o sexu se rovnéz neda rict, ze
by byl vylozené spatny, ale bavi je zkouset, kam az
muzou zajit a co véechno jim projde. Skoro by se dalo
rict, Ze je pro né neveéra vic sportem nez citovou nebo
fyzickou potrebou. Netouzi po blizké osobé, ktera by
je vyslechla a objala, ani po milenci skvélém v posteli,

Foto: Adobe Stock

ktery by jim ukazal tu spravnou vasen. Bavi je prave
ono nebezpeci, které nevéra predstavuje, protoze jim
zvysuje adrenalin v krvi, a tim uspokojuje jejich tou-
hy. Kdo jednou vyzkousel nebezpecné sporty, jenom
nerad se jich vzdava. Adrenalin je jako droga.

Jiné predstavy

Ne vsechny dokazeme svému partnerovi povédét,
co se nam v sexu opravdu libi, co nds vzrusuje, jaké
mame predstavy a co se nam naopak nelibi. To ne-
plati pouze pro nejstarsi generaci, ale pro generace
vSechny. Skutecnost, Ze se obecné o sexu bézné mlu-

vi, neznamena,

ze o ném dokazeme

mluvit také se svym part-

nerem. Spousta lidi se stydi

nebo m4 obavy, co by si o nich part-

ner pomyslel. Nesplnéné touhy a pred-

stavy se vsak mohou stét skoro obsesi, a protoze

na né nechceme porad myslet, snazime se je uspokojit

v paralelnim vztahu. Stejné je to s predstavami, kte-

ré sice partnerovi dokdzeme oteviené popsat, avsak

on je s ndmi nesdili, nevzrusuji ho, nebo jsou mu do-

konce neprijemné. U milence pak Zena najde to, co

nenachazela jiz dlouhou dobu u svého muze, a zkrat-
ka kompenzuje si u néj to, co doma nemaA.

Dobry pocit sama ze sebe

Chceme nékoho, kdo nas nebere jako samozrej-
most, nékoho, pro koho jsme vzrusujici a neokouka-
né. Monoténni partnerstvi byva u nas zen hlavnim
duvodem, pro¢ dojde k nevére. Muzi, ovlivnéni ste-
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reotypem, po ¢ase za¢nou povazovat své manzelky za
hospodyné a matky svych déti. Ony od svych muza
nedostavaji nic nazpét. Vedle toho u svého milence
nejsou povazovany za sluzky, ale muzou si také uzi-
vat romantickych schizek, darkd, pozornosti, néz-
nosti a pochopitelné i sexu.

Lék na nudu

Jakmile se partneri zacnou ve vztahu nudit, ob-
jevi se u nich tendence nudu nécim zaplasit. Neé-
¢im nebo nékym. Milenec ¢i milenka jsou na nudu
vcelku dobrym lékem. Ovsem je to pouze pomijivé
yreseni”. Milenec nudu ve vasem vztahu nevyresi.
Naopak propast mezi vami a vasim muzem se jen
zZvetsi.

Podvadeét je moderni

Kamaradky, seridly, internetova féra, celebrity,
magaziny, televizni show... Ze stovek a tisicti pripada
Casto vidime, Ze nevéra je vlastné normalni a nikdo
takové chovani vlastné verejné neodsuzuje. Zkratka,
kdyz se to smi, preci nebudeme tréet z davu a muze-
me to zkusit také, vzdyt to zas az takovy prohresek
neni. Nebo ano?

Zamilovanost

Klasickym motivem k nevére jsou milostné city,
které mohou prertst ve velkou lasku. Literatura i fil-
mové umeénti jsou plné pribéhd, kdy se zeny necekané
zamilovaly do jiného muze a musely resit, jestli daji
prednost velké lasce, kterou ke svému manzelovi ne-
citily ani v téch nejlepsich dobach, nebo city potladi,
zustanou s manzelem a détmi a do smrti se budou
trapit otazkami, jaké by to asi bylo a jak by jejich zi-
vot vypadal, kdyby se rozhodly jinak. Kdyz lidé ne-
dokéazou rodinu opustit, voli jako reSeni nevéru, aby
svého milence mohli mit alespon trochu. Zamilovani
lidé se velmi tézko smiruji se skutecnosti, ze by svou
lasku ztratili navzdy. Nevéra nidm v tomto pripadé
dava nadéji, ze se to ¢asem vyresi. Neni nutno zda-
raznovat, ze reseni nemusi mit viibec dobry konec pro
zadného ze zucastnénych.

Alkohol je mocna carodéjka

Dost ¢asto pod jeho vlivem délame véci, které by
nas nikdy ani nenapadly. Ruku na srdce — nestalo se
vam nikdy, Ze byste v opilosti provedla néco, ¢eho jste
pozdéji litovala? Kdyz si dame par skleni¢ek, muze
nam najednou pripadat atraktivni nékdo, o koho by-
chom si za bilého dne neopreli ani kolo. Kocovina je
pak dvakrat tvrdsi.
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Sex bez zavazki

Mnoho zen hledd jen nezavazny sex a nechtéji
ukoncit své manzelstvi. Jen si touzi okorenit kazdo-
denni #ivot. Zeny jsou véeobecné mnohem ¢astéji una-
vené kazdodennim kolotocem. Odvézt déti do skoly,
jet do prace, obstarat rodinny nakup, uvarit veceri
a vecer padnout na pohovku pred televizi. S milencem
je zivot o trochu vic vzrusujici, protoZze ma Zena néco,
na co se muze tésit 1 pri vyhlidce na monoténni a ne-
konecnou rutinu nadchézejiciho tydne, kterd zdénli-
vé nikdy nekondi.

Stoji to za to?

Nevéra muze byt velkym zklamanim. Vzplanuti na
zacatku vztahu muze byt u rady lidi velmi intenzivni,
ale uz pri prvnim sexudlnim zazitku proziji rozéaro-
vani. Nicméné uz se stalo a nevéra je na svété. Lidé
se nechavaji oklamat svymi hormony a mysli si, ze
noveé poznany partner prinese néco uzasného. Pokud
citite silnou touhu, Ze byste to chtéla s tim druhym
zkusit, uvédomte si, v jakych oblastech vas to k nému
tdhne. V ¢em vam vas partner pripada nedostatecny?
Proc vas to 14k4 k nékomu jinému? Muize to byt dobry
impulz, abyste si uvédomila, na ¢em ve vasem vztahu
muzete zapracovat. ll

TEXT: OLGA STRNADOVA

WOMAN—

JARO: NEJLEPSI CAS NA
DOVADENI VENKU

Sex na vefejnosti je jedna z vrcholnych fantazil pérd. Vzru-
Sujici riziko toho, ze vas chyti, okamzte prinasi vzrusent
avasen do nejednoho sexudiniho Zivotal O krasach tohoto
pokuseni psal ve svém intemetovem magazinu Skola sexu
expert na intimnf Zivot Erosstar.cz. Ziskejte i vy vice rad na
pepmejsi sex.
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Pravidla
vziahu g

tastny dlouhodoby vztah... to je meta, které

chce vétsina lidi dosdhnout. Jenze jak na

to? Pomuze jasné si stanovit pravidla

a hranice tykajici se zédkladnich part-  .°
nerskych véci. A ¢im driv si je stanovite, tim .-’.
lépe! Jsou oblasti, ve kterych byste méli mit
jasno hned, a pak jsou ty, které lze vyresit
takrikajic za pochodu. V kazdém vztahu
najdete chyby, néco, co kazdého z partneru
Stve. A pravé proto existuji véci, které maji
byt domluvené, protoze jinak na né budete
pri svém souziti stéle narazet. Budou zdro-
jem konfliktd, a nakonec na nich muzete
zcela ztroskotat. Jednim z predpoklada ka- ,

zdého spokojeného souziti jsou jasné stanove- .
s
né hranice a pravidla. .

Tohle vyreste co nejdriv
Nestaci se jen poznat, chvili randit a pak se usa-

dit. Vztah se musi neustéale vyvijet, oba partneri musi
neustéle prohlubovat svou ldsku a intimitu a na vzta-
hu pracovat. Dokud se jedna o tak trochu nezavazné
randéni a vzajemné otukavani, je to jesté jedno. V tu
chvili je potteba se v prvé radé poznat a zjistit, zda
spolu vibec chcete byt. Jesté vylozené nejde o stano-
vovani hranic, ale spis$ o ovérovani toho, zda urcité z4-
kladni véci vidite stejné nebo alespon podobné. Je to
zakladni kdmen pro rozvoj vztahu a nasledné pozdéjsi
urcovani toho, jak co bude ¢i nebude. Jakmile se ale
hodlate posunout dal, zacit spolu treba zit, méli byste
se stanovovanim hranic pomalu zacit. Kazdy mate své
navyky, které tomu druhému nemusi byt prijemné.
V momentu, kdy si stanovite urcita pravidla, se vyhne-
te hadkam o banalitach a zajistite si vétsi vztahovou
pohodu. Mezi zdsadni véci, ve kterych byste si méli
udeélat jasno velmi brzy, kdyz z vas uz je oficialni par,
patri ,chei, ¢i nechei déti, ,chel zivot ve mésté, nebo
na vesnici, ,.chei, ¢i nechcei cestovat®, co je podle vas
nevéra atd. S tim pak souvisi postoje vaseho protéjsku
v dalsich zasadnich vécech, jako jsou rodicovska dovo-
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Lhavod na Stastny vztah“?

i T kdy% je kazdé MANZELSTVI

jiné, jsou urcité obecné principy;,

. které vam SPOLECNE souZiti

1 gjednodusi a prodlouZi Zivotnost

L waSeho VZTAHU. Co je tedy
klicem ke spokojenému

Existuje néco jako

manzelstvi?

len4, hypotéka nebo rozdéleni povinnosti. Kdyz zna-
te postoje a ndzory vaseho partnera, muzete si o nich
dal povidat. Tak se ukaze i to, jak vas partner jedna
a komunikuje o svych predstavach. dJestli planuje
a zda mu na néjaké predstavé o budoucnosti viibec z4-
lezi, ¢i je mu to jedno a ridi se heslem ,,uvidime®. Ko-
munikace o téchto tématech ukaze osobnostni zralost
vaseho protéjsku, a navic je to znamka toho, ze vam
na sobé a vasem vztahu zalezi, umite komunikovat
a mate chut na sobé pracovat.

Neni to s pravidly nuda?

Ve vztahu se nesmite zaleknout rutiny. Bézna zazita
rutina vdm poméaha spolecné zvladat dny, tydny, mé-

Foto: Adobe Stock

sice 1 roky plné kazdodennich povinnosti. S jeji pomoci
si muzete zivot tak néjak zorganizovat, usporadat ho
a zit v urcité bezpecné a predvidatelné roviné. Urcité
se mnou budete souhlasit, Ze zivot potrebuje i koteni,
aby mél stavu. Proto se oba rozvijejte. Protoze ¢im lep-
$im clovékem budete, tim lepsi budete 1 partnerkou,
a tim vic dobrych véci do vztahu prinesete. VSechny
své touhy, osobni cile, plany do budoucna ¢i ambice
sdilejte uz od zacatku vztahu se svym protéjskem.
Mluvte spolu o tom, diskutujte, a navzdory pravidlim
budte otevieni zménim — spole¢né! Budte spolu kaz-
dy den, i kdyz zrovna fyzicky spolu nejste. Sdilejte své
kazdodenni zazitky, povidejte si. Komunikace a ote-
virenost, to je to, co dél4 vztah vztahem. Davejte part-

\,.)'

nerovi najevo, za co si ho véazite. Jednim z nejlepsich

zpusobu, jak svou vdécnost vyjadrit, je byt si vzajem-
né napomocni. A to ne, kdyz to jeden z vas opravdu
potrebuje, ale kazdy den. Sem patri i mavnuti rukou
nad nepodstatnymi prohresky toho druhého, nad jeho
zlozvyky. Kazdy je totiz mame, kazdy délame néco, co
tomu druhému Uplné nesedi. I navzdory pravidlim,
ktera jsme si dali. Ale pokud jde opravdu o drobnosti,
které vas vztah nijak neznevazuji, laska je to, ze se
nad né umite povznést.

Dokud vas smrt nerozdeli?

éastéji nez smrt rozdéli partnery nevéra, financéni
situace nebo nedostatek lasky. Pro tyto zasadni oblasti
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plati pravidla i nastavené mantinely. Otazka vérnosti
je zasadni téma, ale velmi ¢asto se o ni lidé nebavi na
rovinu, protoze je to pro né tézké. Nejde jen o to ,,odsou-
hlasit si“, Ze si budete vérni a ze je to pro vas dalezité.
Ale je dobré si Tict, co podle vas nevéra je. Je to jen sex
s nékym jinym, nebo uz treba i opilecky po-
libek s kolegyni na vano¢nim vecir-

vyhovovat vam obéma. Vyjasnéna o¢ekavani jsou pre-
venci zklamavani. Dalsi oblasti, ktera ke spolecnému
zivotu patri, jsou finance. Otdzka penéz muze byt
zdrojem velkych hadek. Jak se ukazuje, pravé nesho-
dy kolem financi jsou druhym nejéastéjsim davodem

rozvodu manzelstvi. V penézich musite mit
jasno. A pocitejte s tim, ze v prabéhu

ku, nebo dopisovani si s nékym ..-"° "‘-,. vztahu bude potreba tuhle dohodu
pres socidlni sité? Pokud ..". .'-.' aktualizovat®, zvlast v obdobi
budete chtit resit s part- o e, rodicovské. Kromé povinnos-
nerem praveé toto téma, .-°. ’ ’ .’-‘ ti a penéz narazite jesté na
naslapujte  opatrné. jedno citlivé misto, a to

Nechte jeho, at mluvi 3
prvni a neni pri své
odpovédi ovlivnén
vasim  nézorem.
Rozhodné se vyva-
rujte chyby, kte-

moje kamaradka.
Chtéla na zacatku
manzelstvi udeé-
lat velkorysé gesto,

rou udélala jedna ﬁn&ncvl/ﬂ/ Simace HGbO

£ Castey nez smrt
. F OZdé/]l/ par,lnelj/ HQVé/I’ 3, spolu. Jak si trave-

je predstava o spolec-
ném traveni volného
¢asu. Vyjasnéte si,
jak moc chcete byt

ni takového volného
casu predstavujete.
Jak Casto se naopak

R Kdyz ma totiz jeden

nedostatek lasky. 7 wuin"n

° 4 . v
a tak svému partnero- Z paru pocit, ze se mu
LA v 7 . L 7 7 v .
virekla, Ze ji nebude va- K ten druhy malo vénuje,
.
dit, kdyz si on treba ,,0d- a ten druhy zase ma pocit,
v, v v . e . v . vy ,
skoci s nékam jinam®“, . v
ko¢i obcas néka am* . Lt e ho jeho protéjsek nenecha
v v v .. L4 v 7 o Vv
ale Ze o tom chce védét. Kama- svobodné ,,dychat”, ntizky se ro-

radka si myslela, ze ji staci, kdyz

ji to jeji muz jen néjak taktné rekne,
a nebude to pred ni tajit. Jak to dopadlo? Jeji muz
nemél choutky ,,odskakovat si jinam“, ale myslel si, Ze
kdyz jeho Zena sama prisla s takovou nabidkou, je to
proto, ze ve skutecnosti je to ona, kdo si chce obcas
uzit nékde jinde. Zacal na ni silené zarlit a hlidal ji
na kazdém kroku. Jejich vztah pokracoval dal, do toho
prisly déti, ale zarlivost a nejistota u jejiho partnera
neopadla. Nakonec tim byli oba tak vycerpani, ze uz
nemohli jeden s druhym vydrzet. I kdyz na nevéru
u obou nikdy nedoslo, laska se vycerpala a manzelstvi
skon¢ilo rozvodem. Ano, a prvotni pri¢inou byla jedna
vétal

Na co jesté nezapomenout

Dulezita rozhodnuti byste méli délat spolecné. S ka-
zdym dalsim mésicem souziti se budou objevovat nové
véci, v nichz je dobré mit jasno. Mezi ty prvni, které
se vynori, patti rozdéleni povinnosti a doméacich praci.
Je uplné jedno, jak si mezi sebou vareni, nakupovéani,
zehleni a luxovani rozdélite, ale musi to od pocatku
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zeviraji. Kazdopadné i tady je doho-

da zcela zésadni. Protoze bez casu, ktery

stravite skute¢né spolu, ale ani bez chvil, kdy se bu-

dete vénovat svym osobnim potirebam, vztah dlouho
nevydrzi.

Kdyz to chcete bez pravidel

Samozirejmé se nabizi otdzka, co se stane, kdyz si
zadné hranice nestanovite a nechate véci tak néjak
volné plynout. Nemusi se stat nic a i pres absenci
domluvenych pravidel muzete tvorit spokojeny par.
V opacéném pripadé muze prijit velké rozcarovani.
Pokud spolu umite dobre mluvit, dokazete pripadné
problémy spolecné probrat, bude to nejspis v poradku.
Vlastné si budete hranice stanovovat ¢i je modifikovat
v prubéhu vztahu, podle aktudlni situace nebo teh-
dy, kdyz budete spole¢né objevovat slaba mista svého
souziti. Jestlize ale vite, Ze vim komunikace v Zivotné
naroénych situacich ¢ini problémy, budou vam tyhle
hranice chybét a rozkoly se budou jen prohlubovat.
A v urcité fazi uz muze byt bohuzel pozdé. B

TEXT: OLGA STRNADOVA

Kurz prace s kyvadlem I.

Co se na kurzu naucite:

e Jak si vybrat kyvadlo

* Jak se domluvit s kyvadlem

* Napojeni na vyssi ja

* Pracovat s tabulkami i bez nich

 Tvorbu vlastnich tabulek

* Méfeni zon v domé ¢&i byté

* Méreni energii u lidi

» Testovani (vhodnych poftravin,
skoly, povoldani)

« Cisténi prostor

e Odvoldani duchovnich bytosti

e Kladeni spravnych dotazl

Kurz prace s kyvadlem Il.
Cisténi negativnich
programu pomoci svicek
Pomoci svicek se naucite vycistit:
e Vztahy

* Rodové vzorce

* Karmické dluhy a bloky
* Sliby a prisahy z minulych Zivot(
* Problémy v prdaci nebo se
Jana Militkda sousedy
Skoficovd 257 | 104 00 Praha 10 » Strachy nebo fobie
Mobil: 774 496 492 e 7Qvislosti
E-mail: jmilitka@seznam.cz * Karmu

0O Magické kyvadlo Na kurzu se naucite Cistit programy

www.magickekyvadlo.cz nejen sobé, ale i jinym lidem.
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Bajny Zensky

bod G

Zaruceny navod,
jak ho najdete

Orgasmus, pocit intenzivniho
POTESENI, ke kterému dochdzi
béhem vasi sexy chvilky.
Uvolnite SEXUALNI napéti

a jesté se jedna o jeden

z nejrozkosnéjsSich pocitu

s lécivym prinosem. Pro spoustu
Zen v§ak muze byt DOSAZENI
vyvrcholeni velmi obtizné.

Jak dosahnout intenzivniho
vagindlniho vyvrcholeni? Klicem
k této ZAHADE je bod G! Cely
postup jsme se dozvédéli od
experti na sexualitu Erosstar.cz.

Co je bod G a kde se nachazi?

,Bod G neni zddn4 samostatna tajemna entita. Jed-
na se o dalsi erotogenni z6nu, ktera je spojend s kli-
torisem. Klitoris je ve skutec¢nosti totiz mnohem veétsi
nez jen pahorek na vrcholu stydkych pysku,” vysvét-
lyje David Knieradl z Erosstar.cz.

Klitoris se rozklada az dvanact centimetra dovnitr
téla. Z toho tedy plyne, ze bod G neexistuje samostat-
né, ale je soucasti hluboké sexudlni anatomie. Na-
chazi se priblizné pét centimetrd hluboko pochvy na
vrchni vaginalni sténé.

Jak najit Zensky bod G?
Najit zensky G bod muze byt obtizné, pro jistéjsi
uspéch je lepsi zacit prozkoumavanim vulvy pomoci
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prst. Uvolnéte se, prijemné se naladte, a pokud ne-
jste vlhka, aplikujte lubrikant. Promasirujte posevni
vchod pomoci prstt nebo erotické pomtcky. Ovéreny
sexshop Erosstar.cz nabizi primo vibratory na bod G,
které jsou pro tuto prilezitost perfektni.

Zasunte prsty ¢i hracku dovnitr. Nesnazte se jit
do plné hloubky. Bod G se nachézi jen pét centime-
tra daleko od posevniho vchodu. Jakmile budete ve
spravné hloubce, za¢néte s pohybem , pojd sem*”.

Nesnazte se stisknout ¢i stimulovat jen jeden kon-
krétni bod. Zkoumejte, co je vim v dané oblasti nej-
prijemnéjsi, vyuzivejte jemné a nendsilné drazdeéni.
Vsadime se, ze toto zkoumani bude vzrusujici a v nej-
lepsim pripadé skonc¢i izasnym vyvrcholenim!
Maji bod G i muzi?

Ano maji! Muzsky bod G je ¢asto oznacovan pisme-
nem P, jelikoz oznacuje prostatu. Prostata ma velikost
orechu a je umisténa tésné pod mocovym méchyrem.
Ma4 za nasledek Gzasné a nezapomenutelné orgasmy.

Existuje mnoho vibratort na bod G, na trhu si vSak
lze poridit i andlni vibratory uzptsobené k masazi
prostaty.

»Prozkoumavani svych tél a sexudlnich preferenci
je skvélym krokem k zajisténi Stastného, bezpecné-
ho a prijemného sexudlniho zivota,” vysvétluje David
Knieradl. Nestydte se prijit na to, co se vam libi. A po-
kud nalezeni tohoto tajemného mista neni cesta pro
vase nejvasnivéjsi uspokojeni, nevadi. Existuje mno-
ho cest ke skvélému a nezapomenutelnému sexu! ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Erosstar.cz

Aby bylo tvé
dovadeni hmmM...!

Erosstar.cz je tvé hrackarstvi pro dospélé. Mame pro tebe

hracky, které té presvédci, ze sex je nejlepsi zabava. At uz

v posteli, na gauci, na kuchynskeé lince nebo kdekoliv jinde.
Protoze, kdo si hraje, déla (si) dobre.

STAR

EROS

fun &

Kdo si hraje, déla (si) dobre. erosstar zabavngjsi!
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Zou[ald
laska

yt jedno télo a jedna duse,
mit spole¢né nazory, ko- o

vénovat zase 1 sam sobé, vyhle-
.
.. dava chvile samoty a travi vice
.

ni¢ky i pratele, to zni . 4 A s, Casu se svymi kamarady nebo
yip . SLaskoholik“ je y y

jako wvztahova po-
hadka. Muze ale jit o citovou
zavislost jednoho z partner,
ktery se druhému patologic-
ky prizpusobuje a ztraci tak
vlastni osobnost. Projevem
vnitrni prazdnoty je i emoc-
ni zavislost v partnerském
vztahu, ktera se nékdy muze
zaménovat za lasku. Citove

Clovék, ktery vic nez -
LASKU proZivd strach

z OPUSTENI Proto Zadind byt pichnand Z4r-
se partnerovi ve vSem
prizpusobuje. Proc¢ se  :
z né’ktery.ch VZTAH[O] kdy a é&ém se partnero-

% konicky. V tomto obdobi za-
¢ina mit citové zavisly pro-
blém. Zacind panikarit,

ze uz ho druhy nemiluje.

livy, hystericky, vycitavy

nebo propad4d pocitim

viny, co udélal Spatné,

K vi znelibil. V extrémnim

nevyrovnany jedinec vas obvi- 9 neda“ utect? ~  piipadé mize vyhrozovat
nuje za to, ze ho zranujete. Obvi- i pokusem o sebevrazdu. Muze
nuje vas 1 tehdy, kdyz nic spatného vydirat a manipulovat. Citové
nedelate. Dokonce i1 kdyz nedélate vu- zavisly ma pocit, ze by s odchodem

bec nic, v tu chvili nedélate totiz to, co on
potrebuje. Je tedy prakticky jedno, zda néco délate,
nebo nedélate. On si vzdy najde zaminku, jak sam
sebe vystavit do pozice obéti. A protoze ma zadminku
neustdle, je stdle ublizengjsi obéti.
Iluze dokonalého partnera

To, Ze jsme viceméneé vsichni do néjaké miry citové
zavisli, vychézi z toho, zZe jsme lidé. Potreba zavdécit
se druhym se totiz rozvinula v kmenovych dobach.
Byt obliben, ba primo obdivovan znamenalo mit lepsi
pozici u kmene a od té doby se nic nezménilo. Nasi
prirozenosti tedy je ,nékam patrit®. Tady zac¢ina tou-
ha byt soucasti davu, protoze tam se citime tak né-
jak bezpecnéji, anonymnéji, neohrozenéji. Je to tak
i v rodiné a ve vztazich. Ale i ldska méa své hrani-
ce. Muzete milovat jen do té miry, dokud neztracite
sama sebe, pak vznika cosi patologického, co bude
dusit vas i partnera. Zavisli lidé maji hranice nejas-
né, zda se, jako by je vibec neméli. Pak neumi ani ze
vztahu odejit, 1 kdyz sami védi, Ze se jen trapi. Na za-
¢atku vztahu v obdobi zamilovanosti se citoveé zavisly
partner muze zdat jako idealni protéjsek. Ovsem po
opadnuti zamilovanosti se prirozené zacind partner

partnera odesel i kus jeho vlastni osob-
nosti. Tento strach je dany praveé patologickym
prizpusobovanim ve vztahu. Citové zavisly jako by
pri rozchodu opravdu ztratil kus sebe. Vétsinou uz
v té dobé prisel o vsechny své zbylé pratele, neméa
zadné z4ajmy, nesnese samotu. Nikoho jiného nemaA.
Mentélné a emociondlné svobodny partner muiize mit
v tu chvili své ,drahé polovicky® plné zuby, ale sou-
éasné muze mit o svého partnera strach: ,Co kdyz
odejdu a on si néco udela?!

Kde se bere ,,ten” pocit

Lidé bez sebevédomi, kteri nechavaji své ocenéni
na druhych, jsou nejzneuzitelnéjsi v ramci zaméstna-
ni i ostatnich druht vztaht. Kdykoli zaméstnavatelé
nebo partneri zjisti, Ze jsou jedinou volbou pro néko-
ho, kdo je pro né jen jednou z moznosti, maji ho v hrs-
ti. Dalsi problém je, Ze od nasi sebeduvéry se primo
odviji usili, které vynakladame, a potazmo vysledky,
kterych dosahujeme. Pokud jste si jistd, ze muzete
sama se sebou kdykoli stoprocentné pocitat — tomu
se Tika sebedtveéra —, je pro vds mnohem jednodussi
uverit, ze muzete byt ispésnéjsi, a nasledné riskovat,
protoze vite, ze v pripadnych tézkostech se na sebe
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muzete spolehnout. Citové slaby ¢lovék tohle nedo-
kéaze. Dokud mu nékdo nerekne, Ze na to mozna ma,
tak radéji nekond. A protoze v dnesni dobé se velmi
tézko hleda podpora, citové slaby clovék prakticky
vubec nevyuziva svij potencidl. A bohuzel ani neni
Stastny. Stésti je totiz také stav mysli. Je to pocit,
ktery vychazi z nas. Pocit, pro ktery se svym zpuso-
bem musime rozhodnout. Stést{ vychazi ze zjisténi,
ze nic nedokéze zhasit svétlo, které zari zevnitr. Jest-
lize sviti svétlo za okny bytu, venkovni tma muze
délat psi kusy, ale to svétlo prosté nepre-

cecee 0oe,,

ee*® See,
.
.

td, podporu sebevédomi, daveéry ve vlastni schopnosti,
nalezeni sebe sama. Jen poté je totiz mozné si najit
vhodny protéjsek a spokojeny vztah. Pritom témér
vsechno, co pozadujeme po druhych, jsme schopni dat
si sami. Ano, my sami se mizeme podporovat, moti-
vovat, obdivovat i kritizovat. K tomu, abychom rostli,
v idedlnim pripadé nikoho nepotrebujeme. Jenze ni-
kdo neni dokonaly. Protoze klopytdme, ocenime néko-
ho dalsiho, kdo nam pomuze, kdyz sami pochybujeme.
Nikdo druhy nam ovsem nemuze dat to, co sami ne-
citime. Partner nds muze pouze podporit,

kryje. Napriklad jestli se ve svém et . abychom to, co si myslime, Ze v sobé
byté citite prijemné, nezalezi nemame, hledali. Ale nemuze to
jenom na nabytku a designu, o ’ ’ "... hledat za nas. Mtze stat po na-
ale predevsim na tom, jak ‘,-' . Sem boku, kdyz budeme resit
jdstle si %klidila a uslpoi‘é- ...‘ ov o . své p}Il‘Oblém}.k Ale ner}x)lﬁi?)

ala vlastni mysleni. . /\ih lZ t mll t *  vsechny resit za nas. Proc?
Jestli se citite dobre 6 6 Ova Protoze nase pocity a pro-

v novém obleceni, ne-
zalezi jenom na kon-
krétni znacce, kterou
si koupite, ani na tom,
jestli je ze secondhan-
du, ale primarné na
tom, jakou naladu jste .
si dnes oblékla. Kazdy se

.
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Jen do é miry,
dokud neziracite
. sama sebe. :

blémy jsou predevsim
v nas. V nasem pristupu
k udalostem.
Principy

a proni pomoc
Kdykoli citite, ze néco

» potfebujete, snazte se dat

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
)
.
.
.

musi rozhodnout pro las- ., .-'. si to sama. Kdykoli se pii-
ku zptusobem svého mysleni stihnete, ze po nékom chcete,
a pro sebelasku. Laska je roz- aby vam pomohl, snazte se po-

hodnuti, které potrebuje obnovit
kazdé rano. Predevsim musi fungovat
ve vztahu k sobé. Schopnost mit rad pri-

marné neni o nékom druhém, z4visi hlavné na nés
samotnych. Tak jako schopnost mit rad sebe.

Odejit ze Spatného vztahu znamend

najit sebe samu?

Jestlize partner vyhrozuje, Ze sobé nebo dokonce
vam neéco udéld, pokud se rozhodnete odejit, je nejvys-
§i ¢as ne odejit, ale utéct! Hlavnimi existenénimi pro-
blémy, pro¢ lidé setrvavaji v patologickych vztazich,
jsou ovsem kromeé citové zavislosti 1 hmotna zavislost
na druhych. I kdyz ve vztahu trpime, zvazujeme —
a co penize, co déti, co moje zodpovédnost a slib
v dobrém i zlém?! Citové nebo i materidlné zavisli lidé
casto hledaji pomoc az po nékolikaletych netspésich
ve vztazich, kdy jsou stale opousténi. Prichazeji bud
v obdobi rozchodu nebo samoty, protoze obé tyto situ-
ace jsou pro né nesnesitelné. V té chvili jesté nevedi,
ze jsou citove zavisli, ale hledaji pomoc, protoze se ne-
citi dobre a chtéji navod, jak neprijit o partnera. Léc-
ba se vSak postupem ¢asu zméni na jiny cil: nalezeni
vlastnich hodnot, z4jmu, obnoveni socidlnich kontak-
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ot moci si sama. Kdykoli mate sklon si
na néco stézovat, hledejte naopak zpu-
sob, jak byt za to, co mate, vdécn4. Pochopi-
te, Zze rada problémut nem4 nic spole¢ného s partnery
a se vztahy. Ale jen s ndmi samotnymi. A to je dobre.
Protoze ve vas je problém i reseni. Ve vés je sila. A ta
sila jen ¢eka na to, az ji probudite. Citové zavisly c¢lo-
veék se nenaucil rozvijet lasku k sobé ani si sdm sebe
vazit. Chee byt za kazdou cenu milovan, a pritom
nevi, co znamend milovat sim sebe. Snazi se byt mi-
lovan nékym jinym. Komplex ménécennosti vede pak
zavislého k obcasnému tolerovani netolerovatelného,
jen aby si uchoval tu trochu lasky, kterou se mu po-
darilo vymamit. Stava se osobou vystavenou zneuzi-
vani. Je prilis zaméstnan hledanim zdroje uspokojeni
mimo sebe, aniz by se zabyval svym vnitfnim svétem,
ktery tak méalo zna a o ktery se méalo zajim4, coz ho
vede k negaci vlastni identity. Odpovédnost za svij
zivot klade takovy c¢lovék do rukou nékoho dalsiho
a vlivem toho se stava zavislym divakem vlastni exis-
tence. Skoro zadny rozchod nebo rozvod neni snadny,
ale vzdy je to mozné. Pocit, Ze ze vztahu nelze odejit,
je opravdu jen pocit! H
TEXT: OLGA STRNADOVA
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Co je to

Spanking lze do éeského jazyka pieloZit jako NAPLACANI ¢&i
vyprask. Jak je zr'ejmé jiz z pojmenovdni, jedna se o tordsi praktiku,
pri které jedinec fyzicky TRESTA druhého napriklad pomoci
naplacani na zadek. Podle sexshopu Erosstar.cz si
Cesi v tomto LIBUJL Je to i pro vds?

Spektrum vyprasku muze pokryvat i dalsi casti
téla, vse zalezi na chti¢i a chuti partnert. Pri span-
kingu dominantnéjsi osoba dava vyprask a zanechava
tim svij otisk ruky na pozadi vice submisivni osoby.
,Jedna se o zdbavnou a nenaroc¢nou praktiku, ktera
dokaze sex rddné okorenit a dodat mu adrenalin,“
dodava David Knieradl majitel sexshopu Erosstar.cz.

»Naplacej mi!”

Pro provadeéni této praktiky je nutné, aby prinasela
potéseni obéma tcastniklim. Dominantni osoba ma
v rukou moc a moznost fyzicky potrestat druhého.

Diilezita je zodpovédnost
Diky jemné nadvladé a moznosti hrat si s nebezpe-
¢im a bolesti toho druhého dochazi k uspokojeni jak
na fyzické, tak dusevni Grovni.
je komunikace. Najdéte si hranici fyzického trestu.
Zjistéte, jak moc svou milovanou nebo milovaného po-
trestat, aby se jim ono vzrusujici stipnuti stale libilo.
Hledate néco vice vynalézavého a bolestivého?
Upustte uzdu své fantazie a pouzijte pro vyprask

PERFECTWOMAN

pomucku, ktera povznese fyzicky trest na jinou,
vice vzrusujici a vice bolestivou uroven. Muzete
popadnout erotickou hracku, ktera je na to primo
uzpusobena, jako napriklad bi¢ik. Pokud ovsem
zadnou takovou pomucku po ruce nemate, sah-
néte treba po pasku, ktery onu praci splni také na
vybornou.

Pozice perfektni pro potrestani

Existuji pozice, které jsou pro spanking jako stvo-
rené. ,Prvni z pozic je ta, se kterou se mozna nékdo
z nas setkal jiz v détstvi — ohnout pres koleno nebo
klin,“ vysvétluje David Knieradl z Erosstar.cz

Dalsi z pozic nese nazev doggy style. Neexistuje
pozice, pri které by na partnera partnerka vystréila
zadecek vice nez v tomto pripadé. Staci si kleknout na
kolena a oprit se o ruce nebo o svou tvar.

Spanking je velmi oblibenou a nendro¢nou prakti-
kou, kterou stoji za to vyzkouset. Niceho se neobé-
vejte, poddejte se do jisté miry pokuseni a dovolte
své drahé polovicce, at zaplni loznici pronikavymi
vykriky! H

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock

Foto: Erosstar

Vyber
vibratoru?
/adna veda

Koupé nového
VIBRATORU
nemusi byt

Zadny problem.

S par radami to
ZVLADNETE levou
zadni. Moznosti je
spousta, jaky je ten
spravny pro vds?

Ruzné typy vibratoru

Na trhu lze nalézt vibratory
ruznych typt a vyuziti. Prvni
typ, ktery jisté stoji za zminku,
je vibrator vaginalni. Je pro vas
vaginalni stimulace jiz nécim
béznym a radéji byste podrazdi-
la jinou oblast? Andlni vibratory
jsou délané primo pro drézdéni
zadecku. Tento typ vibratoru je
0 néco uzsi a je zakoncen jem-
nym rozsirenim.

Bdajny bod G

Jak dosdhnout nezapomenu-
telného vaginalniho orgasmu?
Pro tento typ intenzivniho vyvr-
choleni je ¢asto potreba stimu-
lace bodu G. ,Pravé pro tento
typ drazdéni prisli vyrobci ero-
tickych pomucek s G-bod vibra-
tory. Design G-bod vibratora je
navrzen presné tak, aby dosahl

a dokonale drizdil ono mystické
misto. Zni to skoro az nesku-
teéné, ale skutecné existuje,”
poznamenava David Knieradl
z Erosstar.cz.

Masazni hlavice
nejen jako ndastroj na
uvolneni zad

Tento typ vibrujici pomucky
zvladne stimulovat vas Kklitoris
1 bradavky. Nebo se da zahrnout
vibracemi penis vaseho milova-
ného. S masazni hlavici jako Lelo
Smart Wand 2 Large jsou moz-
nosti opravdu nevycerpatelné.

Jak vibrator pouZit

Pokud si chcete s vibrujicim
spole¢nikem opravdu uzit, ne-
preskakujte predehru. ,,Zeny,
ale také muzi, casto nepouziji
pri pouzivani vibratoru lubri-
kant. Neni to nutné spatné, tro-
cha gelu ale muze vyrazné zpri-
jemnit pozitek i1 pri dostatecné
vaginalni vlhkosti,“ dodava Da-
vid Knieradl z Erosstar.cz.

Neni treba nikam spéchat.
Zavedte vibrator, az zacénete po-
citovat prijemné pocity, zavedte
jej hloubéji a nechte vibrace, at
vas drazdi. Pokud mate chut na
radnou masturbaci, zainvestuj-
te do erotické pomucky. Muzete
si byt zcela jistd, Ze nebudete
litovat!

TEXT: SONA PARIZSKA
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Pomoc!
Jsem stihackal

acalo to celkem nevinné. Stacilo tehdy
par po sobé jdoucich vecerdi, které pry
stravil v préci, a ja jsem hned pojala
podezreni, Ze si nasel néjakou jinou.
Vétsinou jsme si vSechno rikali, a tak jsem
se ho na to zeptala. Rikal, ze byl opravdu jen

v praci, ale j4 mu nevérila. Neméla jsem zad-
ny dukaz ani konkrétni divod mu nevérit,
a presto ve mné zacala hlodat jakési potreba

mit jistotu a o véem se presvédcit. Patrala jsem

po nécem, co by bylo jasnym ukazatelem, ze .

nerika pravdu. I kdyz jsem nic konkrétniho ne-
nachézela, moje nedivéra neopadla. Naopak, mis-
to toho, aby mé to ujistilo, ze je vSechno v poradku,
jsem meéla potrebu hledat a slidit vic. Navic vzdycky
se nasel néjaky hovor z neznamého ¢isla nebo néjaka
pracovni zdlezitost, kterda se dala pochopit ruznymi
zpusoby. Uvérila jsem svoji utkvélé predstavée a chté-
la najit dikaz, ze mam pravdu. Zacala jsem partnera
dikladné pozorovat a pomoci jeho mobilu nebo po-
¢itaCe, v nichz mél mimo jiného ulozeny i pracovni
diar, jsem kontrolovala, kde a s kym byl. Ovérovala
jsem si takhle 1 jeho pracovni dobu, protoze vecer byl
vétsinou se mnou. Pritom ani to mé nepresvédcilo, ze
mam vedle sebe chlapa, kterému muzu vérit. Do mo-
bilu jsme si nainstalovali aplikaci, abych méla stale
prehled o tom, kde pravé je. Nékolikrat za den jsem
ho kontrolovala, jestli je opravdu v praci. Zkousela
jsem mu obcas i ,jen tak“ zavolat, abych se ujistila,
ze nenechal telefon v kancelari, a pritom neni nékde
jinde.

Vsechno pod kontrolou

Stala jsem se obéti svého preludu. Presto vSechno
jsem mu nadadle lezla do e-mailli, abych se presvéd-
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se z toho konecné oklepala,
vidim vSechno v jasném svétle.
Uplné ZBYTECNE jsem na néj

ZARLIILA, kontrolovala mu

Ay

Je to rok, co se se
mnou ROZESEL pfitel.
Tepruve ted, kdyz uz jsem

mobil, pocitac, ale i kapsy.
Jenze uz je to tu zase...

c¢ila, Ze si s nékym nedomlouva schtuizku, kterda neni
v diari. O tom, Ze jsem mu pravidelné prolézala ese-
mesky, kdyz byl treba ve sprse a ja méla jistotu, ze
mam par minut na Smirovani, se uz asi ani nemusim

zminovat. A samozrejmé skoro pokazdé, kdyz jsem
tohle udélala, jsem nasla néco, co se dalo vylozit tro-
chu jinak, nez jak to bylo. Staé¢ilo mi, ze se pres e-mail
snazil s nééim pomoct své kolegyni, coz nebyla jeho
povinnost, a ja jsem z toho hned vytvorila pribéh, ze
s ni néco ma. Snazila jsem se ho izolovat od zZen. Dé-
lala jsem vSechno pro to, aby se nemohl stykat se svy-
mi kamaradkami, které ho obklopovaly. Vsude jsem
chtéla chodit s nim, abych ho méla na ocich. V jaké-

Foto: Adobe Stock

koli zené, ktera se v jeho okoli mihla, jsem vidéla po-
tencialni hrozbu a byla jsem uplné nepricetnd, kdyz
mél treba v praci néjakou teambuildingovou akci —
s kolegynémi, tfi dny pryc a jesté se tam s nimi mél
bavit, dotykat se jich pri raznych hrach a dkolech!
Délala jsem vse pro to, aby to na mné nebylo poznat,
ale o to vic jsem se vnitiné uzirala. épehovala jsem
jeho facebook. Smirovala, co m4 na profilu. Méla jsem
dokonaly prehled o tom, kdo pribyl do jeho pratel, co
okomentoval nebo ¢emu dal ,like“. To, co jsem zjistila,
jsem sisama domyslela. Zvykla si s nim vsechno rikat,
jsem to moc dlouho nevydrzela a ,neniapadné“ jsem
se zacala vyptavat na rizné véci. Nebo jsem se jinak

snazila zjistit, co to mélo znamenat. Chtéla jsem znat
detaily z pracovniho tembuildingového vyjezdu atd.
Samozrejmé mu za chvili doslo, co je asi spoustééem
mych otdzek a narazek. Pak mé navic jednou nacapal
s jeho mobilem v ruce, jak mu prochazim zpravy.

Pristihl me

Byl docela nastvany. Omluvila jsem se mu, ze
jsem zarliva, ze jsem udélala hloupost a Ze mé to
moc mrzi. Nesnazila jsem se ho z nécéeho usvédcit,
ani jsem s nim nebojovala. Priznala jsem svoji chybu

a slibila, ze uz to neudélam. Vzal to celkem dobre. Mél
asi rozporuplné pocity. Na jednu stranu ho mrzelo, Ze
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mu nevérim, na druhou stranu mu to mozné délalo
i trochu dobte, Ze je pro mé tak dulezity. Ale tohle byl
onen prvni zlom, ktery mé mél varovat, ale ja na to
kaslala. Nic se nezménilo a ja ho lustrovala dal. Uz
ani nedokazu rict, jestli jsem si vibec porad myslela,
Ze je mi nevérny, nebo se z toho stal uz takovy zvyk.
Potreba mit kontrolu. Pritel mi porad dokola

le. Vidim, ze jsem tento svdj problém neprekonala,
jak jsem se domnivala. V§imla jsem si, ze kamaradi
mého nového pritele Pepy uz protaceji oci, kdykoli
nés vidi, protoze svého milacka doprovazim vsude,
vcetné sledovani sportovnich prenosu v hospodé. Na
podobnych akcich se nenachazi zadna jina zena — jen

ja. A ja navic predstiram, ze mé ten zapas Sla-

a asiilogicky opakoval, ze prece kdyby si TR LR P vie vazné désné bere. Vim, Ze bych méla
nasel jinou, nemusel by zlustavat se .,-°'°. .°'-.. zustat doma a tict mu, at si uzije
mnou a tajit to. Nebyli jsme svoji, o .".. s kamarady, ale citim se lépe,
neméme déti, neméli jsme hy- . ’ ’ ., kdyz vim, co déld. Kdyz chtél
potéku, mohl se kdykoli sbalit .." %, jit nékam ven, sehrdla jsem
a jit. Jenze mné to nestacilo. < K parkrat zachvat zihadné

Zpovidala jsem ,nendpad-
né“ 1 jeho kamarady. Chte-
la jsem tak ziskat o part-

Patrala jsem zejména po
moznych nesrovnalostech

i Slala jsem
nerovi co nejvic informaci. Se Obé/l]/ SV ébO

preluch.

choroby a donutila ho tak,
aby se mnou zustal doma
a staral se o mé. Vim, ze
v tom zase litam, ale ne-
vim, co mam délat. Vim, ze
jsem stihacka, ale neumim

v tom, co mi rekl, a tim, co ., R se ovladnout a porucit si.
mi poveédéli jeho kamaradi. Snazim se tvarit, ze je vSech-
Jeho kamaradi si ze mé uz no v pohodé, ze nezarlim, ze
délali i legraci. Snazivé jsem se si muze jit, kam chce a délat, co
smala jejich vtipim a humornym chce. Jenze toto rikam a ve skutec-
narazkdam na stihacky, ale pritom nosti si myslim ,opovaz se to udélat®.

jsem netusila, ze bych se sebou méla ho-

nem néco deélat. Pripadala jsem si velmi nenidpadna
a rafinovand, ale nakonec se muj pritel vSechno do-
zvédel. To byla pro néj asi posledni kapka. Dokud
jsem zarlila ,jen“ doma a bylo to mezi nami, jesté to
daval, ale nakonec se sbalil a odesel ode mé. I kdyz
nesel za zadnou jinou, znechutila jsem se mu. Pro-
sté pohar jeho trpélivosti pretekl. Prestalo ho bavit
vysvetlovat mi kazdou esemesku s osobou zenského
pohlavi. Nechtélo se mu uz odpovidat na moje kon-
spiracni teorie o tom, ze se néjaké cizi ¢islo v jeho se-
znamu hovora objevuje podeziele ¢asto. A hlavné uz
nechtél zit pod neustalym dohledem. Chtél zit v kli-
du a mit svoji osobni svobodu. Takhle to rikal, kdyz
odchéazel. A ja uz to ted konecné chapu, proto jsem
schopné o tom 1 takto psat, jenze...

Situace se opakuje

Vim, ze prehnand zarlivost je hrozna véc a myslela
jsem si, Ze uz jsem se poucila. Jenze ted mam novy
vztah a zacindm byt stejné podezrivava jako minu-
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Chei mu tak vnutit pocit volnosti, aby si
pripadal, Ze m4 svobodu, ale pak hledam zptsoby, jak
zaridit, aby byl co nejvic se mnou. Jednou se bojim, zZe
jsem blazen, a pak si zase rikdm, Ze takhle to ma vice
méné kazda zena. Ze kazd4a obdas pochybuje a vadi
i, kdyz od ni chlap utik4 do hospody a za kamarady.
S Pepou spolu nezijeme, zatim jen chodime. Kdyz jsem
u néj doma, tak pozoruji, nendpadné zkoumam, jestli
v jeho domécnosti nebyla jind Zensk4. Jednou jsem
za nim vecer necekané vyrazila s vinkem a v sexy
pradélku jako prekvapko. Jenze ve skute¢nosti mym
hlavnim motivem nebylo pobavit se a prekvapit ho,
ale ujistit se, ze je doma a je tam sam. Vsude ve fil-
mech, v knihach a v ¢asopisech to ¢tu, jak chlapi ne-
umi byt vérni. Jak je pro né sex jen pudova zalezitost
a oni jdou za svym pindikem jako osel za mrkvi. Po
vypravéni mych kamaradek a po predchozich zkuse-
nostech s muzi tomu vérim. Jenze jak mit normalni
vztah, kde mi bude chlap vérny, a ja pritom nebudu
za stihacku? l

KLARA, 24 LET
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Je to o vas,
ne o paritnerovi

Uzdravit se
musi ZARLIVEC,
nikoliv partner.

I kdyZ on vam
$ tim miiZe pomoci.
Odhalie PRICINU
vasi prehnané
potreby partnera
kontrolovat. A naucte
se ji OMEZIT!

Mila Kléaro, ve vztahu se za-
mérte na to pozitivni, nenechte se
strhnout svymi negativnimi poci-
ty. Prosté si uzivejte ten okamzik,
Ze je vam spolu s partnerem dobre.
To, zZe spolu nebydlite, je vyhoda.
Dava vam to obéma vétsi svobo-
du a muzete si vic uzivat to téseni
a randéni. Pokud spolu zacnete
casem zit, tak si jeden druhého
v téch vsednich vécech uzijete do-
statecné. Jestlize jste si s Pepou
uzila skvély vecer, nesnazte se
hned druhy den rano volat mu.
Nereste, co déld. Uzijte si vzpo-
minky na krésné straveny spo-
leény cas. A doprejte to 1 jemu.
O to vic se pak budete tésit na dal-

§i schizku a mnohem vic si ji bu-
dete vazit. Pokud byste hned bom-
bardovala partnera esemeskami,
bude mit hned nové podnéty a ani
sl nezavzpomind a nevychutni to,
co bylo vcera.
Jak zZarli muzi a jak
zZeny

Podle americkych védeckych
vyzkuma z roku 2011 se drama-
ticky lisi to, na co zarli muzi a na
co zeny. Muzi jsou udajné tolerant-
néjsi k citovym vzplanutim svych
drahych polovicek k jinému muzi,
ale velmi Spatné se smiruji s téles-
nou nevérou. Je tomu tak proto,
ze sl jednoduse nemohou byt jisti,
zda jsou skuteénym otcem své-
ho potomka, a chtéji mit jistotu,
ze budou zivit pouze kopii svych
vlastnich gent. Oproti tomu Zeny
nesou hure citové klopytnuti svého
partnera, kterému zase mnohem
pravdépodobnéji odpusti romanek
zalozeny pouze na sexu. Maji totiz
jistotu, ze dité, které vychovavaji,
je stoprocentneé jejich, ale potrebu-
ji si ,pripoutat® jeho otce. Pokud
se tedy potencidlné zamiluje do
jiné Zeny, znamen4 to pro né real-
né nebezpeci, ze prijdou o zivitele
rodiny. Dalsim aspektem je, ze
zeny se citi provinileji po citovém
romanku a muzi zase po sexual-
nim, takze svou vlastni zkusenost
promitaji i do druhého pohlavi. Vy
to mate podobné — bojite se, aby
se nezakoukal nékde jinde. Chce-
te mit jistotu. Jenze tu ve vztahu
nikdy mit nebudete.

Odhodte naivitu

Nikdo s vami nebude chtit tra-
vit kazdou minutu svého volného

casu. Nékteré zeny se pro svého
pritele az neredlné nadchnou.
7Z pocatku vztahu 1 pratelstvi
mame obecné sklon k idealizovani
s1 druhych. Je velmi snadné nasa-
dit si razové bryle a v jejich svétle
vidét vsechno perfektni. Nenechte
se unést predstavami o tom, jak
se vas partner od vas nehne ani
na krok, protoze to povede k ne-
redlnym ocekavanim a nasledné
zbytecnym zklamanim. Kdyz jsou
dva lidé stale spolu, maji pak tak-
zvanou ,ponorkovou nemoc®. Je
spravné si jeden od druhého na
chvili odpocinout. A to at je vztah
stary par tydna nebo dvacet let.
Pocitejte s tim, ze se kolem Pepy
budou ,,motat® i jiné zeny. Pocitej-
te s tim, ze nékdy zlustane v praci
déle, ze pomuze jiné zené na dalni-
ci vymeénit kolo a tak déle. To dé-
laji vsichni muzi a neznamena to,
ze by byli hned svym partnerkam
nevérni. Nezapomente, ze 1 novy
partner je stdle jen clovék a jako
takovy bude délat chyby a vy na né
musite byt psychicky pripravena.
Neni dokonaly, tak jako nikdo.

Nechte partnera
dychat

Nesnazte se partnera kontak-
tovat nékolikrat za den. Jestli-
ze vam neodpovi na vasi zpravu,
nepiste mu dalsi a dalsi a dalsi.
Budete z cekani na jeho odpoved
asi hodné nervédzni nebo vas pre-
padnou obavy. I tak ale vydrzte.
Je rada na tom druhém, aby se
ozval. V podstaté mate jen nékolik
moznosti, pro¢ se neozyva. Zpravu
jesté necetl, ma toho moc a nemél
¢as nebo nyni odpovidat nechce
a napise treba vecer, az bude mit
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naladu. Bez ohledu na to, jak hroz-
né se s novym partnerem miluje-
te a jste si blizci, nemuzete spolu
travit naprosto veskery ¢as. Pokud
se bez néj neobejdete ani vterinu
a mate problém s tim, kdyz travi
¢as podle svého, jisté brzy nastane
vybuch. I kdyz je to velmi tézké,
pribrzdéte a doprejte Pepovi tro-
chu prostoru. Nechte ho dychat.
I vy si najdéte svaj program. Po-
trebujete mit svoje vlastni zajmy.
Vasemu vztahu to jen prospéje.
Dalsi vée pro pohodovy vztah je,
abyste respektovala prani
ho partnera. Chce byt dnes sam?
Pro¢ by nemohl?! Chce jit na fot-
bal s chlapy? Zabavte
se jinak. Zamérte svou
¢innost jinam. Najdéte
si své vlastni konicky,
udélaji vas zajimaveéj-
§i pro pratele i part-
nery. Kdyz jen sedite
doma a cekate, az se
vAm partner ozve nebo
prijede, je jasné, ze se
nudite a vase mysl
produkuje katastrofic-
ké scénare. Naucte se
treba tancit, chodte
béhat, zacné-
te hrat na néjaky néastroj, ucte se
cizi jazyk, chodte s kamaradkami
ven a uzijte si to. Vas partner neni
stredem vesmiru a nemél by byt
ani stredem vaseho zivota. Kdyz
se vas zivot toci jen kolem jedné je-
diné osoby, neni to zdravé ani pro
vasi dusi, ani sebetctu. Videjte se
pravidelné i s ostatnimi. Nevénuj-
te vSechnu svou energii jen jedno-
mu clovéku, on to stejné neoceni
a vy budete jen za stihacku. Kolem
sebe mate jisté spoustu Uzasnych
lidi, kteti vas maji radi a chybite
jim.

své-

cvicit,

Duveéra a sebeticta

Az pribrzdite, méla byste s Pe-
pou spoleéné patrat po tom, kde
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tkvi pri¢ina vasi zarlivosti. Zmi-
nujete, ze vérite, ze muzi jsou
otrokem svych penist. Nesete
si zkuSenost s nevérou ze svych
predchozich vztaht. Je dulezité,
abyste si uvédomila, ze vase cho-
vani opravdu poskozuje vas vztah.
Casto se nadmérna zarlivost obje-
vuje pravé u lidi, které zklamali
predchozi partneri nebo jejichz ro-
dice si byli nevérni a oni maji zku-
senost s podvadénim zvnitfnénou
uz z détstvi. Automaticky se potom
boji, Ze se bude historie opakovat,
a maji problémy s duvérou. Proto
zapracujte na své sebetcté. Jste to
jen vy, kdo toho mutze dosdhnout.

99 Je velmi snacdhné
nasadit si rizové bryle
a v jejich svétle videt
vsechno perfekini. { ¢

Nestavte své stésti na jinych, ale
jen na sobé. Samozrejmé je dobre,
kdyz vas vas pritel ¢ini stastnou,
ale nemél by to byt jediny zdroj
stésti. Jakmile nebude nablizku,
budete nastvand, smutnéa. To cas-
to po urcité dobé konci u obou az
podrazdénosti, kdy maji jeden dru-
hého dost. Jeden ze zpusobu, jak
se zbavit zavislosti na partnerovi,
je pochopit, Ze on neni jediny muz
na svété a vy dokazete byt sama
se sebou. Dulezita je i duvéra. Za-
vislost na druhych je ¢asto spojena
s nedostatkem daveéry. Muzete mit
treba obavu, ze vas partner pod-
vadi nebo ze vas opusti, jakmile
mu nebudete par minut nablizku.
Zjistéte, pro¢ o druhych pochybu-

jete. Jaky je k tomu davod? Pama-
tujte si, ze neni moc fér hodnotit
jednoho podle chovani druhého.
Kdyz jste se v minulosti spalila,
neznamena to, ze se situace musi
opakovat. A to jak v nevére, tak ve
vasem zarleni. Kdyz toho druhého
milujete a zaslouzi si vasi davéru,
dejte mu ji.

Co se chlapitim honi

hlavou?

Ptaji se, zda lze ve vztahu
s zarlivou zenou vubec existovat.
Zarlivost ke vztahu patri, ale sa-
mozrejmeé zdlezi na tom, v jaké
mire se projevuje a kde jsou osobni
hranice obou partnert.
Kazdy ma hranice jin-
de, ale obecné lze rici, zZe
jakmile zacne zarlivost
zasahovat  negativnim
zpusobem do vztahu
a vadit alespon jednomu
z partnerd, jedna se o pro-
blém, ktery je pottreba re-
§it. Nadmérnou zarlivost
ve vztahu lze v nékterych
pripadech (pokud nejde
o chorobnou zarlivost)
urcité prekonat, ale ne-
jde o lehky boj a vzdy je
potreba snahy a obrovské trpé-
livosti ze strany obou partnert.
Proto zménte sviyj zivot! Zarlivost
a zavislost na druhém se mohou
stat zacarovanym kruhem. Vyza-
dujete neustdlou pozornost, druhy
se toho lekne, odstréi vas, vas to
rani, a pak jesté mnohem vice tou-
Zite po pozornosti a vase potreba
partnera kontrolovat roste. Snazte
se to zménit, nebudte ta ,hrozni
stihacka“. Zijte sviyj zivot a nech-
te druhého, aby zil ten svij. Jen
tak muzete byt oba stastni. Vztah
je od toho, aby se lidé doplnovali
a byli tu jeden pro druhého. Ne,
aby se dusili a vztah se pro né stal
,vezenim®, M

TEXT: PAVEL BIEDERMANN
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Prestante

partnera
konitrolovat!

I kdyZ vas PARTNER nepodvadi,
rozejde se s vdml;. Se stthac¢kou nikdo
dlouho NEVYDRZI. Musite zapracovat

na sobé, aby vztah byl mistem KLIDU,
ne stresu — a to pro oba!

Mila Klaro, vas predchozi partner
musel vidét, ze nezdravé zarlite na
jeho kamaradky, ze mu neustale
stojite za zady, a asi 1 tusil, Zze mu
prohrabavate jeho soukromé véci
driv, nez vas pristihl. To, Ze nékoho
pristihneme, vétsinou nebyva na-
hoda. Presto nechtél vztah s vami
zahodit, pravdépodobné proto, ze
jinak vds mél za ideélni partnerku.
Jen jste to ani jeden neudrzeli v ro-
zumnych mezich. Zpoc¢atku vasemu
partnerovi mohlo vase zarleni pri-
padat neskodné, nebo dokonce roz-
tomilé. Treba si rikal, Ze jste tempe-
ramentni a nebojite se projevit svij
zdjem. Vasi kontrolu bral jako za-
bavny kompliment. Jenze pak zaca-
lo prituhovat. Vy jste zacala hlidat,

kontrolovat a manipulovat témér
vsSechno. Chtéla jste mit vSe a vSech-
ny naprosto pod kontrolou. Tim se
pavodné zabavny rozmeér vasi zar-
livosti kamsi vytratil. Zarlivost je
v podstaté strachem ze ztraty kon-
troly ve vztahu. Strach, zZe vas ten
druhy opusti kvili nékomu nebo

nécéemu jinému, je zcela prirozeny.
Hranice mezi zdravou zarlivosti,
ktera je signalem funkcéniho vzta-
hu, a patologickym destruktivnim
citem je pritom relativné tenka
a kazdy clovék ji ma nékde jinde.
Vy potrebujete zménit svdj postoj
k muzim a ujasnit si, co od vztahu
ocekavate.

Odhalte pricinu

Zérlivost a nadmérn4 potreba
kontrolovani obvykle vyplyvaji
z osobni nejistoty. Jde o zpusob
obrany, kdy se zarliva osoba do-
mnivd, ze pokud dokaze izolovat
svaj protéjsek od vsech potencial-
né ohrozujicich podnétt, bude mit
zajisténou vztahovou idylu az do
konce zivota. Coz je absolutni blud.
Stihacka vtazena do ,problému® si
bohuzel asi ani neuvédomuje, zZe
svym podezirdnim, kontrolovanim
a Spehovanim pouze roztic¢i ne-
stastny koloto¢ udalosti, kterym se
svému partnerovi zacne vzdalovat.
Zkuste prijit na to, odkud vase zar-
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99 Zirlivost a nadmeérna poltreba

kontrolovani obvykle vyphvajl
z osobni nejistoty. (¢

livost pochézi a co je jeji pricinou.
Dal vam nékdy vas predchozi part-
ner nebo nyni Pepa skuteény du-
vod k tomu, abyste nékomu z nich
neverila? Par vecert stravenych
v praci prece nic neznamend. To
zazil snad kazdy. Nebo prameni
vase nejistota z predchoziho vzta-
hu, kde vas partner podvadeél a vy
jste mu pritom bezmezné daveéro-
vala? Nevérite sama sobé, protoze
mate pocit, ze nejste dost dobra,
hezk4, ...? Pokud budete znat da-
vod své nejistoty, muzete s tim
v§im mnohem lépe pracovat.

Cesta k napravé

Chcete-li, aby vas novy vztah
opét neztroskotal na podezirani
a nedaveére, potrebujete zménit
nékolik véci. Nejprve si zkuste
predstavit, ze vy byste narazila ve
vztahu na c¢lovéka, ktery by vas
neustdle podeziral z nevéry nebo
minimalné z nekalych umysla
a chlipnych myslenek. I kdyz je
problém ve vasem vnimani situa-
ce, vas partner to citi jako osobni
utok a projev neduvéry. Kde ve
vztahu neni davéra, nemuze fun-
govat nic dalsiho. Proto byste si
meéla s Pepou o celé véci oteviené
promluvit. On vdm muze svym
pristupem velmi pomoci. Svérte
se mu s predchozimi zkusSenost-
mi. Reknéte mu o vztahu, kde jste
zazila zklamani a podraz, i o pred-
chozim vztahu, kde jste zbytecné
zarlila, a to bylo zacatkem konce.
Kdyz partnerovi ukézete svoji sla-

PERFECTWOMAN

binu a odhalite mu citlivé misto,
hodné vam to pomuze Pepu lépe
poznat. Bud se ukéze jako skutec-
ny chlap, kterému stojite za vétsi
miru trpélivosti a tolerance, nebo
si udélate jasno hned ze zacatku.
Nejste spolu prilis kratce, abyste
o takové véci nemohla mluvit.

Nastavte si pravidla

Bude-li k tomu Pepa svolny,
domluvte si spoleéna pravidla.
V prvni radé si vy musite ujasnit,
co vAm pomuze citit se ve vztahu
dobte, aniz byste druhého ome-
zovala. Jaké chovani od partnera
ocekavate? Co vas ujisti o tom, ze
jste milovana a jeho jedina? Pepa
by se mél zase vyjadrit k tomu, co
mu vadi, co je ochoten tolerovat
a co ocekava on od vas. Vztah se
ale nesmi stat seznamem pravidel
a zakazu. Mluvte vice o tom, co
druhy muze, nez o tom, co nesmi.
Budete tak mit lepsi vyjednavaci
pozici. Nékdy partnerim staci cis-
té védomi toho, ze znaji piny a hes-
la k telefonim a pocitactim toho
druhého, a d4l uz nemaji potrebu
se tam divat. Kdyz ddm druhému
moznost kdykoliv nahlédnout do
mého e-mailu nebo necham le-
zet mobil na stole a on se do néj
muze kdykoliv podivat, je to dosta-
tecny dukaz, Ze nemam potrebu
nic skryvat. Na druhou stranu se
pripravte na to, ze s timto nemu-
si Pepa souhlasit. Neni jeho po-
vinnosti vam dat svoje pristupy.
V tomto pripadé ale chtéjte vy-

svétleni, pro¢ — co mu na tom vadi,
jaky ma k tomu davod. Samozre;j-
me, ze tato otevienost musi byt
oboustranna a i vy date k dispozici
svoje udaje Pepovi. Ale pamatujte
si — bez vazného podezreni se pros-
té druhému do mobilu neleze.

Kdy vyhledat
odbornika

Pokud ani otevieny rozhovor,
nastavend pravidla a zpristupnéni
osobnich véci nepomuze, musite
sl priznat, Zze mate problém vétsi-
ho rozsahu. Pak je zcela nezbytné
vyhledat odbornika. Zarlivost je
spise obecny jev a neni vdzdna na
jeden konkrétni podnét. Pokud si
domluvite néjaka pravidla a vy
pak budete chtit vic a vic ukrajo-
vat z partnerovy svobody, ztratite
ho. Kdyz se vas partner vzda na-
priklad jedné skupinky pratel, za
¢as se vase zarlivost presune na
jiné kamarady nebo konicky a tak
dale. Kdyz nékdo trpi chorobnou
zarlivosti, stejné nebude nikdy
spokojen. Pokud se vase zarlivost
bude jako v predchozim vztahu vy-
mykat kontrole a nebudete schop-
néd sama sebe zvladnout, je cas
navstivit odbornika, ktery s vami
bude pracovat na vasem sebevédo-
mi, dcté k druhym a respektovani
sebe sama i vaseho partnera. Jedi-
né tak muzete byt ve vztahu spo-
kojen4 a klidna. H

TEXT: MGR. OLGA
STRNADOVA,
VZTAHOVY TERAPEUT

Kupuijte na
grada.cz

HRA O ZIVOT
SE ZVRACENYM VRAHEM

ZADNA PRAVIDLA

Nakladatelsky dom
GRADA

|.|“I||I

(054325
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moje rodina

Cerna na bile,

to nejlepsi pro rozvoj vaseho detatka

Dité po NAROZENI
nevidi tak jasné,
jak bychom moznad
ocekavali. Je to
POCHOPITELNE,
vZdyt stravilo devét
mésicti v brise matky,
které je sice utulne,
ale také temneé.
Jeho odi tak dosud
nenarazily na Zadny
STIMUL, ktery by
mohl posilit rozvoj
jeho zraku. Proto,
abychom POMOHILI
ditéti se co nejrychleji
zorientovatl v nasem
SVELe, je dulezite
mu vytvorit vhodné
podminky.

Novorozenec, ktery je zdravy, je
schopen vnimat rozdily mezi svét-
lem a tmou. Citi se lépe v mirné
zatemnéném prostredi, nebot ost-
ré svétlo ho muze palit a rusit. Po
prichodu na svét je jeho zrak nej-
ostrejsi na vzdalenost 20-30 cm,
coz je presné takova vzdalenost,
jakou mé od tvare své matky bé-
hem krmeni ¢i prebalovani. Co se
tyka barevného vidéni, novoroze-
nec vnima svét spise v odstinech
Sedé, tedy v podstaté v ¢ernobilém
spektru. Je tedy jasné, ze prvnich
Sest mésict zivota je pri vyvoji zra-

PERFECTWOMAN

-

ku velmi dalezitych. Ditéti je treba
poskytnout vhodné vizualni pod-
néty, které mu pomohou rozvijet
tento dulezity smysl. Nejlepsi zpt-
sob, jak toho dosidhnout, je poridit
ditéti hracky navrzené v barev-
nych kombinacich napomahajicich
rozvoji vizudlni zralosti ditéte —
tedy bilé a cerné nebo Cervené.

Kontrastni hracky jsou
pro dité to nejlepsi

Pri vybéru prvnich hracek pro
vase dité postupujte s maximalni
peclivosti. Vybrané hracky musi
splnovat vsechna bezpecnostni
kritéria a soucasné poskytovat vi-
zudalni podnéty pro vase dité. Pro
pritahovani détské pozornosti jsou
idealni hracky s kontrastnimi bar-
vamli, bilou a ¢ernou nebo ¢ervenou.

Pamatujte také na to, ze déti
nepotrebuji byt prehlceny prilis

mnoha vzruchy najednou. Poskyt-
néte jim hracky postupné, aby
meélo dité dostatek ¢asu na jejich
dikladné prozkouméni. Jakmile
o jednu hracku ztrati zdjem, pred-
stavte mu dalsi. Hracky zpocatku
zavésujte nad dité (kontrastni ko-
lotoce, micky, stérchatka k zaveé-
seni apod.) nebo umistujte z boku
ditéte (kontrastni karty, knizky,
leporela). Pozdéji pri paseni koni-
ki vyuzijte podnétné kontrastni
podlozky, deky nebo karticky.
Velmi oblibenou a ovérenou
znackou v oblasti détskych kon-
trastnich hracek je Cernd na bilé,
znacka, které détem prin4si to nej-
lepsi k rozvoji jiz od prvnich dni po
narozeni. V jejich Siroké nabidce
najdete vse, co pro rozvoj svého dé-
tatka potrebujete. Vice informaci
najdete na www.cernanabile.cz. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Cernanabile.cz

CERNA

NA BILE
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S laskou détem

Miminka uz od 2. tydne Zivota zacinaji vnimat kontrastni prostredi, predevsim ¢ernobilé predméty.
Miminko vidi v pocatcich svét v odstinech 3edi, cernobilé hracky ho proto snadno zaujmou

a povzbudi jeho touhu objevovat. Ostatni barvy rozeznavaji az kolem Sestého mésice véku.

Do té doby jsou pro déti tedy pfinosnéjsi hracky ¢i obrazky cernobilé.

Kontrastni karticky

Latkové kontrastni produkty
Kontrastni knizky
Kontrastni podlozky/deky

Kontrastni obleéeni

HN EEE REN

Darkové sety

www.cernanabile.cz



VNOVEM
KABATKU

OZITE SVUJ DOMOV
STYLOVYMI DOPLNKY.

WWW.Cessari.cz
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Penthouse
ve stylu art deco

Nddherny a §ik, zdroveri ale také aktudlni a INOVATIVNI,
to jsou vyrazy, kterymi lze CHARAKTERIZOVAT méstsky stie$ni byt. Jeho
klidna a BRAFINOVANA estetika umoZiiuje uték z kazdodenniho shonu.

PERFECTWOMAN

Foto: CAFFE LATTE

Elegantni bostonsky penthouse
je bydleni, které splnuje nejvyssi
naroky na kvalitu, design a po-
hodli. Jeho interiér je navrzen
s citem pro detail a s ohledem
na potreby a preference jeho
obyvatel.

Uslechtile materialy

Sik byt plny designového na-
bytku byl navrzen ve stylu ote-
vieného prostoru plného svétla.
Vyznacuje se mimo jiné také
uslechtilymi materidly — dreveé-
nymi obklady, mramorovymi plo-
chami a médénymi ¢i mosaznymi
doplnky. Vsechny pokoje jsou na-
plnéné prirodou inspirovanymi
svétlymi tény a veskeré vybave-
ni klade pohodli a klid na prvni
misto.

lrmfrm—rm-rm-rn-rr--u---—-

Byt se nachdzi na poslednim
podlazi vyskové budovy v Bostonu,
hlavnim meésté statu Massachu-
setts a jeho interiér navrhla egypt-
ské designérka Yasmine Ibrahim.

Design jako Zivotni styl

Nejvétsi plochu bytu zabira oby-
vaci pokoj, ktery je svymi uzivateli
povazovan za dokonale pohodlny
a primo stvoreny k odpocinku

-

a relaxaci. Tyto pozadavky skvé-
le splnuje také vybrané vybave-
ni, napriklad pohodlna pohovka
Sherman od spolecnosti Essential
Home nebo stylovy konferencni
stolek Robusta od Caffe Latte.

Jako vérni spolecnici pro poho-
dové vecery jsou po ruce dva odkla-
daci stolky Cutty a Macchiato, oba
od Caffe Latte. Pohodlné sezeni
dokoncuje kulaty koberec s dlou-
hym snéhové bilym vlasem Oslo
od Rug’Society.

Za pozornost stoji také vybeér
osvétleni. Nad pohovkou je zavé-
Seny ikonicky lustr Horus II od
Brabbu s kostrou z matné ¢erné
lakované mosazi a stinidly z pras-
kaného skla. Zajimavou dominan-
tu tvori mosazni stojaci lampa
Marmol v odstinech Sampanského,
kterou vyrabi Covet Collection.

Pro pohodové vecery u krbu
jsou vybrand dvé kresla Ellen
od Essential Home, inspirovana
klasickym stylem prvni poloviny
20. stoleti art deco. Po ruce stoji

PERFECTWOMAN
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dalsi odkladaci stolek, tentokrat
mramorovy Brutte, jak jinak nez
od Caffe Latte.

Funkcnost a elegance
jidelny

Jidelné, ktera oddéluje obytnou
¢ast bytu od kuchyné, dominuje
robustni mramorovy stul Breve
od Caffe Latte, jehoz kouzlo se od-
razi ve dvou solitérnich zrcadlech
Altura, opét od Caffe Latte.

Kolem stolu je rozmisténo osm
pohodlnych zidli Moka od Caffe
Latte a na podlaze je poloZen ele-
gantni koberec v neutralni barvé
White Garden od Rug’Society.

e, e S Al

Stal osveétluje druhy lustr Horus I1.
Pomyslny prechod dvou prostor
ramuje moderni konzolovy stolek
z umélého mramoru Colosseum 11
a nasténné lampy Aurum z tepa-
né mosazi, ikonické kousky od
Brabbu.

PERFECTWOMAN
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Komfortni kuchyn

Kuchyn je propojena
s  obyvacim  pokojem
a jidelnou, coz umoznu-
je snadnou komunikaci
a pohyb mezi jednotlivy-
mi ¢astmi bytu. Je plné

vybavend modernimi spotrebici
a nadobim. Kuchynska linka ma
pracovni desku a obklady z bilého
mramoru, jenz kontrastuje s tma-
vymi drevénymi skrinkami.

Nad kuchynskym ostrovem
visi til zavésna svitidla z mosazi
a skla, ktera dodavaji prostoru
teply a Gtulny nadech. Kuchyneé je
plné vybavena modernimi spotre-
bic¢i a nddobim. l

TEXT: ZUZANA LANGOVA

BECG .

MY WAY OF HOME

~“Vyhrajte luxusni

DOVOLENOU

e S potrebici ECG

ECc BlLA CKLINE
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Jcinna ochrana prot
slunci, vetru | dest

VENKOVNI
ZALUZIE:

Jspora enerqii,

Venkovni zaluzie nabizeji komplexni, flexibilni a efektivni ochranu
proti nepfizni poc¢asi. Uspofri energie, zvysi bezpecénost a snizi
hluk. Zaroven poskytuji vynikajici izolaci a umoznuji regulaci
svétla a vzduchu v interiéru. Vybirat mlzete ze Siroké skaly tvart,

barev a systému ovladani.

Setri vasi penézenku i prirodu

Venkovni zaluzie v podstaté funguiji jako izolacni
prvek vaseho domu. VSechny meteorologické pod-
minky, které s sebou pfindSeji zimu a chlad ucinné od-
razi, a tak neproniknou do interiéru. Pokud budete mit
stinici techniku vybavenou vétrnym &idlem, zatahnou
se zaluzie automaticky. MUzZete to udélat také vy sami
na dalku prostrednictvim mobilni aplikace, mate-li za-
luzie propojené s chytrou domacnosti. V. moznostech
je také nastaveni rlznych scénar( zatahovani nebo
stahovani.

Setiit diky Zaluzifm mlizete i v lét&. Uginné totiz eli-
minuji mnoZstvi sluneénich paprskd, které dopadaji
do interiéru, takze vam v mistnosti neni pfilis velké
teplo. Nemusite utracet za drahou klimatizaci, ktera
je energeticky ndrocna, a navic predstavuje zatéz pro
organismus.

Oproti venkovnim roletam jsou zaluzie flexibilni
a hodi se do v8ech mistnosti. Diky naklapéni lamel
si mUzete regulovat proudéni svétla i vzduchu. Navic
snizuji hladinu hluku &i zabranuji nasilnému vniknuti
do domu.

Siroky vyber

Na vybér je ze sortimentu mnoha tvart lamel, barev,
systémU ovladani, uchyceni, rozmérd i variant prove-
deni. NejprodavanégjSim zastupcem je venkovni zalu-
Zie Zetta od spoleCnosti Isotra. Diky tvaru svych la-
mel do pismene Z presné a pevné zapadne do sebe.
Na vybér je z variant lamely Sitky 7 nebo 9 cm.

Zaluzie tvori také prekazku proti nésilnému vniknutf
do objektu skrz okno. Exteriérova zaluzie Titan ma
bezpednostni prvky, které jsou spole¢né s oviadanim
skryty ve vodicich listach (nejsou volné pristupné).
Ve spusténém a uzavieném stavu neni mozné s zalu-
zii zvendi manipulovat.

Atypické tvary

Atypické tvary oken nejsou problém. SpoleCnost
Isotra méa ve svém portfoliu Sikmé provedeni ven-
kovni zaluzie, ktera se da zatahovat po dané zkoseni.
Zkompletovat ji mlzZete s jakoukoli lamelou. Samo-
statnym produktem je Sikma zaluzie Cetta 80F TE.
Hlinikové lamely kopiruji Uhel horniho ramu a jsou
s nim rovnobé&zné. Zaluzie obsahuje specidlni mecha-
nismus vyrovnavajici rozdiiné délky textiinich pasku
pfi sjizdéni a zvedani zaluzie. Vice se o venkovnich
zaluziich dozvite na www.isotra.cz.

Perla domu:
Jnikatni,
elegantni

a inovativni
PERGOLA

Premysilite, ze si poridite pergolu, ktera bude inovativni, bude se hodit
k vaS§emu domu a vy v ni budete travit hodiny prijemnou relaxaci?
Bioklimaticka hlinikova pergola Artosi od ¢eské spolec¢nosti Isotra

je presna, kvalitni, s moznostmi individualnich uprav, diky kterym

je mozné pfrizplisobit ji prostoru i vaSemu vkusu.

Pergolu Ize namontovat ke sténé domu nebo ne-
chat samostatné stojici. Stojku pergoly Ize individu-
alné posunout az o 1Tm mimo roh pergoly smérem
dovnitt. Jednotlivé pergoly Ize k sobé spojit. Mdze mit
na Sitku az 4,5 metru, délku az 7 metrQ a vySku az
3 metry.

Sladte barvy na terase

Unikatnosti pergoly Artosi je moznost rozdéleni
stfechy na dvé sekce, které Ize ovladat samostatné.
MUZete tak komfortné pomoci délkového oviadace
regulovat proudéni svétla, tepla i vzduchu v libovolné
Casti pergoly podle pozice sluneénich paprskl bé-
hem celého dne. Diky vlastni vysokokapacitni mo-
derni lakovné mlzeme lakovat konstrukci i lamely
pergoly do Siroké barevné Skély a povrchovych Uprav.

Unikatni doplnky pergoly

Pergolu Artosi Ize doplnit o screenové latkové ro-
lety a LED osvétleni. Pestra nabidka latek, vCetné za-
temnujicich, Vam umozni zvolit Vasi oblibenou barvu.
Lakované komponenty rolety Ize s pergolou presné
barevné sladit.

Isotra vyvinula vlastni roletu Alfa-Zip pro pergolu
Artosi a novou roletu Alfa Plus-Zip s vétsi Sitkou, az
4,8m, pro rozSifenou pergolu.

Luxusni zaskleni i provedeni

Spole¢nost Isotra neustale inovuje svou bioklima-
tickou, hlinikovou pergolu Artosi. Na trh pfinasi vedle
screenovych rolet Alfa a Alfa-Plus moznost zaskleni
stran pomoci témér neviditelného posuvného sys-
tému Artosi Glass, ktery chrani pred hlukem, pra-
chem a neprizni pocCasi. Jeho ovladani je jednoduché
a tiché, zaskleni Ize vybavit zamkem pro bezpecnost
aramy a kolejnice Ize sladit s pergolou a roletou.

Diky vlastni technologii mize firma Isotra vyrobit
pergolu také pfimo na miru. Nabizi flexibilitu v kon-
strukci, pergolu je mozné vyuzit nejen jako zastfeSeni
terasy, ale i jako pristfeSek pro auto nebo zakryti ba-
zénu Ci vifivky.

Pristresek pro auta Carport Artosi

Novinkou je hlinikovy pristfeSek pro auta Carport
Artosi. Ma totoznou hlinikkovou konstrukci jako per-
gola Artosi, ale s trapézovym plechem ¢&i polykar-
bonatem misto stresnich lamel. PristfeSek pro auta
Artosi mlze byt vybaven LED osvétlenim s po-
hybovym cidlem a jeho zakladni barvy jsou sla-
dény s pergolou Artosi. Podrobnosti se dozvite
na www.isotra.cz.
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lipy design

Venkovni Zaluzie
Venkovni zaluzie wytvéreji optimalni prostredi z pohledu
svételnych a tepelnych podminek, spoff energie.
Slouzi ke stinéni a bezpecnosti, jsou také ddlezitym
designovym prvkem budov a dom(l, www.isotra.cz.

Lehké sportovni hodinky

Garmin Forerunner 165 jsou malé, chytré, sportovné
vSestranné GPS hodinky, které vam pomohou s motivaci
k pohybu a zmene zivotniho stylu. Vydrz az 11 dni v rezimu
chytrych hodinek, od 6990 KE www.garmin.cz.

., I
ECG B.BOLD 7200 Intero Black
Radiopfijimac, ktery si zamilujete. Zastresi totiz u vas
doma vSe, co se toci kolem poslechu hudby i miuveného slova.

Jeho prostrednictvim méiZzete poslouchat tisice klasickych
i internetowych radii, www.ecg.cz.

Nové Niro Zeny prosté miluji

Elegantni vzhled, kompakini rozméry, nizké provozni naklady,
udrzitelné materidly i prakticka vybava. DCvody, pro¢ ma nové
Kia Niro takovy Uspéech u zen. Absolutni vitezstvi v anketé
Svetove zenské auto roku 2023, www.kia.cz.

Na sport i do kancelai‘e

Garmin Venu Sq 2 jsou malé chytré GPS hodinky s kombinaci
chytrych, sportovnich a zdravotnich funkcf. Jsou velmi
pohodiné na nosent a ladi' s formalnim i fitness oblecenim.
Wdrz az 11 dni na 1 nabiti, od 6490 K&, www.garmin.cz.

Bioklimaticka pergola Artosi

Samonosna bioklimaticka pergola Artosi s inovativnim a Cistym
designem se vam v mnoha ohledech prizplisobi. Ve spolecnosti
Isotra ji vyvinuli s diirazem na presnost, kvalitu zpracovani

a moznost individualnich Uprav, od 99 000 K&, www.isotra.cz.

" &

Postel z masivu Cortina

Dreveny réam z masivu o sile 4 cm s piirodni povrchovou
Upravou a dokonalou pevnosti konstrukce diky specialnimu
kovani, Siroké konfigurace rozmértl, barevnych odstind

a vybéru drevin, 13 990 Ké, www.spime.cz.

PERFECTWOMAN

Maurice Lacroix — Aikon

Swycarské hodinky Alkon Al1106 od Maurice Lacroix vas poté&sf
pfi whbéru i pfi noSeni. Maji krasny design, na whbér klasicky
nebo luxusni ¢iselnk s diamanty, spolehlivy quartzovy strojek

a skvelou cenu, od 26 000 K&, www.svycarskehodinky.cz.

Posledni vozy Volvo XC90

s dieselovymi motory

Vyuzijte posledni moznost pofridit si
nasSe nejvétsi SUV Volvo XC9O0 s dieselovym motorem.

Technické udaje k vyobrazenému modelu Volvo XC90 B5 AWD:
emise CO, (kombinované) 176 - 202 g/km, spotreba paliva (kombinovana) 6,7 - 7,7 1 / 100 km (WLTP).

Cernokostelecka 621/122

108 00 Praha 10 volvocars.tukas.cz

TUkas MalesSice

llustraéni fotografie
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LeCive energeticke pole
soch Karlova mostu

Geomantie a druhy

kamenny most Prahy - . \
ST S *., potencialu vyssi moudros-
Karlovu mostu se dlouho 7i- ) 0 JUdltlne mOStu’ . ti a hlubokého poznéni.

kalo jednoduse kamenny, coZ PREDCHUDCI mostu Povazuje se za veli-
sice nic nerika o jeho uslech- ; 1A K ce zajimavou nauku
tilém zakladateli, ale zato KC}}T’ZO’UCf, Jsem jiz p Sala: o zemskych i kosmic-
piresné vystihuje material, V pr Lpade toho Karlova ]d@ kych silach, o zpl-
z néjz v dobé jeho vystav- o celosvétové PROSI. ULY sobech, jak s nimi
by bylo mostd vybudova- L. . zachazet a jak je
nych ve stiedni Evropé klenot, ktery prece jenom vyuzit ve prospéch
nemnoho. To vSak neni nemOhu 0p0m6n0ut. ChCl sv{j 1 téch ostatnich.
vam jej v§ak PRIBLIZIT
“. trochu jinak, neZ je snad -

nés 1 v nds samych. Napomaha
lidem otevrit se skrytému

jedind vyjimecnost této Geomantie se ve-
stavby. K dalsim patii fakt, lice casto vyuzivala
ze vznikla podle zdkonitosti na zjistovani nejvhod-

tzv. geomantie. 3 , néjsich mist pro stavby
Ta vychézi z hermetické- Obvykle. riznych objektd, nejdiiv
ho zdkona jednoty makrokosmu zejména sakralnich, pozdéji
a mikrokosmu ¢ili vesmiru kolem i svetskych.
PERFECTWOMAN

Foto: Adobe Stock

Kdybychom vychéazeli z vypoctt z mystické, astrolo-
gické a stavebni symboliky Staromeéstské véze Karlo-
va mostu, kterd m4 ¢tyri drovné stejné jako geoman-
tické figury, ziskali bychom geomanticky znak zvany
conjunctio. Pritazuje se k nému zivel zemé, zname-
ni Panny (k niz patii opét element zemé) a planeta
Merkur.

Geomanticka figura conjunctio znamena spojeni,
sdruzeni. Muze jit o sjednoceni lidi, véci, prvka, pra-
tel, energii atd., v pripadé Karlova mostu i dvou bre-
ht, a nikoli pouze breht reky Vltavy, nybrz i ,breht
oc¢im neviditelnych®. Conjunctio vsak znaci rovnéz ob-
novu, regeneraci, uspéch, ba i1 nalezeni ¢ehokoli ztra-
ceného. Takze snad 1 zdravi.

Alchymista, 1ékar a diplomat Josephus Querceta-
nus popisuje conjunctio jako ¢tvrtou operaci z dvanac-
ti operaci alchymistického procesu. A jak jisté vite,
jista ,vétev® alchymie se zabyvala hled4dnim G¢innych
1é¢iv a postupt, které by mohly pomoci lidem uzdra-
vit se z riznych neduht.

Vsechno nasvédcéuje tomu, ze Staroméstska veéz
Karlova mostu spociva na silném energetickém uzlu,
jehoz vibrac¢ni aktivita byla ,spoutdna“ geomantic-
kymi symboly, stavbami a jejich celkovou 1 dil¢i kon-

vvvvv

vvvvv

vyznamu mohli Fict, ze doslo k jakémusi spojeni vys-
siho principu alchymie s vyssim principem budova-
ni sice profanniho objektu, zato z urcitého hlediska
velice posvatného, pripominajiciho tajemstvi stavby
katedral. Koneckoncti umisténim soch na mostu, byt
pozdéjsim, se stal most obdobou otevieného chramu,
nebot vSechny zpodobuji vyznamné svétce (legendarni
Bruncvik postava jaksi mimo, jakoby za zdi vyjimec-
né ,mostni svatyné“). Nékdy se doctete, Ze zamérem
Karla IV. bylo, aby na rozdil od mostu Juditina pretr-

val Karliv most vééné. Alchymisty hledany a vytou-
zeny elixir mladi a zivota mél podobné ambice.

Vibracni pole soch Karlova mostu

Bez ohledu na to, zda zndme ¢i neznidme puvod
a kosmicky nevycerpatelny pramen energii pulzuji-
cich jak u Staroméstské mostni véze, pod 1 kolem ni,
jisté ,body“ v jeji blizkosti pasobi velice intenzivné
na fyzicky, emoc¢ni (v alchymii znac¢i conjunctio kro-
meé jiného téz spojeni citové animy a citového anima)
1 psychicky stav clovéka. Staci pouze védét, kde pres-
né se nachazeji.

Avsak v prostoru mezi sochami Karlova mostu se
rovnéz spojuji silné energetické linie, vibracni pole je
utvareno také kolem samotnych soch. Navzajem se
pak prolinaji ve velkych energetickych kruzich.

Vétsina skulptur je zhotovena z piskovce stejné jako
Juditin most a vétsi ¢ast Karlova mostu. Piskovec ma
silnou pozitivni 1é¢ivou energii, ackoli odliSnou nez
treba mramor nebo zula. Pulzuje v ném pro ¢lovéka
velice pratelska a prijemnd, kladnym nabojem nabi-
ta energie, ktera rezonuje s energii clovéka. Dokonce
1 v podobé neotesaného kamene skryva nadpozem-
ska tajemstvi a vhledy do paralelnich svétta, které
jsou v ném zasifrované. Prostor v okoli prirodnich
piskovcovych skal doslova kmita uzdravujicimi frek-

PERFECTWOMAN

141



142

cestovani

vencemi. Dotknete-li se piskovce, zcela automaticky
mu predate toxické negativni energie, které do vés
pronikly z jakéhokoli zdroje nebo divodu. Sdhnete-li
tedy na Karliv most anebo na zbytky mostu Juditi-
na, dosdhnete podobného vysledku. Stavbe, ktera ma
skrze piskovec a vSechny tady proudici energie velkou
sebeocistnou schopnost (jez je navic znasobena voda-
mi reky Vltavy), muzete timto prostym zpusobem
odevzdat vsechny svoje bolistky, nemoci a trapeni.
Prirozené, pokud jste takovémuto procesu otevreni.
Sochy na Karlové mosté generuji a vyzaruji okouz-
lujici, zvlastni energetické pole, nikoli nepodobné vi-
bracim stromoradi, které dvojit4 rada soch a sousosi
pripomini. Diky ,sosné aleji“ muzete zazit pocit, ze
jste se octla ve zcela jiném svéte, v jiném ¢asoprostoru.

Zazracny ,obycejny“ kamen

Sochy jsou jako otesany kdmen, odliSny od kame-
ne neotesaného. Ackoli i neupraveny muze mit silnou
energii a zvlastni vlastnosti, je prece jenom v porov-
nani s kamenem zpracovanym do smysluplné podo-
by syrovéjsi a jeho energie ,hrubsi“. Neobdélany kus
skaly je napodobou neobrobeného lidského védomi.
Kéamen je opracovavan zivly, vodou, vzduchem, oh-
ném slunce a také clovékem, ktery je sam pretvaren
vékem, zivotnimi zézitky, okolnostmi, jinymi lidmi
a vlivy, propojenim se spiritudlnim svétem a duchov-
nim vnitrnim svétlem. Tato niterni zare z néj emanu-
je stejné jako ze soch. Duchovnimi zkusenostmi ne-
kultivované lidské védomi pripomina nezpracovany,
nekultivovany kdmen.
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Vsimla jste si nékdy, ze
vSechny sochy, potazmo cen-
tralni skulptury mosteckych
sousosi, jsou ztvarnény v po-
zici vestoje aneb vertikalné?
Upamatovavaji nas tak na ka-
menné energetické zarice,
povéstné menhiry. Menhir je
podlouhly, obvykle nezpraco-
vany kéamen svisle zasazeny
do zemé. Obcas je v ném pou-
ze naznacena lidska postava.
Pokud chtéli nasi pradavni
predkové zesilit, aktivovat
¢i udrzovat energii a ucinek
posvatnych mist, postavili
na nich jednodussi ¢i kompli-
kovangjsi megalitické stavby.
Cinili tak i v ptripadé, pokud
v lokalité, kde se wusidlili,
chybéla posvatna a vibrac¢ni
mista. Menhiry vztycéené v kruzich nebo kamennych
raddch na mistech vystupujici zemské bioenergie
formovaly energetickou trojuhelnikovou sit. Podob-
né i dvé rady soch na Karlové mosté vytvareji vib-
racni pole, posilujici, aktivujici a obnovujici to, které
na misté, kde byl postaven, existuje snad jiz od pocat-
ku véka.

Kazda socha nebo skupina soch na Karlové mosté
se vyznacuje sobé vlastni, specifickou kvalitou ener-
getického pole. Neéktera sousosi disponuji lécivou
moci, néktera ocistnou, jina ovliviuji rovinu duchov-
ni, dalsi emocni, psychickou nebo fyzickou. Pusobi
na celé energetické pole clovéka, na jeho auru.

Trosinku podrobnéji se budu ted vénovat pouze né-
kterym socharskym diltm, popis vsech t¥i desitek by
totiz vydal na malou knizni publikaci.

Lécivé energetické pole sochy svaté
Barbory, dilo Jana Brokoffa a jeho
synii

Vétsina svatych konala zazraky budto jiz za svého
zivota, nebo po své smrti. Lépe receno, ¢asto se zazra-
ky dély v misté jejich posledniho spocinuti. Do soch
vytvorenych z kouzelného piskovce se prenasi ¢ast ca-
rovné moci svatych, mezi které patii svata Barbora,
na Karlové mosté stojici mezi svatou Markétou An-
tiochijskou a svatou Alzbétou Durynskou. Barborina
1éc¢iva sila je umocnéna pritomnosti téchto dvou sva-
tych Zen. Svata Markéta, stejné jako svatd Barbora,
jedna ze ¢tyr hlavnich svatych panen, 1é¢i neplodnost.
Svata Alzbéta, patronka nemocnych a trpicich nou-

zi, zasahuje pri jakychkoli chorobach. Podle ustiredni
postavy trojiho sousosi, svaté Barbory, panenské mu-
cednice, jedné ze ¢trnacti svatych pomocniku, ktera
zila na zacatku c¢tvrtého stoleti, byly nazvany bar-
bituraty! Lidé se na ni obraceli v nejtézsich chvilich
a v case moru. f]dajné chrani pred smrti, zejména na-
hlou a nésilnou, pecuje o osoby pusobici v rizikovych
povolanich. Trpite-li jakoukoli nemoci, pracujete-li
v nebezpeéném oboru, zkuste se obcas zastavit pod
jeji sochou. S jeji pomoci a vlivem vibraci kolotajicich
kolem jeji sochy mozn4 prekonéate i zdanlivé nepreko-
natelné a snad si podle tvrzeni riznych legend i pro-
dlouzite zZivot.

Vibracni léc¢ivé pole sochy svatého
Vincence Ferrerského, autori bratri
Brokoffoui

Sochu svatého Vincence Ferrerského uzrite na Kar-
lové mosté ve spolecnosti svatého Prokopa, malych
andeélta a pokoreného débla. Vincenc pusobil na kon-
ci ¢trnactého a zacdtkem patnactého stoleti, pricemz
procestoval mnoho zemi. Jednou vzkrisil mrtvého,
ktery uz lezel v hrobé v rakvi, coz nam pripomina
mnohem znaméjsi zazraény skutek Jezise vykonany
na Martiné bratru Lazarovi. Energetické pole kolem
jeho sochy pry poméaha 1é¢it migrénu, epilepsii, horec-
ky a neplodnost.

Lécivé frekvencni pole sochy
svatého Mikulase Tolentinského,

autor Jeronym Kohl

Ttalsky svaty Mikulas, nékdy zvany Mikulas Di-
votvirce, byl vegetaridanem. Lécil nemocné a konal
zazraky jiz za svého plodného Zivota. Udajné vzKkii-
sil pres sto déti, nékteré z nich po utonuti. S laskou
a Casto pecoval o churavé a chudé déti, proto se k pro-
vizorni kapli¢ce kolem jeho sochy chodili kdysi rodico-
vé modlit za uzdraveni svych malych ratolesti. O Mi-
kul4si Divotvurei, pokiténém jménem toho Mikulése,
kterého dodnes slavime 6. prosince obdarovavanim
svych malych ditek, se kdysi obyvatelé Prahy i jeji-
ho okoli domnivali, ze pomtze kazdému nemocnému,
ktery se k nému pomodli a uchyli se do jeho ochran-
ného vibracniho pole.

Lécivé energetické pole sochy
svatého Kajetana, dilo Ferdinanda
Maxmiliana Brokoffa

Svaty Kajetan, nazyvany také ,andélem u oltare”
a ,apostolem na kazatelné“, zalozil rad theatint, je-

hoz centrem byla Neapol. Poskytoval svou pomoc
v nemocnicich, 1é¢il lidi zasazené morovou nakazou

a byl ptivodcem mnoha zazra¢nych uzdraveni. Jedno-
mu ze svych bratti reholnikt zachranil a Gplné vylé-
¢il nohu, ktera méla byt amputovana. Za davnéjsich,
byt ani ne tak vzdalenych cast se vérilo, ze kromé
jakychkoli chorob dovede prosba pronesena pod jeho
sochou na Karlové mosté uzdravit nemocné, unave-
né a bolavé nohy, na ¢emz zajisté participovalo 1 jeji
vibracéni vyzarovani. Muzete se u ni zastavit treba
na prochézce Prahou, kdyz nachodite prili§ mnoho
kilometru a budete mit pocit, Ze vas vase nohy uz od-
mitaji nést dal.

Vibracni lécivé pole sochy svatého
Kosmy a Damiana, autor Jan
Oldrich Mayer

Patroni 1ékarstvi Kosma a Damidn byla dvojcata
pochazejici z fimské provincie Syrie. Obétavi bratri
uzdravovali dusi i1 télo svych pacientt vétSinou za-
darmo. Osetrovali nemocné a zaroven se snazili obra-
cet je na novou apostolskou viru. Dvojice nezistnych
1ékarti se nakonec stala obéti pronasledovani kres-
tant v case vlady cisare Diokleciana. Pohibeni byli
v fimské bazilice svatého Kosmy a Damidna. Jejich
kult véetné relikvii se vbrzku rozsiril po celé Evropé.
Na Karlové mosté najdete jejich sochu na pravé, se-
verni strané. Primo oproti ni je umisténa socha svaté-
ho Vaclava, coz nebude Zadna nahoda. Kosmovi a Da-
midnovi byl zasvécen jeden z prvnich krestanskych
chrdmi na tzemi Cech. Slysela jste o ném nesdetné-
krat, nebot pravé u néj byl rano po svatku sv. Kosmy
a Damidna zavrazdén svaty Vaclav. Této svaté 1ékar-
ské dvojici byla téz zasvécena staroboleslavské kole-
giatni kapitula, pozdéji z rozhodnuti Karla IV. 1 klas-
ter slovanskych benediktinii Na Slovanech v Praze
a téz univerzitni kaple v prazském Karolinu. Sousosi
na Karlové mosté bylo zhotoveno na objednavku 1é-
karské fakulty Univerzity Karlovy, protoze jejimi pa-
trony jsou pravé sourozenci Kosma a Damian.

Mezi obéma svétci na hlavnim oltari (a téz na fres-
ce nad hlavnim oltarem) je v bazilice svatého Kosmy
a Dami4na v Rimé zndzornén svaty Salvator. Totéz
téma se opakuje i na Karlové mosté, jenomze vyho-
toveno z piskovce. Na krizi, ktery drzi v rukou Jezis
Kristus, je zlatou barvou vyvedeny népis ,V tomto
krizi je nase uzdraveni®.

7Z celého sousosi paprskovité vyzaruje do celé okolni
zony vyrazneé 1éCiva energie, jakoby Kosma a Damian
ani po svém skonu neprestali se svou uzdravujici misi.

Podarilo se mi vas navnadit? Zkuste si zajit na Kar-
1v most, nevsimat si turistt a ponorit se do jeho béj-
né i bajecné energie. M

TEXT: JUDITA PESCHLOVA
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Polsko hned za hranici

Svidnice nebo
Kladsko jsou mista,
ktera kazdy, kdo si

néco PAMATUJE
z hodin déjepisu,
znd. S éeskou historii
jsou uzce spjata. Jak
to tam vypada ale
v SOUCASNOSTI?
FlixBus vas zve na
prohlidku.

minéni mésta s nami po
dlouha léta sdilela déji-
ny. Spoleéné stopy jsou
dodnes znatelné. Anna
Svidnicka byla jednou z manzelek
Karla IV. Svidnice byla jiz tou do-
bou vyznamnym méstem. Dievény
kostel Miru svaté Trojice, nejvét-
§i v celé Evropé, si vyslouzil zapis
do seznamu svétového dédictvi
UNESCO, zaroven je symbolem
Svidnice. Unikatni kostel vznikl
po vestfalském miru, ktery ukon-
cil tricetiletou valku. Podle doho-
dy bylo mozné ve Slezsku, patri-
cim ke katolickému Rakousku,
vystavit tri protestantské kostely
,2Miru“. Hacek byl v tom, ze moh-
ly byt postaveny jen z materiala
podlehajicich zk4ze: dreva, pisku,
slamy a hliny. Stavba z roku 1657
se stala pojmem. Jeji prohlidku ur-
Cité nevynechejte.
Svidnice se chlubi
krasnym centralnim
nameéstim
Prehlidku architektonickych

sloht korunuje uprostred rynku
se nachazejici radnice s vézi. Z jeji
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v hornim patfe umisténé vyhlid-
kové plosiny za dobrého pocasi
dohlédnete az na Snézku ¢i vra-
tislavsky mrakodrap Sky Tower.
Radnice také zosobnuje pohnutou
historii plnou pozard a katastrof.
Spole¢né stopy potvrzuje mistni
katedrala, jejimiz patrony jsou
ruku v ruce polsky svaty Stanislav
a nas svaty Vaclav.

Kladsko — historicka
perla s vice nez

tisiciletou historii
Némeckd, ceska a polska kul-
tura utvarela tvar tohoto prihra-
niéniho mésta, jehoZz panorama
je korunovano starou vojenskou
pevnosti. Dodnes se v ramci pravi-
delnych prehlidek méstem procha-
zi vojaci v historickych pruskych
uniforméch, poklid v ulicich rusi
obcas vystrel z pevnostniho déla.
Kladsko nabizi také unikatni pod-
zemni prohlidkovou trasu — ta je
otevrena jiz od roku 1976. Provede
vas pod centrem mésta a priblizi,
ze sklepy méstanskych domt moh-
ly slouzit nejen k uskladnéni zbozi
a zrani kladského piva, ale slouzi-

ly také jako utocisté za valecnych
dob. Uzasnete az se projdete po go-
tickém mosté pres reku Miynéw-
ku. Jako byste vkrocila na malou
repliku Karlova mostu. Nechybi
ani sestava baroknich soch svétcu.

Kralovstvi miniatur

V Minieurolandu najdete na jed-
nom misté vséechny vyznamné pa-
matky celé Evropy. Najdete tu ko-
pie 1: 8 Vitézného oblouku, fontany
di Trevi, zmensenou sSiknou véz
z Pisy. V sezéné je park jesté navic
odén do satt z kvéta letnicek, pro-
toze 7. ¢ervence zde zactina nejvétsi
kvétinovy festival. Vylet na okraj
Kladska do Minieurolandu stoji za
par krokt navic.

Cesty s FlixBusem poridite za
vyhodné ceny. Cim diive jizden-
ky zakoupite, tim vice usetrite.
Rezervujte si listek do Svidnice
od 319 K¢, nebo do Kladska od
179 K¢. Pokud se chystate na cesty
po Cesku, vyuzijte skvélou slevu
75 % pro studenty, déti a seniory.
Tim si ceny jizdenek jesté patricné
snizite! W

TEXT: TOMAS BERANEK

Foto: Kladsko - Roman Sulc

Objevte top S mist pro letni
dobrodruzstvi

Uniknéte od kolobéhu kazdodenniho Zivota,
odpodinte si a nacerpejte sily. Co kdybyste
léto prozili jinak nez klasickgm relaxem u more?
Specialisté na zajezdy z CK Radynacestu.cz
pro vas maiji 5 tipt na nevsedni letni cile.

Prava irska atmosfera

Kromé zndmych ulic a impozantnich budov se vydejte
a7z k dublinskému hradu se sbirkou orientalniho uméni.
Kdo bude chtit, miZe se zu&astnit Irského vecera

v typické restauraci &i vyletu k Mohérskgm Gtestim.

Zeme ohne i ledu Island

Island slibuje nezapomenutelné momenty u vodopadd
Skogafoss Ci u ptaciho Utesu vulkanického ostrova
Heimaey. Chcete-li se béhem léta zchladit, vyrazte
do NP Skaftafell s ohromngmi ledovcovymi krami.

S détmi do Disneylandu

Ré&di byste poznali nova mista a zéroveri udélali radost
détem? Pak mame tip: Pariz! Prozkoumejte proslulou
Eiffelovu véz, bulvar Champs Elysées, ale hlavné

nejvétsi zabavni centrum Evropy — Disneyland.

Adrenalin v Cerné Hofe

Prekonejte své hranice na Balkané. ,,Otestujeme
nejdelsi zipline Evropy a plavbu na raftech kanonem
Feky Tara,” 14ka privodce Jan Zubo. Krom adrenalinu

ochutnate i vynikajici balkanskou kuchyni.

Prekvapivy ostrov - Kréta

Zasteskne-li se vam po mofi, pak vyrazte na Krétu.
»,Vydame se na trek divokou ostrovni prirodou,
prozkoumame palac v Kndssu a podivame

se na trznici vonici po mandlich,” zve prlvodkyné

radynacestu.cz

ZAJEZDY PRO CESTOVATELE

Poznavejte svét, poznavejte sebe! Lenka Jindrova.
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V prazskych ulicich
muzete spatrit
ledacos: mimina
SPLHAJICI po
Zizkovskem vysilaci,
stroj ¢asu na Letné
nebo Lennonovu

zed. Vidét v nich

ale NOVOU Kiu
Sportage v provedeni
Edice 30 je jako
ZAZIT fata morgdnu
na pousiti.

Kia Sportage je skutecné ukaz,
a to v tom nejpozitivnéjsim slova
smyslu. Absolutné prevraci radu
klisé a tradi¢nich postupu tykaji-
cich se designu i vybavy automobi-
14. Kde se objevi, stava se okamzi-
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/prava
7 DUAdoOUCNOSt]

té sttedem pozornosti. Vyhrivat se
jako majitelka takového vozu na
vysluni obdivu neni vibec Spatné.
Jak jsem ale zdhy zjistila, ma to
i svou stinnou stranku. Pred ka-
zdou dulezitou schizkou, na niz
zrovna spéchite, musite pocitat
s alespon pétiminutovou rezer-
vou na to, abyste se probojovala
k volantu hlouckem zvidavych
obdivovatelu.

Laska na pruni pohled

To, Ze je tu vsechno jinak, na-
znacuje uz prvni pohled z o¢i do
oc¢i. ITkonicky design tvori inte-
grovana Cernd maska chladice
s pozoruhodnymi detaily a vosti-

novou mrizkou, ktera kontrastuje
s LED svétly pro denni sviceni ve
futuristickém tvaru bumerangu
a s hlavnimi svétlomety s techno-
logii LED.

Sportovné ladéné silueta, sval-
naté plochy a ostré linie davaji jas-
né najevo, ze nové SUV je ohromu-
jici ze vSech tihlu.

Minimalisticka
elegance
Skuteétny luxus ceka ridice

v interiéru vozu. Specidlné barev-
né provedeni v kombinaci umélé
ktize a semise v zeleném provedeni
midnight green a jeho minimalis-
ticka koncepce plna rafinovanych

Foto: Kia

inovativnich reseni otevrela celé
posadce vozu skutecné velkorysy
prostor. Prémiovy dojem z interi-
éru podtrhuje zakriveny disple;j,
sportovni volant obsity kazi a stre-
dova konzole s ototnym volicem
prevodovky.

Pristrojova deska byla zba-
vena vsech prebyteénych ovla-
dacich prvku, které nahrazuje
multirezimovy dotykovy displej,
u néhoz muzete jednim dotykem
prepinat mezi ovladacimi prvky
informacniho a zdbavniho systému
a klimatizace.

Jizda pod sirym nebem

Nejvétsi devizou je ale rozhodné
neuvéritelné pohodli, které sky-
taji sedadla ridice a spolujezdce.
Sedaky 1 opéradla jsou siroké jako
na sofa v obyvaku, jsou prijemné
meékké a v nabidce je nékolik ba-
revnych provedeni. Sedadla ridi-
ce a spolujezdce nabizeji 1 jednu
dalsi inovaci v podobé mimoradné
komfortniho a sportovné stihlého
designu.

Naprosty komfort maji také
cestujici na zadnich sedadlech
s vyklapéjici loketni podpérkou.
Velkym bonusem jsou i1 praktické
ulozné prostory, véetné velkych dr-
zakd napoju na stredové konzole,
raminek na saty pro cestujici vzadu
a stredové loketni opérky s drzaky
napojua na sedadlech vzadu.

Inovace na kazdem

centimetru
Kia Sportage je doslova nabita
technologickymi  vymozenostmi.

Rada vyspelych funkei vam bude
v redlném cCase prinaset informa-
ce o dopravé, mistnich sluzbach,
pocasi a mnohem vice. K vase-
mu pohodli prispéji také systémy
Android Auto a Apple CarPlay.

V aplikaci Kia Connect App 5
budete mit primo z vaseho chytré-
ho telefonu pristup k informacim
o vasem voze Sportage. Naplanuj-
te si predem svou trasu, budte ve
spojeni se svym vozem Sportage
pomoci funkce ,,Vyhledat maj vtz
a dostavejte vystrazna upozornéni.

Nechybi ani
bezpecnostni asistenti

Systém autonomniho nouzového
brzdéni s asistentem pro odboco-
vani vyhodnocuje data z kamery
a radarovych senzort vaseho vozu
a analyzuje informace o ostatnich
automobilech, chodcich nebo cyk-
listech pohybujicich se na vozovce —
a aktivuje vystraznd upozornéni
a brzdy, aby odvratil potenciilni
kolizi s nimi. Funkce asistenta pro
odbocovani navic detekuje protije-
douci vozidla pri odbocovani vlevo
na krizovatce.

Asistent rizeni na dalnici auto-
maticky upravuje rychlost jizdy na

zakladé rozpoznaného rychlostni-
ho limitu nebo vami nastaveného
omezeni. Ovlada rizeni, zrychlova-
ni a zpomalovani, zasahuje do ri-
zeni, aby vz jel uprostred jizdniho
pruhu, a udrzuje bezpecnou vzda-
lenost od vozidla vpredu.

Pokud jste méli dosud problém
se sledovanim mrtvého bodu, vase
starosti pravé skoncily. Systém
BCA vyuziva bocni senzory, takze
kdyz date znameni doleva nebo do-
prava, tak vas systém upozorni na
vozidlo, které se nachazi ve vasem
slepém uhlu.

Model Sportage v provedeni Edi-
ce 30 je v nabidce se dvéma ruaz-
nymi pohony vcéetné verzi Hybrid
a Mild-Hybrid. Tak co, jakou vari-
antu si vyberete vy? ll

TEXT: SONA PARIZSKA
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inspirace

Tentokrat je to princ,
kdo potrebuje

zachranit

Bylo nebylo, v jednom dalekém
KRALOVSTVI %ila chudd divka,
ktera méla velké sny — stat se
mocnou a uzndvanou VESTKYNI.
Piani se ji sice SPLNI, ov§em zaplati
za to krutou cenu...

Nékteré pohadky nejsou pro déti.
A i kdyz je Trnova kralovna (Cos-
mopolis, 2024) lehkym retellingem
klasické pohadky Sipkové Riizen-
ky, rozhodné to neni nic, co by ma-
minky cetly détem pred spanim.
Temné okouzlujici kralovska fanta-
sy o moralné pochybné carodéjnici,
jez ma jazyk stejné ostry jako jedo-
vaty trn, si zamiluji fanousci knih
Kruty princ a Had a holubice.

Violet je védma a lharka, kte-
ra své predpoveédi prekrucuje dle
toho, jak se ji to hodi. Nebo spis
jak ji to prikaze kral. Sily moci se
ale brzy maji prelit na jinou stranu
a na trin méa nastoupit pohledny,
avsak arogantni princ Cyrus, jenz
nema pro mazanou manipulédtor-
ku nic nez pohrdani a nad jehoz
hlavou visi jako Damoklav mec
strasliva kletba. Drive sirotek,
nyni mocné véstkyneé, ktera si své
misto u dvora musela tvrdé vybojo-
vat, m4 v rukou princuv zivot, jeho
budoucnost i jeho srdce. Vzdorovat
osudu se nevyplaci, a pokud si Su-
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dicky vyzadaji nécéi zivot, nesmi
jim ho nikdo vzit. Jinak ho stihne
kruty trest.

Pribéh je vypravén z pohledu
Violet, ktera se diky své povaze
radi spise k antihrdinkdm nez
ke klasickym slecndm v nesna-
zich. OvSem jeji extrémné drzé
popisy ¢lent dvora i drbd a intrik
vas priméji si ji zamilovat. Slovni
prestrelky mezi ni a princem jsou
plné divokych a zastrenych emoci
a brzy jejich nendvist vici sobé za-
stini jejich vzajemna pritazlivost,
jez by mohla znicit nejen je, ale
celou zemi.

Spisovatelka Gina Chen vy-
tvorila fungujici svét plny magie
s fadou Uzasnych postav. Propoju-
je zde nejen tolik nyni oblibenou
romantickou linku se zhavymi
prvky erotiky, ale i1 politické intri-
ky vladnoucich mocnosti. To vse
je propojené vili magii a temnym
Carolesem, ze kterého zaéinaji vy-
stupovat netvoti s rohy porostlymi
rtzemi. Neni to pouze Caroles,

ktery zacina pomalu hnit. Hnilo-
ba se propléta 1 zdmi kralovstvi
a pronikla 1 do samotné véze, kde
sidli Violet. Valka je na spadnuti.
Je blizko. A neda se to zastavit. Je
snad pravda, ze nékteré pohadky
nemohou mit stastny konec?
TEXT: SONA PARIZSKA
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Relax

ez obrazovky —
naucte sve deati snit

Ahoj, jsem Lenka a mdam ZAVISLOST
na knihdach. Neustale je nakupuju, ¢tu,
DOPORUCUJU, zase nakupuju, a tak pordd
dokola. Jo a také porizuji NOVE a nové
knihovny. KéZ by byl miyj dium nafukovaci.

Casto se piistihnu, jak najednou stojim v krdsném,
vonavém kramku s knihami v uli¢ce vedle namésti
a zkoumam novinky. Vedle pyramid s nejnovéjsi belet-
rii stoji stolek s napisem: ,Naucte své déti snit!“ Jsou
tam vyrovnany sloupce nadhernych, barevnych knizek
pro déti. Od tplnych mrnat az po skoro pubertaky. Pan
knihkupec mysli na vsechny. Pfizndm se bez muceni,
Ze uz jsem meéla v ruce nejnoveéjsi roman s tmyslem
nové akvizice, ale zvladla jsem ho prozatim vratit zpét
na hromadku a vydala se zkoumat vedlejsi stolek.

Moment, moment, vZdyt toto je
prece...

No, ovsem! To musi byt ilustrace kultovniho kres-
lite Lukéase Fibicha. Jeho kresba se na mé z jedné
obalky doslova sméje. Okamzité titul popadnu a lis-
tuju. Kluk v kopackach — Fotbalovy kemp, druhy dil
knizni série o malych fotbalistech napsany bestselle-
rovou Ceskou autorkou pro déti, Markétou Bolfovou.
Ja doma mam osmiletého fotbalistu. Tohle by se mu
mohlo libit. Vtom se za mymi zady zjevi knihkupec a
pravi: ,Polozim vam tu knizku k pokladné, at mate
volné ruce.“ D4l uz nic nemusel dodavat. Moje nakup-
ni ¢akra uz byla ddvno oteviena. Kdyz mam darek
pro jednoho potomka, musim néco prinést i druhému,
nejsem preci krkavéi matka!

Nase mlada dama je tésné pred pubertou. Sice si
lakuje nehty na cerno, ale jesté porad bych ji moh-
la zkusit utdhnout na né&jakou dospélejsi pohadku.
Co treba Lovkyné carodéjci — Zlodéjka vzpominek?
V anotaci stoji: slozity vztah matky a dcery, tajna kni-
ha, souboj dobra a zla. Jasné, ze ji beru.

Uz umim péct jako maminka!
To mi sdéluje popisek u dalsi knizky — Peceni pro
déti — Bezva recepty krok za krokem. Nikdy jsem

[OVKYNE,
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nebyla zadny velky piskot. A ani podle receptt z ku-
chatek jsem nic valného nikdy neuvarila. Bud jsem
nedodrzela spravny postup, nebo to prosté napsali
pokrocili pro pokrocilé. Jenomze tohle je pro déti. Se
zvédavosti sobé vlastni knihu otevirdm, pro¢itadm sro-
zumitelné navody a kocham se fotkami luxusnich de-
zertd. Co se mi libi nejvic, je, Ze recepty jsou z dostup-
nych surovin, které mam doma bézné. I tuhle beru!

Zaplatim u pokladny, a s taskou plnou kniznich po-
kladt vyrazim domua. Miluju ty chvile po veceri, kdy
si vsichni otevireme knizku. Kazdy tu svou a ponori-
me se do jinych svétd. Mou pozornost totiz nonstop
rozptyluje chytry telefon a hodinky. Porad mam ten-
denci 1ézt na socidlni sité. Neni nad to vSe na chvili
vypnout a dat se do rezimu offline? Proto tolik fandim
knihdm a nechiavam se jimi doslova pohltit. Takovy
typ zavislosti mi urcité neublizi. On se svét nezblazni,
kdyz ho na chvili vypnu a ddm prostor své fantazii
a klidu.

Knizni radosti najdete na www.grada.cz a u vsech
dobrych knihkupcu! H

TEXT: LENKA KORALKOVA

BY T
PECENI
PRO DETI

S OpacKk ACH

Herva recepigeh rok 2 krokem
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nasi mazlicci

Jesteé nez

poridite

psda...

Mnoho déti si

preje domaciho
MAZLICKA.
Nejcéastéji touzi po
PEJSKOVI, se kterym
by si mohly hrat.
Jenomze ne vidycky
nasi potomci
rozumi tomu, ze

by se o malého
TVORECKA méli
pravidelné starat.
Proto nam pomiiZe,
kdyz nejdrive
zacneme s mené
ndarocénymi zviratky.

Africky snek vam
nesmi utéct

Zviratko, které nema tak vysoké
naroky, je ob¥i africky snek nebo
oblovka obrovska. Ta dorusta ko-
lem dvaceti centimetri a nejlépe
se ji bude darit ve sklenéném te-
rariu nebo vétsim plastovém boxu
s dychacimi otvory. Domecek oblo-
vek ale musite vzdycky dobte uza-
viit, jinak hrozi, ze se dostanou
ven a pochutnaji si na odlozenych
knihich nebo casopisech. Africti
$neci si radi pochutnaji na ovoci
a zeleniné. Neudélate chybu, kdyz
jim prinesete salat, okurku nebo
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i odrezky z kuchyné. Dulezité je
hlavné to, aby méli v potravé do-
statek vapniku, ktery potrebuji
k tvorbé ulity. Proto mivaji v tera-
riu vzdycky sépiovou kost, kterou
muzou nahradit také skorapky
od vajicek. Témto roztomilym zvi-
ratkim vyhovuje teplejsi a vlhéi
prostredi. Koupite je ve zverimexu
nebo na internetu za par korun.

Zelva vydrzi sama

doma

Ani suchozemska zelva neni tak
naroéna na cas a péci, pokud si
vyberete ten spravny druh. Zelva
toho k zivotu prili§ nepotiebuje
a vydrzi sama doma, 1 kdyz budete
v préaci a déti ve skole. Presto bys-
te si porizeni tohoto tvorecka méli
dobte rozmyslet, protoze zelvy ziji
vétsinou hodné dlouho. Jestlize
s chovem zelv zac¢inate, pak je ide-
alni zZelva zelenava. Ta neni Uplné
levn4, pripravte se, zZe ve zverime-
xu vas vyjde zhruba na patnact set
korun. Kromé toho budete potiebo-
vat terarium, v némz by meélo byt
teplé a vlhké prostredi. Zelvy vy-
zaduji dostatek ultrafialového za-
reni. Proto zviratko obcas vystavte

C Ll =

slunci nebo vyuzijte umély zdroj
UV zatreni. Potrava by méla byt
rostlinna s dostatecnym prisunem
vapniku. Jedinym problémem se
muze jevit zazimovani suchozem-
skych zelv, blizsi informace vam
ale urcité radi poskytnou dlouho-
leti chovatelé.
Krecek rad Zije v noci
Pokud budou déti trvat na tom,
ze by zvireci kamarad mél alespon
svou srsti pripominat pejska, pak
vsadte na rozkosného krecka. Pro
malé déti, které si teprve zvykaji
na svoje povinnosti, je to napros-
to skvéla volba. Samotny krecek
1 péce o néj nebude zdaleka stat
tolik, jako tomu byva u pejska.
Navic se mu nemusite vénovat tak
casto. Krecek se totiz zabavi sam
v kleci, kde bude mit nékolik prolé-
zacek. I tak se ale musite pripravit
na to, ze napriklad krec¢ik dzun-
garsky zije hlavné v noci. Casto
proto v pozdéjsich hodinach susti
a chroupe potravu. Idealni proto
je, kdyz ho muzete umistit jinam
nez do détského pokojiku, aby déti
nerusil pri spanku. H

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock
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MLADE KURATKO POCHE GRILLE

Budete potrebovat:

Na konfitovana kukuri¢na kuratka:

2 ks mini kukuriénych kuratek, 3 1 zeleninového
vyvaru, 1 ks mrkve, 1 ks o¢isténého celeru,

1 ks cibule, 4 ks oloupané celé navety (korenova
zelenina), 4 hrsti fregoly (zvlastni druh téstovin
pochéazejici ze Sardinie a vyrabény z tvrdé
psenice)

Postup pripravy:

Ocisténa kukuriéna kuratka lehce svazte okolo ste-
hen feznickym motouzem. Vlozte do mensiho hrnce.
Pridejte mix korenové zeleniny a zalijte predem
pripravenym zeleninovym vyvarem.

Takto pripraveny zaklad osolte a nechte pri mirném
varu tdhnout 2 hodiny. Poté vlozte do zdkladu ocisté-
nou celou navetu a nechte tahnout dalsi 1 hodinu. Po
uvareni kuratka vyndejte ze zakladu, nechte lehce
osusit.

Osusena kurata naporcujte a ogrilujte na masle

z obou stran dozlatova. Mezi grilovanim kurat vy-
jméte zméklé navety se zbylého vyvaru.

Fregolu otoustujte nasucho na zahraté panvi a po-
stupné podlévejte vyvarem z kurat do zméknuti. Dle
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chuti osolte. Postupné vmichejte predem priprave-
nou smrzovou omacku do konzistence rizota.
Servirovani: Krémovou fregolu se smrzi vlozte do
hlubsiho talite, pridejte jednotlivé porce mladého
kuratka a dozdobte varenou navetou.

SMRZOVA OMACKA

Budete potrebovat:

Na smrzovou omacku:

0,5 1 teleciho demi glace — silného vyvaru, 3 ks mrk-
ve, 1 ks rapikatého celeru, 2 ks korenové petrzele,

1 hrst susenych smrzi, 4 polévkové 1zice smetany
33%, 1 polévkovou lzici konaku

Postup pripravy:

V rendliku orestujte najemno nakrajenou mrkev,
rapikaty celer, korenovou petrzel a susené smrze.
Podlijte konakem a nechte odparit alkohol.

Nakonec podlijte telecim demi glace a nechte prova-

rit 20 minut. Ke konci provareni omacku zjemnéte
smetanou a maslem. Thned servirujte.

Foto: Adobe Stock

JEHNECI KOLINKA NA
BYLINKACH

Budete potrebovat:

nejte, ze kazdé kolinko mé velkou kost), smés byli-
a 2 bobkové listy, 5 kulicek nového koreni, 500 g

% dl oleje, 500 ml vyvaru, 500 ml bilého suchého
vina, sul

Postup pripravy:

Nejprve musite mit hotovy vyvar. Klidné pouzijte
hovézi, kureci nebo zeleninovy. Vzdy je lepsi dat
jakykoliv vyvar nez obycejnou vodu.

Na panvi rozehrejte olej a na ném kolinka ze vSech
stran opecte. Tento krok je velmi dulezity, proto-
ze opecenim se na mase srazi bilkovina, maso se
zatdhne a zistane tak stavnaté. Teprve po opeceni

pridejte svazek bylinek a kulicky nového koreni.
Na panvi po kolinkéch orestujte slaninu na kostky
a na klinky nakréjenou cervenou cibuli s platky

4 vetsi jehnéci kolinka — kazdé cca 350 g (nezapomi-
nek — provazkem svazte snitku tymianu, rozmarynu

libové slaniny, 3 cervené cibule, 5 strouzku cesneku,

kolinka osolte, opeprete a dejte do pekace. Do pekace

Touto vonavou smési kolinka v pekacku posypte.
Pridejte bilé vino a % litru vyvaru. Prikryty pekac
vlozte na 2 hodiny do trouby (predehraté na

185 °C). Asi tak po hodiné a ptl pekac odkryjte

a zbylou pulhodinu dopékejte jiz bez poklice. Jak
se rika ,,na barvu®. Po dvou hodinach maso vyjmé-
te (tedy pokud je zcela mékké). Stejné tak vyjméte
svazek bylinek a kulicky nového koreni.

Stavu je dobré v této fazi trochu zredukovat,

7z péti strouzkl cesneku. aby byla hustsi a silnégjsi.

PECENY KRALIK
SE SLANINOU

Budete potrebovat:

1 celého kralika, 200 g anglické slaniny,
slunecnicovy olej, 2 cibule, 4—6 strouzka
cesneku, sul, pepr

Postup pripravy:

Naporcovaného kralika osolte a opeprete.
Zabalte ho do slaniny a polozte do pekace.
Pokud vam slanina zbyla, prekrijejte ji

a prihodte ji do pekace. Kralika zakapejte
olejem a dejte pekac do trouby — predehra-
té na 200 °C. Po 15 minutach maso otocte.
Po dalsich 15 minutach snizte teplotu na
170-180 °C, pridejte nahrubo nakrajenou
cibuli a cesnek, pekac prikryjte a pecte
zhruba hodinu. Po hodiné peceni odkryjte
pekac a nechte jesté asi 10 minut péct.
Servirujte s bramborovym knedlikem

a Spenatem.
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BANANOVE CELOZRNNE LIVANECKY S BORUVKAMI

Budete potiebovat:

2 zmeklé banany, 1 vejce, 1 hrnek mandlového
mléka (muze byt klasické kravské), 1 hrnek spaldové
celozrnné mouky, % sacku prasku do peciva,

% l1zicky skorice, 1 sacek vanilkového cukru (muzete
vynechat), 1 hrst bortivek

Postup pripravy:

Vsechny ingredience (mimo boravek) dejte do ku-
chynského robota a rozmixujte na hladké tésto (z mi-
xéru se krasné tésto lije rovnou na panev a nemusite
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pouzivat ani nabéracku). Pokud je tésto moc husté,
pridejte jesté malé mnozstvi mléka.

Boruvky rozriznéte na poloviny. Livanecky

smazte na mirné rozehraté panvicce cca 1-2 minuty
z kazdé strany do zlatova, pricemz ihned po naliti
tésta na panev vzdy livanecek posypte nakrajenymi
bortvkami (pokud bortvky nevmichate primo

do tésta). Sypte je vzdy az na livanecky

na panvi, zajistite tak rovnomérné rozprostreni
bortivek a vsichni stravnici maji stejné

mnozstvi.

SUMMER TIME CAMPS 2024

LETNIi TABORY A KURZY S ANGLICTINOU

EUROCAMP
Anglicky tabor

SUMMER TIME

Letni tabor

ENGLISH 4 YOU
Jazykovy tabor

Desetidenni letni tabor zaméfeny na
prohloubeni komunikaénich dovednosti.
Zvlastnosti je spojeni zdbavného programu
s anglickou konverzaci. Dorozumivacim
jazykem je angli¢tina i ¢eStina. V kazdém
oddilu je prvnim vedoucim rodily mluvéi
anglického jazyka a druhy Cech. Déti se
uci anglicky, aniz si to bezprostfedné
uvédomuji. EUROCAMP je zaloZeny na
angli¢tiné a otevieny détem ze zahranidi.

Tydenni intenzivni kurz anglického jazyka
pod vedenim rodilych mluvéich. U¢astnici
kazdy den absolvuji lekce zaméfené na
prohloubeni konverzaénich schopnosti
a aktivni vnimani feéi. Mezi vyukou déti
aktivné relaxuji sportovanim a hranim her.
ENGLISH 4 YOU nabizi détem jedineénou
ptileZitost efektivné prohloubit své
jazykové schopnosti, aniz by musely
cestovat do zahranidi.

Osmidenni dobrodruzny tabor,
koncipovany jako kombinace pestrého
programu a efektivni anglické konverzace.
Rodili mluvéi jsou soucasti veskerého
taborového déni, coz zaruduje neustaly
kontakt s angli¢tinou. SUMMER TIME je
vhodny pro déti, které hledaji sportovni
a pohybové aktivity, atraktivni prazdninové
prostiedi, a zarover si chtéji poutavé

zdokonalit angli¢tinu.

detskytabor.cz anglickytabor.cz englishcamp.cz

TABORY S RODILYMI MLUVCiMI PO CELE LETO

Nase anglické tabory jsou jedineéné. Za 30 let se nam podatilo vybudovat détské tabory na profesionalni Grovni v atraktivnim prostredi
jiznich Cech. Specializujeme se na jazykové tabory s riiznou trovni vyuky angli¢tiny. Pfitazlivy taborovy program je podtrzen Gcasti
rodilych mluvéich a déti z cizich zemi. Pfirozené motivujeme k vytvofeni pozitivniho vztahu k angliétiné. Garantujeme vysokou
kvalitu programu, pInéni veskerych predpisl stanovenych pro détskou rekreaci a jistotu pojisténé cestovni kancelare.

PORADAME JIZ 31. ROCNIK!

Jazykové tabory SUMMER TIME CAMPS se konaji jiz tradi¢n& ve dvou vlastnich rekreaénich sttediscich v jiznich Cechach nedaleko
feky Luznice, zhruba uprostfed mezi mésty Tabor a Bechyné. Sttediska lezi blizko sebe, v zalesnéné kulturni krajiné, v klidném
prostfedi bohatém na pfirodni krasy i pamatné stavby. Déti jsou ubytovany v dfevénych chatach, kuchyné i socialni zafizeni jsou
moderné vybavené. Pestry jidelni¢ek je samozfejmosti. Arealy nabizeji rliznorodé sportovni vyziti od fotbalu a volejbalu pfes stolni
tenis az po koupani a plavbu na pramicich. Jazykovy tabor ENGLISH 4 YOU se letos jiz po tfinacté uskutecnii v hotelovém prostfedi,
a to opét v apartmanech na MONINCI.

OPTIMALNI TERMINY, VEK A DOPRAVA

SUMMER TIME CAMPS 2024 nabizi letni anglické tabory trojiho typu v 15 terminech a jsou vhodné pro déti od 7 do 17 let, které jsou
alespon ¢aste¢né sezndmeny se zaklady anglického jazyka. Program je uzplUsoben jak pro malé $kolaky, tak i pro velmi pokroéilé
studenty angli¢tiny. Pro cestu na tabor i zpét Ize vyuzit nase moderni autobusy, které odjizdéji z Prahy. SUMMER TIME CAMPS jsou
otevieny détem z rlznych zemi, protoZe odstrafiuji jazykovou bariéru paralelnim uzivanim angliétiny a ¢eského jazyka.

SYKA AGENCY a.s., cestovni kancelaf,
Kfenova 438/7, 162 00 Praha 6
@ 602 326 747 nebo 223 010 176 X email@sykaagency.cz

@ facebook.com/SYKAAGENCY

instagram.com/sykaagency
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Lipy ispirace

Vitakraft Vita
Veggies Liquid
Krémova svacinka pro

koCky zaujme svym

100% vegetarianskym slozenim.
Skvély chutovy zazitek kromé
lahodného syra zajisti i jemné
kousky rajcat. Obohaceno

0 taurin podporujici ¢innost ol
a srdce, www.vitakraft.cz.

Ma vase zvii'e
travici potize?
Vitestin® Veterina s prirodni sflou
pro zazivani pomahé pri prajmu,
zacpe, zanetech, kolikach, in-
fekeich — pro psy, kocky, kreCky,
morcata, kraliky, kozy, ovce,
kone... Nechte sveho mazlicka
Zit naplno uz dnes, 160 Ké&,
vitestin.cz.

in (4

A e

L
test

L

Ve mné to

dnes hraje!

Hrave vibrace nejen na doma.
Pocit potéseni si uzijete

v hedvabné jemném kabéatku
7 lékarskeho silikonu. Baterie?
Nabileci? Vyberte si svij
perfekini vibrator. Dnes (to)
bude hrat i ve vas!
www.erosstar.cz.

Hracky, kdyz
to chcete tvrdé
Nenechte omezovat
svou fantazii. Pouta, bice,
roubiky a dalsi hracky pro
pepmy tvrdy sex. Uzijte si
sex lepsi nez v 50 odsti-
nech. Nasledujte své
chuté a smysly,
www.erosstar.cz.

Pestré orgasmy
s BOOM

Pro pestiejsi sex i masturbaci!
BOOM Graceful — vibrator

a podtlakovy stimulator

v jednom s oto¢nym

kloubem. Pavabny, elegantnf
a ladny. Zamilujete si ho.
LetoSni hit na Sexshop.cz,
1399 K&, www.sexshop.cz.

Divoka zvirata o
Viydejte se na pout il il
svetovymi deStnymi lesy D !Vp KA
a pozorujte nejuzasnejsi tvory S Z VIRATA ¢
nasi planety. Kazdy z vice o B pozescvTilE
nez 200 druhd je doplnén T o !
prehlednou tabulkou ;
S mapou vyskytu, velikost

I stupném ohrozeni, 399 Ké&,
www.bookmedia.cz.

FlixBus odveze celou rodinu

Prvniho dubna to budou dva roky, co drzi FlixBus 75% slevu
pro déti, studenty a seniory na vnitrostatnich spojenich.
Nastupte do FlixBusu a cestujte za Ctvrtinu ceny.

S FlixBusem k sobé méte bliz! www.flixbus.com.

PERFECTWOMAN

BOOM Victoria proti inkontinenci
Revolucni fesenti pro prevenci | boj s inkontinenci. Pulzacni
kulicky BOOM Victoria. Jeding kulicky na trhu, které posiluji
panevni dno bez nutnosti pohybu zeny. Prvni Ucinky

uz po 3 tydnech pouzivani, 1499 K¢&, www.sexshop.cz.

M

Daytime
Nourishing
Moisturizer

DNA Repair
& Poth

DENNi HYDRATACNI KREM DAYTIME NOURISHING MOISTURIZER
POKROCILA PECE O PLET ADVANCED ULTRA-RICH MOISTURIZER

CISTE SLOZENI BEZ PEG, GMO, (D)5 KLINICKY OVERENE UCINKY
BARVIV, SILIKONU A PARABENU INGREDIENCI
DERMATOLOGICKY VYROBENO V CR
TESTOVANE
DR SRA0)
SVE
Vice informaci o MG naleznete na www.mgcream.com &
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Anglické tabory od
Syka Agency

Summer Time Camps 2024
nabizi anglicke tabory trojiho
typu v jiznich Cechach

v 15 terminech, vhodné pro
déti 7-17 let. Pritazlivy program
je podtrzen Ucasti rodilych
miuvcich a déti z cizich zem,
www.syka.cz.

Kontrastni karticky
Cerna na bilé

Vysoce kontrastni karticky,

které jsou vybornou didaktickou
pomtickou k rozvoji zraku

a motoriky miminek. Pomahajl
uklidnit, zlepSujf schopnost
koncentrace a povzbuzujf
zvidavost ditka, 380 Ké&,
www.cernanabile.cz.

Elektrické SUV s prakti¢nosti
rodinného vozu

Sofistikované bezpecnostni a asistencni technologie a dojezd
pres 560 km. Kia EV9 boduije i prostornou kabinou pro

az sedmic¢lennou rodinu nebo rychlosti dobieni z 10 na 80 %
kapacity akumulatoru za pouhych 24 minut, www.kia.cz.

Vodni kontrastni podlozka

Smyslova podlozka pro miminka diky kontrastnim vzor&im stimulu-
je wvoj mozku. Podporuje motoricky wvoj ditéte, lezenf na brisku,

zrakovou koordinaci, ale také napomaha pfi cviceni soustredent
a udrzenf pozomosti, 390 K&, www.cernanabile.cz.

ZALIBY Ci \'.-\H{#'N\.' o~

zaliby SISI Y&
cisarovny Sisi
Rakouska cisafovna dodnes
fascinuje svym citem pro médu,
budovanim kultu krasy, ale také
provozovanim zalib, jez byly

pro Zeny té doby neobvykié.
Nahlédnéte do soukromi damy,
ktera predoéhla svou dobu,
399 K¢, www.grada.cz.

Pozoruhodna

cesta domil

Dojemny road trip! Kojotka, jejf
tatinek a stary Skolnf autobus.
Dostanou se na misto véas,
aby neprisla o své rodinné
vzpominky zakopané ve starém
parku? Cesta dom& miize byt

349 K¢, www.grada.cz.

Léto pIlné objevil s Radynacestu.cz
Prozifte kazdy den jiny cestovatelsky pfibéh se zajezdy od
CK Radynacestu.cz. V ét€ je ten spravny Cas poznat skryté
perly Evropy 1 kouzelna mista daleko za jejimi hranicemi se
skvélym priivodcem, www.radynacestu.cz.

PERFECTWOMAN

R

=" Oy

Srdce a Hlava potkavaji kamaradku
NaucCte se, jak nechat zmizet smutek! Pratelé Srdce a Hlava se
vraci. Potkavaji novou kamaradku, Pozomost. Jejim ukolem je
naucit je, jak se vyporadat s narocnymi emocemi, napriklad se
vztekem, smutkem nebo strachem, 299 Ké, www.grada.cz.

THEWORLD'S BEST DRAL CARE ﬁ

\ll’l.‘.‘l.

vy

PRO KRASNE, BILE A ZDRAVE ZUBY. .
" PROFESIONALNI BELICT SADY A BELICI PASTY NA ZUBY, . |

Srad

ZAKDUPITE: DROGERIE TETA, INTERNET: NOTINO,EL NINO, DR.MAX, BENU A V LEKARNACH

LINDA GREENQVA

Posledni slova
vazana | 304 stran | 349 K¢é

Dokonce i ta nejhloubgji pohrbena tajemstvi si mohou najit cestu na
povrch. Jen chvili pfed tim, nez Nicolina babicka Betty zemre, pozada
svou vnucku, aby se postarala o jeji déti na konci zahrady. Nicolina
matka toto posledni prani prejde s tim, ze jde jen o nesmysly. Kdyz
vSak Nicolina dcera pfi hrani na babicciné zahradé najde kousek
kosti, je jasné, ze se tady stalo néco zloveéstného. Nicola chce prijit
zdhadé na kloub stlj co stlj. Co kdyz ale odhaleni bolestivého
tajemstvi minulosti navzdy rozdéli celou jeji rodinu?

iNnzerce

edin '
Gkam)%ik

RAv2AY zmeni bin #ivol

-
-
L]

Jediny okamzik
vazanad | 320 stran | 349 K¢

Finn je ponékud zvlastni desetilety chlapec, ktery miluje zahradniceni
a nesnasi snobskou skolu, kde ho spoluzaci Sikanuji. Naproti tomu
Kaz je skoro Sedesat, pracuje v kavarné a stara se o svého dusevné
nemocného bratra. Dva zdanlivé naprosto nesourodé svety se
jednoho dne propletou, kdyz se Kaz s Finnem stanou svédky désivé
udalosti, ktera nejen jim navzdy zméni zivot. Jakou cenu mize ¢lovék
zaplatit za to, Ze se ocitne ve Spatnou dobu na Spatném misté? Je
vlibec mozné vratit se pak zpatky do Zivota?
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Maurice Lacroix za ¢istsi planetu
Novinka Aikon #Tide Camo nejsou ledajaké hodinky.

Designovy kousek v pastelovych barvach je vyroben z lehkého
upcyklovaného morského plastu. Zachovava kvality Svycarskych
hodinek a podporuje udrziteinost. Velikost unisex,

19 800 K&, www.svycarskehodinky.cz.

Novy pohled na hybridni SUV

Novy Renault Austral E-Tech full hybrid s vykonem

az 200 k umozniuje az 80 % doby jizdy ve meste na
elektfinu. Nabizi obrazovku OpenR, integrované sluzby
Google a 32 pokrocilych asistentd. Nyni's akénim
financovanim, www.tukas.cz.

Nechte sve nejmensi objevovat tajemstvi rozkvetlé kvétiny. Pod
kazdou kytickou se ukryva miminko a jesté naramek pro vase
nejmensi. Nechte je, at si uziff s Babyblooms spoustu zabavy

a posbiraji véech 12 drunll, od 149 K&, www.zbozi.cz.

Mate problém
s vypadavanim vlasa?

od roku 1917

Pak pouzijte EVA
S Hrodni ALOE VERA VLASOVE
eznamte se s pfiro n'l AMPULE 5 x 10 ml.
kosmetikou EVA, kterd r — g .
. .8 intenzivni tydenni
prichdzi z exotického o
vlasovou regeneracni

Egypta a vyuzivd tisiciletych
zkusenosti a poznatku
o blahoddrném pisobeni
pfirodnich Idtek na lidské
télo. Kosmetiku EVA vyrdbi
kosmetickd spolecnost
EVA s vice nez 80letymi
zkusenostmi. I

kuru i pro viasy
poskozené barvenim.

K vyrobé kosmetiky EVA
se pouZivaji zejména
prirodni ldatky jako vytazky
z aloe vera, pravého medu,
hrebicku, meswaku, prirodni
oleje a pro své ucinné
vlastnosti a vysoky obsah
prirodnich ldtek jsou velmi
oblibené mezi spotrebiteli.
V CRjiz od roku 1997.

inzerce

Pejsek chodi na voditku a vydévé fadu psich zvuk( jako je
Stékani a knucen, zvuk pitf vody nebo chroupani kosticky.
Zviddne dokonce i zvedat nozicku na ¢arani a po pohlazeni
radostné vrtl ocaskem, 1699 K&, www.baby-born.cz.

Co0 80

P Chcete mit
Chce:ie I‘I'II't :I'Ie zvu7by zdravou B ceonismy
S S akrasnou plet? P
Doporucujeme vdm - g s popraskanymi
EVA BELICi ZUBNi Na to jsou vhodné rty?
PUDR - MENTOL, FLUOR m Nabizime EVA
3 7 4 KREMY - proti 7 i
HREBICEK, MESWAK skd MEDOVY BALZAM
h"g" t"’? : NA RTY - vhodny
hyarataeni. roti opartim,
{ TOP produkt hojici ~ MEDOVY, k. huj.’e A
g AVEY OKURKOVY, med - regeneruje
' GLYCERINOVY

a hoji'i popraskané
rty.

Vyrobky EVA zakoupite v LEKARNACH a na internetu: www.eva-shop.cz
dale na NOTINO.cz DRMAX.cz BENU.cz

www.eva-cosmetics.cz

Making our world more productive

Pfirozeny porod?

MAME PRO VAS RESENI,
KTERE POTESI OBA

INHALACN| ANALGETIKUM

Tlumi bolest

Zbavuje strachu

Snadna aplikace vdechovanim

Rychly nastup i Ustup Gcinku

Bezpecné pro matku i dité

Schvéleno Statnim ustavem pro kontrolu |éciv

”

Linde Gas a.s. | Lin
U Technoplynu 132
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Objednejte si roCni predplatné casopisu

PERFECT WOMAN

za zvyhodnénou cenu 399 KE.

-}.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM [ 1
* PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZITE V CERVNU 2024 -
s B |
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