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Eprroriar
MATRIX

by Jitka Klett
jitkaklett.com

/tracena dcera i energie

Letos poprvé jsme byli u more i s nejmladsi dcerou. Jednoho dne pri stlani posteli mluvim na Vivien
— a ticho. Kouknu se k détem do pokoje a vidim oteviené dvere. ,,Vivi, jsi tady?“,No tak, Vivien, kde
38i?“ ,,Vivienko?!“ Odpovéd zadnd. Vybéhla jsem z pokoje, bézela k bazénu a porad volala jeji jméno. Nic.
V jidelné také nic. Na cesté k mori jen par lidi, ale Vivien nikde. Rychle jsem bézela zpatky na pokoj
zavolat zbytek rodiny na pomoc pri hledani, dvere porad oteviené a najednou jsem uvidéla Vivien, jak
sedi v klidu na posteli (kde mimochodem vzorné sedéla celou dobu, co jsem ji hledala, jen se mi neozvala).
Zacala jsem silené kricet, ze uz mi nikdy nesmi utéct, ze ji mohl nékdo ukrast, jak moc jsem se o ni bala
a ona jen prekvapené vykulila o¢i a neskuteétné zodpovédné mi odpovédéla: ,Maminko, ja byla tady,
nikam neutekla, neudélala bych to...“ A po mém vystupu vérim, ze uz to v zivoté ani nikdy neudéla.
Nicméné dovolend mé stala vic energie, nez jsem na ni stihla nasbirat.

Po ndvratu mi psal zndmy, Ze nds vitd doma a at si uzivame slunicko i tady. Na odpoved, ze dékuji,
ale chtélo by to doplnit néjakou energii, mi prisla SMS: Energie zase bude. Pokud ji chces hned, uchop
vidlicku do pravé ruky a néasledné ji mazes pozorovat, jeji tvar a ohyby, jeji hroty, prohlizet si svij Gchop,
zhluboka dychat a nédsledné ji s vykrikem ,,Ohm Mani Padme Ampér® vrazit do elektrické zasuvky —
a baterky budes$ mit dobity.

Preji vam krasné pozdni 1éto plné dobitych baterek!

Slovansky dim Premium Outlet Prague Airport
Na Prikopé 22, Praha Ke Kopaniné 421, Tuchomeérice

Foto: Richard Nowak
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Vyrabim sperky,
o kterych hdé sni

KORBICKA SPERKY / SHOWROOM PRAHA
SENOVAZNE NAMESTI 1565/16
PRAHA 110 00, CESKA REPUBLIKA

Foto: Robert Bravo

WWW.KORBICKA.COM
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KokTEjL NOVINEK

Prosecco do zily
Nice je 31 let. Zatim
neni alkoholicka, ale

co neni, miiZe byt.
Ma za sebou nékolik
turbulentnich let, kdy
dostavala ve vztazich
porddné na frak.
Poté, co se ji rozpadl
po tricitce vztah, roz-
hodla se hledat nového
partnera pres aplikaci

Tinder. A to drive, nez

se utopi ve sklenickdch

Prosecca. Vlastni
zkusenosti, okofenéné

humorem, popsala
ve své knizni prvotiné.

Pres prsty

Pribeh filmu Pres prsty se odehrava na beachvolejpalovych
hristich, ale nejen na nich. Linda (Petra Hrebickova) a Pavia
(Denisa Nesvacilové) jsou partacky, které obétujl beachvolej-
balu vdechno. Tedy skoro vsechno. Mladsi Pavle tak trochu
zacinajf tikat biologické hodiny a s pritelem Hynkem (Vojta Dyk)
chee co nejdiive otehotnét. To starsi svobodna a bezdétna
Linda nechape. Zviast kdyz se jim podarilo kvalifikovat na mist-
rovstvi Evropy... VSechno ale stejné nakonec zamota svérazny
spravce hriste se zajimavou minulosti Jira (Jiff Langmajer).

V kinech od 29. 8.

Roman pro pokroéilé
Jaky je Zivot rozvedenych muz{, odde-
lenych nastvanou exmanzelkou od stolu,
loZe a uctu? Jak zaptsobi rozvod na je-
jich moralku a sebevedomi? Hlav-

ni hrdina Rudolf (Marek

Vasut), noblesni Sar-

mantnf svetak,

je po rozvodu

zplsobeném

nerozvéaznou

milostnou

avanty -

rou nucen

presté-

hovat se

z prepychu

velkomesta

do venkov-

ského hotelu,

ktery viastni se

svym  prostopas-

nym bratrem Arnostem

(Miroslav Etzler). Rozladen

nastalou situaci zmita se Rudolf mezi
odhodlanim usadit se v klidném mono-
gamnim vztahu a svody, jez mu denné
serviruje notoricky flamendr a suknic-
kar Arnost. A jako by za trest nestacila

Nevyhnutelna opoti‘ebovanost citia
Ona: 62 let, osamocena byvala modelka, na jgjiz telo uz neni zdaleka tak pekny pohled jako kdysi

kocovina, museji se panové vyporadat
i s protivnou a vSeho schopnou majitel-
kou sousedniho hotelu (Jitka Cvancaro-
va), které tak néjak omylem vyhlasili valku.

Diky wytrvalému vychovnému plsobent
hotelové recepcéni Nikoly (Be-

renika Kohoutovd) se

Rudolf ovsem prece

jen pokusi nava-

zat monogamni

vztah, z néhoz

se ke vse-

obecnému

prekvape-

ni vyvine

vazna zna-

most.  Svet

je ale maly

a lez ma krat-

ké nohy. Ob-

zvlasté kdyz role

,deus ex machina"

pfipadne  Rudolfové

exmanzelce Marii  (Van-

da Hybnerova). Stranou déni

ovsem nezlistane ani Rudolfdv a Mariin
podivinsky syn Bohdan (Vincent Navratil),
ktery svym rodicCm nedaruje vibec nic.

V kinech od 12. 9.

a jejimiz nejlepsimi prateli jsou dnes kulaté syry v jeji prodejné. On: 59 let, vdovec a celozivotnf
stéhovak, ktery byl donucen odejt do predc¢asného dlichodu a ted’ vysedava pred televizi a nevi
co dal. Oba tusi, Ze jejich osameélé osudy jsou zpecetény, jenze lidske city a tuzby se nenechavaj
porazit tak snadno a tak smiflivé jako lidska téla. Vrasky, ochablé svaly, povisla nadra, zvétsené
bricho, prosedivélé viasy... na to vSechno si nakonec dokazeme zvyknout. Ale vyrovnat se se sa-
motou a prestat touzit po romantice, $tésti a smyslu Zivota, tomu se naSe duse vzpiré daleko vice.
Atak kdyz se jednoho dne jejich cesty néhodou setkaji, probudi se v nasich hrdinech nova energie
a na stara kolena zacnou psét jeste jeden velky pribéh nejen o sobg, ale o nas vsech.
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SEXY CTYRICET

OTI¢

PODPURNE
KOMPRESNi PUNCOCHY

- \
Seznamte se.

REFRACTED!

Loto: archiv Salvatore Ferragamo

Salvatore Ferragamo predstavuje e R
noovou Od’UCiZVTLOU kOlekCi, el m" Kompletni nabidku kolekce RELAX S °
:‘" najdete na e-shopu ._

B medi-expert.cz
12| SOFIE



Kozeny pasek,
Alexander
McQueen.

Poflitrovana
kosile, Sally
Lapointe.

Kozena

Na cerné .=

viNE B

CERNA BUDE NA PODZIM OPET
HRAT PRIM.

Polud milujete ¢ernou barvu,

muzete k ni svou lasku letos jeste
prohloubit. A rozhodné se nemusite
bat, zZe budete nudna.

Midi sukné
zdobena knof-

liky, Versace. La

Kozené boty nad
kolena, Saint
Laurent.

14| SOFIE

Kozené

Zorzetova halenka,
Saint Laurent.

sortky,
Saint
urent.

Texe: Jana Milikd, foto: archiv

5 Sk
e i

. = - &
s tl i ]
: L a n
. n . "
- ® 2 '
l;' - i by ¥
'y = M i
" - i v
1
,'- : :'I [}
iy L= L
%} 2 be e ¥
’ . "
] ! .
|= ks “a
. -
: & .
s H [
] B '
i i o
i & r ]
s x !
. b | = < ¥
. i w &
. ] [} [}
N ¥ [ ™3
i L - )
B ] " = 1
L u "
" 4 L " E
i N M
] i ]
B i
d i - "
3 o "i =
' ¥ . -
[ s I "
: I o :
= ¥ ] :
= - £, o
. i = ]
" E = &
" I ] 1
= & K 1
L] L] -1
E t L ]
[ I . i
L3 i
T L1 W
USAT
.F‘l
el
Al L
rery
4
T
"
-
W
—..:-"-‘.' 5
" e
.-.‘_ iy r::'_t.
o 1 'l_"a.\
F < ’i_.;'?:
i
i A ¥ .
4 .’1'.1_. |
:': - iy
- Ty
: el i
n.-."- e e
4 »

KLENOT

SPERK JAKO DAREK

Ateliér KLENOTA ¢ Bilkova 19, Praha 1 ¢« www.klenota.cz



HAMEVERYWOMAN

Ve znameni

ELEGANCE

Nova kolekce Luisa Spagnoli vam
umozni vytvorit si sviyj vlastni
Jedinecny styl pro chladnéjsi dny.
Zakoupite ji v Zelezné ulici v Praze
nebo v Galleria Eurovea Bratislava.

ZELEZNALLE, PRAHA
E UROVEAL PRIBINO' A 5, BRATISLAVA

Text: Jana Militka, foto: archiv Luisa Spagnoli
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Krasa

JAK

VYPADAT
mladst

“Moudry clovek
umi starnuti
pirymout,” rikd se.
Na druhou stranu,
proc vypadat starsi,

nez musite?!

Pripravte si vlast-

ni kompletni pro-

gram, ktery vam

pomuze k mladsi-
mu vzhledu, aniz byste musela
navstivit plastického chirurga.
Vypadat a citit se mladsi neni
tak slozité, jak by se mohlo na
prvni pohled zdat.

PLET

MuZete pouzivat trendy licidla
a nosit nejmdodnéjsi Saty, ale po-
kud nebude v pohodé vase plet,
nemuzete vypadat skvéle. Dule-
Zité jsou pro ni Ctyri véci: Pee-
ling, ¢isténi, vyziva a hydratace.
Jednou tydné plet obruste jem-
nyym peelingem a kazdé rano a
vecer peclive vycistéte. Plet po-
trebuje vyzivu, proto pouzivejte
denni a no¢ni vyzivny krém s
obsahem kyseliny hyaluronové,
koenzymu Q10 nebo kolagenu.
Stejné dulezitid je také vyziva

20 | SOFIE

Ak

a hydratace zevniti, pestrost
stravy, dostate¢ny prisun ovoce
a zeleniny, vitamini A, Ca E a
samoziejme vody, to je pro mla-
distvy vzhled nepostradatelné.
Vsechny kosmetické pripravky,
at uz jsou pecujici, nebo deko-
rativni, by pak mély obsahovat
UV faktor.

CVICENI

O dulezitosti pohybu se mluvi
hlavné v souvislosti s télesnou
schrankou, ale pohyb je dule-
zity 1 pro oblicej. Kazdodenni
mimické pohyby maji za kol
udrzovat pokozku v kondici,
ale bohuzel na to c¢asto sami
nestaci. A proto si dejte jesté
dalsi pohybovou naloz v podobé

oblicejové gymnastiky. Zabere
jen 15 minut a vysledky uvidite
brzy. Oblicejovou gymnastiku
provadéjte rano

a vecer, po tom, co plet duklad-
né odlicite. Jemnym poklepava-
nim naneste hydrata¢ni krém
proti vraskam, diky tomu se
plet prohteje a pripravi na sa-
motné cviceni.

OPROTI VRASKAM

NA CELE:

Nejprve desetkrat za sebou
zdvihnéte oboci a zase ho spust-
te dolu, aby se stimuloval celni
sval. Prsty obou rukou prilozte
proti sobé na plochu cela, prs-
tenicky jemné nadzdvihavejte
oboci nahoru a zase spoustéjte
dolt, aniz byste zapojovala sva-
ly. Opakujte 10x.

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

OPROTI VRASKAM
KOLEM OCI:

Ukazovéacky obou rukou prilozte
na vngjsi hranu o¢niho oblouku
smérem ke spanku a stridavé
zavirejte a otevirejte oci. Ukazo-
vacky zlehka tahnéte do stredu
smérem ke koreni nosu, aniz
by pusobily proti pohybu svala.
Opakujte 10x.

Proti vraskdm kolem rti: Na-
Spulte rty do krouzku, jako
byste chtéla ¥ici pismeno ,,0% a
zase povolte. Cvik opakujte 10x
a prejdéte na dalsi, kdy obéma
prostrednicky stlacte vnéjsi
koutky ust, rty stisknéte k sobé
a prsty roztahujeme

lehce do stran. Zase opakujte
10x a povolte.

OPROTI DVOJITE BRADE:
Kazdy den, jakmile budete mit
chvilku, dejte si par preventiv-
nich cvika proti dvojité brade.
Ruku sevrete v pést, prilozte
pod bradu a otvirejte dolni ce-
list, pricemz ji tlacte proti se-
virené ruce. A pokud uz dvojitou
bradu mate, i s tim se da néco
délat. Jazyk pritisknéte k horni-
mu patru v Ustech, pocitejte do
deseti a povolte. Opakujte 10x.

LICENI

Liceni je malé kouzlo, diky kte-
rému muzete vypadat mladsi
a plet bude pusobit svézim do-
jmem.

MENE JE VICE: Abyste vy-
padala mladsi, nemusite se
snazit vrasky vyzmizikovat
je sjednotit barevnost pokozky,
ktera s pribyvajicimi léty cerve-
na, tvori se pigmentové skvrny,
rozsiruji se pory a praskaji zil-
ky. Barevné sjednoceni zaridi

lehky make-up v podobé fluidu
nebo BB ¢i DD krém. A jestli se
nécemu opravdu vyhnout, je to
pudr. Ten ma tendenci hrnout
se do zahybu pleti a tim na né
upozornovat. Pro fixaci radéji
pouzijte sprej.

ZJEMNETE LIiCENI: I kdyz
kourové stiny, velké linky
nebo vyrazna rténka mohou
vypadat skvéle, pokud chcete
vypadat mladsi, uberte v lice-
ni. Tmavé a vyrazné barvy pti-
davaji roky, a tak radéji vybi-
rejte prirodni nebo nude tény.
Ale neznamena to, ze museji
byt nudné. Volte barvy se zla-
tavymi odlesky, kombinujte
tmavsi a svétlejsi odstiny a
bat se nemusite ani mastnych
ofnich stint. S c¢ernou oc¢ni
linkou budte opatrna, radéji
se nalicte hnédou nebo Sedou,
které nepusobi tak tvrdeé.
BAREYV SE NEBOJTE: I kdyz
jsou tmavé rténky trendy a na
modelkiach vypadaji tzasné,
pokud vase rty nevypadaji jako
okvétni listek mladé ruze, zapo-
mente na né. Barvy ale zavrho-
vat nemusite. Krasné bude vy-
padat koralova, fuchsiova

nebo lila, skvélou volbou budou
jemné zabarvené lesky na rty
nebo balzamy. Naopak matné
rténky uz odlozte, dokazi ne-
prijemné zvyraznit vrasky a
zbytecné vysusuji. Misto kon-
turovaci tuzky pouzijte bezbar-
vou konturku, ktera zamezi
roztékani barvy do vrasek, nebo
korektor v tuzce, kterym vytva-
rujete dokonaly tvar.

VLASY

Stejné jako liceni dokaze i bar-
va vlasi a jejich strih ubrat

roky. Jakou barvu vlasu tedy
zvolit, abyste vypadala mladsi?
Zakladni pravidlo zni, ze by to
meéla byt barva ptsobici priroze-
nym dojmem a neméla by byt k
pleti prilis kontrastni.

O Barvu vlast volte o jeden ma-
ximalné o dva tény svétlejsi, nez
je vase prirozend barva.

O Vsadte na propracovany né-
kolikabarevny melir, ktery pu-
sobi prirozenym dojmem, jako
by byly vlasy vysisované od
slunicka. Pusobi prirozenéji nez
jednolita barva.

Q Jestlize uz jste si nasla prv-
ni Sediny, vsadte na popelavou
blond, ktera si s Sedinami dob-
Te rozumi.

O Co se tyka strihu vlasq,
vétSiné zZenam po CtyFicitce
nesvédci prilis ostre strizené
Ucesy, ale spise ty, jez umoznuji
volny pohyb, tak aby jednotlivé
prameny mohly nendsilné pa-
dat do obliceje.

O Cemu se naopak vyhnéte,
jsou nacervenalé odstiny vlast,
které zbytecné zvyraznuji nedo-
konalosti pokozky. Stejné tak
nejsou vhodné cerné vlasy, pro-
toze jejich tvrdost zduraznuje i
ty nejmensi vrasky.

MLADI JE'V HLAVE
Nic nebude fungovat, pokud si
ve své hlavé budete pripadat
stard. Naordinujte si pozitivni
mysleni, to, Ze vam tricet bylo
dost d4dvno, neznamend, ze si
nemuzete dovolit nosit zajimavé
obleceni, mit krasné vlasy, licit
se a délat treba

i ztresténé veéci. Nic vas totiz
neomladi vic nez smich, dobra
nalada a to, zZe se budete tésit
na kazdy den. O
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JEMNA A CISTA

Jemnd miceldrni voda

k odli¢ovani o¢i a ¢isténi
obli¢eje. Specialni sloZeni
produktu zaru¢uje opti-

Krasa | .

. Hyaluronic Face Serum

BupoucCNoOST

kosmetologie a dermatologie
Budoucnost v péi o TVAR & TELO piedstavuje jedinecny

@ Anti Ageing Masque
BIOPEPTIDE COMPLEX. Unikétn{ patent spole¢nosti

Bkt Sérum s dvéma druhy kyselin; Lasmini dIni osetreni pleti ve fazi
starnuti s kyselinou hval . hy Y lof Y WellU v kosmeceutikdch Larens a Larens Professional Line. "~ . ?lyoif[fre?‘ pleti ‘(’; azt
hyaluronovou a ull{'onoye bro sue 5011(1)1;{(3 5¢ Nahlédnéte do taji kosmeceutik s nespoctem aktivnich LOTEIN CIbSteEL‘ ice alrm Vto a
na podporu kolagenu, al‘ia l?ine}i;;?;llit)ls’metik(; o AT AGEING RITUAL lstek v kazdém produktu. To pravé pro vés naleznete na ;:;n;p;mk;;l}; riski;lé -
899K¢, www.pilulka.cz. ) o Revoluéni maska-zébal na oblicej www.tvaratelo.cz. styku s kitZi na sebe vazou
= s komplexem bioaktivnich ristovych faktora — necistoty a nadmérné
croma 1 z rostlinné placenty BIO-Placenta, regenera¢ni- ! ZRALA PLET mnozstvi kozniho mazu
i mi peptidy rybiho kolagenu Biopeptide Com- Exkluzivni protivraskovy krém atiplné je odstrani z jejtho

G e s komplexem ptirodnich peptidi povrchu, 200 ml, 320 K&,

a souborem mimorddné efektivné

plex a liftingovymi oligosacharidy Phytoder- LIFTING
mina Lifting’. Hloubkové hydratuje, zpeviiuje 4 wm s

- = S a stimuluje obnovu bunék. Domdcf anti-aging ~ a= plisobicich aktivnich latek uréenych
. . . ritudl na kazdy tyden, 4 ks v baleni, 1231 K¢. k péci o zralou plet. Prinasi efekt okamzi-
Hyah{ron N_Medlca! - Hyaluronic Acid téflo napnuti, V}Il)hlazeni a hydratace pleti.
Doplnék stravy RLO ant‘ml u.ZItl, Face Mask == Jedineéné slozeni, jedine¢né latky
ls{ obslgherltll 1(1)0% mstEe bioaktivni Pletova maska . a - a mnohem vic, 50 ml, 1100 K¢&. &
yseliny hyaluronové, i = B\ Face
Perfect Skin Refiner 1 499 K¢, www.drmax.cz. i;{;iei?giou I V HLAVNI ROLI PEPTIDY [ ﬂl ] GEL
Revitalizujici nocni 1100Ké ’ o OCI MNOHO PROZRADI Multifunkén{ kosmeceutikum je mimoradné 78 ]
krém prokazatelné s/ mé daprex.cz N OE Sérum s intenzivnimi u¢inky urcené k oetfeni bohaté na biologicky aktivni latky. Obsahuje FACS =T
zvysujici kvalitu B eZ v ra/ S e k WWW. prex.cz. & w  ofniho okoliana mimické vrésky. Obsahuje kom-  komplex nékolika stovek piirodnich, biologicky o .
pokozky, 2 063 K¢, -~ E :‘,__ plex biologicky aktivnich peptid rybiho kolagenu  aktivnich peptidu, ziskavanych z vybranych druht S -l
iy 5 = a SYN’-AKE - neuropeptid napodobujici G¢inky sladkovodnich ryb, kolagenu, kfemiku, kyseliny
Halines 1 ®== U jedu zmije (Temple Viper), 15 ml, 822 K&, mlé¢né a vitaminu C, 30 ml, 1375 K¢.

= e NAVITYORY CASU!

) JASTAVTE CAS A ZPEVNETE OPET SVOU PLET.

Tep— ANICR inzerce
I . gl WA Na stavu nasi pokozky se podepisuje snad vse,
sty AVALURON SHOT co proZivame. Presto je tu fada pomocniku,

Frosh M Topas Mask

Fresh Mix Tissue Mask
Textilni maska s kyselinou
hyaluronovou pro
hydratovanou a vypnutou plet,
64 K¢, www.parfum.cz.

kteri nds umi vzit pri cestovani casem tim

spravnym smerem, tedy o mnoho let zpeét.
Naprosté zdazraky v této oblasti dokdze

kyselina hyaluronovd. Presvédcte se sami.

C \\ // )

SPA RESORT LIBVERDA

REGENERACE TELA I DUCHA
V JIZERSKYCH HORACH

% LAZNE LIBVERDA | BAD LIEBWERDA | SPA LIBVERDA @

!
LAZNE LIBVERDA jsou malebné I4zné lezici v podhiii Jizerskych hor, 25 km od Liberce. Nabizi celou fadu krdtkodobych i dlouhodobych Iééebnych a wellness
pobytl nebo si mizete zakoupit pouze nékterou ze siroké nabidky atraktivnich procedur. Ke zpesireni svého pobytu muzete vyuzit venkovni hiisté pro seniory,

Blue Techni liss your
Chronoaktivni denni péce
vyhlazuje vrasky, obnovuje
prirozeny jas pleti a relaxuje

Hydr8 B5
Diky kyseliné hyaluronové
a kyseliné pantotenové

Relax stezku, minigolf, tenis, saunu, Whirlpool, rehabilitaéni bazén, billiard, ping-pong, kuzelky, petanque i fitness centrum. V blizkosti se nachézi , Singlirek pod
Smrkem* — sit téméF 90 km stezek pro cyklistické nadsence.

e

bude plet vyhlazena
a chranéna, 1 020K¢,
www.medaprex.cz.

o

oblicejové svaly, 1 530 K¢,
www.krasa.cz.

! al e

HY ALURMES

Hyalurmed Pure
Hyaluronic acid

Cird kyselina
hyaluronova v tekuté
formé, urcena k piti,

1 350K¢,
www.pharmamkl.cz.
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Mediks

RTOES B8

HA & skvalan &
vitamin E
Kombinace cisté
100% kyseliny
hyaluronové,
rostlinného

a vitaminu E zajisti
skvélé rejuvenacni
ucinky, 647K¢,
WWww.syncare.cz.

-

lipidu skvalanu I**

Text: Jana Militka, foro: archiv

DAMSKA JiZDA

3 dny /2 noci (variantné 5 dni) ¢ od 3.170 K& / osoba

Ubytovani, polopenze, cokolddovd masdz, mlécnd koupel, privat-
ni Whirlpool se saunou, kdva a zdkusek, fitness, 3x denné pitnd kura,
venkovni fitpark, WiFi

WELLNESS & RELAX
3 dny /2 noci (variantné 5 nebo 6 dni) » od 2.680 K& / osoba
Ubytovani, polopenze, kdva a zdkusek, min. 2 wellness procedury
- uhlicitd koupel, masdz (Castecnd), fitness, 3x denné pitnd kdra, ven-
kovni fitpark, WiFi

v )

“libverda
N

SPA RESORT LIBVERDA
¥ < LAZNE LIBVERDA 82, 463 62

Prdhig ™ ° TEL.: +420 482 368 100-102
N E-MAIL: INFO@LAZNE-LIBVERDA.CZ

WWW.LAZNE-LIBVERDA.CZ

SPA RESORT LIBVERDA

ROMANTIKA PRO DVA
3 dny /2 noci ¢ od 2.870 KE / osoba

Ubytovdni, polopenze, kdva a zdkusek, Idhev sektu na pokoji, ve-
Cefe pii svickdch a lahvi vina, privatni Whirlpool se saunou, masdz
(Castecnd), fitness, 3x denné pitnd kara, venkovni fitpark, WiFi

RODINNY JIZERSKY ZAZITEK

3 dny /2 noci (variantné 4 dny) ¢ od 2.600 K¢& / osoba

Ubytovani, polopenze, kdva a zdkusek, ddrek pro kazdého malého
navstévnika, 2x minigolf, masdz pro rodice (+ pii pobytu na 4 dny uh-
li¢itd koupel), zapUjceni spoleCenské hry na pokoj, fitness, venkovni
fitpark, détské hristé, WiFi
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SEDMERO
PRO
7ZDRAVOU
PLET

Uze je nejvétsim orgdnem na-
Seho téla, pokryva nas od hla-
vy k paté a je jakymsi filtrem
mezi svétem a vasimi vniti-
nimi organy. Uklada do sebe
vSechny necistoty a toxiny z

prostredi, ve kterém Zijete, ze stravy 1 priprav-
ka, které pouzivate. Na pokozce je vidét, jak se
o sebe starate —nebo spise nestarate. Projevi se
na ni nevhodna strava, spatna hygiena, nedo-
statek spanku i stres a ona pak vypada zasedle,
muze byt zacervenald, opuchld, sucha a citliva.
Objevuje se akné, otoky kolem oci, cerné tecky
i vrasky. To vSe zpusobuje, ze najednou vypa-
date starsi, smutnéjsi a neupravenéjsi. Cas od
¢asu proto pokozka potrebuje detoxikovat, aby
mohla zase projevit svou vlastni krasu. Jedi-
né zdrava plet dokaze byt krasna i bez licidel
a jediné na zdravé pokozce mohou vsechna ta
trendova li¢idla vyniknout.

1o, jak plet vypada navenek, je
Jakymsi zrcadlem toho, jak se citi
uvnitr. Jak se vy citite uvnitr.

1. Zivotadarna voda
Cilem detoxikace je hloubkova ocista od

toxint a jinych necistot, ve vSech vrst-
vach kuze. Zakladem pro zdravou po-
kozku — ale nejen pro ni — je voda.
Bez ni by télo nemohlo fungovat
spravné. Béhem dne by kazdy z
nas mél vypit alespon 2,5 litru
tekutin, z nichz voda je tou
nejzasadnéjsi. Pravé nedosta-
tek tekutin zplsobuje, Ze je
pokozka vysusend, Supina-
t4, precitlivéld a neprijem-
né napjatd. Nedostatetna
hydratace navic muze za to,
ze se z pokozky nevyplavuji
toxiny a chemické latky, které
brani jejim spravnym funkcim.
Réno zacnéte sklenici vlazné vody
s trochou citrénové stavy. Béhem
dne popijejte vlaznou vodu. Ta je pro
organismus mnohem prizniveéjsi nez
voda studend nebo horka. Vlazna voda
totiz paradoxné télo ochladi vic nez stude-
n4, donuti télo se vice potit, a tak nedojde k
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Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

prehrati organismu. Diky vodé, kterd mé alespon
pokojovou teplotu, se skvéle nastartuje metaboli-
smus, podpori se spalovani tuka a také vyplavo-
vani necistot z pokozky.

2. Potte se

Potrebujete-li dostat z pokozky vsechno Spatné,
pak se budete muset poradné zapotit. Vsechny to-
xiny a necistoty usazené v jednotlivych vrstvach
se spolecné s potem vyplavi na povrch a pokozka
se tak procisti do hloubky. Je jen na vas, jestli si
radéji zajdete do sauny nebo si date poradné do
téla v télocvicné. A jestli se vam nechce ani do jed-
noho, udélejte si domaci naparku. Postac¢i k tomu
horka voda, velka misa a rucnik, ktery si prehodi-
te pres hlavu. Pridat mtzete par kapek éterického
oleje nebo ted v 1été hrst ¢erstvych bylinek, které
paru krasné provoni a dodaji pozitivni energii.

3. Cistéte do éista

Odlicovani a ¢isténi pokozky by mélo byt zcela béz-
nou kazdodenni zalezitosti. Presto je dobré pripo-
menout, ze bez dikladného ¢isténi nemuze vase
kuze rozkvést do krdasy a nemuiize se ani regenero-
vat. Dulezité je za pomoci pletové vody ocistit po-
kozku rano a vecer, ale 1 napriklad po sportovani.
K ¢isténi patii také peeling, bez kterého to nept-
jde. Vrstva odumrelych bunék, ktera by zustavala
na povrchu ktze, by branila pokozce dychat, ale i
péci pronikat do jeji hloubky. Peeling ale nepouzi-
vejte Castéji nez dvakrat tydné, jinak si spise usko-
dite, pokozka se muze stat precitlivélou.

4. Masaz

Skvélym prostredkem, jak nastartovat funkce ple-
t1, je masaz obliceje. Diky ni se rozproudi lymfatic-
ky systém, ktery odplavuje toxiny ven. Muzete si ji
doprat v salonu, kde provadéji rozlicné typy masa-
7i, od liftingovych az po detoxikacni, které vas zba-
vi 1 otokt kolem o¢i nebo bolesti hlavy. Ale udélat
siji zkuste 1 sama za pomoci kvalitniho slunec¢nico-
vého oleje, ktery je k dostani napiiklad v 1ékarneé.
Staci si udélat vecer par minut ¢as a krouzivymi
pohyby masirovat oblicej od jeho stredu smérem
do stran. Olej pak nechte do pokozky vsaknout, je
nekomedogenni, a tak neucpava pory.

5. Promyslete jidelniéek
Abyste své pokozce co nejvice pomohla, vyradte
z jidelnicku rafinované cukry, prilis korenénd a
ostra jidla. Také mlécné vyrobky a syry nemu-
seji pokozce prospivat a to samé plati i o bilém
pecivu. Alkohol a cigarety pak z vasi pleti doslo-
va vysavaji zivot. Naopak dostatecné mnozstvi
vlakniny, kyseliny listové a vitaminu C a B6 je
to, co potrebujete. Také zinek, ktery se vyskytu-
je v mandlich, je pro pokozku prospésny. Stejné
tak jsou dobré potraviny, bohaté na tuky, jako
je avokado, losos nebo olivovy ole;j.

6. Vitaminova kosmetika

Co se tyka kosmetiky, 1 tu je potreba detoxiko-
vat. Jednou z nejhorsich véci, kterou své pleti
muzete udélat, je neustdle ménit kosmetické
pripravky. Pokozka si pak musi stale zvykat na
néco nového, stava se precitlivélou a nachylnou
jako je naptiklad razovka. Vybirejte kosmetiku,
kterd je urcena vasemu typu pleti, a zbyteéné ji
nezatézuje chemickymi latkami nebo slozkamai,
které jsou komedogenni, tedy zahlcuji péry. Na-
opak dulezity pro detoxikaci pokozky je obsah
vitaminu C nebo vytazka z morskych ras.

7. Nechte pokozku dychat

Mozn4 to pro vas bude nepredstavitelné, ale
pro detoxikaci pleti je dtlezité ji nechat alespon
obcas uplné bez li¢idel. Zkuste si z toho udélat
takovy svij osobni ritudl, kazdy vikend, druhy
den v tydnu nebo kazdy patek si prosté udélejte
volno od vseho, co vas svazuje. Jdéte do prace
nenali¢end a v obleceni, které vam bude nad-
miru pohodlné. Ne nadarmo je jeden z nejvét-
sich médnich trenda poslednich let pyzamo. Na
druhou stranu to ale samoziejmé neznamena,
ze budete neupravend. Sama ale nakonec zrej-
mé uvidite, ze diky detoxikaci bude pokozka
krasnéjsi, pevnéjsi a pruznéjsi a také na pohled
ten den mit make-up, prestane byt problém
a mozna naopak zacnete make-up nosit jen vy-
jimecné, protoze vase pokozka bude naprosto
dokonald 1 bez néj. 0
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FAIR SKIN

Trdapi vds barevné skvrny na obliceji, dekoltu
nebo pazich? Vyzkousejte osvédcené a uicinné

pomocniky v boji proti pigmentaci!

arevné sjednoceni pleti a odstranéni skvrn je dlouho-
doby proces. Védecky vypracovand metoda projasnéni pleti
to umi pomoci ¢tyr zakladnich kroka: ochrany pred UV zare-
nim, blokady vazby hormonu, ktery startuje tvorbu melani-
nu, snizeni syntézy melaninu a pomoci blokovani distribuce
melaninu. Zbavte se nevzhlednych skvrn i vy.

BRIGHTENING BRIGHTENING _MELAFADIN CLEANSING POWDER
EXFOLIATOR MASK Cistici prasek rano a veCer napénte s trochou
Rozjasnujici peeling Zesvétlujici vody a vytvorenou pénou umyvejte oblicej.

rovnomeérné rozetrete  krémova maska. Poté dobre oplachnéte.

dvakrat tydné a diklad-
né splachnéte. Plet je
pripravend na prijem BRIGHTENING 2 FAZE
aktivnich latek. NIGHT RESTORE MELAFADIN
Rozjasf}.ujici noéni.krém CONCENTRATE
s dvojitou kapacitou Vysoce Ginng
JANS | vykonu: efektivni béleni dvoufézovy aktiv-
h- PSR | (LD a intenzivni hydratace. ni koncentrét pro

Sestitydenni ktru.

Vydatné pomah4
pri odstranovani

JAMS TN . ,

DEMAT L pigmentovych
skvrn.
iy AN 5 JAMSSEN
) r-“ OEMAE TICE JANE
Malafadn
Clasnaing Fowds
7 Ve sl
Evhmyio F"_f -
Phgagimdin T Biigh
Tonss | st Sy e

FAIR COMPLEX SERUM
Sérum na zesvétleni kiize inten-

zivné rozjasnuje plet — doporucu-
jeme pouzivat alespon 8 tydnu.
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MELAFADIN TONER

Osvézujici tonikum na obli-

¢ej pro zarivou svetlou plet.
Po kazdém umyti tonizujte
navlhéenym tamponem.

DARK CIRCLE
EYE CREAM
Krém na tmavé kruhy MELAFADIN DAY PROTECTION
kolem o¢i, okamzité [jéinny denni krém s SPF 20 na
opticky zesvétli tmavé  rozjasnéni pleti. Zabranuje pronikani
stiny kolem o¢i. zéreni, které provokuje novy pigment.

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

&?fGWLA@

KUAN INDUSTRIAL CO., LTD

KOREJSKY ZENSEN

Pravy korejsky Zzensen je nejsilnéjSim posilujicim prostfedkem asijské mediciny a je hodnocen jako
nejucinnéjsi adaptogen. Tato rostlina, kterd ve svém korfenu skryva mnoho ucinnych latek, se jiz tisice
let uziva k dosazeni lidské dlouhovékosti v dobré fyzické i psychické kondici. Posiluje pét Zivotné
dllezitych organ: jatra, srdce, plice, ledviny a slezinu a udrzuje tak harmonii celého téla. Podporuje
imunitu, zlepsuje cirkulaci krve a tvorbu cervenych krvinek. Reguluje krevni tlak, snizuje hladinu cuk-
ru a cholesterolu v krvi. PGsobi proti Unavé a stresu. Zlepsuje pamét, podporuje potenci a potlacuje
nezadouci projevy menopauzy.

..pfirodni cestou ke zdravi

CAJ ZEN

Tento lahodny granulovany ¢aj z pravého

korejského cerveného zenSenu a houby

lesklokorky lesklé (Reishi/Linghzi) je v Jizni

Koreji povazovan za jeden z nejucinnéjsich.

Jedine¢nd kombinace ,korene zivota“

\'r a ,houby nesmrtelnosti” je naprosto unikatni
: a stoji za vyzkouseni.

KAPSLE F

Nejucinné;jsi zensenové kapsle na ceském
trhu, které jsou vyrobeny pfimo v Jizni Koreji.
Obsahuji prasek ze 100% fermentovaného
extraktu pravého korejského ¢erveného
Zensenu, ktery obsahuje vysoké mnozstvi
ginsenosidud (140 mg/g). Pouze jedna kapsle
denné poskytne Vasemu organismu potiebné
mnozstvi aktivnich latek.

FERMENTOVANY EXTRAKT GOLD
patii mezi nejucinnéjsi produkty z zensenu
na svété. Jedna se o 100% extrakt z kofene
korejského ¢erveného Zensenu, obohaceny
o fermentovanou slozku. Diky tomuto
patentu firmy GINLAC je lidsky organismus
schopen pfijmout maximalni mnozstvi
aktivnich latek tzv. ginsenosidd.

Vice informaci o produktech firmy GINLAC naleznete na nasich strankach:

www.korejsky-zensen.cz
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Biokosmetika
ZROZENA NA UPATI
JESENIKU

Znacka Snopek: Biokosmetika je vysledkem
peclivého vyvoje a Zivotni vasné rodiny
Snopkovych. Rodinnd firma sidli v malém
meéstecku Sumperk na upati Jesenikui. Neni tecy
nahodou, Ze prave tady se zrodila touha vyrdbet
prirodni produlkty ve 100% bio a raw kvalite.

Po dlouholetych neu-
9 ’ tichajicich  problémech
s moji pleti jsem konecné ob-
jevila zpusob, jak mit prak-
ticky dokonalou plet. Sila je
opravdu v prirodé, a i velké
kosmetické spolecnosti to

vedi, proto pouzivaji prirod-
ni slozky a vytazky z rostlin
a povazuji je za to nejcennéj-
§i, co muze jejich produkt ob-
sahovat. Ale pro¢ mit v kré-
mu jen zlomek toho, co pleti
opravdu prospiva? My jsme
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se rozhodli jit jinou cestou. Dlouho
jsme ladili a ovérovali nase unikat-
ni receptury a nyni jsme si jisti, ze
je to to nejlepsi, co je mozné pleti
a télu doprat,” rika Andrea Snop-
kov4a, zakladatelka spoleénosti.
,Proto nase krémy obsahuji 100 %
prirodnich tc¢innych slozek. Pokoz-
ku tzasné hydratuji, vyzivuji, re-
dukuji vrasky, bojuji proti béznym
koznim problémim a nase smy-
sly hyckaji vini pravé cokolady,
sladkého pomerance a smyslného
neroli,“ dodava Alexandra Klusak
Snopkova, jeji sestra.

Proé je bio a raw v kosmetice
tak duilezité?

,Vsechny dodavatele peclivé vybi-
rame a pouzivame pouze bio prirod-
ni oleje, masla a vosky, které jsou
lisované za studena a nadéle zpra-
covavany jen velmi Setrnym zpu-
sobem pti nizkych teplotach tak,
aby si zachovaly své unikatni vlast-
nosti, prospésné esencialni mastné
kyseliny a vSechny vitaminy a an-
tioxidanty, které pavodni seminka
a plody obsahuji. Tento postup se
pak odrazi v kvalité a Uc¢incich ho-
tovych produktd, které oceni i ti
nejnarocnejsi zdkaznici, rika Ale-
xander Snopek, tatinek a spoluza-
kladatel celé spolecnosti.

Pokud hledate prémiovy pletovy
krém, zvolte Snopek BIO pletovy
krém na extra vyzivu. Je vhodny
pro vydatnou péci o normalni a zra-
lou plet. Jedineéna kombinace bio
makadamového a bio arganového
oleje, oleje z malinovych seminek
a opojné viné neroli hloubkové hyd-
ratuje a regeneruje narocnou plet
a redukuje vrasky.

Vice informaci najdete na
www.biosnopek.cz. O

Text: Béla Gabreelova, foto: archiv firmy Snopek:

Omladnéte
s Zivym kolagenem,
nestarnéte predcasné

kvuli stresu

Fion

Myslite si, Ze touha vypadat mladé je povrchni?

To urcité ne!
S projevy starmutf bojujeme uZ od nepaméti.  ~. - er <
Zkousime nejmodernéjsi metody plastické chirurgie, -

pomoc hleddme i v kosmetickych salonech. Nemalé
prostiedky vynakldddme i za kosmetiku.

In Switzedand

(V4 nezestirni

Nakup a vice informaci
na strankach
www.nezestarni.cz

SVypadat mladé a citit se zdravé v kazdém véku
je v dnesni uspéchané dobé stile dilezitéjsi. Na
vzhledu a télesné vitalité zdvisi nase prdce i part-
nerské vztahy. Léta zvlddat rodinu, déti, ndrocnou
prici, ptemdhat tinavu a kromé mladsich kolegyri
sledovat na svém téle i prvni projevy stdrnuti - to
zdkonité vede ke stresu. Stres urychluje stdrnuti,
které u Zen casto vede k prediasné menopauze,
navic neptiznivé piisobi na odbourdvini a kvalitu
télesného kolagenu, “ tika Eva Sojkova, zakladatel-
ka poradenského kolagenového centra Wellness
klubu NEZESTARNLCZ.

Ptate se, jaky si vybrat kolagen

Na trhu s kosmetikou a doplnky stravy se vy-
skytuje kolagen v nejriznéjsich podobach. Nej-
dobé se na trhu objevil i novy kolagen - hydrat
zivého kolagenu nové generace. Vznikl po 14le-
tém vyzkumu a nékteti odbornici ho pro jeho
omlazujici a regenera¢ni ucinky nazyvaji bilko-
vinou mladi pro tieti tisicileti. ,Nékterym z nich
jsem ho na zaklad¢ osobni zkusenosti doporucil
i ja,“ rika predni plasticky chirurg a celozivotni
sportovec doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.

Tajemstvi mladistvé pleti, pruzného a pevného
téla, ohebnych kloubti a krdsnych vlast a nehtii
spociva ve specidlni technologii vyroby — Trip-
le Helix Formula, ktera umoziuje, aby si tento
¢isty kolagenovy gel zachovaval i léta po uloze-

-

-

p
-

ni do sklenéné lahvicky Zivou strukturu trojité
$roubovice.

Minutova anti-age péce s Zivym
kolagenem nebyla nikdy tak jednoducha
Omlazujici a regenera¢ni Prirodni kolagen In-
ventia® Face na oblicej s klinicky ovéfenymi
ucinky se nanasi na vlhkou plet vidy pred pou-
zitim vlastni kosmetiky nebo make-upu, proto se
nemusite vzdat své oblibené kosmetické znacky.
Cisty, 100% ptirodni, hypoalergenni, biologicky
aktivni kolagen s pfirozené obsazenymi pepti-
dy a elastinem prokazatelné ovliviiuje buné¢-
nou obnovu a regeneraci kolagenu v tkanich.
Dokaze obohatit mezibunécnou tkan ve vsech
vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imz
posiluje aktivitu fibroblasti ke znovuobnoveni
produkce vlastniho kolagenu. Viditelné zvy-
$uje hydrataci, oZivuje, regeneruje, rozjasiuje
a ptirozené omlazuje plet, vyhlazuje ji a vyping,
obnovuje elasticitu, redukuje vrasky a predchazi
vzniku novych. Je uréeny k omlazeni a zpevnéni
kontur obliceje, krku, podbradku a dekoltu, na
ochabujici o¢ni vicka a jemnou kizi kolem oci

a ust.

Je vhodny k o$etten{ véech typt pleti - mladé,
zralé, unavené, starnouci, stresované, suché, ale
i problematické a citlivé. Neobsahuje parabeny
ani jiné konzervanty, je vhodny i pro alergiky.
V nabidce 50, 100 a 200 ml.
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Jen malokdo = nds dokdze chodit s rukama v kapsdch, a tak jsou
ruce neustdle vystavovdany na odiv. Jsou ¢asto ndstrojem i vizithou,
prostredkem ke gestikulact i ks néze a pohlazeni. Jsou zkrdtka jednou
z nejdulezitéjsich casti naseho téla.

edostatky na obliceji zakry-

ji li¢idla, nedostatky na téle

obleceni, se spoustou véci po-

mohou na dermatologickych

nebo plastickych klinikach,

ale ruce, ty prozradi vsech-
no. Prozradi vék, to, jak se o sebe starate, co
délate, 1 to, co jite a jestli jste ve stresu. Ruce
jsou vlastné neustdle vystavovany neprizni-
vym vlivim a je jedno, jestli je 1éto nebo zima,
jestli jste doma nebo v praci, ruce ,odnesou”
vsechno. Pritom jejich pokozka je stejné citliva
a jemna jako pokozka na obliceji a stejné tak
rychle starne. Oblicej byste si ale nemachala
v jarové vodé pri myti nadobi nebo jim nedrhla
podlahu bez rukavic. Tak pro¢ se o ruce vétsi-
na zen tak malo stara?
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Hygiena

Ze vseho nejdrive vymeénte klasické mydlo
na ruce, at uz pouzivate tekuté, nebo tuhé, za to
urcené pro citlivou pokozku a vsadit muzete také
na prirodni mydla, ktera pokozku tolik nevysou-
§i. Dulezité také je, abyste si ruce nemyla hor-
kou vodou, ale ani tou prilis studenou. Ani jedna
varianta neni pro pokozku spravna, protoze
by mohl byt narusen prirozeny ochranny film
néjsi k poskozeni. Idedlni je vlazn4 voda zhruba
o télesné teploteé.

Hydratujte a promastujte

Kuze na rukidch ma jen minimalni tukovou
vrstvu a to je davod, pro¢ se tak rychle vysousi
a také rychle starne. Dlané sice néjakou vrstvu

Text: Michaela Centesova, foto: archiv redafkce

tuku maji, ale zase hure vstrebavaji vlhkost.
Dulezité je dat rukdam dostatek hydratace jak
zvenci, tak samozrejmé také zevnitr. Pitny re-
zim je zakladem pro celkové zdravi a krasu. Co
se tyka péce zvenci, tam je zdkladem hydratacni
a vyzivny krém nebo prirodni olej, ktery se ale
htre vstrebava a pro nékoho muze byt mastny
film na rukou neprijemny. Promazavejte ruce
po kazdém myti, ale i béhem dne. Zvlasté po-
kud svoje ruce zrovna naméhate, je zima nebo
se pohybujete v klimatizovanych mistnostech,
kde pokozka vysycha jesté rychleji. Promasi-
rujte jim nejen hrbety rukou, ale i dlané, kte-
rym doprejte dikladnou tlakovou maséaz, ulevi-
te jim tak od napéti. Zacnéte masirovat dlané
krouzivymi pohyby, nezapomente ani na prs-
ty, které nakonec jemné protahnéte a ohybej-
te, aby nebyly zatuhlé. Skvélym prostredkem,
jak dat rukdam co nejvic vyzivy, je nocni zabal.
V noci je totiz pokozka mnohem lépe pripravena
k hloubkové regeneraci, a navic vam nebude va-
dit pouzit hodné mastny krém, ktery by ve dne
nemusel byt prijemny. Namazte ruce tlustou
vrstvou vyzivného krému nebo v lepsim pripadé
prirodniho masla, jako je bambucké, a nasad-
te bavlnéné rukavice. Diky tomu, Ze se krém
zahteje, 1épe proniknou vsechny latky a tukové
slozky do pokozky a rano budou ruce pohadkoveé
hebké. Pouzit muzete také mikrotenové sacky
a teprve na né nasadte rukavice nebo kuchyn-
ské chnapky. Mikrotenové sacky nenechavejte
na rukou pres noc, postaci 30 minut, pak pre-
bytky krému vmasirujte do pokozky.

Peeling objevi krasu

I ktize na rukou potrebuje ¢as od ¢asu obrou-
sit odumrelé bunky ze svého povrchu. Ruce pak
budou jemnéjsi, hladsi a na pohled samozrejmé
mladsi. K obrouseni muzete pouzit specialni pee-
ling na ruce, ktery ma vétsi hrubost nez peeling
na oblicej, ale skvéle poslouZzi i to, co mate v kuchy-
ni. Staci napriklad smichat tri 1zice olivového ole-
je a dvé lzice krystalového cukru. Nanést na ruce
a masirovat touto pastou hibety rukou i prsty. Na-
konec je omyjte vlaznou vodou a peclivé je vysuste.
Nezapomente vysusit ruce i mezi prsty, kde se mo-
hou ve vlhku tvorit neprijemné plisné.

Myslete na nehty

Stejnou pozornost, jakou vénujete kizi, je po-
treba vénovat i nehttim, protoze to jsou nakonec
pravé nehty, které urcuji to, jestli ruce vypadaji
dobre, nebo ne. Polamané, suché a popraskané
nehty neudélaji zadnou paradu, a navic mohou
byt mistem, kde do téla vniknou rtzné infekce.
Pro zdravé a krasné nehty je v prvni radé dualezita
strava. Ta by méla byt bohata predevsim na zinek
a vitamin B, které najdete napriklad v brambo-
rach, listové zeleniné nebo vejcich.

Bez spravné péce by ale ani zdravy jidelnicek nic
nezmohl. Nehty pravidelné pilujte do prirozeného
tvaru. Nejlepsim pomocnikem je papirovy pilnik,
jehoz hrubost prizptsobte stavu svého nehtu. Pri-
1is hruby by jej mohl poskodit, hodi se spise pro
panské nehty, které jsou silnéjsi, nebo pro nehty
umélé. Zenam s prirodnimi nehty zpravidla vyho-
vuje zlata stredni cesta. Pilujte jen jednim smeé-
rem, aby se nehet nezacal trepit, a nehtovou ku-
zicku zatlacte specidlnim drivkem. Pokud je prilis
odrostla nebo tuha4, nestiihejte ji, ale pouzijte spe-
cialni odstranovac kazicky. Ten mé schopnost roz-
pustit zrohovatélou a odumrelou kuzicku, kterou
pak muzete jemné odstranit. Nehtovou kuzicku
je nutné nejen odstranovat, ale i vyzivovat, proto-
7e praveé ona vyzivuje cely nehet. Dilezité je tedy
promazavat a hydratovat. Bud specidlnimi krémy,
nebo zkuste prirodni olej, ktery je velmi vyzivny.
Promazavejte kdykoli to jen jde, nékolikrat za den.

Trendy

Nakonec vsi té péce je samozirejmé zkraslovani.
Ani letos nechybi v popredi podzimnich trendt
cervend barva, kterd je ovsem opeprend luxusni
zlatou. Francouzska maniktra se tentokrat nosi
cervend se zlatou linkou na koncich nehtt. Zlata
se objevuje 1 v dalsim trendu pro tento podzim.
Prirodni nehet nalakovany jen bezbarvym lakem
je opepren zlatou teckou u nehtového luzka. Dra-
maticky bude vypadat tmavé modry lak pripomi-
najici nocni oblohu. Mezi velké letosni trendy také
patii perly. A to jak perletové odstiny laku, tak
i nalepovaci perlicky raznych velikosti. Muzete
jimi olemovat cely nehet, ledabyle je rozvrstvit
na plochu nehtu nebo pouzit jen jednu do jeho
stredu. Fantazii se meze nekladou. 0
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Radiant Rose
Hydratacni krém na ruce

s lehkou vini rtzové vody,
49K¢, www.oriflame.cz.

Express Mois- =
turizing Hand
And Nail Cream maanti

wmanaiceam 855 Proy dolonalé

na ruce a nehty, B
259 Ké, e P e
www.vivantis.cz. e

lEmin
e e i

| O s

Doprejte svym

.. péci se specialné vyvinutymi

J— : regeneracnim pripravky.
QANTE? 8 Prpravhy
MATUNRDIMETIN

Express Hand Cream
Rychle se vstrebavajici | |
krém na ruce, 99K¢,
¥ www.biomydlo.cz.

)
=
o

o

Jeanne en Provence Rose
Envoutante

Tekuté mydlo na ruce, 240K¢,
www.domdeco.cz.

B la

Coph 1]
Liguid soop with olive of
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rukam dokonalou e

Baylis & Harding Limited Edition
Darkové baleni tekutého mydla a mlé-
ka na ruce a télo s romantickou vini
kvétin, 241 Ké, www.domdeco.cz.

Sakura Hand
Lotion

Jemny lotion

na ruce s vani
tresnového kvétu
a ryzového mléka,
240K¢,
www.rituals.cz.

—
s Oh. 3
i = Bl
E & i | =
o OHY § i
Natural Almond Hand Cream

Vyzivny mandlovy krém na ruce
a nehty, 59K¢é, www.dermacol.cz.

416

Ey

La Praline Hand Cream :
Krém s lakavou vini pralinek, >
119K¢, www.oriflame.cz. ]

o

Anti-age Hand Cream 'l
Regenerujici krém na ruce -
pro zralou plet, 119Ké,

www.lavera.cz.

LB ]

Text: Jana Militka, foro: archiv

PRIRODOU VYTVORENE | | [/~
VEDECKY OVERENE

o

HEALTH CULTURE

NAVRHNUTO PRO CITLIVOU A NAMAHANOU POKOZKU

OBSAHUJE KOMBINACI PRIRODNICH A AKTIVNICH LATEK PHARMACY
CARE komplex:

+ BIO konopny za studena lisovany olej ze semen Cannabis sativa

*+ Kyselina hyaluronova a biologicky aktivni makromolekularni komplex
polysacharid

+ pfirodni panensky olej INCA INCHI

* prirodni extrakt Tripleurospermum maritima - Hefmankovec nevonny

* prirodni extrakt Bidens pilosa - Dvouzubec chlupaty / dvojzub

objevte novou Fadu | www.pharma-future.com



Highlighting
Duo Pencil
Rozjasnujici
oboustranna

tuzka, 820K¢,

www.sephordie Hypnose Eyeshadow Palette

Paletka obsahuje 5 vysoce
pigmentovanych odstint, které
vydrzi az 12 hodin, 1 510K¢,
www.sephora.cz.

Powder Puff Lippie
Rténka s pudrovym
finisem a mékkym
aplikatorem, 239 K¢,
www.nyxcosmetics.cz.

>
&p
T
Z

Odbornici ze svéta kosmetiky L 4

prichdzeji s neodolatelnymi novinkami, E'-'t'&'.l- “

ktere musite mit. V hlavni roli
Je sladké potéseni pro vase rty,
doplnéné o dalsi tipy
v podobé roztomilych paletek.
Vberte si ze zarivych odstinii i vy.

Luminous Silk

Hydrating
Primer
Radiant Creamy Concealer oz) astuyicl
AR o2 . hydrataéni pod-
Rozjasnujici korektor zakryva tmavé kruhy pod P
i, 930 Ke sephora.c kladova baze,
oCima, , www.sephora.cz. 1 400K&,

www.loreal.cz.

aenes - NEODIO 2 D

Crayon Contour des Yeux

7:(}
Faced

Veganska kajalova tuzka, 82K¢é, Perfect Set Up

www.biobeauty.cz. Sypky fixaéni pudr
a Stétec v sadé,
www.sephora.cz.

lq\-}-’E SuperStay Ink Crayon

) Rténka doda vasim rtim dokonale
matny a svudny vzhled, 149K¢&,
www.dm.cz.
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Blush Trio
Trio intenzivné pigmentovanych tvarenek,
990 K¢, www.sephora.cz.

Text: Jana Militka, foro: archiv

Namasté Purifying
Charcoal Wonder Mask
100% prirodni cistici maska

idedlni pro mastnou a pro-
blematickou plet, 795 K¢,
www.rituals.cz.

===Clear Improvement "‘h.\ -
.;. AT Charcoal Honey Mask
cLear IMPrOVEM: Maska s obsahem ¢erného °
== e P10 Problematickou plet, l ~ e en rO
820 K¢, www.sephora.cz. P

Dol by Mk s ity 2 hambusového uhli a medu
Doprejte své pleti luxus v podobé masky

Peter Thomas
Roth 24K Gold
Luxusni zpevnujici mas-
ka na oblicej s liftingo-
vym efektem, 1 854 K¢,
www.notino.cz.

S 2w Ml 02 v Chariew four Pan

a zapomerite na zasedlou a unavenou plet.

- .

Maska navrati vasi pleti mladi.
Okamyziteé ji osvézi, vypne a doda ji
zarivy vzhled. Diky jejim hloub-
kové cisticim Géinktm se Setrné
zbavite vsech necistot a vysledkem
bude dokonale cista hydratovana
plet s lehce nartizovélym ténem. 0

Almara Soap Clean Face
Prirodni maska na oblicej pro
‘- mastnou a problematickou

plet, 149 K&,
www.ceska-biokosmetika.cz.

-q.--:-nHIN'I e e

‘_,-d" eTal

Pineapple Glow
Moisturizing and
Brightening Face Mask
Rozjasnujici a vyhlazujici
maska zajisti pleti
hydrataci, 1 090 K¢,
www.sephora.cz.

Nuance Magical Supreme
Zlata maska s okamzitym
zpevnujicim G¢inkem. Obsahu-
je vytazek z jantaru pusobici
jako silny antioxidant, 799 K¢,
www.docsimon.cz.

/ \
' } -\
-1 'F'- B i Lﬁm ..l .._1,..? Capsule elixir
maska s 24karatovym
Super hydratac¢ni mas-
Gold Purifying Face Film Mask

Mask Ultra ozivujici vyzi-
== _-*1
zlatem, 69 K¢,
ka pro extrémneé vy- ! — T I
susenou plet, 180 K¢,
www.sephora.cz. t
I;.
Cistici zlata slupovaci pletova maska,

(j"‘; | Fresh 4k Gold nourishing
vujici pletova textilni
Fresh Capsule [ T www.eveline.cz.
el
341 K¢, www.eshop-tiande.cz.
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PARIS CASTLE

Seznamte se s novou kolekct Franck Provost podzim-zima 2019/2020.

ikado v podani Franck Provost vladne
sezéné podzim—zima 2019/20. Sestri-
hané, objemné nebo kratké, spojené
s elegantni ofinou. Kadernici salonu Franck Pro-

e ZvInény uces pomoci Spray Keep Curl aplikova-
ny na suché vlasy, které jsou nakulmované.

e Vlnity objemny uces upraveny pomoci Spray
Extra Fort.

vost ve Slovanském
domé v Praze vas
budou hyckat a vy
se v novych strizich
budete citit jako
pravé Parizanky.

Oslniva blondyna,
tuchvatna brunet-
ka a provokuji-
ci zrzka. Vzac-
né barvy Franck
Provostvzarizaslé-
ho zlata parizské-
ho palace. Model-
ky Franck Provost
dévaji novy zivot
prazdnym pokojim
a lesk ztichlym
zdem, které znovu
ozivaji v rafino-

vaném kontrastu
s nimi.

3. ZHAVA BENAT-
SKA AMBRA

Z4rivéd médéna, kte-
r4a zachycuje svétlo.
e Strany jsou procu-
chané a objemné, ofi-
na je hladka, husta
a zvyraznuje pohled.
e Plné viny zvyraz-
néné diky Spray
Keep Curl aplikova-
nému na suché vla-
sy pred natacenim
na kulmu o malém
prameéru.

e Vétsi viny po stra-
nach v Kkontrastu
s navlnénou ofinou,
ktera kryje celo.

4. PANSKY STRIH
Moderni strih, ktery
nechava nahore vla-

1. SLUNECNI
BALEJAZ 2 ZLATA
Smyslna blond barva s ménavymi odlesky, jedi-
necénymi a zarivymi.

e Vlasy vyfoukané do objemu a zaobleného tva-
ru, pomoci kulatého kartace a Foamer Density
Franck Provost pro posileni objemu vlasa.

e Vlasy zvlnéné kulmou a pomoci Design Pow-
der Franck Provost jsou nasmérované z obliceje
dozadu v plném objemu.

2. JEMNY HNEDY KASMIR

Syta hnéda s karamelovymi odlesky.

e Procuchany efekt s pouzitim Ocean Spray pro
prirozeny a sexy vzhled.
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sy dlouhé a umoz-
nuje také soucasné styl sofistikovanyiuvolnény.
e Lehce mokry efekt za pouziti stylingového pri-
pravku Wax normale.

e Zpracované a upravené vlasy do textury za pomoci
Gel wet look.

Diky spokojenosti, davére a obrovskému nadseni
pro toto nadherné povolani jsou dnes salony Franck
Provost po celém svété a navstévuji je rocné miliony
zen 1 muzd. Ten V4s je ve Slovanském domé, v sa-
mém centru Prahy. Profesionalni tym kadernika
vam poradi s novym tucesem podle poslednich pa-
rizskych trendu.

Vice informaci najdete na www. franckprovost.cz. 0

Text: Soria Parizska, icesy: Fabien Provost, Alexandrine Piel, Ludovic Chapalain, foto: Adel Awad, make-up: Charlotte Willer, styling: Chloé Dugast

B/OS

BASEOFSWEDEN

vodéodolny
nerozmazava se
vegansky make-up
netoxicky

bez parabent

ultra antioxy vlastnosti
neobsahuje vazelinu
cruelty free
nezpusobuje komedony
drzi az 72 hodin

SPF30

Base of Sweden je revolu¢ni vodéodolny, inovativni,
unisexovy make-up pro aktivni Zivot s patentovanou

technologii. V nabidce je 8 odstint make-upu a pecujici

odli¢ovac na bazi pfirodnich oleju.

B/ OS je vyvinut ve Svédsku dle nejvyssich standardd
a z téch nejlepsich ingredienci ur¢enych pro péci o plet.
Svédské podnebi je pro plet drsné — mraz, horko i snih!

Produkty Base of Sweden jsou vyvinuty do téchto

extrémnich podminek ve kterych Vas nikdy nezklamou.

Kdy doporu¢ujeme make-up pouzivat? Kdykoliv
kdekoliv. B / OS je produkt s dlouhou zivotnosti az

72 hodin, ktery se pfizpUsobi Vam a Vasemu zivotnimu

stylu. Vytvaii na pokozce hladky povrch a ¢im vice

vrstev nanesete, tim vys$si stupen kryti poskytuje, coz

Vam umoziiuje vytvofit pfirozeny matny efekt nebo
extrémni zakryti vSech nedostatkd.

www.fragranza.cz/BOS
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PREBYTECNYCH TUKU

Uvazujete o liposukci? Zacneéte konzultaci, cas
na ni je prave ted!

iposukece, 1ékarsky zakrok, ktery zbavu-

je télo podkozniho tuku, si v tomto roce
pripominé 45 let od vyznamného data ve své his-
torii. V roce 1974 dva italsti 1ékari, Arpad Fischer
a jeho syn Giorgio, vyvinuli metodu odstranovani
tuku pomoci tupé zakoncené kanyly napojené na

o -

rezaci valec s odsavacim zarizenim. Od té doby
se liposukce vyrazné zdokonalila. ,,Rtznych typa
liposukei je celd rada, jediné konzultace u plas-
tického chirurga ale muze urcit, jestli ji opravdu
potrebujete,” ¥ikd MUDr. Jiri Bayer z Kliniky
GHC Praha a soucasné vedouci 1ékat oddéleni do-
spélych na klinice plastické chirurgie ve Fakultni
nemocnici Kralovské Vinohrady.

Vibrace, ultrazvuk nebo Iaser?

K modernim typtim liposukei patii podle od-
bornikt — vedle laserové a ultrazvukové — také
vibracni metoda MicroAire. ,,Vsechny tti druhy
liposukei jsou stejné invazivni, jen se tuk rozbiji
pokazdé jinou technikou a jinou hlavici. V pri-
padé laserové a ultrazvukové se hrot kanyly pri
vykonu zahriva, takze tu je jisté riziko popéleni,
u vibraé¢ni to ale nehrozi. I proto bych ji oznacil

vy

za bezpecnéjsi,” rika doktor Bayer, ktery vibracéni
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liposukei dava prednost i z dalsich davodu. ,,Vi-
bracni liposukce je setrnéjsi ke tkanim, pro pa-
cienty je méné bolestivd a mensi je u ni 1 riziko
vzniku modrin. Velmi tenké kanyly také vyraz-
né snizuji moznost, ze podkozi zGistane po odsé-
ti tuku nerovné. Zakrok je i rychlejsi: vibraéni
pohyby kanyly pomahaji operatérovi rozrusovat
tkéan, zatimco pri klasické liposukei musi chirurg
totéz provadét manualné,” vysvétluje doktor Ba-
yer. Operatér nejprve napusti do osetrovanych
mist tenkou jehlou fyziologicky roztok obsahu-
jici anestetikum a adrenalin — to proti bolesti
a krvaceni. Tenkou kanylou pak tukovou tkan
rozbije a uvolnény tuk odsaje. V pripadé vibrac-
ni liposukce vSe umocnuji a usnadnuji vibrace.
Zakrok samotny i doba zotaveni je u vibracni
liposukce kratsi a kompresivni pradlo se nosi
misto obvyklych 6 tydna pouze 4. ,Liposukce
je miniinvazivni a rekonvalescence je vétsinou
bezproblémova,“ uzavira doktor Bayer. O

Text: Soria Parizska, foto: archiv redakce

TOUZITE PO SALONNI
KOSMETICE NEJVYSSI
KVALITY?

SYSTEM
PROFESIONALITA
VYSLEDEK

VAS GUINOT

www.guinot.sk tel.+421 917 148 987

www.guinot-paris.cz



~ PLISNE NOHOU:
DAVEJTE SI POZOR
NEJEN V BAZENU

Pocasi stale vybizi behat bosky po trave, ale i tam, kde byste boty radéji
sunddavat nemela. Bazény, sprchy, wellness nebo hotelovy pokoj mohou

byt rajem pro mykotické infekce.

lisen nohou a nehtt jsou nécéim, co

nejen v 1été postihne asi Ctvrtinu

lidi. Zac¢inaji velmi nendpadné, ale
mohou prerust ve velky a hlavné velmi vlekly pro-
blém. Proto je ddlezité podchytit je vcas.

Plisné jsou vsude kolem nas
Mykézy rostou v 1été doslova jako houby
po desti. Nejsou okem viditelné, ale jsou vsude
kolem nés. Dari se jim tam, kde je teplo a vlhko
a kde se pohybuje velké mnozstvi lidi, a to jsou
mista, ktera vlastné v 1été vyhledavame i my.
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Bazény, sauny a wellness centra, kde nejsou
nebezpecné jen podlahy, ale napriklad 1 samot-
na lehatka. A v bezpeci nejste ani v hotelovém
pokoji, i takovy koberec nebo calounény néaby-
tek jsou plné mikroskopickych supinek ktze, jez
mohou byt nakazeny plisni. A tak neni divu, zZe
si dost Casto prineseme néjaky ten plisnovy su-
venyr domu. Zadélat na problém si ale mizeme
i my sami. Na viné, pro¢ tolik lidi trpi v 1été plis-
némi nohou, muze byt i nase vlastni obuv. Staci
nekvalitni material a uzavrend bota, ve které se
noha poti, a problém je na svété.

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

Zpocatku muze byt tézké poznat, ze se déje
néco vaznejsiho nez to, ze mate otlacené nohy.
Problém se projevuje nejprve tim, zZe kGize mezi
¢tvrtym prstem a malickem zmékne a zCervena,
muze trochu otéct a pak se zacne olupovat. Pak
dochézi k bolestivému popraskani ktuze a objevu-
ji se zapélen4 loziska, kterd svédi a pali. K tomu
vSemu se pridava pocit vlhkych nohou a také
neprijemny zapach. Pokud plisen napadne neh-
ty, muzete pozorovat nejprve jejich zhrubnuti,
zloutnuti a zvysenou lamavost. Nehet se zacina
deformovat a diky tomu muze zacit chtize v bo-
tach pékneé bolet.

Nejvétsim problémem mykotického onemocné-
ni je to, ze se velmi rychle §iti 1 na ostatni ¢asti
téla, a tak se muze objevit také v koznich zahy-
bech nebo napriklad ve vlasech a pak se jej budete
zbavovat s jesté vétsimi obtiZemi.

Prevence na prvnim misté

Nez cekat az néjakou tu plisen chytnete, je lep-
§i dbat o prevenci. Pokud se chystate do bazénu
nebo kamkoli jinam, kde se pohybuje velké mnoz-
stvi lidi bez obuvi, nezapomente gumové pantofle.
Problém samozrejmé je, ze ve vétsiné bazént se
v pantoflich nedostanete dal nez do Saten a pak uz
musite jit bosky. Jestlize se tedy dostanete do ri-
zikové situace, pak si na radu mikrobiologa naor-
dinujte domaéci koupel nohou ze slabého roztoku
hypermanganu. Postaci vim k tomu ¢tyri zrnka
na tri litry vody. Stejné G¢inna je také octova kou-
pel, v jejimz kyselém prostredi se plisnim rozhod-
né nedari.

Mozna jste zlikvidovala zarodky plisni na no-
hou, pokud ale zapomenete na boty, jakmile se
obujete, mate je na nohou znovu. Proto boty ne-
davejte hned do botniku, ale postarejte se o né.
Gumové boty omyjte slabou octovou vodou, na ty
ostatni pouzijte specidlni antibakterialni sprej,
ktery znici vsechny zarodky. Boty pak nechte po-
radné vyvétrat a hlavneé je stridejte. Co se tyka
ponozek, zapomenite na silonky a jiné neprodysné
materidly. Mnohem lepsi jsou prirodni vldkna,
bavlna, vlna, bambus nebo konopi a skvéla je
primeés stribra, které ma antibakterialni Gc¢in-
ky. Jestli se vydavate na tdaru, urcité si poridte
termo ponozky, které odvadeéji pot a chrani nohy

pred otlaky. Plisné si totiz libuji v poskozené kuzi.
Drobné prasklinky jsou pro né doslova zivnou
pudou. Déavejte proto pozor nejen pri chuzi, ale
1 pri samotné pedikure. Po koupeli nohy dukladné
osuste ruénikem, ktery je uréen na nohy. Pak je
osetrete mastnym krémem nebo napriklad koko-
sovym olejem a nechte vsaknout.

Na druhou stranu, nic, ani hygiena se nesmi
prehanét. PriliS mnoho rtznych kosmetickych
pripravkt a antibakteridlnich prostredkd muze
zpusobit oslabeni kozni bariéry a mikroorganis-
mum se tak otevie brdana k vasemu télu.

Lécbu nepodcenujte

Kdyz uz se stane, ze se vam plisenn na nohou
objevi, ¢im rychleji s ni za¢nete bojovat, tim 1épe
pro vas. Na trhu je nespocet krémn, tinktur a gelt
proti plisnim nohou. Vyzkouset také muzete tak-
zvanou chytrou houbu. Ta umi proniknout do bu-
nék plisné a z nich vyzrat zivot. Kdyz plisen znici,
sama umre a spolecné s koznimi bunkami nebo
nehtem odpadéava. Vsadit muazete také na staré
dobré babské rady. Koupel z brezové ¢i dubové
ktry, které maji protizanétlivé Gcéinky, udélaji no-
ham dobre, stejné jako koupel z rozmarynu. Poti-
rat muzete nohy také jableénym octem. Pokud ale
problém neustupuje, neni ¢asu nazbyt a navstivte
1ékare, ktery nasadi silnéjsi kalibr, kterym muze
byt napriklad laserova lécba.

Jestlize se vAm problém s plisnémi nohou stéle
vraci, 1 kdyz dbate na prevenci, je mozna na ¢ase
hledat problém jinde nez ve spole¢nych sprchach.
Muize se totiz jednat o mnohem zavaznéjsi zdravot-
ni problém, jako je zvysena hladina cukru v téle,
cukrovka nebo imunologické problémy ¢i cévni po-
tize. Plisen tak muze byt dusledkem nedovyziveni
pokozky a celkového oslabeni organismu.

Dulezitou prevenci nejen proti plisnim je také
zdravy zivotni styl. Mozna to zni divneé, ale je
to tak. Oslabeny organismus je nachylnéjsi
k napadeni, a tak je potreba jej posilovat vse-
mi dostupnymi prostredky. Napriklad zdravou
zivotospravou bez zbyte¢ného mnozstvi cukru,
ktery plisné laka, a dostatetnym mnozstvim
pohybu nejlépe na cerstvém vzduchu. Vsechno
totiz souvisi se vSim, a jak se rik4, ,,ve zdravém
téle, zdravy duch®. 0
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Tipy KrAsa

Télovy balzam @
Onclé ety
Luxusni balzam Sy
s kmenovymi burikami & o
redukuje celulitidu a je e
vhodny i pro stéarmouci
a dehydratovanou 3
pokozku, 449KE,
www.eshop.oncle.cz.

Vyzivujici olej TMT
Inca Oil

Unikatni olej na viasy
Inca Oil obsahuje vysoké
mnozstvi omega kyselin,
mineréld, vitamind

a antioxidantd, které
udrzujf pokozku a viasy
mladé a hebke,

50 ml/239 K¢,
www.bezvavlasy.cz.

Soft Focus HD BB Cream

Ténovaci dennf krém s UV ochranou

a antioxidanty. Perfektné splyne s pokozkou,
vyhladi a hydratuje,
www.janssen-beauty.cz.

HC Pharmacy Care

Denni krém na prirodni bézi diky vwvazenému
slozen( prirodnich vyzivujicich extraktd, minerdld
a vitaminC eliminuje proces stamuti pleti, 249 Ké,
www.pharma-future.com.

Lifting bez skalpelu!
Stayve. Liftingové a bélici pece, ktera minimalizuje
vrasky, sjednocuije plet, odstranuje
hyperpigmentace a cemé tecky, 4 390 K¢,
www.fragranza.cz.
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Omlazeni hibetu rukou

Vyplnéni propadlin hfbetu rukou a doplnéni
Ubytku tkané vede k vyraznému omlazeni jejich
vzhledu,

www.ghc.cz.

@ Bez NATURHOUSE bych @
nikdy nedokazala zhubnout!

Pani Marie Lomska se postupem let dopracovala na vahu 135 kg. Zacala mit zdravotni potize, bolesti a hlavné se
prestavala libit sama sobé. Pfi pochtizce v obchodnim centru ji oslovila asistentka NATURHOUSE a nabidla Feseni.
Po 14 mésicich s podporou vyzivové poradkyné Véry Buresové dokazala zhubnout neuvéritelnych 57 kg, zestihlet
v pase 0 65 cm a diky tomu miize nosit krasné obleceni v bézné velikosti 42. A zdravotni problém a bolesti? Ty odesly
spolec¢né s nadbytecnymi kily. Moc vam, Marusko, gratulujeme!

Marusko, vy jste naSe rekordman-
ka. Reknéte, jak jste se dostala do
vyZivové poradny NATURHOUSE?
Cely zivot bojuji s vahou. Pred dvaceti
lety jsem sice zhubla, ale pak nabrala
jesté jednou tolik. Navic jsem pred
sedmi lety zacala pracovat jen v noci.
Skoncila jsem na 135 kg a rucicka na
vaze prosté nesla dol(. Jednoho dne mé
v obchodnim centru cestou od lékare
oslovila asistentka NATURHOUSE
a nabidla mi bioimpedanéni analyzu téla.
V tu chvili jsem ani poradné nevédéla,
co to znamena, ale souhlasila jsem.
Bioimpedanc¢ni analyza, jak jsem se
sama na vlasti kdizi presvédcila, spocivala
v tom, Ze mé zvazila na specialni vaze
a zmérila mi pomér vody a tuku v téle.
Vysledky byly zna¢né neuspokojivé
az hrozivé, takze jsem velmi ochotné
souhlasila se zménou Zivotniho stylu
s podporou vyzivové poradkyné.

Co Vam na metodé NATURHOUSE
nejvice vyhovovalo?

Na metodé NATURHOUSE mi vyho-
vovalo pestré sloZeni stravy, Zzadné
hladovéni, nové recepty a doporuceni
a podpUrny pristup vyZivové poradkyné.
Jako dalsi bonus spatruji v tom, Ze jsem
se naucila pfipravovat nova jidla, ktera
chutnaji i mému manzelovi. Do dalsiho
hubnuti mé vzdy motivovalo, ze jsem
kazdy tyden vidéla na vlastni oci, jak
hubnu. Na pravidelnych tydennich
kontrolach se snizovala nejen moje
vaha, ale také centimetry okolo pasu,
bok( a stehen. VyZivova poradkyné
Vérka mé vzdy pochvilila. Ato je pak
pocit k nezaplaceni.

Co jste nejvice pri zméné zivotniho
stylu ocenila?

Nejvice jsem ocenila celkovy pristup
vyZivové poradkyné. Viibec se nepo-

zastavovala nad moji pocatecni vahou,
neurazela mé ani si ze mé nedélala
nejapné Zerty. Prosté se mi maximalné
snazila pomoct a poradit.

Jakych vysledki jste dosahla a za
jak dlouhou dobu?

Béhem 14 mésicll jsem shodila 57 kg!
Z velikosti oblec¢eni 5XL jsem se do-
stala na béznou konfekéni velikost 42.
Ted'si miZu kupovat pékné obleceni
a hlavné se v ném citit opravdu dobre.

Soucasti metody NATURHOUSE je
uzivani produkti. Které produkty
NATURHOUSE jste si oblibila?

Z pripravkll mam nejradéji ¢aje IN-
FUNAT a pro pripad mlsné si kupuji
susenky FIBROKI.

Jste na konci své cesty. Jak
se citite?

V soucasné fazi dochazim do NATUR-
HOUSE 1x za 6 tydn(. Je to z toho
dlvodu, abych si poradné zafixovala
nové stravovaci navyky, pitny rezim
a ujistila se, Ze si svoji novou vahu
drzim. Pokazdé moc rada vidim po-
radkyni Vérku, ktera je mou inspiraci
aveérnym radcem. Jsem rada, Ze hub-
nuti s NATURHOUSE $lo bez odfikani
a hladu. Citim se skvéle a za to dékuji
vsem v Ceskych Budéjovicich. Jsou to
moc mili a fajn lidé. Moc dékuiji, bez
vas bych to nikdy nezvladla!

@ NATUR HOUSE &
Vice jak 100 pobocek v CR

Poznejte, pro¢ je NATURHOUSE vyhledavany tolika klienty v CR i zahraniéi.

Nejblizsi poradnu hledejte na

www.naturhouse-cz.cz




Tiry Krasa

Luxusni olejové sérum Onclé

Sérum s kmenovymi bunkami oSetfuje, zpevnuje,
chréani a obnovuje vnitii struktury pokozky pfi
striich a jizvach, redukuje celulitidu, 649 K&,
www.eshop.oncle.cz.

100% prirodni filler

Algeness — prvni 100% prirodn( filler na bazi
agaru. Zcela nealergenni, nemigruje a nebobt-
na. Skvély k modelaci tvare, od 8 300 K¢,
www.ghc.cz.

Absolute Serum Absolue

Komplexné regeneracni sérum obsahuije tzv.
modry filtr Blumilight®. Filtr je vyroben z pfirodnf
suroviny — z kakaa pochézejicho z Peru,
www.janssen-beauty.cz.
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Longue Vie Soleil

Omlazujici top krém s vzacnymi slozkami piipravu-
je pokozku na slunénf a soucasneé ji po opalovanf
obnovuje, 2 716 K¢,

www.guinot-paris.cz.

Pletovy krém s antioxidanty

Snopek bio krém na extra wzivu je uréen pro peci
o normélni a zralou plet. Kombinace olejd plet vyzi-
vuje a redukuje vrasky, 869 K¢,

44| SOFIE, www.biosnopek.cz.

Kaviarovy no¢ni krém

Speciélnf krém s vysokym obsahem extraktu z pra-
vého ¢erného kaviaru pecuje o pokozku obliceje,
krku a dekoltu. Pasobi proti vraskam, 849 K¢,
www.ceskykaviar.cz.

@URCUI\/III\I TOGETHER

S VYSOKOU VSTREBATELNOSTi 2

Standardizovany extrakt

95% kurkuminu.

Standardizovany extrakt z ¢erného
pepre, poskytujici 95% piperin.
Piperin je alkaloid pfirozené se
vyskytuijicl v Eerném peprii. Ma
schopnost zvysit vstiebatelnost
nékterych latek z traviciho traktu.
Ma az 2 500x vysSi uginnost.

Kurkuma je uznavana celostni medi-
cinou a ajurvédou. Je znama vice nez
2 500 let.

V indické védské kulture je nejdiilezi-
1&jSim korenim. PovaZzuje se za jedno

z pradavnych Zlutych perskych koren,

spojenych s uctivanim slunce.

www.gently.cz

pfispiva k udrzeni pfiznivého
stavu kloubt a kosti
pfispiva k normalni funkci
imunitniho systému, nervového
i kardiovaskularniho systému
podporuje ¢innost jater
a normalni traveni, prispiva
k zrychleni metabolismu
prispiva k dobré kondici pokozky
podporuije protizanétlivé procesy

Neobsahuije barviva, aromata,
konzervadni latky, lestidla, plnidla,
laktozu, lepek, pSenici, zivé kvasinky,
Skrob, soju, pridané cukry, uméla
sladidla, pesticidy ani geneticky
modifikované prisady.

inzerce

www.cajova-zahrada.cz
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WASTE:

Nem tak
tez cit

Trend zero waste uz ddavno
nevyzndavaji jen ,,prirodni typy
lidi*, ale zajimayi se o néj vsichni,
komu neni lhostejny nejen osud
nasi planety, ale hlavné jejich

vlastni zdraui.

tejné jako vSechny podobné trendy i zero
waste prichdzel plizive, aby jej po par le-
tech zacali vyznavat nejen 1idé, ale 1 fir-
my a sami vyrobci. A pritom se nejedna o zadnou
objevnou véc, ale o zptsob zivota, ktery vyznavali
nasi predkové, kteri nepotrebovali zadné obaly,
domaécnost uklizeli prirodnimi prostredky a zuzit-
kovat dokazali témér vsechno. Teprve doba plasta
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z nas vytvorila marnivce, kteri neuvazené davaji
pomalu kazdy rohlik do jiného plastové sacku.

Jak se stit hrdinou zero waste?

Svétova ikona tohoto stylu zivota, Bea Johnson,
ktera jej praktikuje od roku 2008, dokaze vmeést-
nat ro¢ni odpad Ctyiclenné rodiny, ktery nejde jiz
zuzitkovat ani zrecyklovat, do jedné zavarovaci
sklenice. Mozn4 nepredstavitelna véc, vzhledem
k tomu, Ze pramérna ceskd domécnost dokaze
za rok vyprodukovat az 1,2 tuny odpadu. A pri-
tom alespon priblizit se takovému stylu Zivota neni
nic tak tézkého a ani financné narocného. Chce
to jen mit zdjem, premyslet, a hlavné domyslet
své jednani. Co se tedy vlastné pod pojmem zero
waste skryva? Oficialni definice zni: ,Eticky, eko-
nomicky, efektivni a vizionarsky cil, ktery sméruje

Text: Michaela Centesovd, foto: Monofocus, Pixabay.com

lidi ke zméné jejich Zivotniho sty-
Iu a postupu tak, aby napodobili
udrzitelné prirodni cykly, kde jsou

Trend zero waste
nezasahuje jen

doma vyhodite, protoze jsou vlastné k ni¢emu.
Neni tedy lepsi je rovnou nekupovat? Tim nejjed-
nodussim, co muzete udélat hned, je vyménit plas-
ty za ekologické znovupouzitelné pytliky, které si
muzete jednoduse koupit nebo sami zhotovit z ba-
vlnéného platna nebo treba starych zaclon. Misto
klasickych igelitek, které si dnes uz musite v ob-
chodé zaplatit, si radéji prineste na nakup vlastni
platénou tasku.

V poslednich letech se ve vSech vétsich méstech
objevuji bezobalové obchody, které nabizeji surovi-
ny, lokalni potraviny i ¢istici prostredky bez obala
a zékaznik si je domd odndsi ve vlastni nadobé
nebo v niadobé zapujéené a recyklovatelné. Kde
ve vasi blizkosti se takovy bezobalovy obchod na-
chazi, si muzete zjistit na bezobalové mapé, kde
mimo jiné najdete treba i to, kam muzete odnést
svoje prebytky potravin a dalsich véci, jez mohou
pomoct nékomu jinému.

Jakmile si zvyknete na novy styl nakupovéani,
mate z poloviny vyhrdno a muzete se zameérit
na svou domdécnost, kde se nachézi velké mnozstvi
zbyteéného odpadu a neekologickych prostredku.
Misto jedovaté zbarvenych Cisticich pripravka si
poridte jejich ekologickou variantu nebo si zkuste
néco vyrobit doma. Doslova zdzrakem je obycejny
ocet, jedla soda a také citronova stava. Téhle kom-
binace se bojii ta nejzarytéjsi mastnota na vasem
sporaku. Stejné tak se zbavte vseho jednorazo-
vého, tuklidovych ubrouskd,
které lze nahradit bavinénymi
hadriky ze starych tricek, hou-
bicek na néadobi, papirovych

vsechny materidly a vyrobky na- do domdcnosti nebo kapesnickl i odlicovacich tam-

vrzeny tak, aby mohly byt pouzity
znovu.“

Zjednodusené receno, zero was-
te je o omezeni tvorby jakéhoko-
liv odpadu. Pokud vam tedy neni lhostejny osud
planety, osud vasich déti a nechcete zit doslova
na skladce a dychat zamoreny vzduch, pak do toho
pojdte také.

Vsechno zacind uz u samotného ndkupu. Kaz-
dy druh peciva do jiného sacku, zelenina bale-
na do plastového pytle, jogurty v plastovych ke-
limcich, balena voda? Asi vaAm to pripomind vas
nakup. Vsechny zbyte¢né obaly, které zaplatite,

do Satni skfiné, ale

takeé do kosmetiky.

ponu, jejichz znovupouzitelna
varianta uz néjakou dobu
na trhu je. Stejné jako zno-
vupouzitelnd varianta menst-
ruacnich vlozek, menstruacéni kalisek nebo ¢eské
menstruacni kalhotky, které se na trhu objevi-
ly nedavno. Staéi se jen odpoutat od stereotypu,
prestat byt konzervativni a nebat se novych véci.

Méné je vice

Minimalismus vladne svétu a zvlasté méda je
mu v poslednich letech hodné naklonéna. Skrin
preplnéna oblecenim k prasknuti a botnik preté-
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kajici mnozstvim bot, z nichz jsou pohodlné jen jedny
tenisky? Ruku na srdce, opravdu to potrebujete? Zero

waste neni jen o minimalizovani odpadu, ale o mini-
malizovani vsech zbytecnosti. Cim jednodussi a kom-
binovatelnéjsi satnik budete mit, tim spokojenéjsi bu-
dete pri oblékani. A vérte nebo ne, tim vice variant se
vam podari vytvorit. Ruku v ruce se zero waste pak jde
1trend recyklace a pomalé mddy, ndkupy v second han-
du nebo na internetovych bazarech uz nejsou zadnou
ostudou, ale médnim trendem cislo jedna, za ktery se
nestydi ani celebrity.

Bezobalova kosmetika

Trend zero waste nezasahuje jen do domacnosti nebo
do satni skriné, ale také do kosmetiky. Neznamena to,
Ze se musite prestat malovat. Minimalizace je hlav-
né v tom, ze zredukujete produkty, které potrebujete
a opravdu vyuzijete. V bezobalovych obchodech je moz-
né zakoupit prirodni pletové oleje, hydratacni krémy
a samozrejmé Sampdény a mydla. Dalsi variantou je
kosmetika ve vratnych nebo recyklovatelnych obalech,
jako je papir nebo rostlinny vosk, ve kterych se dnes
prodava uz i prirodni zubni pasta a samoziejmé de-
korativni kosmetika. Ta svymi barevnymi pigmenty
a vydrzi sméle konkuruje té neprirodni.
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A protoZze zero waste

podporuje tvorbu
pripravki z domdcich

surovin, muizete st
vyzkouset néjakou tu
kosmetiku vyrobit doma.

Domaci odli¢ovaé:

1 dil olivového oleje, 2 dily vychladlé
prevarené vody smichejte a nalij-
te do vyvarené sklenéné lahvicky

s uzavérem. Pred kazdym pouzitim
je nutné smeés protrepat, aby se
tekutiny spajily.

Domaci pudr:

Smichejte kukuficny nebo tapio-
kovy Skrob, skofici, kakao a pfi-
dat mézete i vitamin C v prasku.
Smés smichejte v pomeéru, aby

se barevny odstin hodil k vasemu
typu pleti. Méte-li radéji kompaktni
pudry, zakapnéte smés par kapkami
za studena lisovaného oleje, promi-
chejte a vtlacte napriklad do staré
pudrenky.

Domaci krém:

8 dill bambuckého mésla, které
nechte ve vodni lazni zméknout,
smichejte se 2 dily za studena
lisovaného oleje vhodného pro vas
typ pokozky nebo smichejte dva
rtzné typy olejli. Za pomoci mixéru
vySlehejte smés do hladka a dejte
do uzaviratelné sklenéné nadoby. o

Text: Michaela Centesovd, foto: Monofocus, Pixabay.com
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DIAGNOZA:
[ ]
Zauvisla na b
avistd na olo
wJe ta mrkev opravdu bio?* premitdte, zatimco honite
vidlickou kousky dusené mrkve po taliri.

.[Neni to jisté, “ usoudite a radéji mrkev odsunete stranou.
Do vasich ust totiz nesmi vstoupit nic, co neni zarucené bio.
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Text: Béla Gabreelova, foto: archiv redakce

norexie a bulimie jsou jiz

obehrané spolecnice téch,

které zatouzily po dokona-

lém téle za kazdou cenu.

S tim, jak jde doba doptedu,
pokrocily i1 zpusoby, jak sva téla v honbé
za domnélou krasou tyrame. Tak treba
posedlost vsim bio, stoprocentné prirod-
nim a zdravym... Mozna i vy nevynecha-
te jediny farméarsky trh siroko daleko,
poridila jste si vlastni pekarnu na chleba
a v mistnim kramku s bio potravinami si
uz s prodavackou tykate. Na tom neni nic
$patného, maximalné se kvuli své snaze zit
zdraveé a v souladu s prirodou stanete ter-
¢em jedovatych posméskn svého partnera
(tak jako si Michal Viewegh strili v roma-
nu Biomanzelka ze své choti, marné snazi-
ci se ho privést na ,spravnou” cestu). Jenze
z Uporné snahy zachranit své télo duklad-
nou kontrolou toho, co jime, se muze vyvi-
nout velmi neprijemna diagnoéza, ktera si
ve své vaznosti nezada s anorexii a bulimii.
Vitejte mezi ortorektiky!

Nebezpeci ¢iha vsude
Ortorexie je posedlost zdravou vyzivou
a zdravym zivotnim stylem, zni chlad-
né slovnikové heslo. Kolik emoci se vsak
v tomto pojmu skryva, kdyz za néj dosa-
dite konkrétniho c¢lovéka! Ortorektik je
totiz radikdl, ktery takrka vsSechen svij
¢as a vsechny své myslenky vénuje jidlu
a planovani, kde sezene néco, co zarucené
nebylo vypéstovano na umélém hnojivu.
21letd Andrea, nékdejsi reprezentantka
v gymnastice, déld dojem génia nadaného
zézratnou paméti. Fascinuje mé, jak bez
jediného zavahani dokaze vyjmenovat
slozeni, nutricni hodnotu, podil sachari-
di, tukt a mineral v takrka jakémkoli
bézném potravinarském vyrobku. M4
prehled a to, co ji, ,ma pod kontrolou“.
Slovni spojeni ,,mit pod kontrolou® ostat-
né zazni béhem naseho rozhovoru jesté

mnohokrat. ,,Mit pod kontrolou® je jakousi
mantrou Andreina zZivota.

Gymnastice se vénovala od tutlého dét-
stvi a jako dorostence se ji darilo, jenze
kolem puberty prisly zdravotni i psychické
komplikace a vykonnost sla prudce dolu.
Spolu s maminkou a trenérkou hledaly
cesty, jak Andreu vratit na vysluni. Jed-
nou z moznosti byla Gprava a vylepseni uz
tak velmi prisného jidelnicku. ,To, co jite,
je ve sportu a vibec v zivoté naprosto Kkli-
cové. Jen kdyz télo prestanete zanaset jedy
z béznych potravin, muze vam vratit Gsili,
jez do néj vkladate, a zacit naplno fungo-
vat,” dirazné mi vysvétluje utla blondynka
s takrka pruasvitnou pleti. ,,Cukry, kofein,
bila mouka, tyhle hnusy jsem nejedla ni-
kdy. Zacala jsem ale daleko vic sledovat
slozeni potravin a vynechala vsechno, co
obsahuje écka a jakoukoli dalsi chemii.“

Zpocatku byla Andrea ve své snaze pod-
porovana trenérkou i maminkou, ktera
nevahala nakupovat pouze provérené po-
traviny v top bio kvalité. Nikdo v Andreiné
okoli nevidél na jeji snaze zit zdravé a da-
vat organismu jen to ,nej“ nic Spatného.
Naopak, znami obdivovali jeji pevnou vili,
s niz odmitala pozrit vse, co nezapadalo
do jejiho stravovaciho programu. A kdyz
Andrea zatouzila mimo sezénu po Spena-
tu a brokolici v pozadované top bio kvali-
té, ktera u nas nebyla k sehnani, zbozi si
nechala dorucit pres internet z druhého
konce Evropy. Co na tom, zZe ,svacinka“
stala tolik, co opulentni trichodova vecere
v luxusni restauraci.

Jenze vysledky ve sportu se nedostavo-
valy, a tak Andrea pridavala na svém usili.
Svij uz tak oklestény jidelnicek osekavala
jesté vic. A prestoze se dostala do bodu, kdy
uz o sportu na vrcholové Urovni nemohla
byt ani Tec, ve svém dietnim rezimu ne-
polevila. ,Nebezpeci, Zze chemie pronikne
i do zbozi, které se tvari jako bio, je stras-
né vysoké. Vyrobci ustaviéné 1zou, nejhor-
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§{ je to u producentti masa, ale o nic lepsi
nejsou ani velkopéstitelé zeleniny. Ned4 se
jim vérit,“ klade mi na srdce Andrea, kterou
strach z toho, ze by si otravila organismus
jidlem, dovedl k tomu, Ze nekonzumovala
nic jiného nez tepelné neupravenou zeleni-
nu z provérenych zdroju.

Od talire do blazince?

Teprve az takto asketicky jidelnicek a An-
dreina ztrata zdjmu o cokoli, co nesouvisi se
stravovanim, donutil jeji maminku premys-
let o tom, jestli to dcera se zdravym zivotnim
stylem neprehnala. Zlom prisel na rodinné
oslavé, kdy Andrea utekla z restaurace, pro-
toze ji pribuzni ,nutili jist salat, ktery byl
z neprovéreného zdroje, takze si muzete byt
jist4, Ze byl plny pesticidd“. Rodice nakonec
Andreu presvédcili, aby navstivila psycho-
lozku, k niz ted uz rok a pul dochdzi na te-
rapie. Pokroky se dostavuji pomalu, protoze
Andrea odmita ,natlak rodiny, ktera jeji
problém zbytec¢né zveliCuje, protoze sami Ziji
pod vlivem nenasytné konzumni spole¢nos-
ti“ a zatim byla ochotné svtyj jidelnicek roz-
Sirit jen o velmi méalo — obcas si dopreje va-
renou zeleninu, cizrnu, cocku ¢i klicky a tu
a tam se rozmazli platkem ananasu.

O zdravotnich komplikacich nechce slyset,

Ortorexie je posedlost zdravou
vyZivou a zdravym Zivotnim stylem, zni
chladné slovnikové heslo.

prestoze dusledky jsou alarmujici — vychrt-
lost, chudokrevnost, ridnuti kosti, vypada-
vani vlasu, celkovy kolaps organismu...
,Rozeznat pocinajici ortorexii neni snad-
né, nemocny se dlouho muze skryvat za za-
jem o zdravou vyzivu a sport, coz je dnes
velmi moderni. Naopak clovéek, ktery ne-
chce sam sobé vénovat tolik péce, je Casto
povazovan za liného a neschopného. Okoli
navic ortoretikovo Usili a pevnou vuli zpo-
catku obdivuje, zvlast kdyz vidi, jak hubne.

To vse v ortoretikovi posiluje pocit vlastni
vyjimecnosti,” upozornuje odbornice na po-
ruchy prijmu potravy Mgr. Vladislava Hos-
kova s tim, ze dokud ortoretik sim neuzna,
ze ma problém a Ze s nim chce néco délat,
je jeho okoli bezmocné. ,Je to podobné jako
s anorektickami, ty dokud ,neprehodi vy-
hybku ve své hlavé’, pres veskeré usili
a péci okoli konci fatalne.”

Sam se svymi klicky

Rada ortorektika se rekrutuje ve velkych
meéstech mezi dobre postavenymi osobami
vyznavajicimi moderni zivotni styl. Tak
jako Rudolf — 37lety vysokoskolak, manazer
se skvéle naslapnutou kariérou, sluzebnim
superbem, bélostnym Usmévem a nenu-
cené sebejistym pohybem po golfovém hii-
sti. V restauraci nového golfového klubu
na Cerném Mosté mi nad sklenkou chla-
zené neperlivé vody (,,Zasadné nejim mimo
domov!“) li¢i strasti 1 slasti ¢lovéka, ,které-
mu skute¢né neni jedno, co konzumuje a jak
zije“. Pod sebevédomou slupkou se vsak
pomalu vylupuje zasadni problém zapéle-
nych ortorektika — jsou zoufale sami, ve své
vyjimecnosti se citi vylouceni ze spolecnos-
ti a pomalu poznavaji chut plizivé deprese.
Rudolfa pred pil rokem opustila pritelkyné
a prerusil také veétsinu kontaktu se
znamymi, protoze si s nimi nemél co
rict. Rudolf si totiz nepovidd, Rudolf
predndsi o biokliccich, nekontamino-
vané zeleniné a vyhodach makrobiotic-
ké stravy. ,,Socidlni vyloucenost a z ni
plynouci deprese jsou pii poruchéch
prijmu potravy stejné zavazné faktory jako
to, Ze sl nevyvazenou stravou podlamujete

7

zdravi,” rika Mgr. Vladislava Hoskova.

Lenost budiz pochvalena

Lenost neni vyhradné spatna vlastnost,
i kdyZ mame tendenci ji tak vnimat. Chrani
nas napriklad pred priliSnym a nerozum-
nym vydejem energie. Ostatné proto je v po-
pulaci rozsirenéjsi obezita nez anorexie, je
zkratka mnohem pohodlnéjsi. O

Jezisku, chci do laz
... do Teplic nad Bec

Teplice

nad " Bedvou
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" YUZIJTE NAS|
JEDINECNOU
VANOCNI AKCI

H Sleva 30 % na lednové pobyty
Akce se vztahuje na pobyty v Lazenskémdomé Moravan, uskutecnéné v terminu
od 2.1.2020 do 31. 1. 2020.

H Sleva 20 % na Gnorové pobyty
Akce se vztahuje na pobyty v Lazenském domé Moravan nebo v Lazenském domé
Praha, uskute¢néné v terminu od 1. 2. 2020 do 28. 2. 2020.

H Sleva 10 % na breznové pobyty
Akce se vztahuje na pobyty v Lazenském domé Moravan nebo v Lazenském domeé
Praha, uskute¢néné v terminu od 1. 3. 2020 do 31. 3. 2020.

TIP! Vénuijte darkovy poukaz na akéni pobyt ,Lednové laznéni“- cenovou bombu
roku 2020!

Platnost poukazii do 31. 3. 2020.

Darkové poukazy s touto specialni vano¢ni nabidkou, ale i poukazy ve Vami ur¢ené finan¢ni hodnoté, je mozné zakoupit pouze v obdobi od 1. 10. do 24. 12. 2019 na
recepcich Lazenskych dom( Janacek, Be¢va a Moravan.

Vanocni slevy
na pobyty.

TIP na akcni pobyt.

Poukazy je mozné také objednat na cisle 581 81 81 81, nebo e-mailu lazne@ltnb.cz do 16.12.2019.

o call centrum 581 81 81 81

Lazné Teplice nad Becvou a.s.
753 01 Teplice nad Bec¢vou ¢. p. 47

www.ltnb.cz
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Text: Sara Kleinova, foto: Fotoprome.cz

MUZI
U PORODU

Porod byval v drivéjsich dobdach vyhradné Zenskou zdlezitosti.
Dnes je tomu jiz jinak a pritomnost nastavajiciho otce

u porodu se stala samozrejmosti. Zeptali jsme se duly PETRY

BENDLOVE, jak probihd priprava otcu na porod a jak muzi

tuto vysoce intimni zdleZitost proiivaji.

Jaka je funkee nastivajiciho
tatinka u porodu?

Primarni role otce u porodu
je zenu opecCovavat a ochranit
jeji prostor a bezpeci. Zajistit
jeji komfort pro klidny a jedno-
duchy porod. Ale jejich pritom-
nost je dulezit4 také proto, aby
se aktivné podilel na prichodu
ditéte na svet. Miminka znaji
jejich hlas, potiebuji je po po-
rodu i vidét. V moment, kdy se
miminko narodi, navodi oc¢ni
kontakt s maminkou a poté
hleda otce. Otec je vétSinou
u hlavy Zeny nebo za zady. Dité
si honajde a tim oénim kontak-
tem mezi nima se uzavre troj-
tdhelnik. Je to velmi dulezity
moment. Silny moment. Pokud
cely proces porodu probiha bez
podani chemickych latek, je
po ném zena plné védoma
a miminko také. Rikdm svym
klienttim, at udélaji hodné pro
to, aby toto propojeni zazili.

Co konkrétné uéis pary ty?
Nabaddm muze, aby o své
zeny pecovali, a uéim zeny
pecovat o sebe sama. Ukazuji
jim zpusoby dusevni hygieny,
které mohou délat béhem zivo-
ta, a to nejen v dobé ocekavani
svého ditéte. Hodné néstroja,
které se v rdmci predporodni
pripravy nauc¢i, mohou pouzi-
vat1vdobérodicovstvi, mater-
stvi. Dnesni zeny se sebou umi
velmi dobre pracovat. Védi,
jak se posilit. Po muzich se vel-
mi mnoho ocekava, ale je jim
velmi mélo receno, co vlastné
mayji délat. Citi se nejisté a ne-
mayji pak z porodu hezky zazi-
tek. Ale kdyz se jim jednoduse
pod4, co se od nich ocekava,
krasné se své role chopi.

Jaké mas zkusenosti s otei
u porodu z praxe?

Spise pozitivni. Vétsinou
navazuji spolupraci s pary,

které projdou mym semina-
rem. Méame cas se za vikend
poznat, nacitit se. I tady musi
fungovat chemie. Takze pokud
si to sedne, pak porod probi-
héa v uvolnéné atmosfére. Uz
se trochu zniame, tykdme si,
mame domluvena pravidla.
Par nechavam pospolu, re-
spektuji je a vstupuji pouze,
kdyz je potreba. Otcové jsou
dobre pripraveni, védi, co maji
délat, a sledovat to je opravdu
nadherné. Stalo se mi ale, zZe
jeden otec har porod snasel.
Trpél za svoji zenu. To je ale
porod, tak to prosté vypada.
Zena se u porodu chova ruzné
a ne vzdy to muz ustoji. O tom
je potreba vice mluvit. Rada
bych wudélala seminare pro
muze, kde by prednésel muz,
ktery u porodu byl. Jako dula
jsem u porodu nejen pro zenu,
ale i pro jejiho partnera. I jeho
je obcas potreba uklidnit.
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Mz pritomnost otce

u porodu néjaky vyznamnéjsi
vliv na utvareni vztahu

s ditétem?

Muz se nestava otcem az naro-
zenim ditéte. Jedna se o dlouho-
doby proces, ktery zac¢ina dlouho
pred porodem, a mozna i pred
pocetim. Pak pokracuje i mnoho
let poném. Tato zkusenost muze
hluboce zasahuje. ﬁéinn)’fm zpu-
sobem, jak vzbudit v muzich
drimajici vrozené predispozice
k vytvareni silnych emocional-
nich vazeb k jejich détem, je
pravé pritomnost u narozeni
potomka, protoze rodicovstvi je
nezrusitelny vztah.

Otcové, kteri se zucastnili
porodu svého ditéte, s nim méli
intenzivnéjsi emocni vztah, stali
o Castgjsi télesny kontakt, umeé-
li se o dité samostatné postarat
avice se mu vénovali nez ti, kteri
u porodu chybéli.

Otcové nejsou ve vztahu k no-
vorozenému ditéti nijak predem
vylouceni nebo omezeni. Maji
k nému jen trochu delsi cestu
nez matky, které prozily tého-

tenstvi a s ditétem se od jeho
prvnich pohybu szivaly. Porod
a ocekavani ditéte tedy pokla-
dédm za velmi dulezity a zlomo-
vy zazitek v zivoté celé rodiny.
Nepovazuji je ovSem za absolut-
ni zaklad otcovskych a rodic¢ov-
skych kompetenci. Tyto postoje
se predvytvareji uz v détstvi.
Prinasi pritomnost otce
u porodu také néjaka rizika?
Porod muze posilit pratelstvi
mezi muzem a zenou, zaroven
vsak muze zcela ochromit jejich
sexualni vztah. Neé-
kterym jedinctm zase
¢ini problém vidét svo-
Ji partnerku v situaci,
kdy se neovlad4, dava
najevo slabost a bolest.
Presto neni dokazano,
ze pri¢inou sexudlniho
ochladnuti po prozitém
porodu ze strany muze
musi byt nutné samot-
ny zazitek porodu. Ztra-
ta sexudlni apetence byla zazna-
menéna iu otcl, kteri se porodu
nezucastnili. Problém muze byt

INZERCE

Po muzich se
velmi mnoho
ocekava, ale
Je jim velmi
malo receno,
co vlastné
maji deélat.

jednoduse to, ze svoji partnerku
po porodu vnimaji jako matku,
nikoli jako milenku.

Prvni hodina po porodu je velmi
podstatna pro bezproblémové vy-
tvareni kladnych vztaht. Pokud
tomu nebrani zdravotni kompli-
kace, télesny kontakt miminka
a matky by nemél byt prerusen.
Nejklidnéjsi je miminko poloze-
né na matéiné brise, v naruci ¢i
prilozené k prsu, coz mimo jiné
podporuje 1 rychly nastup lakta-
ce. Moznost otce travit se svym
potomkem prvni okamziky jeho
zivota umoznuje vy-
tvorit mezi nimi pev-
né citové pouto. Muz
si uvedomuje, zZe byl
pred deviti mésici
pritomen zplozeni to-
hoto ditéte a nynijeho
zrozeni. Vidi, ze vjeho
kratké existenci hraje
stejné dulezitou roli
jako matka. Do bu-
doucna je tedy mensi
pravdépodobnost, ze zacne zarlit
a dité zacne vnimat jako vetrelce
v jeho partnerském vztahu. O
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ohou trpét

Poporodni deprese u Zen

Jsou pomerné zndmou veci.
Novinkou ale je, Ze ji mohou
trpét i muzi a jde o rozsirenéjsi
problém, nez byste cekala. Jak
se projevuje a dd se ji predejit?

Co je poporodni deprese

Radost z narozeni ditéte je u nékterych matek
prehlusena vycerpanim, nespavosti a podraz-
dénosti, které provazi pocity strachu a uzkosti.
Diagnéza byva v takovych pripadech jasna — po-
porodni deprese. Podle nékterych 1ékait postihuji
kazdou dvacatou matku. Podle jinych odbornikt
jsou priznaky poporodni deprese mnohem castéjsi
alze je pozorovat na kazdé ¢tvrté matce. Psychické
problémy matky zac¢inaji ¢asto uz davno pred poro-
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" DEPRESEMI
IMUZI

dem a mnohdy pretrvavaji jesté dlouho po porodu.
A deprese nenici zivot jen matce, dopada i na dite.
Matka postizena depresi ma problémy s vytvore-
nim pevného vztahu ke svému ditéti. Projevuje
se to napriklad horsi péci. Matky s depresi si se
svym ditétem méné hraji, méné mu vypraveji, ctou
nebo zpivaji. V extrémnich pripadech mohou ditéti
dokonce ublizit.

Kde se berou poporodni deprese

Poporodni deprese u muza prestavaji byt tabu.
Matky cerstvé narozenych déti nejsou jediné oso-
by, které mohou trpét poporodnimi depresemi.
Otct se problém tyka také — témér stejné casto
jako matek. Pokud jste drive zadala do Googlu
heslo ,otcovska deprese“, reagoval internetovy
vyhledavac¢ dotazem ,,Mate na mysli materskou
depresi?“. Dnes vam na stejny dotaz nabidne vice
nez 18 000 odkazu. Vétsinou jde u muzi o psy-
chicky projev, ktery koresponduje s novou zivot-
ni roli. Casy se méni, muzi se vice zapojuji, chodi

Text: Olga Strnadova, foto: archiv redakce

k porodu a v prvnich tydnech Zivota se o potomka
a domécnost staraji vice, nez jak tomu bylo kdysi
zvykem. Také dochézi ke zménam zivotnich stan-
dardi rodiny, coz se odrazi jak na financich, tak
ina psychice. Narozenim ditéte se zZivot celé rodi-
ny dramaticky zméni. Do centra déni se dostava
novorozenec, kolem kterého se vSechno toc¢i. Rodi-
¢e maji ¢asto problémy s tim, aby se aspon trochu
vyspali, poradné najedli a odpo¢inuli si. Mnozi
jsou v prvnich tydnech po narozeni ditéte hodné
unaveni, coz jim na naladé neprida. Odlisit toto
celkem prirozené vycerpani od dusevni deprese,
jez predstavuje zavazné onemocnéni, neni ani pro
odbornika nic jednoduchého. Tyto problémy mo-
hou postihnout prakticky kteréhokoliv otce témér
kdykoliv po cely prvni rok od naroze-
ni ditéte. Mnohem rizikovejsi skupina
otcd je ta, kde poporodni depresi trpi
1jejich partnerka.

Obavy ze zivazkii a zivdty PO NATOZENL
ditéte maji

Jiné priciny
nez u zen.

svobody

Deprese u muza po narozeni dité-
te maji jiné priciny nez u Zen. Nejde
tu o hormonélni dysbalanci, ale spi-
Se 0 obtizné prizpuisobovani se velké
zivotni zméné. Urcitou roli hraji spo-
lecenské faktory, jako je tlak spolec-
nosti na to délat vsechno dokonale. Déle se jaksi
predpoklada, Ze novy rodic¢ bude stastny, a pokud
neni, vede to dotycné ¢asto k pocitim provinéni
nebo toho, Ze néco je nékde spatné. Své sehraji
také zména zivotniho stylu, vys$si naroky na cas
a energii, které muz musi vénovat rodiné. A v ne-
posledni radé dostava také ¢asto nalepku ,,zivitele
rodiny“, a tim i dalsi naloz odpovédnosti. Novo-
peceny tatinek Martin je plny obav: ,Moje Zena
travi s ditétem o dost vice ¢asu nez ja. Chtél bych
byt dobry otec, ale strasné se bojim, ze ditéti ne-
rozumim, Ze mu ublizim, Ze nepoznam, proc¢ bre-
¢i. A tak jsem s nim mélo a zase mam strach, ze
s nim nenavazu vztah. Strasné se bojim, ze budu
Spatny otec.“ Ne kazdy otec ma s prubéhem té-
hotenstvi partnerky dostatecny kontakt, a tak si
mnozi z nich dlouhou dobu vnitiné zcela neptripou-
sti, jaké vSechny zmény v domacnosti nastanou.
I to maze mit vliv na pozdéjsi psychickou labilitu

Deprese

u muzil

u obou rodi¢t. Role muze a zeny ve spolecnosti se
rychle promeénuji. Tradiéni pozice otcti a matek uz
nejsou neochvéjnym stereotypem a muzi mohou
prozivat pocit, ze si ve své rodiné nemohou najit
to spravné misto.

Jak pomoci

Okoli by si ztakového muze rozhodné nemélo dé-
lat legraci, naopak by jej mélo vyslechnout a snazit
se mu pomoci. Pokud u né&j podobné nalady pre-
trvavaji déle nez tyden, mél by navstivit 1ékare.
Zatimco zeny trpi poklesem estrogenu a pocitem
izolace, faktory depresi, které muzi popisuji, jsou
tlaky otcovstvi, nedostatek spanku a stres z toho,
ze se obavaji o psychické zdravi svého zenského
protejsku. To, Ze poporodni deprese
jsou vazna véc, kterd muze negativné
ovlivnit vyvoj ditéte, 1ékati védi dlou-
ho. Z toho davodu jsou pediatti naba-
déni, aby matky pozorovali a ptali se
jich, zda nékterymi z priznakt netr-
pl. Jenze zatimco u Zen uz spoleénost
a medicina prijaly fakt, ze néco jako
poporodni deprese existuje a je treba
s ni pracovat, tak muzium bylo done-
d4avna vénovano jen malo pozornosti.
Otcové s depresemi se détem méné vé-
nuji, coz mize u jejich potomk v poz-
déjsim véku vést k problémum v chovani. Otcové,
kteti zazivaji symptomy deprese — tedy smutek,
zlost, neklid a iizkost — se vétsinou snazi své pocity
skryvat a utikaji od rodiny k praci nebo zabave.

Povzbuzeni muzii

Je nesmirné dilezité zvysovat povédomi nasta-
vajicich tatinka o tom, jaka bude situace, az je-
jich potomek prijde na svét, ale 1 bavit se s nimi
o tom, co vsechno je ¢eka. Spousta muzu se boji
o svych pocitech mluvit, mnozi je mohou vnimat
jako ndznak slabosstvi. Zeny by tak mély svému
muzi naslouchat, povzbuzovat ho a byt pro svij
protéjsek stabilni oporou, kterou muzi v tak zasad-
nim zivotnim okamziku pottebuji neméné nez ony
samy. Jde také urcité o celokulturni povzbuzeni.
Ne vsichni muzi musi byt ,macho” a alfa samci
celé ,,smecky“. I oni prochazeji s prichodem nového
¢lena rodiny ur¢itymi psychickymi zménami. 0
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Ma STRES
VLIVna

imunitu?

Mnohé situace nam zpusobuji stres.
Samozrejme, jista davka stresu je
normdlni, aby bylo télo schopné
pohotove reagovat na zmeny. Pokud
Je vsak stresovych situact prilis, md
to negativni vliv na nds organismus
a imunitu. Nase télo totiz pracuje

na zakladeé neuro-endokrinniho
imunitniho systému, ktery nds mad
chranit pred vnéjsimi vlivy, ale rovnéz
pred zménami v nasem téle.
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STRES OSLABUJE IMUNITU

I kdyz je stres ¢as od ¢asu dobry, ne-
mel by trvat prilis dlouho, protoze se
muze stat chronickym. Jeho priznaky
jsou nespavost, podrazdénost, ale na-
pifklad i tnava. Casto zazivdme stres
v praci a myslime si, ze diky tomu poda-
vame lepsi vykon. Opak je vsak pravdou.
Vysledky nasi prace byvaji kolisavé, ale
co je horsi a podstatnéjsi, trpi tim nase
zdravi.

Za nadmérnou produkei hormonu kor-
tizol je zodpovédny stres. Proto jej také
nazyvame stresovy hormon. Jeho hlavni
funkei je zvyseni pohotovosti béhem vy-
pjatych situaci a podili se také na obran-
nych reakcich. Pokud jsme ve stresu,
jeho hladina stoupne, zatimco se snizuje
hladina jinych hormont. Takto je n4s or-
ganismus v nerovnovaze a imunitni sys-
tém nedokaze rychle reagovat na vlivy
vnéjsiho prostiredi.

CO POMAHA PROTI STRESU?
Zékladem toho, jak se vyhnout stresu,
je naucit se odpocivat. Odménou pro vas

Text: Sara Kleinova, foto: archiv

bude spravné fungovani imunitniho systé-
mu. I kdyz si myslite, ze rady jako dosta-
tek spanku, odpocinek, zdrava strava, do-
drzovani pitného rezimu, sport a podobné
jsou marné, mylite se. VSechny tyto tipy
jsou klicem k tomu, aby se clovék zbavil
stresu, citil se dobre ve svém téle a aby
si posilil imunitu. ,Zakladnim staveb-
nim prvkem imunity jsou bunky nazvané
makrofagy, které pohlcuji cizorodé objekty
a rozpoznavaji a nic¢i poskozené bunky. Je-
jich pocet vsak kolisa v zavislosti na stavu
organismu. Zalezi tedy na tom, zda jsme
vycerpani, oslabeni jinou nemoci, ale také
na tom, zda jsme v noci spali nebo ne,“ ob-
jasnuje situaci Ing. Adrian Doboly, odbor-
nik na imunitu ze spolecnosti Natures.
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Pokud je vas organismus casto vystavo-
van napriklad stresu v praci a vase imuni-
ta trpi, zkuste dodrzovat tzv. 5S, které jsou
zékladem pro lepsi fungovani imunity.

A které to jsou? Je to spanek (6—7 hodin
denné), strava (zdrava — predevsim cers-
tvé ovoce a zelenina), smich, spokojeny Zi-
vot (se svymi blizkymi) a sport. Nékdo se
zdravé stravuje, nékomu zase vice vyhovu-
je sportovat, kazdy by si mél najit alespon
néco z vyse zminénych 5S, aby byl jeho zi-
vot 0 néco lepsi a predevsim zdravejsi.

BETAGLUKAN JAKO POMOCNIK

Jako velmi prospésny se v boji s choro-
bami a pfi podpore imunity (kterd muze
byt oslabena dusledkem stresu) jevi po-
lysacharid z hlivy ustricné, nazyvany
betaglukan. V mnoha pripadech se pro-
kazalo, ze spolupracuje s dalSimi lécivy,
poméh4 zlepsovat jejich uc¢inek a reduko-
vat nezadouci reakce. Je vhodné ho po-
davat 1 v dobé, kdy se uzivaji antibiotika,
které casto ptisobi i proti prospésnym mi-
kroorganismim v téle. V tomto pripadeée
pusobi tak, Ze podpori imunitni systém,
aby Uspésnéji likvidoval mikroorganismy
zpusobujici onemocnéni. 0
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Jak se vyporadat
S UZKOSTI

Veétsina z nds trpi strachy z nejruznéjsich veci,
at uz jsou to malickosti, nebo néco vétsiho.
Strach, pokud s nim bojujeme, nds mize

osunout dal, ale pokud se meni v tuzkost, muze
p t dal, ale pokud kost
doslova paralyzovat a zménit zivot k nepozndni.

o0 presné tzkosti zpu-

sobuje, neni zcela

jasné, jasné ale je, ze

nejsou vrozené. Pres-
to pro né muzZeme mit vrozené
dispozice. Spoustétem uzkosti
je vétsinou velké emocni vypéti,
dlouhodoby strach a traumatizu-
jici situace. Dalo by se tici, ze Gz-
kosti vznikaji také dlouhodobym
zanedbavanim dusevni hygieny,
ktera je pro kazdého z nés velmi
dualezita.

Strach nebo izkost
Strach a tzkost jsou si velice
podobné, a presto je mezi nimi
velky rozdil. Co se tyka strachu,
ten je ohranic¢eny pocitem, ktery
mizi ve chvili, kdy situace, ktera
jej vyvolala, pomine. Vznika na
zékladé spatnych zkusenosti, po-
citl nejistoty a ohrozeni, ale také
ma pri¢inu v nizkém sebevédomi
a pocitu neldsky. Pokud se svym
strachtim  dokézete postavit
a nenechate se jimi zahnat do
kouta, mohou byt vlastné hna-
cim motorem a mohou véas po-
sunout kuptedu. V urcitych
chvilich pak strach jako takovy
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dokaze zbystrit smysly a chranit
pred nebezpecim.

Na rozdil od strachu, které
maji néjaky zacatek a konec, je
uzkost vérnou spolecnici, kte-
ra4 pretrvava. Uzkost je vlast-
né strach nejen z realnych véci
a situaci, které se déji, ale také ze
situaci, které si predstavujeme,
ze by se mohly stat. A dokonce
nemuseji mit ani realny zaklad.
Mohou mit rdazny charakter,
muze se jednat o uzkost ze spo-
letenského, pracovniho nebo
partnerského selhani, o tzkost
z preplnénych nebo naopak vol-
nych prostor, z kontaktu s lidmi
nebo zviraty, a dokonce i s vécmi.
V takovém pripadé se jedna
o izolovanou uzkost. Jsou ale
lidé, kteri trpi nespecifikovatel-
nou uzkosti spojenou s pocity
vlastni viny, jez opét nemusi
mit ani realny zaklad, pretr-
vavajicim napétim a celkovym
strachem. V takovém pripadé se
hovori o generalizované tizkosti.

Priznaky uzkosti
Néjakou tu uzkost asi pocitil
kazdy z nas, minimalné v détstvi

béhem skolni dochazky. Kdy
je ale na case zacit s tzkos-
ti bojovat? Podle odborniku
se uzkost stava poruchou ve
chvili, kdy uzkostné myslen-
ky neodeznivaji a zabranuji
nam myslet na néco jiného.
Kvili tzkostem pak lidé ne-
dokazi prozivat stastné oka-
mziky, soustredit se na praci
nebo jinou zalezitost a snizuje
se kvuli nim dsudek, ale také
se ztraci schopnost kreativni-

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

ho mysleni. Uzkostnd porucha
nas ¢ini v podstaté nesvobodny-
mi a nuti nas vyhybat se mis-
tam, lidem nebo situacim, které
jsou pro nas slozité.

Neékteré druhy tizkosti mohou
vyvolavat kompulzivni jednéni.
To znamen4, zZe se ve chvilich,
kdy se dostavuje tzkost, muze
objevit nadmérné myti rukou,
uklizeni, kontrolovani véci, ale
i lidi. Uzkostn4 porucha c¢as-
to prechazi v panické ataky

a vyvolava zdravotni obtize jako
buseni srdce, nadmérné poceni
rukou, nohou i jinych casti téla,
ale také mravenceni koncetin
nebo nevolnosti. Nakonec se
muze stat, ze ¢lovék zacne od-
mitat vychazet ven a komuniko-
vat s okolim a nechd se tzkost-
mi zcela ovladnout.

Uzkost sama neodezni
Okoli vétsinou nejprve tzkos-
ti zlehCuje, a tak s nimi clovék

dlouho nic nedéld, a dokonce se
za neé stydi, ale ony neodezni jen
tak. Naopak, neléfené tzkosti
se mohou casem prohlubovat
a nabaluji se dalsi a dalsi.
V prvni radé je potireba si uve-
domit, ze tzkost neni slabost
a neni zadny davod se za ni
stydét. Dulezité je odstranit ze
svého mysleni vsechny negace
a zacit myslet pozitivné. Ob-
klopte se lidmi, kteri na vas ne-
budou nabalovat své problémy,

SOFIE | 63



Z/DRAVI

ale naopak vam dodaji silu bo-
jovat s témi vasimi. Uzkostna
porucha je uz doslova civiliza¢ni
choroba, ktera postihuje nejed-
noho c¢lovéka. Dokonce i ty, do
kterych byste to nikdy nerekli.
Ty, kteri vypadaji na prvni po-
hled neohrozené, jsou uspésni

Neznamena to ale, Ze mate
sporadat kazdy den jednu co-
koladu. Sacharidy najdete také
v ryzi, bramborach, téstovi-
néach, lusténinach nebo v oves-
nych vlockach. A samoziejmé
v ovoci. Dulezité jsou také
antioxidanty, které podporuji

Uzkost Je stresovd realkce naseho
organismu, kterd paralyzuje télo i mysl.

a bohati. Uzkostem se musite
v prvni radé postavit sami a Fici
jim dost. Nékteri zvladnou boj
sami vlastnimi silami, jini po-
trebuji pomoc odbornika.

9 triki, jak izkostem
nepodlehnout

Uzkost je vlastné stresovd re-
akce naseho organismu, ktera
paralyzuje télo 1 mysl. V prvni
radé je dalezité podnéty vyvola-
vajici uzkost doslova prehlusit
Jjinymi, které vas rozptyli.

@ Pustte si hlasitou hudbu
nebo poslouchejte audioknihy.
® Naucte se dechova cviceni
a ve chvili, kdy citite, ze se vam
dech zrychluje a srdce busi, se
pomoci dechového cviceni mu-
zete zklidnit. Posadte se nebo
se polozte na zadda a pokuste se
soustredit se jen na svij dech.
Pokazdé, kdyz vydechnete, za-
drzte dech, nez napocitate do
deseti. Cviceni provadéjte tak
dlouho, dokud se vdm od tizkos-
ti neulevi.

® Organismus bojujici s uzkost-
mi pottebuje byt silny a zdra-
vy, proto je dulezitd vyvazena
strava. Dulezité jsou vldknina
a sacharidy, protoze jejich ne-
dostatek muze tzkosti zhorsit.
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odolnost organismu vuci stre-
su. Mezi takové potraviny patii
avokado, jablka nebo vlasské
orechy. A chybét by nemél ani
hot¢ik a kyselina listova.

® Rozhodné zapomente na al-
kohol. Ten sice muze kratkodo-
bé od tzkosti pomoci, ale pak se
prihlasi v mnohem vétsi mire.
® Bez spanku to nepujde. Pro
krehkou psychiku neni nic hor-
stho nez nedostatek spanku,
ktery vycerpava organismus.

@® Jakmile pocitite naval uz-
kosti, pokud muzete, jdéte se
projit na cCerstvy vzduch, zabe-
hejte si nebo vsadte na chtizi po
schodech. Pohyb rozptyli mysl
a srovna dech.

® Uzkostmi muzete trpét také
proto, Ze je vase mysl pretizena
velkym mnozstvim nevyrese-
nych problémt a nedokonce-
nych ukoli. Mozek diky tomu
nemuze odpoc¢ivat. Zkuste si
proto své tkoly zapisovat, abys-
te si je nemuseli pamatovat
a tim si ulevili od neustalého
premysleni.

® Zustante v realité. Rikat si,
co se muze stat, kdyby tohle
nebo kdyby tamhle to a vy-
myslet katastrofické scénéare,
to neni nic dobrého. Naopak se

snazte zustat v realité a snazte
se analyzovat situaci tak, jak je.
® Mluvte o svych pocitech. Uz-
kosti se prohlubuji také proto,
ze o nich nedokazeme mluvit
a dusime je v sobé. Reknéte
svym blizkym, jak se citite a po-
zadejte je o podporu.

V rukou odbornika

Sami se casto nedokazete po-
divat na své potize tak néjak
z vysky, z nadhledu. Jste v nich
utopeni a zda se vam, Ze neni
cesta ven. Praveé proto je dile-
zité najit si nékoho, kdo vam
s onim nadhledem pomuze.
MiizZe se jednat o profesionalni-
ho kouce, psychologa nebo psy-
chiatra. Drive nez si nechate
od psychiatra predepsat léky,
vyzkousejte nékterou z forem
terapii, které mohou pomoci vy-
resit problémy s uzkostmi lépe
nez tablety.

Jednou z metod, jak se uzkos-
ti zbavit, je kognitivné behavio-
ralni terapie, coz je intenzivni
terapie soustredujici se na od-
haleni pii¢in Gzkosti a jejich od-
stranéni z naseho védomi.

Velmi G¢inna jsou odborné
vedena dechova cviceni a me-
ditace, diky kterym se naucite
pracovat se svou mysli a pozor-
nosti, a diky tomu dokazete re-
dukovat své tzkostné stavy.

Farmakoterapie

U lidi, kteri trpi tézsimi for-
mami tUzkosti, to bez 1ékd ne-
jde. Bohuzel néktera anxioly-
tika, tedy léky tlumici dzkost,
jsou vysoce navykova a jejich
uzivani podléhd prisnym pra-
vidlim od davkovani az po dél-
ku 1écby.0

PRO NORMALNI FUNGOVANI
IMUNITNIHO SYSTEMU ==

Immun44 ©
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Immun44° byl vyvinut speciadlné pro potfeby imunit-
niho systému, a proto slibuje okamzity efekt — ma
vliv na rust a mnozeni virt. Obsahuje totiz Plantovir®,
komplexni smés tzv. polyfenolu, a PHYTO-PANMOL®
— biologicky aktivni vitaminy z prirodnich zdroju.
Immun44 obsahuje i vytazek ze skalni rize, ktery se
pro svuj antivirovy potencial pouziva jiz od dob antiky.

Nyni specialni baleni
IMMUN44 BOX
za zvyhodnénou cenu:
Immun44 60 kapsli +
svaéinovy BOX +
omalovanka + pastelky.

Doplnék stravy Immun44°® je vhodny pro celou ro-
dinu a sezenete jej v lékarnach za pfiblizné 450 K¢
ve formé kapsli nebo sirupu pro déti od 3 let.

www.immun44.cz
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Zazivani
glasy ety « detoxikace
« snadné vyprazdnovani
« pfirozené hubnuti
« priliv energie

u Pokozka, klouby, cévy « pevnost

' * podpora tvorby kolagenu P st
* pruznost *lesk

Precteéte si zkusenosti nasich zakazniku na www.vitatrend.cz
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nacigarety | .
Celosvétove overeny Stop
a testovany stopfiltr
redukuje az 58 %
karcinogennich latek
z cigarety. \Wrazné tak |
chrani zdravi a plice
kurékd, 43Ké,
www.stopfiltr.cz.
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Vlh¢ené ubrousky

> q Linteo
L RS J . VIn¢ené ubrousky jsou
e | chytrym fedenim, které
ocenite nejen pfi osobnf
hygiené. Na wbeér jsou
LL,E‘W ve variantadch deo sport
L s ionty stffbra, refresh
e s okurkou a intimn,
) www.kosik.cz.
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Extrakt z houby Reishi

100% extrakt z houby Reishi podporuje priroze-
nou obranyschopnost organismu, funkci obéhovée
soustavy a reguluje hladinu cholesterolu, 690 K€,
www.korejsky-zensen.cz.

PROMUZE
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)
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Jak na andropauzu?

Doplnek stravy Sarapis pro muze je vynikajici kom-
binacl mateif kasicky, vitamind, extrakt’ z bylinek
a stopowych prvk(, 490K¢,

www.vegall.cz.

Vitaminové bonbony Vivil
Neobsahuji cukr a maji vyvazené mnozstvi
vitaminG a mineréld. Originalni produkty
zakoupite pouze v lékamach,
www.vivil.cz.
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Balicek Cvicebni vyzva

Pro pevné brisko. Obsah: bylinné produkty na
spalovani tuky, recepty, wzivové rady, cvicebni
doporuceni, analyza téla,
balicky.naturhouse-cz.cz.

~_extrakty z mnoha druhu
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VITAMINOVE, MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE A BYLINKOVE
BONBONY znacky V/[V/IL - A
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Neobsahuji cukr a maji vyvazené mnozstvi
vitamin{, mineralG a bylinek, budou tak
pUsobit blahodarné na vas organismus. SiN Az

UCARES « i
L ToNDER <) " FUGAR Fre
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Cukrovinky znacky VIVIL,
to je tradice, dlouhé nejvyssi
mozné kvality, vynikajici
chuté a hlavné zdravé vyzivy.
Tim, Ze neobsahuji cukr,
jsou vhodné nejen pro
diabetiky, ale i pro ty,
ktefi dbaji na svou linii
a zdravy Zivotni styl.
Nékteré druhy obsahuiji

"
i b | ]

bylinek, jiné druhy
obsahuji extrakty z mnoha
druhl ovoce (prevazné
doyezeného z Jizni Ameriky)
a pro druh Eukalyptus jsou
drahocené eukalyptové
oleje dovazeny ze Spojenych
statl americkych.

%

“\_\\;r«idmﬂ.
‘!;.'L

puttl

Cukrovinky zn. VIVIL jsou
absolutni jedni¢kou, a to
nejen na evropském trhu.
Tyto produkty zdravi
zadejte ve své lékarné.
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www.vivil.cz
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GLA Face Cream

Regeneracni a zpeviujicl krém s komplexem prirod-
nich peptidd rybiho kolagenu a GLA-Complex. Nejen
pro narocnou plet, 1 375 K¢,

www.tvaratelo.cz.

Probiotika Multibiotic

13 miliard probiotickych bakteril v denni davce.
Fermentovano 45 drunti ovoce a zeleniny

v symbiotické kulture 16 kmenCl, 660 K&,
www.gently.cz.

Pro pokozku, vlasy, nehty

Aby Viasy, nehty i pokozka ziskaly zpet svou pevnost
a krasu, prinasime dopinek stravy beneGen Skin

S jedineCnym slozenim,

www.benegen.cz.

Kfemelina Vitatrend

Pom(ize vam snadno zhubnout, usnadriuje
pravideiné wyprazdnovani, posiuje viasy, pokozku
a nehty. Dodava energii, 375 K¢,
www.vitatrend.cz.

Damska jizda
Doprefte si odpocinek a relaxaci a nacerpejte
novou energil phi Cokoladové maséz, miécné
regeneracni koupeli, sauné 4., od 3 170 K¢,

68| SOFIE www.lazne-libverda.cz.

Darujte zdravi!

Rozdavejte radost dérkovymi poukazy z Lazni Teplice
nad Be¢vou. Poukazky jsou idedinim darkem pro vase
blizke, pratele nebo kolegy,

www.ltnb.cz.

Zpomalte stirnuti

i
f

Klouby pro svoji sprivnou ¢innost potfebuji hlavné pravidelny pfisun kolagenu, ale také mnozstvi dalich
litek napomihajicich vyzivé klouba a udriujicich kloubni chrupavku v dobrém stavu. Nedostatek
vhodné vyzivy Vasich kloubl miZete fesit pomoci pravidelného uzivini dopliiku stravy bene GEN*4000.

bene

beneGEN4000 je kolagenovy ndpoj se svéd ovocnou
chuti, ktery nabizi rychlé a fetrné fedeni ke zlepdeni
problémi s klouby, Kombinovany doplnék stravy
beneGEN®4000 s vysokym obsahem kolagenniho
hydrolyzitu napomiha k regeneraci kloubi, chrupavek
a $lach.

beneGEN®4000

Budte aktivni v kazdém véku,
dejte svym kloubtim vse co potrebuji!

{20,

Vlasy, kiize a nehty — &isti téla, kteryich si okoli obvykle viima jako prvnich. Proto checeme, aby vypadaly
zdravé a krasné, Zhorsend kvalita vlast, nehtii a pnl-:.n’.rkm miZe byt .rpusnbi.nd nedostatkem litek (které
napomihaji zlepseni kvality vlasii, nehtl a pokoiky) nebo také stresem ¢ téhotenstvim. K tomu, aby vlasy,
nehty i pokoika ziskaly zpét svou pevnost a krisu, Vim pfinasime doplnék stravy beneGEN SKIN.
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Kombinovany doplnék stravy, ktery zajidtuje podporu
a obnovu funkee pokodky, viasi a nehi,
beneGEN®skin:
» Podporuje normalni rist viasi
» Udriuje piirozenou kvalitu vlasi a jejich pevnost
+ Pecuje o kvalitu pokoiky
» Prispivi k zlepieni kvality a hydrataci pleti
B » Prispivii k udrieni normélniho stavu vlasi,
pokoiky a nehti

BeneGEN(/, i

LY
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NA KRASNOU PLET

_ VYROBENO
V CESKE REPUBLICE

STRIE

SPEOALBTA
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Viditelné a dlouhodobé redukuje a zlepsuije stav strii, jizev, celulitidy a vrasek. Olejové sérum se vzacnymi oleji je vhodné pro
masaZ celého téla i obli¢eje. Plsobi na stavbu kolagenu, a tak zlep$uje elasticitu pokozky. Z 98 % obsahuje komplex vysoce
kvalitnich aktivnich oleji (BIO Sipkovy, bavinikovy, mandlovy, SQUALAN, broskvovy, merurikovy), které plsobi do hlubsich
vrstev pokozky. Sérum je bohaté na omega 3, 6 a 9 mastné kyseliny, vitaminy A, E, F a dalsi piirodni antioxidanty, které podporuiji
prirozenou strukturu pokozky i hlubSich vrstev.

Osettuje, zpevnuje, chrani a obnovuje vnitini struktury pokozky pfi striich a jizvach. Redukuje celulitidu a je vhodny i pro
starnouci a dehydratovanou pokozku. Obsahuje jedineénou bioslozku - extrakt z rostlinnych kmenovych bunék
AKOSKY®APIUM, ktera aktivuje tvorbu nového kolagenu a chrani pokozku pred jeji destrukei. Balzam je bohaty na vzacné
prirodni oleje (BIO $ipkovy, bavinikovy, mandlovy, SQUALAN, broskvovy, merurkovy), omega 3, 6 a 9 mastné kyseliny,
vitaminy A, E, F a dalsi prirodni antioxidanty, které podporuji pfirozenou strukturu pokozky i hlubsich vrstev. 3D kyselina
hyaluronova dlouhodobé hydratuje a vyzivuje pokozku.

Setrné ¢isti pokozku téla od ne¢istot. Peelingova slozka ze semen $ipkd jemné odstrariuje odumielé svrchni buriky pokozky.
Extrakt z rostlinnych kmenovych bunék AKOSKY®APIUM aktivuje regeneraci koznich vrstev. BIO Sipkovy olej zvlacnuje
pokozku a zabrariuje jejimu vysouseni. BEéhem koupele ¢i sprchy se nanasi jemnou masazi na pokozku celého téla, poté se
oplachne.

You
www.oncle.cz n r@ (.

Mozné zakoupit na:
www.eshop.oncle.cz aalzaMAXI ce

©
N OT I N o drmax.cz
e-shop

Foto: archiv redatkce
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manzelskych ocekdvani,
KTERA MOHOU
ZNICIT VAS VZTAH

Velka ocekdvdni jsou zivnou piidou pro zklamdni.
Cim hektictéjsi a povrchnéjsi jsou nase zivoty, tim vetsi
nadeéje pak vkladdame do naseho milostného
vztahu. Na co se v manzelstvi pripravit, abychom
stali pevné nohama na zemi?
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Text: Olga Strnadova, foto: archiv redakce

NEMATE DOMA VZORNAKA?
NEZOUFEJTE!

Vidite to vsude kolem: krasné pary s dsmeé-
vem na tvari. Jsou stdle prijemné naladéné
a ochotné udélat pro toho druhého cokoliv
na svété. Sdili spoletné zajmy, travi aktivné
spoleény Cas, mazli se, objimaji, libaji, davaji
si najevo svoji lasku kazdy den a ani na chvi-
li se jeden druhému neomrzi. Re¢ je o vztazich
z televiznich reklam nebo dojemnych videi na
socidlnich sitich. Jako by ndm vsichni rika-
li: vztah musi byt perfektni, nebo radéji jdéte
od sebe. Hledat nékoho jiného, se kterym vse
dokonalé urcité bude. V realité je toto presny
model takzvaného dusivého manzelstvi. Jenze
ve hre ,,vSechno, nebo nic“ vzdycky prohrajete.
Mozna si predstavujete, ze ten vas vztah s part-
nerem urcité bude jiny. Lepsi. Jenze cas s se-
bou vzdy prinési i rozéarovani. A dost mozna uz
o tom vite své. Lidé se berou, protoze se navza-
jem chtéji a 1 potrebuji. Jsou si oporou béhem
tézkych Cast, dokdzou se navzdjem rozesmat,
kdyz jim neni zrovna veselo, staraji se jeden
o druhého. Urcité by se daly vyjmenovat stov-
ky davodd, pro¢ spolu jsme a co pékného nam
skutecny vztah prinasi. Nicméné dost casto se
stava, ze od manzelstvi ocekdvame 1 véci, které
nejsou prilis realné, a Ipéni na nich by nas moh-
lo stat cely vztah. Které to jsou?

VAS VZTAH BUDE PRIBEHEM
A LA CERVENA KNIHOVNA
@ Predevsim my zeny mame tendenci ne-
chat se unést b4jecnou predstavou dechberou-
ciho romantického filmu o nehynouci lasce az
za hrob. Pomérujeme pak stav nasi lasky v na-
Sem vztahu s vytouzenym pribéhem hrdina cer-
vené knihovny. To ma pak casto za nasledek,
ze namisto abychom komunikovali o svych zra-
nénych citech a nenaplnénych potrebach, ulé-
tavame si k princi na bilém koni a zivime pted-
stavu, ze nas partner je v podstaté ubohy omyl
a je nad nebe jasné, Ze na nas ceka nékde néco
mnohem lepsiho! Jenze vsichni si neseme své
zranéni z détstvi a predchozich vztaht a nas
partner, 1 kdyby byl sebelepsi, ndm bude pak

stéle jen odrazet presvédcéeni o vztazich, ldsce
a sobé, které ve svych mozcich zivime. Budu-
-li presvédcena, ze si lasku nezaslouzim ¢i ze
muzi jsou k niemu a je s nimi hlavné trapeni,
muze se mij muz usnazit k smrti a stejné se
mi jednoduse nezavdéci. Pokud ve vztahu ne-
zazivate dennodenni exploze lasky, neni chyba
ve vybéru partnera, nybrz v nastaveni, které si
nesete s sebou.

VAS MUZ BUDE VZDY
EMPATICKY A PRIPRAVENY
® NASLOUCHAT

Vas zZivotni partner by tu pro vas meél byt kdy-
koliv, kdyz resite zasadni krize a zavazné pro-
blémy, to ano. Chcete-li si ale zanadavat na ko-
legyni v praci, ktera vas vytaci, nemuzete cekat,
ze pro vas bude mit vzdy pochopeni. Muzi ne-
jsou na kleveténi stavéni a my Zeny ho naopak
obcas potrebujeme. Partnera si Setrete na re-
seni problému, kdyz ptjde opravdu do tuhého.
Muzi maji tendenci vée hned analyzovat a na-
vrhovat reseni. Proto, kdyz se chcete vypovidat
a potrebujete ukonejsit, nedivte se, ze od part-
nera misto objeti a pohlazeni po tvari dostanete
rady a napady, které ani nechcete slyset.

UDELA VAS STASTNOU
Vétsina lidi vyhledava vztah ze spat-
® nych motiva. Citi se osaméli a ne-
spokojeni a doufaji, ze partner sestoupi z nebe
jak andél, zachrani je, obstastni je, doplni je
a postara se o né. Nas partner neni prostre-
dek na zlepseni naseho zivota! Dokud budeme
druhé lidi ¢init odpovédné za stav nasi vnitini
pohody, nikdy nemutzeme vytvorit zralé a las-
kyplné partnerstvi. Laska kvete tam, kde exis-
tuje svoboda a kde si kazdy z partnerd napl-
nuje své potreby primarné sam. Bez sebeldsky
neexistuje ani kvalitni a stabilni laska part-
nerska. Uprimné si priznejte, koho ¢inite odpo-
védnym za svou spokojenost a koho vinite, ze
nenaplnuje vase ocekavani. Zameérte se na to,
jak sama sobé naplnujete své potreby a sama
se starate o své blaho. Zacnéte se bezodkladné
sama k sobé chovat jako k nejlepsimu priteli
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a nechejte druhé, aby si zili po svém. Své potre-
by pak bez tendence vyvolavat pocit viny sdilej-
te se svym parterem, aby védél, jak se citite a co
vam od né&j udela dobre. Dobry partak, je-li to
v jeho moci, pro vas udéla dobro rad.

ZMENITE HO

Nejspise se obcas ptate sama sebe,

@ proc¢ jste si vybrala na celém svété
zrovna cClovéka, kterého jste
si vzala. Nezapominejte vsak,
Ze néco, co vas na vasem muzi

stve, muze byt zaroven soucasti po blaznit

toho, co vds na ném pritahuje,
co na ném mate rada. Napri-

Nenechte se

romantickymi

vit, ale jeho reakce byla dost odmérena — at si
radéji pockam na vysledky od doktora,” popisuje
tricetileta Daniela. A pokracuje: ,,Dalsi studena
sprcha prisla, kdyz jsem mu od 1ékare volala, ze
miminko je potvrzené a v poradku. Rekl, ze je
moc rad. Po prichodu domu jsem éekala kytku
a oslavu a zase nic,” li¢i Daniela své zklamaéani.
Muzi prozivaji véci jinak. Pani Daniela ani jed-
nou nerekla: ,,Pojd, pijdeme na veceri a oslavi-

me to. Chci délat tohle a tamto!

Udél4 mi to velkou radost!”

ZAPOMENTE NA ILUZI
DOKONALOSTI

Nenechte se poblaznit ro-

klad nesnasite, ze ma vas part- fllmy a reklamami mantickymi filmy a reklama-

ner problémy s planovanim, ale
na druhou stranu milujete, jak

teristiky mohou spolu jit ruku

v ruce. VAS muz se muze po-

stupné krucek po krucku zménit. Ale nesmite
ho ke zméné tlacit. Nejprve ho musite prijmout
a milovat takového, jaky je, jediné tak se on bude
chtit zménit sdm. Pokud k sobé opravdu nepat-
rite a vase rozdily jsou zasadni, pak nema smysl
cekat roky na zazrak. Ne, nezméni se. A bude to
fuska — hlavné pro vas.

VI, CO CHCETE
Prehnana ocekavani jsou v mnoha zi-
@ votnich situacich spolehlivymi zdroji
nedorozumeéni. Psychologové pred tim varuji:
to, co si vysnite, nezavazuje partnera, i kdyz vas
ma jakkoliv rad, k tomu, aby to splnil. Mate-li
ocekavani, tak si o to reknéte. Nikdo neumi ¢ist
vase myslenky, takze ani vas partner nemusi
vedet, ze déla néco spatné. Vasich vykyva nalad
si chlapi ¢astokrat ani nevSimnou, a pokud ano,
prisoudi je vasemu béznému cyklickému prozi-
vani. Nepremysli nad tim, ze by oni méli néco
zménit. Nestézujete si néjak zdsadné? Tak je
prece vsechno ok. ,,Kdyz jsem po dlouhém ceka-
ni otéhotnéla, bézela jsem dojata s testem v ruce
za manzelem. Myslela jsem si, jakou bude mit
radost, chytne mé do niruce a pajdeme to osla-
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s prikladnymi

je spontanni. Tyto dvé charak- manzeli.

mi s prikladnymi manzeli. Fil-
my nezobrazuji realitu, a kdyz
uz, tak jen vyse¢ z ni. Stejné
tak to muze byt i s vypravénim
vasich sousedek nebo kama-
radek. Ze manzel kamaradky dojetim plakal,
kdyz drzel syna poprvé v naruci a donesl ji pak
obrovsky pugét rizi? Jenze dva mésice na to se
provalilo, Ze uz ma pul roku pomér s kolegyni
z prace. Stejné jako Uzasné romanticka zadost
o ruku nebo svatba neni zarukou stastného
manzelstvi. Neznamena to vsak, ze bychom ne-

§i, ohleduplnéjsi. Jen nechtéjme zazraky.

CHVALTE, ALE NEDAVEJTE PRIKLADY

Neocekavejte od vztahu hotovy dokonaly pro-
dukt. Kazdy projevuje svdj zdjem jinak a muzi
nékdy velmi nendpadné. Smirme se s tim, nebo
budeme nestastné. Ve vhodnych chvilich tikej-
te partnerovi, co od které situace ¢ekate. Pozor
ale na priklady typu: ,Jarda od vedle vzal zenu
k moti a ty porad nic.“ Tim muzovi jen rikéte,
ze je neschopny, a nebude s nim re¢. Naopak
kazdy jeho skutek, ktery vas potési, chvalte.
I kdyz je to samoziejmost, ze povési pradlo nebo
vynd4 nakup z auta. Nic vam to neudéla a jeho
to potési mnohem vic, nez d4 na sobé znat. A co
zni lépe: ,No konecné té to napadlo®, nebo , Ty
jsi tak hodny, milacku“? 0

\Wlimeadné prostory
pro spoledenske udalostl, oslawy,
syathy, konference nabo vedirky
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VS. ZENSKY.
MOZEK

Diwody, proc se vas muz obcas zachovd jinak, nez byste reagovala
vy, vézi v jeho mozku. Pracuje totiz jinak nez ten vds. 1o je divod,
proc si obcas nerozumite a proc se z jeho reakci nékdy citite
zoufald nebo nastvand.

Texz: Olga Strandovd, foto: archiv redakce
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Ulovit maso, uklidit
Jeskyni

Muzsky a zensky styl zivota
se dnes hodné podobaji. Zeny
svareji zelezo, muzi si berou
rodi¢ovskou dovolenou. Zeny
se davaji k armadé, muzi si
nechavaji délat manikuru.
Védci tvrdi, ze dokonce i1 nase
mysleni je z 99 % Uplné stej-
né. Presto mozky Zen a muzu
funguji rozdilné, i kdyz chytré
jsou oba stejné. Muzi i zeny do-
sahuji stejnych vysledku v tes-
tech inteligence, ale k témto
vysledkim dospéji kazdy jinou
cestou. Védecké studie ukaza-
ly, Ze Zeny mohou pouzivat vice
¢4asti mozku najednou, zatimco
muzi inklinuji k tomu soustre-
dit se na jednu véc a tu resit.
S tim zrejmé souvisi okridlené
réeni, ze muzi nedokazou dé-
lat vice véci najednou, zatimco
zeny s tim nemaji zadny pro-
blém. Tyto vlastnosti si ziejmé
neseme jiz z pradavnych dob.
Mozek muzi a zen se utvarel
podle rozdilnych potreb. Muzi,
kterise vydavalinalov potravy,
museli rozvijet své prostorové
schopnosti, orientaci a sou-
stiedéni. Museli se naudit na-
jit zveér, vyvinout taktiku, jak
zasdhnout cil a najit cestu zpét
k jeskyni. Komunikovali pouze
s ostatnimi z tlupy a rozsahlou
konverzaci nikdy nepotrebova-
li. Proto vznikaji dodnes mezi
Zenami a muzi nedorozumeéni.
Zeny si chtéji nezdvazné povi-
dat, muzi chtéji zené pomoci
vyresit problém a pak zase ml-
cet. Aby Zena v tlupé prezila,
uh4jila pozici své rodiny, po-

trebovala dobré komunikacéni
dovednosti, stacilo ji orientovat
se na kratké vzdalenosti, mit
dobré periferni vidéni a zvlad-
nout vic nez jednu ¢innost —
zaroven varit, obstaravat déti,
vydélavat ktize a konverzovat
s ostatnimi.

Rozdilnosti, které
nas privadéji k silenstvi

»Nechapu, proc¢ s1 Karel nedo-
kaze zapamatovat, jaké kytky
mam nejradéji, 1 kdyz uz spolu
chodime ¢tyri roky.“

,,Kdyz mam problémy v praci
a potrebuji si Petrovi postézo-
vat, skoro mé neposlouché a jen
prohodi: ,To bude v pohodé, to
zvlddnes.” Ani ho nenapadne mé
politovat.“

,Lukas nosi jedny ponozky,
dokud nepéchnou jako makrela
s proslou Ihtiitou. On se snad ani
neciti.“ Podobnych rozdilnosti,
které vas privadéji k silenstvi, by
se daly vysledovat mraky. Jenze
misto abyste se snazila partne-
ra predélat k obrazu svému, coz
se vam stejné nepovede, bude
lepsi jeho tajemnym navyktm
porozumet. Jakmile zjistite, kde
a pro¢ se vzaly ty véci, které se
mu odehravaji v mozku, ubude
ve vasem vztahu nedorozumeéni.
Lépe spolu vyjdete a lasku vam
nebudou kazit zbytecné hadky.
rozdily v muzském a zZenském
vniméani?

Vase smysly jsou
citlivéjii

Nabrouseny maéte obzvlast
¢ich, ktery se primo napojuje

na emoce, pamét a sexudlni
touhu. Vase c¢ichové bunky
jsou nejcitlivéjsi tésné pred
ovulaci, kdy vas nos registru-
je ity nejjemnéjsi zavany vani
a pachu. Priroda to takhle za-
ridila proto, abyste dobre citi-
la muzské feromony, coz jsou
chemikilie, které se muzim
vylucuji z téla potem. Zvysuji
vasi chut na sex zrovna v dobé,
kdy mate nejvyssi Sanci oté-
hotnét. A mozn4a ze stejného
davodu nesnasite pachy pred
menstruaci.  Antropologové
maji jesté jedno vysvétleni:
zeny kdysi potrebovaly skve-
ly ¢ich k preziti a ochrané
potomkd. Pokud je pach véas
upozornil na blizici se nebez-
peci, stihly vcas utéct a ukryt
se. A citlivé ¢ichové bunky jim
poméhaly i pri sbirdni lesnich
plodt. To vsechno vysvétluje,
pro¢ spousta chlap povazu-
je prevlékani lozniho pradla
za zbyteCnost a uchovavaji
v provozu 1 ty ponozky, ze kte-
rych by se dala tézit ropa.

Me:te lepsi citovou
pamét

,Tomas si nedokize zapama-
tovat jména mych kamaradek,
fotbalisté na lonském mistrov-
stvi svéta a jaké meli skore,“
konstatuje ctyriadvacetileta
vytvarnice Lenka. ,Jak jinak
si to mam vylozit, nez ze je pro
ného fotbal dulezitéjsi nez ja?*
Takové vysvétleni ale krouzi
hodné daleko od pravdy. Chla-
pi prosté vic pouzivaji levou,
rozumovou polovinu mozku,
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takze si nepamatuji pocity, ale
fakta a vysledky. Skyta to jednu
vyhodu: po hadce neztistanou
dlouho urazeni. Za par hodin uz
s1 totiz nevybavi, Ze méli vztek.
Lékari vysvétluji, Ze za vsechno
muze amygdala — pocitové cen-
trum v mozku. Kdyz zazivate
néco, co ve vas rozbourilo city,
amygdala nasava detaily jako
houba. Ty potom pamétové cent-
rum jménem hypokampus ulozi
do dlouhodobé paméti. Muzska
amygdala sice také vstrebava
informace, jenze s jejich ukla-
danim pro pozdéjsi pouziti uz to
tak zhavé neni. Chlapi si detaily
(napr. co jste méla na sobé) vy-
bavi mozna jesté druhy den, ale
za tyden uz ne. Neznamena to,
ze by vas drahy mél prazdnou
hlavu. Jasna fakta (jako treba
fotbalové vysledky) mu zusta-
nou v mozku vypalena na pékné
dlouhou dobu.

Muzsky mozek neumi
¢ist mezi radky

Muzi kladou zendm otazku
typu ,,proc jsi tak smutna?“ asi
tak casto, jako vyzvidaji ,tys

domi, Ze muzsky mozek neni sta-
vény na ¢teni mezi radky. Zeny
maji mnohem vyvinutéjsi cast
mozku, ktera odpovidd za in-
tuici a schopnost veitit se do dru-
hych. Pokud chcete, aby partner
poznal, ze jste smutnd, uronte
par slz. Podle védct Zeny plé-
Cou cCtyrikrat castéji nez muzi,
protoze slané kapky jsou jedina
znamka smutku, ktera hned
upouta chlapskou pozornost.

Zeny poznaji, ze Liska
skomira. Muzi problémy
dlouho ignoruji

Vztahové problémy vam ohla-
si stejna ¢ast mozku, ktera vam
umi bleskové napovédét, jakou
ma vas drahy naladu. Staci,
aby partner uhybal pohledem
nebo s vami mluvil chladnéji,
a uz se vam v mysli rozblika
varovna kontrolka. A télo za-
¢ne vyplavovat stejné hormony
jako ve chvili, kdy vam hrozi
néjaké nebezpeci. Driv nebo
pozdéji nejspis zjistite, ze uz to
nemuzete déle vydrzet. Proto
75% zadosti o rozvod podavaji
zeny! Muz trhliny v lasce od-

Zeny si chtéji nezdavazné povidat, muzi chtéji
Zené pomoci vyresit problém a pak zase micet.

byla u kadernika?“. Jinymi slo-
vy — malokdy nebo vibec. Neni
to tim, Ze by partnerovi vase na-
lada byla ukradena. On se jen
neumi snadno naladit na vase
pocity. Zeny dokéazou mistrné
Cist z gest, vyrazu tvare a drze-
ni téla. Chlap zjisti, Ze je vam
mizerné, jediné kdyz prohlasite:
Je mimizerné.“ Vezméte na vé-
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hali mnohem pozdéji nez vy.
A nejspis zachova ledovy Kklid.
Chlapi se ke vztahové krizi sta-
veji véené a ani po rozchodu se
nervové nehrouti, protoze po-
uzivaji hlavné levou (rozumo-
vou) polokouli mozku. Zeny vic
uvazuji o svych pocitech. Muze
za to pravé vas dobry kontakt
s pravou (emocionalni) mozko-

vou polokouli. V praxi to vypada
tak, ze si vas partner pomysli
,,to dobre dopadne®, a jde si pus-
tit fotbal, zatimco vy se trapite.

Zeny éasto hledaji
ve vsem problémy. Muzi
to vidi strizlivéji

Priznejte si: Nejspis si obcas
zbyte¢né kazite naladu tim, ze
véude vidite katastrofy. Zeny
totiz maji sklon neustdle véstit,
co vsechno by se mohlo pokazit.
,Pred odjezdem na dovolenou si
vzdycky predstavuji, jak se mi
cestou ztrati kufr, zapomenu
doma penize, letadlu se poroucha
motor... Vétsinou se tak vystre-
suji, ze dostanu prajem,” krouti
hlavou dvaadvacetileta zdra-
votni sestra Petra. Zeny totiz
maji mnohem veétsi a aktivnéjsi
tu ¢ast mozku, ktera zodpovida
za starosti. Asi diky téhle schop-
nosti dokazeme lip ochranit své
potomky, ale v 1asce nam tenhle
dar komplikuje zivot. Staci, aby
muz den nezavolal, a nase cen-
trum starostlivosti se okamzité
postavi do pozoru.

Zeny okamzité poznaji,
Ze se ztratily. Muzi si
dlouho nepripusti, ze
sjeli z cesty

Spis lovce beznadéjné stopuji-
ciho jelena nez muze, ktery vas
veze na vikend na vypujcenou
chatu, vdm pripomind v4s dra-
hy, kdyz se ztrati. Krizuje autem
neznamou krajinu, plytva drahy
benzin a tvrdosijné se odmita ze-
ptat na cestu. Krmi vas sebejisty-
mi vétami typu ,,vim, kde jsme®,
1kdyz vam je davno jasné, Ze jste
se ztratili. 0
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ULETY

v

ikate si, ze vas se sex na jednu noc ne-
tyka? Jenze pravé v tomhle pripadé
vic nez kdy jindy plati nikdy nerikej
nikdy. Opravdu jste nikdy nepotkala
muze, ktery by ve vasich ocich stél za hiich? Ne-
pochybné ano, ale treba nebyla ta spravna chvil-
ka. Zeny totiz k nezavaznému sexu vede nékolik
faktu: potrebuji si dokazat, ze jesté nepatii do sta-
rého zeleza, doma jim to v sexu neklape, takze
hledaji ndhradu jinde, anebo si zvysuji sebevédo-
mi. Muz to ma podstatné jednodussi, potrebuje
ulevit pnuti...
Jak tedy na to, aby vdm nezdvazny sex zivot
neztrpcil, ale naopak hezky zprijemnil?

Zvladnete to psychicky?

Chapete sex na jednu noc jako sex na jednu
noc, nebo od néj cekate vic? Ano, i z takového
stretnuti se muze vyvinout partnersky vztah, ale
podobnych pripadu je jako Safréanu, takze si nedé-
lejte prilis velké iluze. Jestlize podvédomeé touzite
po muzina cely zivot, jdéte od toho. Nebudete totiz
k takovému spojeni pristupovat jako k jednorazo-
vé zabaveé, ale naopak se v ném utopite.

A pozor, touha po pokracovidni muze prijit
i od vaseho protéjsku. Pokud vy to méte jinak,
zmizte z mista ¢inu jesté pred svitdnim, vyhne-
te se tak neprijemnému dozadovani se dalsiho
kontaktu. Rozhodné takovému cloveku nedavejte
zadné nadéje na opétovné setkani a drzte se pre-
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/ Sex na jednu noc

- Hrisné

nemust byt jenom

o nevere, ale i o tom, zZe
vas sezehla momentalni
vdseri. Pravdou je, Ze
my Zeny k nému mdame
Jjesté jiné duvody nez

pouze fyzicke. A take
nds mnohem castéji
trapi mordlni kocovina.
Nenechte se ji semlit

a uzijte si tohle malé
dobrodruzstvi beze
zbythu.

dem daného dtvodu vasi spolecné noci bez jakych-
koli zavazka.

Zadané Zeny umi pékneé potrapit 1 vycitky vaci
stdlému partnerovi. Jestlize patiite do této katego-
rie, na jednorazové sexualni dobrodruzstvi rychle
zapomente. Mohlo by se totiz stat, ze béhem hadky
nebo v navalu zpytovani svédomi mu prozradite,
co se stalo, a jeho reakce by pro vas i vas vztah
mohla byt fatalni.

Rovnéz zamknéte pusu na zamek pred kolegy-
némi, kamaradkami, 1 témi nejblizsimi. A pokud

Text: Béla Gabreelova, foto: archiv redakce

vas muci bezmezna touha svoje sexy dobrodruz-
stvi nékomu prozradit, svérte se psimu ¢i ko¢icimu
mazlickovi, protoze tam mate jistotu, ze to na vas
v té nejnevhodnéjsi chvili neprasknou.

Stara dobra chemie

V sexu na jednu noc rozhodné nejde o to, abys-
te urvala prvniho opilce, kterého spatrite v baru
a ktery se nechd odtahnout na misto ¢inu. Vas
sexkolega by se vam mél nejenom libit, pritaho-
vat vas, ale také by mél zaujmout treba tim, zZe

se z néj vyklube prijemny spolecnik. Takze kdo
pripad4d v ivahu? Krasny neznadmy? Proc ne, jak
prijde, tak odejde a mate velkou Sanci, Ze uz ho
nikdy neuvidite. Jenze na druhou stranu, ocitnout
se s cizim muzem v choulostivé situaci je sazka
do loterie, zda se nesrazite s néjakym nésilnikem.

Mohl by to byt také kolega z prace, jenze v tomto
pripadé riskujete, Ze si o vasem romanku budou
velmi brzy stébetat i vrabci na vasi firemni strese.
Navic, divat se kazdy den na nékoho, s kym jste
prozila takovou intimni situaci, a védét, ze si s nim
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Jjinak nemate co rict, je pomérné psychicky naroc-
né. Resenim neni ani sex s byvalym partnerem.
Sice vam to mozn4 v posteli klapalo, ale vzhledem
k tomu, Ze teoreticky zmizel v propadlisti déjin,
stélo to jinak za backoru, takze hrozi, Ze si po aktu
budete vzajemné vycitat
véci, které by mély zustat
zapomenuty.

muze alespon trochu znate, jeho byt. Mozna ted
namitate, ze u vas doma by to bylo lepsi. Jenze tak-
to si zachovate alespon néjakou anonymitu a ne-
hrozi, Ze mu druhy den budete muset udélat nejen
snidani, ale také treba uvarit obéd ¢i veceri. Navic

Pocit z jednoaktovky byva prumérny. Abyste

Jako idedlni partner se  pebyla zklamand, vezméte to za opacny konec

jevi muz, o kterém tusite,
co je zac. Pracuje ve vasem
oblibeném baru, je to kama-
rad kamarada vaseho bratrance, znamy bratra
vasi kamaradky, zkratka clovék z okruhu lidi,
s nimiz se stykate. V takovém pripadé totiz neni
prilis pravdépodobné, ze by vam dotycny jakkoli
ublizil uz proto, ze znate jeho identitu a vite, kde
ho hledat.

Trocha alkoholu neskodi

Alkohol v malé mire 1é¢i, to vam potvrdi témeér
kazdy 1ékar. V mire rovnajici se vypitym lahvim
a nikoli sklenickam pacha skody pripominaji-
ci radéni hurikanu, sex na jednu noc nevyjima-
je. Predstavte si opilcovo réno, az se proberete
z mrakot, nevite, kde jste, s kym tam jste, co tam
delate, a kdyz vam dojde ticel, ani netusite, jestli
vubec doslo k jeho naplnéni. Nejenom Ze vés z toho
mnozstvi vypitych lihovin rozboli hlava, ale nepri-
daji vAm ani pochybnosti typu, co vSechno jsem
na sebe vyzvanila, zda si vzal ochranu a jiné po-
dobné otazky, na néz je v danou chvili uz pozdé.
Takze vam nezbude nez se modlit, aby vSechno
dopadlo dobre.

Nikdo vas nechce nutit k nealko dychanktum
s lahvi mineralky ¢i dzusu. Naopak jedna dvé
sklenky vina umi povzbudit k akei, ale vzdy je nut-
né zachovat si alespon trochu ¢istou hlavu, s niz se
nenadalé situace resi podstatné snaz.

Kam s nim?

Dejme tomu, ze jste stravila prijemny vecer
s muzem, ktery by stdal za htich, navic i on pasobi
dojmem, Ze mu jste po chuti. K poradnému milo-
vani je ovSem tireba trochu jind puda nez lavicka
v parku nebo zadni sedadlo auta. Dilema, kam
s nim, vyresi hotelovy pokoj, anebo, v pripadé, ze
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a snazte si uzit hlavné vy sama.

si predstavte ty reci, kdyby vas pristihli sousedi,
jak jdete domu s nékym Uplné jinym, nez je vas
zékonity chot. Vy tak urcite chvili, kdy akce skon-
¢i, a v pohodé zmizite do svého soukromi. Zaroven
se nemusite bat, ze by vam rychlomilenec chodil
dalsiho pal roku hvizdat pod okno a dozadoval se
dalsiho sexu.

Buh sexu? Ani nahodou!

Bylo by posetilé myslet si, ze se pti takovém
milovani nebesa rozestoupi a vy zazijete bozsky
sex. Takhle to nefunguje. Vlastné je to stejné,
jako kdyz se poprvé milujete s novym partne-
rem. Do aktu se plete nervozita, ostychavost,
fakt, ze se teprve poznavéte, netusite, co se libi
tomu druhému, a naopak mu neumite dat naje-
vo, co mate rada vy sama. Jenze v tomto pripadé
mate pred sebou jesté mnoho noci, ve kterych si
vzajemné vyslapete spravnou cesticku k obou-
strannému uspokojeni. Pocit z jednoaktovky
byva prumérny, nékdy i horsi. Abyste neby-
la na jejim konci Uplné zklamand, vezméte to
za opacny konec a snazte se si uzit hlavné vy
sama. Koneckonct, k docasnému partnerovi ne-
mate zadny citovy vztah, takze vas nemusi tra-
pit, ze se budete starat hlavné o svoje potreby.
A pro jistotu znovu zopakujeme, vzdy vyzadujte
kondom —jesteé lepsi bude, pokud jich budete no-
sit par v kabelce pro pripad nouze. Pyi jakych-
koli protestech ze strany muze a odmitnuti si ho
nasadit, vstante, obléknéte se a uhénéjte domu.
Nechranény styk s muzem, o kterém vite, ze se
jmenuje Karel a chodil s vami pred dvaceti lety
do prvni tridy, rozhodné nestoji za gynekologic-
ké problémy ¢i pohlavni choroby. 0
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MY DVA

A JEHO

Cim Jste starsi, tim prav-
dépodobnéji se vam stane,
Ze si najdete muze, kitery
odesel z manzelstvi nebo
dlouhého vztahu a zustane
pordd tak trochu spojeny
se svou ex. Do jaké miry je
to v poradku a kdy se mdte
zacit ozyvat a hdjit si vdas
novy vztah?

azdy za sebou mame néja-

kou vztahovou minulost.

Nékdy kratsi, jindy del-
§i... Ale neseme si ji porad s sebou.
Prestoze minulé vztahy skoncily, ni-
kdy se od nich nemizZeme naprosto
odriznout. Do zna¢né miry nas nejen
ve vztahové oblasti nasi minuli part-
nefi ,udélali“ takovymi, jakymi jsme
dnes. Kazdy, s kym jsme dlouhodobé
zili, v nas zanechal stopu. Ale presto
je nutné jit dal, a kdyz jeden vztah
skon¢i, zvednout hlavu a poohléd-
nout se po lasce jinde. Jenze tohle
neumi kazdy. A problém nastava,
kdyz vstoupite do nového vztahu,
jste oba zamilovani a $tastni a najed-
nou se objevi jeho ex. Expritelkyné,
exmanzelka, exsnoubenka... Zena,
s niz dlouho zil, mozn4 s ni stihl mit
1 déti... A ktera ma potize pochopit,
ze jeji byvaly partner uz ma novy
vztah. Jednou mu vol4, ze potiebuje
pomoct, tu priveze déti mimo plan,

X

sem tam okomentuje vase souziti,
¢as od ¢asu vam ,nahodou” naboura
volny vikend. Kdo jsou takové zeny
a kdy jim vy, nova partnerka jejich
byvalého, muzete, nebo dokonce mu-
site dat jasnou stopku?

Typologie expartnerek
Zeny, které se takto chovaji ke své-
mu byvalému a jeho nové partnerce,
k tomu mohou mit rtzné davody.
»2Muze se jednat o zeny, které se ne-
smirily s rozchodem, které stdle citi
ve vztahu uréitou moznost zachrany,
nebo také takové, které svému ex
nedokazou odpustit, ze je opustil —
zvlasté pokud spolu méli déti. To zeny
casto velmi téZce nesou a nechtéji pri-
pustit, ze by byla v zZivoté partnera
(1 kdyz uz ex) jina zena,” rika k tomu
koucka a zakladatelka prazské insti-
tuce Zivotni pravodce, Mgr. Nikola
Smorancova. Kromé takovych Zen se
mohou narusitelkami vaseho vztahu
stat také zeny, jez svého byvalého po-
trebovaly z ryze praktickych davod
— zZeny nesamostatné, méné zrucné,
zavislé, zZeny, jez odmitaji prijmout
odpovédnost za svdj vlastni zivot, po-
stavit se na vlastni nohy a stale tak
trochu ,parazituji“ na muzich, kteri
jim prosli zivotem. Roli pak samo-
zirejme hraje 1 zarlivost, to predevsim
v pripadé, kdy expartner najde novou
lasku driv nez jeho expartnerka, ane-
bo on byl tim, kdo ze vztahu odesel.
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Hranice snesitelnosti
Samozirejmeé, obcas se da to,
ze vaseho partnera potrebuje
jeho ex, pochopit. At spolu byli
rok, nebo deset, méli déti, nebo
ne. O tom to neni. Ve skutecnos-
ti nejvic zalezi na tom, do jaké
miry a jakym zpusobem se by-
vala zena vaseho muze ozyva.
Nikdo nerik4, Ze z vds nemuzou
byt kamaradky — a hlavné tam,
kde jsou déti (nemluvé o détech
ve stridavé péci), by se vam to
pro komunikaci, jez je nezbyt-
n4, hodilo. A takové zazraky se
také deji. My se
nicméné vratime
k problematice
,dotérné  expart-

je hranice snesitel-

Expartnerku
nikdy

nerky“. Takze, kde nepomlouvejte’

neé, je partner. To do jeho Zivota
patrila. To on ji musi vysvétlit,
Ze je to uz minulosti,” vysvétluje
Mgr. Nikola Smorancova.

Kdyz to on nechee
resit...

Problém se bohuzel vystup-
nuje, kdyz nadmérnou pritom-
nost partnerovy ex vidite jako
problém jen vy a vasemu dra-
hému se to bud nezda zdsadni,
nebo ma resit néco tak kompli-
kovaného. V nejhorsim pripadé
se muzete také dozvédét, ze véc
jen zbytetné dra-
matizujete a zar-
lite tam, kde ne-
mate.

,Pokud to s vami
ale partner mysli

nosti pritomnosti nelamentu] le vazné, pak by mél
jeho ex ve vasem nad ni brat vazné i vas
zivote? L, . vztah, ktery je po-

,Kazdy m&a tu a ner)’Pe] le treba chranit. Aby
hranici nékde dO ni. si vase ohrazeni

jinde. Jsou Zeny,

které jsou ochotny to tolerovat
a nevadi jim, pokud jejich part-
ner komunikuje s expartnerkou
ohledné déti a nejen kvili nim.
Také je nutné podotknout, zZe
do urcité miry s tim je dobré po-
Citat — predevsim praveé tehdy,
kdyz spolu maji déti. To je pak
predstava, ze jeho expartnerku
odriznete, mylna i nespravna,“
podotyka koucka. Hranici je ale
v kazdém pripadé okamzik, kdy
jeho byvala zZena narusuje sou-
kromi vas dvou opakované, ne-
urvale, svou pusobnost naopak
jesté zintenzivnuje a chova se
jako bohyné zarlivosti a pomsty
zaroven. ,,Jisté vas to bude zlobit
oba, vés i1 vaseho partnera, ale
tim, kdo by to mél resit primar-
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se vuéi jeho byvalé
partnerce nevykladal spatné, je
naprosto idealni udélat opatireni
predem, opatreni, kterymi na-
stavite spoletné hranice a date
si dohodu, ze je budete dodrzo-
vat tak, aby to nenarusilo vas
vztah,“ doporucuje Mgr. Nikola
Smorancové a upozoriiyje: ,Re-
§it takové komplikace az v oka-
mziku, kdy zesilily k nesnesi-
telnosti, nebyva mnohdy ani
mozné. Vy i partner z toho v ta-
kovou chvili mtzete byt ve stre-
su a délat rozhodnuti, kterych
byste mohli do budoucna oba li-
tovat. Proto se vam také vyplati
jeho expartnerku nepomlouvat,
nelamentovat nad ni, nerypat,
nechovat se popuzené, ale byt
spise v roli diplomatky, ktera

chce mit ve svém vztahu jasno.

14

Nic vic, ale také nic min!

Nema to smysl!

Jestlize se vam ,néjezdy
jeho byvalé podari zastavit
véas a viceméné rozumnou
domluvou, muzete si s partne-
rem dal psat novou, spole¢nou
kapitolu milostného zivota.
Jenze ono to ne vzdy dopada
tak idylicky. ,,Bohuzel — zndm
pripady, kdy expartnerka na-
rusovala vztah natolik, ze se
par musel rozejit,” konstatuje
Mgr. Nikola Smorancova, ale
vzapéti podotykd velmi dile-
zitou veéc: ,Pokud se to stane
nahodou i vam, da se nakonec

«

mluvit spiSe o vasem stésti.
I kdyz to tak nevypada a roz-
pad vztahu vas bude bolet.
Pravdou ale je, Ze neschopnost
partnera vylouc¢it z vaseho
vztahu treti, nezédouci ele-
ment poukazuje na nejednu
jeho negativni vlastnost, s niz
by se vam nezilo hezky.“

Vyjimkou, ktera se da po-
chopit, je partnerovo rozhod-
nuti ukoncéit vas vztah radéji
drive, nez jej jeho byvala znici
a pripravi o déti. I to se nane-
stésti déje (zakony nezakony).
,V takovych extrémné citlivych
situacich reaguji lidé rdazné
a je velmi tézké jejich rozhod-
nuti néjak soudit,” rika kouc-
ka a na zavér dodava: ,,Abyste
se podobnym komplikacim
vyhnula, je opét nejlepsi jed-
nat preventivné, tedy vstupo-
vat do vztahu a brat jej vazné
az tehdy, kdyz jste si jistd, ze
partneruv zivot je nezatizeny
minulosti a vase laska m34 ces-
tu volnou.“ O
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Novodobé dilema rodict

1Cu

KDY VYPROVODI'T

DITE Z DOMU?

Odchod od rodicii by mel byt spravné nacasovany.

Pro nékoho je ve dvaceti pozdé, pro jiného je
v pétatriceti brzy. Jak se do toho nezamotat
a nespadnout do pasti s nazvem mama hotel?

odle statistik je pru-

mérny vek Cecht,

kteri zacinaji bydlet
nezavisle na rodicich, ctyria-
dvacet let. A az Sedesat procent
mladych pétadvacetiletych jiz
zije na vlastni pest. To je cislo,
které zni pomérné slibné. Jenze
je tu téch zbylych ctyticet pro-
cent mladych lidi, kteri setrva-
vaji v domé svych rodictu déle,
nez je zdravo. Fenomén ,mama
hotel“ ochromuje rodiny. Dité je
spoleény projekt, ktery utuzu-
je partnersky vztah. Specidlné
maminkdm také prinasi znac-
nou napln zivota. Pro rodinu je
pak tézké, kdyz ma dité vylét-
nout z hnizda. Mnohdy totiz ne-
jde pouze o pohodlnost ratolesti,
jak by to mohlo na prvni pohled
vypadat, ale také o chybny pti-
stup jejich rodi¢t. Dnesni Zivot
mladych lidi vede jejich rodice
k tomu, ze oteviraji naruc a sta-
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huji sva ditka zpatky do mami-
na hotelu, kde je vse v bezpeci
a s laskou pripraveno. Pro mla-
dé 1idi je to i pohodInéjsi. Zvlast
pokud si buduji kariéru a navic
nemaji tolik ¢asu na to budovat
vazné partnerské vztahy. Vzdyt
svét jim nabizi cestovani a ne-
zéavaznou zdbavu, které jsou
dobrym vyvazenim pracovniho
tlaku. Rodice by se méli s kon-
cem studia svych déti psychicky
i emocionalné pripravit na to, ze
se jejich potomek brzy odstéhu-
je. Obé strany si musi uvédomit,
Ze tim jejich pouto nekonci. Pou-
ze se jejich vztah transformuje.
Rodice by se méli na zménu na-
chystat a jiz si planovat, jak svij
volny ¢as naplni.

Spravné nacasovany
odchod

Vcas se osamostatnit, zit si
po svém a bez neustalého dozo-

ru, rad a kontroly rodi¢a chce
vétsina dospivajicich. Drtiva
vétsina pubertdku lituje, zZe
se uz nemuze sebrat a vypad-
nout. Co se to pak s nimi ale
ve dvaceti stane, ze nehodlaji
opustit teplo a bezpec¢i mamin-
¢iny péce? V nékterych zemich
odchazeji lidé ,,do svéta“ velmi
mladi. U nés je casto zabrzdi
nedostatek penéz, anebo oby-
¢ejna pohodlnost. Je prece tak
prijemné, kdyz za né rodice
vSechno udélaji. Jenze odchod
z domova je velmi uzitecny
pro obé strany — déti i rodice.
Spravné nacasovani znamena3,

Text: Olga Strnadova, foto: archiv redakce

ze déti neodchazeji z domova
z néjakého trucu a s prasknu-
tim dveri. Prosté uz to chtéji
zkusit samy, maji dost penéz
na to, aby mohly zit v prona-
jmu, popripadé i s néjakymi
kamarady dohromady. Také
rodice by méli mit alespon tro-
chu jistoty, do ¢eho jejich poto-
mek jde. Tteba co jsou zac jeho
spolundjemnici, jak si na byd-
leni a zivobyti vydélava a tak
déale. Vzdjemné odpoutavani
muze byt v mnoha pripadech
dokonce osvobozujici. Rodice
maji vice ¢asu na svidj zivot,
protoze dité dospélo. A dité ma

sanci vyzkouset si zivot ,naos-
tro“ a obstat pred sebou 1 pred
ostatnimi.

Velkou roli hraji
finance

Drive bylo skoro otdzkou hr-
dosti mladého clovéka, ze se
snazil postavit na vlastni nohy
co nejdriv, osamostatnit se
a odejit od rodict, nebyt na nich
zavisly. Doba vylétavani z hniz-
da se ale dnes posunula. Svou
dlohu v tom hraje také profe-
siondlni angazovanost. Tlak
doby na to, co vSe potirebuje mla-
dy clovek pro to, aby uspél a dob-

fe nastartoval svou kariéru, je
znacny. Pro mladého clovéka je
tak tézké odejit ve dvaceti letech
zcela od rodi¢d, kdyz studuje
a vraci se ob¢as domt, kde mé
svuj pokoj. Pak odejde studovat
do ciziny nebo jen na zkusenou
naucit se jazyk. U dnesnich mla-
dych lidi neni budovani pevné-
ho zazemi a zajisténi vlastniho
bydleni, o které se nemuzou
v pripadé casté nepritomnosti
starat, ekonomické ani ucelné.
Podle cisel z nasi republiky si
lidé berou nejcastéji hypotéky
az ve veéku priblizné triceti péti
let. A 1 banky spise poskytnou
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penize nékomu, kdo uz ma zivot
néjak stabilizovany. Otézka by-
dleni se tak jevi jako palcivejsi
nez potreba doméciho ,,servisu®.
Mnoho rodi¢t premysli, jak své-
mu ditéti naznacit,
Ze je ten spravny Cas
na odchod z domu

Zit st po svéem

sluzbu — vyhnou se soku pri pr-
votnim setkani s redlnym sve-
tem. Pokud napriklad na konci
mésice nevyjdou s penézi, pajcte
jim, ale pozadujte alespon ¢as-
tecnou thradu hned
v nasledujicim mé-
sici. Rodice by také

a zalit 3t svij - a bez méli umét unést
vot. Pokud chcete neustaléeho 1 bolavé zkusSenosti
své dospélé dité mo- d 0ZOTUL svych déti, kdyz se

tivovat k vytvoreni
vlastniho
muZete si s nim pro-
mluvit a nabidnout,
7ze mu se startova-

zazemi,

cim bytem pomuze-

te urcitou finané¢ni ¢astkou. Pro-
jevte duvéru. Velkou motivaci
pro mladé je také pristoupeni
rodici do role spoludluzniku
u hypotéky. V dnesni dobé je
prihodné, aby rodice vypoustéli
déti z hnizda s jistou podporou
ve formé finanéni pomoci. Ta
muze mladym pomoci s porize-
nim bydleni, které je pro osamo-
statnéni tolik nezbytné.

Jak vést dité
k osamostatnéni

Ze strany rodicu je treba vy-
vijet postupny tlak na zralost
svych déti a prevzeti zodpovéd-
nosti. Pokud s vami dospélé dité
stale bydli, méla byste pozado-
vat dostatetnou kompenzaci
za své sluzby. Jestli vase dité
uz vydélava, meélo by se podilet
na rodinném rozpoctu a soucas-
né pomahat i s chodem domac-
nosti. Ucte své potomKky, zZe zivot
jim nebude vsechno servirovat
na zlatém podnose. I kdyz své
déti milujete a prejete si pro né
to nejlepsi, budte obéas trochu
prisna. Prokazete jim velkou

901 SOFIE

a rad rodicu
chce vét§ina té. Vsichni rodice
dospivajicich.

pokouseji prorazit
na své vlastni ces-

se potrebuji naucit
zvladat neudspéchy
svych déti. Pokud
vite, ze m4 vase ratolest problém
s rannim vstavanim, at vas ani
nenapadne ji po ranu telefonicky
budit! Nebo nestihl syn po praci
nakoupit? Rozhodné nesedejte
do auta a nevezte mu priprave-
nou veceri. Chybami se clovék
uci. Dejte mu prostor se poucit.
Jediné, co muzete nabidnout,
jsou dobre minéné rady, pokud
si 0 né syn sdm rekne. Neméla
byste neuspéch svého ditéte,
byt je sebebolavéjsi, hned zacit
tlumit a zmékéovat svou péci.
Jen tak se nova generace nau-
¢l zit vlastni zodpovédny Zivot.
Je to proces a nejde v ném nic
uspéchat, ale také neni mozné
se v ném zacyklit a nepustit své
dité do svéta nikdy. Pokud jste
plna strachu, uvédomte si, ze
vase dité ma z novych zacatku
urcité také obavy a potrebuje
spise vasi podporu nez paniku.
Pokud o to stoji, nabidnéte mu
své zkusenosti s vybérem bytu,
prace a ¢imkoliv, co bude po-
treba. Pomozte 1 se stéhovanim
a organizaci véci. Dejte svému
ditéti najevo, ze méa u vas kdyko-

liv dvere oteviené, a pripomente
mu, Ze kdyby bylo nejhtr, mtze
se na vas obratit. Kdyz na to
pripadné dojde, hledejte s nim
cesty a reseni. Neberte ho hned
zpét pod sva kiidla, nechte ho
v problému trochu ,,vymachat®.
Vase dité tak bude samostatnéj-
§1, sebevedomeéjsi a silnéjsi, kdyz
se dokaze postavit zpét na nohy
s co nejmensi pomoci. Soucasné
mu nemuzete zavrit dvere upl-
né, protoze by to mohlo vazné
narusit vas vztah.

Chce odejit driv,
nez cheete vy

I kdyz vam prijde, ze je na to
jesté prilis brzy, dejte najevo,
ze jste hrd4 a pysna na to, ze
se vase dcera nebo syn neboji
osamostatnit a podnika kroky
k dospélosti. Nékteri rodi¢e maji
naopak problém s tim, Ze se je-
jich détem v mama hotelu zalibi
a détsky zivot si s radosti uzivaji
klidné 1 ve triceti. Budte rada,
ze maji vase déti smysl pro zod-
povédnost, 1 kdyz vam to muze
pripadat brzy. Kdyz to tak citi,
respektujte to. Doprejte svym
potomkum dospélost. Prijméte,
Ze maji nyni sv{j prostor a sou-
kromi. Proto se pred kazdou
navstévou dopredu nahlaste.
Zkuste se vyvarovat zoufalych
telefon4ata trikrat denné. Dovol-
te détem pocitit samostatnost,
po které tolik touzily. Myslete
na sebe. Zac¢ina vam nova zivotni
etapa. Zvykejte si, Zze budete mit
vice ¢asu sama na své konicky,
praci, partnera i pratele. Misto
kontrolovani, jestli ma vase dité
co jist a dorazilo po praci dom,
se zabavte nééim, k cemu jste se
uz dlouho nedostala. o

&
4,

H s ¥

ROYAL M(;scow
BALLET

P 1. CAJKOVSKIJ

LABUTI JEZERO

1.12. 2019
VvYSTAVISTE BRNO

(== =]

6.12. 2019
KONGRESOVE CENTRUM

PRAHA

8.12. 2019
GONG OSTRAVA

VSTUPENKY V SiTI TICKETPORTAL.CZ

inzerce

LELO TIANLI II

PRVNI PAROVY
VIBRATOR NA SVETE,
KTERY OVLADATE
POHYBEM RUKY DIKY
PREVRATNE TECHNOLOGI \(I:\(’)Illl-(le-cl:tl on
SENSEMOTION. A
LELO TIANI Il neutral
PREDSTAVUJE PRULOM VE | VYZKOUSEJTE NAS
SVETE EROTIKY. Fieacal 85 NOVY |LUBRIKACNI
\ 1 GEL S CERTIFIKACI
g 4 ¥ ZDRAVOTNICKEHO
" PROSTREDKU

® zkvalitiuje intimni prozitky
& vhodné pro muze i zeny
@ dobrfe klouze,

vyroben a certifikovan

v Ceské republice

Prizplsobivy tvar téla vibratoru Tiani 2
predstavuje maximalni pohodlf a vzrusen(
pro oba partnery. Masazni strojek

i oviadani ma sametove jemny povrch

z chirurgického silikonu, je dokonale tichy

a vodoteésny pro pouzitl kdekoli. Na whéer mate z
8 stimulacnich program:

2 programy SenseMotion a 6 béznych
vibracnich program.

WWW.sexshop1.cz
objednavky@sexshop1.cz

tel.: +420 774 318 673

Sexshopl.cz
prinsia vim YT (i




Vzrany

VY, ON A KILOMETRY:
Jaky je vztah na dalku?

Text: Olga Strnadova, foto: archiv redafkce
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Laska vzdusnou éarou

Jak daleko od svého part-
nera jsme, byva subjektivni.
Na zacatku vsech takovych
vztahu je dalka snadno pre-
konatelny problémek, které-
ho si prili§ nevsimame. Pro-
toze si podvédomé nechceme
kazit tu nové nabytou energii
a chut do nového zacatku —
do vztahu, ktery, jak vérime,
uz tentokrat bude navzdy.
Prece kdyz vydrzi ty kilome-
try, rikate si, tak uz prece
musi vydrzet vsSechno. Ale
pravé vztahy na dalku maji
uréita specifika, o kterych
byste méla veédét véas.

Vice volnosti = vétsi
riziko?

Sejde z oci, sejde z mysli,
rika se. Je v tom mnohem
vic pravdy, nez by se mohlo
zdat. Vztahy na dalku jsou
sice stale castéjsi, ale jen ma-
lokdy délaji dobrotu. Snad
kazdému probéhne hlavou
myslenka, zda to odlouceni
zvladnete. Mozn4d ano, ale
pokud vas s partnerem deéli
stovky kilometra a vidate se
jednou za dva mésice, vztah
je stale v ohrozeni. I kdyz si
volate a mailujete, kolem kaz-
dého z vés jsou jini lidé. Pak
neni vibec tézké na partnera
na chvili zapomenout a ne-
véra je na svété. Prosté jen

Jednou z nejtézsich véci v lasce je bezpochyby odlouceni od
milované osoby. Jenze, i kdyz je to tézke, lidé délaji vse mozné
1 nemozné, aby dokdzali sviij vztah udrzet i pres nemoznost
vidat toho druhého denné.

proto, Ze je vam smutno a ci-
tite se sama. Né¢i pritomnost
potrebujete v tu chvili, a ne
az za Sest tydnt. Své o tom
vi 1 sleéna Renata: ,Pritel
odjel pracovné do zahranici
s tim, Zze tam bude pul roku.
Vse se ale nakonec protahlo
a projekt prodlouzili na rok.
Bohuzel byl tak daleko, ze
jsme se nemohli navstévovat,
a tak jsme byli odkazani na
internet a telefony. Prvni dva
meésice to fungovalo. Mluvili
jsme o vSem a tésili se, az se
setkame. Jenze, jak Sel cas,
ukazalo se, Ze si nemame co
rict. Kazdy jsme zili v jiném
svété a hovor zacal vaznout.
Bohuzel i n4s vztah. Nedo-
padlo to dobre. Pritel si nasel
jinou. Uz bych do vztahu na
dalku nikdy nesla.”

Vzdy se m:ite na co
tésit, ale...

Je pravda, ze ¢im dal od
sebe jste a ¢im je laska vasni-
vejsi, tim vic se na sebe tésite.
To je fajn, pokud si dovedete
nalezité uzit pritomnost dru-
hého, kdyz jste spolu, ale je
tam ono velké ,,ale”. Zvlasté
pokud vas vztah funguje na
dalku prakticky od zacatku.
Skutecné spolu délate véci,
diky kterym se dobie pozna-
te? Muzete vidét, jak partner
reaguje v ruznych situacich?
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Neékdy to byva tak, ze radéji
zametame konflikty pod kobe-
rec a prosté pockame, nez zase
odjede kazdy do svého domova.
To znamen4, ze je ndm spolu
hej, ale nemame vibec jistotu,
ze kdyz spolu budeme dlouho-
dobé zit, bude nam to klapat.

Mate klid, ale nékdy
az moe

Vyhoda vztahu na dalku je,
ze mate svoje pohodli a svobo-
du. Nikdo vads neomezuje, do
niceho vas nenuti. Jste plné
sama svym panem. Pritom ale
nejste bez partnera — nékde
o par set kilometra dal mate
nékoho, s kym je vam dobte,
kdo na vas mysli a kdo vas mi-
luje. Tim ovSem tato vyhoda
konci. Nékdy je prosté tézké,
kdyz vas nema kdo obejmout.
Kdyz spolu nevstavate, ne-
sniddte a nemuzete jit ani do
kina. Zijete si kazdy po svém.
Navic je tu ten problém s in-
timitou. Telefon blizkost part-
nera nenahradi. Pravé sex je
jedno z nejvétsich tskali vzta-
hu na dalku. Ne, ze byste bez
néj nevydrzeli, ale telefon ani
pocita¢ s webkamerou vam
blizkost a dotyky toho druhého
prosté nenahradi.

Ma vztah na dalku
pozitiva?

Vztah na dalku je osvobo-
zujici. Je velkym plus, Ze se
na sebe muzete tésit, vice si
vazit spoleéného casu. Neu-
stale se vzajemné ujistujete o
tom, ze vase laska je vzajemna
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a ze stale trva, pisete si zpra-
vy, SMS nebo e-maily. Mozna
si volate Castéji nez lecjaké jiné
pary, které se vidi treba néko-
likrat tydné. I vztah na dalku
ma4 tedy pozitiva a ¢asem muze
vykli¢it v prestéhovani jedno-
ho z vas. Takovou zkusenost
méa napriklad slecna Nora:
»Nevadi mi samota, takze mi
vztah na dalku nikdy nepripa-
dal jako problém.
Jen mé mrzelo,
ze zazitky sbiram
hlavné s jinymi
lidmi. Na zacatku
vztahu jsme skoro
rok zili kazdy ve
své zemi, volali si
pres internet a ja
se diky vécnému
povidani naucila
plynné Spanélsky.
Nakonec se muj pritel rozho-
dl, ze kvali mné opusti svou
rodnou zemi a bude bydlet se
mnou. Uz spolu zijeme dva
roky v Praze a vztah nam fun-
guje skvéle. I kdyz jsem z po-
¢atku nevérila, ze nase laska
na dalku muze prerust v néco
vic, ted uz veérim, ze kdyz maji
byt dva lidé spolu, cesta se
vzdy najde.”

Co pomiize prekonat
kilometry

I vam se muze stat, ze vas
partner musi odjet pracovné
treba na pul roku a vy potiebu-
jete nebo chcete zustat doma.
Aby vam to ¢ekani na navrat
co nejlépe ubihalo, budte spo-
lu denné v kontaktu. Kazdy

I'¥hoda
vztahu na
dalku je, zZe
mdte svoje
pohodli

a svobodu.

den byste si na sebe méli najit
cas. I kdyby to méla byt né-
kdy jen jedna nebo dvée SMS.
Je to dulezité. Oba potrebuje-
te védét, ze na vas ten druhy
mysli. Krom telefonu, webka-
mery nebo e-mailu si zkuste
psat klasické papirové dopisy.
Ty uz dneska moc nefréi a je
to skoda. Pravé rucéné psané
osobni dopisy maji své neza-
ménitelné kouzlo.
Jen do nich mu-
zete vlozit néco
specidlniho, co do
elektronické podo-
by nedate. Muzete
navoneét papir jeho
oblibenym parfé-
mem, ktery na vas
ma rad. Muzete
do néj vlozit otisk
svych rt nebo vy-
lisovany kvét. Doda to vasemu
vztahu romantiku, ktera se
po chatu déla tézko. A neza-
pominejte na sex po telefonu.
Prestoze spolu dva lidé fyzicky
nejsou, neznamena to, ze mezi
nimi bude skomirat laska i vé-
Sen. Pri rozhovorech hledejte
spole¢na témata. Naslouchejte
tomu druhému. Zajimejte se
o to, jaky mél den nebo co si
mysli o... A hlavné si musite
davéiovat. Zarlivost a pochyb-
nosti rozpusti vztah s clove-
kem, kterého vidate denné,
a co teprve vztah, kde jste na
kilometry daleko. Je dobre, po-
kud se vam styska. Nékdy pre-
ce muzete mit partnera porad
vedle sebe, ale pritom se citit
mnohem osamélejsi. O
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v . ’
P omaoc, uz nit nerur dvacet! Nema presné urceny ¢as ani misto, kdy vds prepadne. U kazdého
o e pu prichazi jindy. Nejde pri ni ani tak o vek, ale o vase psychické nastaveni
4 I ‘j? I < Q SE ‘ / A S I{RI ZE a o vl okolnich zmén. Jak ji pozndte a jak se s ni vypordadat?

sou pripady, kdy zejména zZeny

b - ht \ propadaji depresim jesté pred tii-

STRED ‘ IHO s / E :[{ | LB citkou, protoze na sobé pozoruji

° - - prvni znamky starnuti. Jiné Zeny

si krizi véku nepripousti ani v sedesati.

- { ' Vétsinou vsak nastava s prichodem cty-

‘ ; X -l v ricitky. Pritom podle psychologti bychom

. . g . v tomto véku mély prozivat nejstastnéj-
si obdobi svého zivota. Vétsinou uz to
mame v hlavé srovnané, zalozily jsme

rodiny, mame stalou praci, bydleni, ne-
musime se bat, ze nebudeme mit z ¢eho
platit Géty... Mély bychom byt spokojené
a v pohodé. Jenze nejsme.

Proé vithec prichazi
néjaka krize

Ve dvaceti mame sny, ve triceti se
snazime o jejich naplnéni, ale kdyz pri-
jde ¢tyricitka a s ni kazdodenni kolobéh
v podobé vyzvedavani déticek ze skol a
pracovnich povinnosti, dojde nam, zZe se
treba ty nase sny uz nikdy nenaplni. Na-
vic uz vidime, jak nas zivot bude vypadat
za dalsich pét nebo deset let. Pamatujete
si, kdyz vam bylo dvacet a neméla jste
sajn o tom, co bude, nebo nebude? Treba
jste si rikala, ze budete nékde v zahra-
ni¢i nebo si oteviete restauraci... Jenze
mozna se nic z toho nestalo. Nechala jste
se zameéstnat v nedaleké firmé, abyste to
méla blizko domu. Porodila dvé tii déti
a zabredla do milionu stereotypnich po-
vinnosti kolem vychovy. Ted se bojite, ze
takhle to zustane az do smrti, respekti-
ve bude vsechno jesté horsi. Tak z toho
by mohl mit depresi kazdy, ale nemusi
to tak byt. Muzete krizi predejit a svij
zivot zménit. Nezdlezi na tom, jestli je
vam ted tricet, Ctyricet nebo padesat!
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Jak pozna:ite, ze byste se sehou méla
néco délat

Pro krizi stredniho véku jsou typické pocity, ze
uz méte pulku zZivota za sebou. Zacnete se ohlizet
a rekapitulovat. S tim prijdou neodbytné mys-
lenky, Ze uz mnoho veéci ve svém Zivoté nestihne-
te. Do toho muzete zazivat jesté krizi vztahovou
se svym muzem. Absurdné k tomu prichazejici
neidentifikované pocity tzkosti a paniky jen pri

vysokou skolu. Tuto skutecnost lze vnimat také
tak, ze se zkratka jednd o normAalni Zivotni eta-
pu, o dobu prirozenych zivotnich zmén. Kazda
mince ma dveé strany a zalezi jen na vas, zda pad-
ne panna nebo orel. MiiZe jit o obdobi skuteéné
tézkych depresi, ale zaroven to pro nékoho mutze
byt doba Gspécht a zivotniho i profesniho rtstu.
V prvni radé se nesmite vzdavat svych sni. Ni-
kdy! Praci mtzete zménit. A co se tyce vysnéné

kariéry, tak na to taky neni ni-

Pro krizi stredniho véku jsou typické pocity, kdy pozdé. Je spousta lidi, co na-

psala bestseller v pozdnim véku

Ze uz mate pulku Zivota za sebou. ey co na stard kolena zacala

predstavé, ze néco bude jinak, nez jste zvykla.
Vykoleji vas veci, kde byste drive reagovala fle-
xibilné. Mtze vas potkat i snizeni sexuélniho
apetitu. Unava a pocit, ze ztracite vykonnost a
energii. Najednou vidite, ze nezvladneme tolik
prace, jak tomu byvalo drive. Za¢inate svuj zi-
vot bilancovat. Sledujete se prilis ¢asto v zrca-
dle a mate strach z fyzického stdrnuti. Mnoho
zen zacne prehodnocovat veskeré svoje vztahy
a zavazky, coz muze nakonec vést i k undhlené
vypovédi nebo opusténi manzela. I své déti mu-
zete zacit vnimat jinak. Pri krizi stredniho véku
mate pocit, ze jste uz v druhé pulce svého zivota
a nedosahla jste toho, co jste si predsevzala. Ne-
splnila jste si svoje cile a to muze byt zdrojem de-
prese, protoze prichazi pocit, ze uz to nemuzete
stihnout. V oblasti prace a kariéry se potkavate
s mladsimi kolegynémi, které vas mohou nahra-
dit. V pripadé, Ze neméte partnera, zacnete citit
osameélost a vztahovou nenaplnénost. Vyznamneé
Uspésné zeny mohou zazivat dokonce krizi ze
svych uspéchi. Dojde jim, Ze cely zivot mérily
podle svych vykonu a kariérniho postupu. Proto
si dél staveji nové a vyssi latky. Chtéji dobyt svét
a boji se, ze uz nebudou dobré jako driv.

Krize jako odrazovy mistek

Krize stredniho véku se objevuje takrka vzdy
kolem vyznamnych zivotnich udélosti, se ktery-
mi zvysujici vék nékdy souvisi jen neprimo. Mize
to byt smrt rodic¢a, kdy si ¢lovék uvédomi blizici
se stari a vlastni smrtelnost, kulatiny nebo mo-
ment, kdy nejmladsi dité odjede pry¢ studovat
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podnikat. Takze nereste, kolik
svicek sfouknete letos na narozeninovém dortu
a pustte se do objevovani nového a nepoznaného.
V soucasné dobé mnozi padesatnici umi zit pod-
statné barvitéjsi zivot nez rada tricatnikt. Vas
vék neni stopka, ale berte ho jako dalsi mavnuti
praporku pred dalsim kolem, které vés ceka.

Jak sama sobé pomoci

Nic netrva vééné — tedy ani krize stredniho
véku. Zamérte se na vSechny oblasti svého zivo-
ta. Pokud se sousttedite pouze na vyreseni napri-
klad vztahovych zalezitosti a opomenete praci,
pratele, konicky, muze se cely vas zivot zhroutit.
Fungovat musi vSechny tyto zZivotni pilire na p¥i-
blizné stejné trovni, aby vas zivot udrzely v jed-
né linii. V pripadé krize jednoho z téchto pilira ty
dalsi stabilitu udrzi. Objevujte, co se objevit da.
Proto, pokud jste to nedéla do ted: Zacnéte cvicit.
Naucte se 1 relaxovat a odpocivat. Prihlaste se
na kurz, seberozvojovy program, zacnéte se ucit
jazyky nebo néjakym zpusobem zacnéte tréno-
vat pamét a svij mozek. Nové konicky, zazitky
a cestovani jsou dalsim skvélym zpusobem, jak
zapomenout na vsechny spliny a zit. Srovnejte si
v klidu myslenky, hodnoty a cile. Zvolnéte tempo
a zmirnéte naroky na sebe samotnou. Zijte aktiv-
neé a vérte, ze krize stredniho véku jednou odezni
a vase zivotni spokojenost a stésti znovu zacnou
vzrustat. Navic stdle plati, ze jsme tak staré, jak
staré se citime. Snazte se mit chvile plné zralého
a radostného prozivani, které vam prinaseji sta-
bilitu. Mozn4 postaci uvédomit si, jaké dary vam
zivot prinasi. 0

Kamila, evolucionarka
a naSe pravidelna navstévnice
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GASLIGHTERI - THRILLER

V REALNEM ZIVOTE

Do cestiny by slo pojem gaslighting
zjednodusené prelozit jako manipulace. Ona
to ale neni jen tak ledajakd manipulace,

Jje natolik sofistikovand, Ze jeji obét posléze
pochybuje sama o sobé, az nakonec ztract
vlastni identitu. Jak véas poznat, Ze jste pod

aslighting  dokaze

pomalu, ale jisté roz-

lozit vasi psychiku.

Jedna se o formu
psychického tyrani. Gaslighter
se chova nebo podava informace
své obéti zpusobem, ktery mi
za cil vytvorit neduvéru vuaci
jejimu vlastnimu vniméani. Na-
priklad, pokud mate pocit, ze
je v mistnosti zima, ale kazdy,
kdo do ni vstoupi, rekne, Ze je
tu teplo, tak zacnete pochybovat
o0 svém vlastnim vnimani a hle-
date, co je na vas Spatné. Jste
nastydld, méate teplotu atd. Je
zcela normalni lidskou potirebou
porovnavat vlastni pozorovani
s poznatky druhych. A pokud
cizi pozorovani nekoresponduje
s tim nasim, méni se nas pohled
na véc stejné jako nase hodnoty.
U gaslightingu jde o zamérné
poskytovani nepravdivych in-
formaci s cilem v obéti vyvolat
pocit ménécennosti, zmateni
a uzkosti tak, ze ¢lovék zacne
méné vérit svému vlastnimu
tsudku, svym zkusenostem, své
paméti a svym pocitim. Pokud

vlivem gaslightera?

jste dlouhodobé vystavovana
tomuto zpusobu manipulace,
snadno se muze stat, ze takzva-
né prijdete o rozum. Manipula-
tor vas zcela ovladne. Dostane
véas pod kontrolu a ziska nad
vami moc. Udéla z vas poslus-
nou ovecku, pripravi vas o neza-
vislost. Nékdo, kdo zpochybnuje
vase vnimani reality dostatecné
dlouhou dobu, dosdahne toho,
7e prestanete Uplné vérit sama
sobé. Netusite, kde je pravda,
ale uvérite, ze vy ji nemate.

Prevracena realita
Manipulator otac¢i realitou
takovym zpusobem, aby s ni
druhd osoba ztratila kontakt.
Gaslighteri jsou ve svém oboru
lhani a zatajovani naprosti mi-
stfi. Z jejich Ust muzeme Casto
slyset celkem nendpadné odpo-
vedi: ,Tak to prece nebylo, to si
pletes!” nebo také ,Jak jsi na to
mohla zapomenout, vzdyt jsem
ti to rikal!“ Obét gaslightingu
vétsinou nebere hrozbu vazné.
Vzdyt splést se mizeme vsich-
ni. Jenze onou ustavi¢nosti do-

chazi postupné k nahlodani viry
v sebe sama a nakonec muze
dojit k uplné ztratée kontaktu
s realitou. Manipulator konecné
dosdhne svého cile a nad znice-
nou osobou ma naprostou kont-
rolu. Tato technika se s oblibou
pouziva v marketingu. Korpo-
race se nés snazi presvedcit, ze
bez pouzivani jejich produktd
nemtZzeme existovat. Ze nas
zivot je bez téchto véci méné
kvalitni, neplnohodnotny, ze
bez toho nejsme dost dobré, at
uz je to cokoliv. Hraji takzvané
na city, vzbuzuji v nas pocity
viny ¢1 nedostatku, nebo naopak
spojuji prijemné emoce s jejich
produktem, coz v nds vyvolava
pocit, ze kdyz ten vyrobek ne-
mam, tak se nemohu citit dob-
Te. Presvédcuji nés, ze nejsme
dost zdravé, stastné, spokojené,
samy sebou... Vysledkem tako-
vé celoplosné kulturni manipu-
lace jsou napriklad nemoci, jako
je anorexie nebo bulimie.

Jak gaslightery
pozn:te?

Jeden z nejtypictéjsich proje-
vu vymyvaci mozka je, Ze ne-
ustale zdraznuji vase chyby.
Obvykle k tomu dochézi v osob-
nim vztahu s blizkym partne-
rem nebo na pracovisti. Tito lidé
vam neustdle pripominaji vase
nedostatky, slabosti a nezadou-
cichovani. Citite v jejich pritom-
nosti, ze je s vami néco Spatné
a ze nic z toho, co délate, neni
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dost dobré. Znevazujici poznam-
ky, negativni komentare, obvi-
nujici véty, které na vas utoci
na osobni Urovni. A vy se pak
citite zranitelna. Casto se citite
nejisté. Ve vztahu, kde je jeden
z partneru gaslighterem, se bu-
dete citit neustale nejisté a plna
uzkosti. Vite, ze byste se méla
chovat jinak, nez se
chovéate, a busi vam
srdce, protoze nedé-

Jedind

la jsem ho.“ Nebo véc zlehcujete:
,On to nefikd vazné.“ Ci: ,Jsem
jen precitlivéld.” Gaslighteri
ziidka pripoustéji vlastni chyby
a nesnaseji kritiku. Ve vztahu
s gaslighterem bude on vzdy
na strané toho, kdo kritizuje,
a vy na strané toho, kdo je kri-
tizovan. Nedej boze, ze byste
se pokusila to obratit
a poukizat na jeho
vlastni chybu! Tako-

l4te to, co se od véas OSOba, ktera vy ¢lovék jen malokdy

ocekava. Zacnete do-
konce zpochybnovat
svou vlastni hodnotu
jako clovéka, Ze ne-
jste dost dobra jako
manzelka, jako dité
nebo jako zaméstnanec. Citite
se sama. Obéti téchto manipul-
tortt a vymyvactu mozku byvaji
velmi casto osamélé. A ti, kteri
mivali hodné pratel, se jim rade-
ji za¢nou vyhybat, aby nikdo ne-
odhalil jejich skute¢né utrpeni.
Vétsinou také citi pesimismus,
pokud jde o to, ze by se snad
véci mohly zménit k lepsimu.
Spousta obéti gaslightert poly-
ka radéji slzy a uvnitr douf, ze
s1 zaslouzi néco lepsiho. Skry-
vate a omlouvate chovani gas-
lightera. Typicky priklad zne-
uzivanych obéti, které zacnou
po urcité dobé chovani tyrana
omlouvat. Citite bezmocnost
a radéji psychické zneuzivani
skryvate tim, ze pred okolim
nasadite statetnou tvar nebo
poprete vse, co se déje, a budete
predstirat, ze je vse v poradku.
Pokud se ndhodou nékdo z ro-
diny zeptd, obvykle odpovidate
takto: ,,On jen v posledni dobé
prochazi velkym  stresem.”
Nebo: ,,Je to moje chyba, nastva-
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vi, co je pro
mé dobré,
Jsem ja.

hovori o svych vlast-
nich nedostatcich,
a pokud ho ndhodou
zaénete  kritizovat,
rychle to pouzije pro-
ti vam a zah4ji dalsi
kolo falesnych tvrzeni a obvi-
néni smérem k vam. DalSim
projevem této manipulace je to,
ze mate porad pocit nesvobody.
V pritomnosti gaslightera se
citite nervozni a napjata. Ni-
kdy nevite, kdy vdm zacéne néco
vycitat. Mazou se u vas objevit
znamky zvyseného stresu, Uz-
kosti ¢i dokonce deprese. Mohou
se rozvinout obsesivné-kompul-
zivni priznaky, kdy citite nutka-
ni opakované délat stejné veéci
a opravovat je ze strachu.

Procé to déla?

Pro¢ ma vibec nékdo potirebu
s nékym takto manipulovat?
Najdeme za tim strach. Gasli-
ghter sice mtze navenek puso-
bit jako sebevédomy, pratelsky
clovek, ale je to pouze jeho mas-
ka. Uvnitr se skryva obrovska
nejistota a on pro své vlast-
ni preziti potrebuje kontrolu.
Obétmi se stavaji Castéji zZeny,
které jsou od prirody submisiv-
néjsi. To v zadném pripadé neni

mysleno jako devalvace Zen.
Na viné je spise stav spolecnos-
ti, jeji postoj k zenam a zpuisob,
jakym jsou vychovavany. Vsech-
no toto mame zapsané hluboko
v nasich genech. Zneuzivané
Zeny vétsinou svého tyrana ani
nerozpoznaji. Gaslighting se
casto vyskytuje v partnerskych
a rodinnych vztazich. Obét na-
tolik davéruje milované osobe,
ze velmi rychle prestava verit
vlastnimu tsudku. Zena &asto
spoléha na svého muze vice nez
sama na sebe. Pravidlem zUsta-
V4, Ze tyto zeny potirebuji pomoc
zvenci, od blizkého pritele, ro-
dinného prislusnika nebo tieba
jen vsimavého souseda. Bohuzel
to neni tak jednoduché, protoze
obét byva gaslighterem zameér-
né izolovana.

Jak se branit?

Kazda si musime uvédomit,
Ze jsme svobodné a originalni
bytosti. Jedina osoba, ktera vi,
co je pro mé dobré, jsem ja. Spo-
1éhejte se na své pocity, na svou
intuici, nebot vy vzdy nejlépe
vite, co je spravné, v ¢em se citi-
te dobre. Nepodléhejte ndzortm
svého okoli. Udélejte si vlastni
nazor a toho se drzte. Nikdo
vam nemuze urcovat, co si mate
myslet, pokud mu to sama nedo-
volite. Odpovédi na otazky hle-
dejte v sobé, ne v tom, co rikaji
ostatni. Spoléhejte se na své
vnimani reality, nenechte se
zmast rozdilnosti vniméni ji-
nych lidi. Definujte si, co chcete,
a toho se drzte. To, co vyhovuje
vam, se vubec nemusi libit oko-
1i, je to tak v poradku, rozhodné
to neni davod k zpochybnovani
vlastni jedinec¢nosti. 0
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PUJCKY
BEZ RIZIKA

I proto mnozi lidé najednou zjis-
ti, Ze maji treba 10 rtznych pQj-
¢ek. A mozn4 i problémy s jejich
splacenim. ,Zpétné lidé sami
priznavaji, ze do potizi je dosta-
lo hlavné precenéni vlastnich sil
a prilis mnoho soubéznych puj-
dek,“ ¥ka David Smejkal. Vét-
Sina klienta véri, ze splacet par
stovek mési¢né si budou moci
dovolit. Ale i malé dluhy umi
dat zabrat. A udrzet kontrolu
nad vSemi zavazky a zkoordino-
vat jednotlivé splatky da praci.
I v pripadé, ze je rodinna kasa
v plusu. Klient totiz musi treba
desetkrat do mésice posilat plat-
by. Kazdou v jiné vysi, v jiném
terminu, a hlavné na jiny ucet.

V takové situaci odbornici do-
porucuji spojit vsechny dluhy
do jednoho. ,,Riké se tomu kon-
solidace a znamena to, Ze jedna
banka spoji vsechny klientovy
uvéry do jednoho. Klient pak
ma jen jeden splatkovy kalen-
dar, jedny férové podminky a
jen jednoho partnera, s nimz
musi v pripadé potizi komuni-
kovat. Prehledné,

Pijcky a splatky jsou béznou soucdasti nasich nakupt. Na

podzim je o né nejuétsi zajem. Klicové pro zdravé preziti ale
Je udrzet si ve svych dluzich prehled a pujcovat si jen od
provérenych instituci. ,,A nepodcenit relativné drobné pujcky
a nedoplatky. 85 % vsech dluhi v exekuci jsou ty do 10 tisic
korun,* dopliiuje David Smejkal z Poradny pri financni tisni.

jednoduché, a navic
i vyrazné bezpec-
néjsi,“  vysvétluje
Filip Belant s tim,
7e prave Cesk4
sporitelna  nabizi
kazdému kliento-

cvvs

9

wjicku ma kazdy treti
Cech. A ¢asto nezin-
stava jen u jedné. Z
ruzkumt ale vyplyva, ze ¢im
vice uvérd, zejména téch drob-
nych, lidé maji, tim castéji se
dostavaji do potizi se splace-
nim,“ vysvétluje Filip Belant,
ktery ma na starost nezajiste-
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né uvery v Ceské sporitelné.
Pripady, kdy lidé maji vice pQj-
¢ek, nejsou zdaleka ojedinélé.
Pocitaji se sem totiz i vsechny
nakupy na splatky, kreditni
karty, leasing auta nebo treba
hypotéka na dim. A s jejich na-
bidkami se v poslednich letech
roztrhl pytel.

splatku uvéru tak, aby co nej-
méné zatézovala jeho rodinny
rozpocet. ,Po slouceni uvéru
ma klient casto lepsi podmin-
ky, nez mél puvodné u jednot-
livych obchodnikt. Neni vyjim-
kou, ze nakonec klienti plati na
splatkdch méné nez doposud,
potvrzuje David Smejkal. a

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce
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11619 BEACH WAVES GT20 100

PROFESIONALNi OBOUSTRANNA
KULMA NA VLASY

11632 STEAM B28 100
PROFESIONALNI{ PARNI
ZEHLICKA NA VLASY

11665 CERAMIC P5 3800
PROFESIONALNI |
VYSOUSEC VLASU

MY PRO JE VLASOVA RADA PROFESIONALNICH VYROBKU URCENA PRO ZENY, KTERE
MAJI RADY PROFESIONALNI VYSLEDEK VYTVORENY V POHODLI DOMOVA, SNADNO
A JEDNIM TAHEM. S PRODUKTY RADY MY PRO VYTVORITE VZDY PERFEKTNI STYLING.
JSOU VYBAVENY VYSPELOU TECHNOLOGII, KTERA ZARUCI KAZDE ZENE DOKONALOU
PECI O VLASY, JEJICH ZDRAVI A UMOZNI VYTVORIT SI SVUJ STYL PRO KAZDY DEN.

AT MALL CZ

inzerce

YOU ARE DIFFERENT, YOU ARE

BELLISSIMA

I TALIA

www.bellissima.com/cz
Ei @Bellissimalmetec

OKAMZITE _
PREKRYJE SEDINY!

Dostali jste se do ¢asového pres

a potrebujete vypadat skvéle,

jen viditelné sediny a odrosty ka

celkovy dojem? Vyzkousejte prvni

Cesky sprej na kryti Sedin Colorwin.
Béhem par vterin prekryje odrosty.

Sprej nezatézuje vlasy, protoze neobsahuje

tekuty silikon. Vlasy prekryva pouze jemnou

vrstvou pFirodnich mineralnich pigmentt, které se dokonale
sladi s vasi barvou vlastll. Vysledek je okamZity a naprosto
ohromujici. Baleni vystaci az na 50 aplikaci.

Colorwin sprej je dostupny ve 4 barevnych odstinech.



My sweet

p#uhlédne vaky na pradl
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Pqnd s o sve koupelny

Rémecek na fotografii, , &%
599Ké, (W

www.zarahome.com. -
-

¥ P
i

Povlak na polstarek
z umeélé kozesiny, 549K¢e, |
www.zarahome.com.

Sada dekorativnich taca
Agate, 849K¢,
www.westwing.cz.

Text: Jana Miitka, foto: archiv firem

. N \!l/]l Nésténné zrcadlo
LN II"s Brunilda, 2 299K¢,
www.westwing.cz.

Kovovy svicen

s kulatou zakladnou,

249K¢, ‘

www2.hm.com. - ‘

= L ) ®
Kfeslo Accent, 9 599K¢, . rl'_"_'_"‘

www.westwing.cz.

Odlesky
ZLATA

JAK SI VYTVORIT
HARMONICKY DOMOV?
Usporadejte véci, udélejte si
poradek a privitejte okamziky,
na kterych zalezi.

Vonna svicka Goelden
Grace, 1 090K¢,
www.bellarose.cz.

T e 5 Stojaci lampa
- i SRR  Niki, 2 899Kg,
Deka z umélé kozesiny, - Wwww.westwing.cz.

2 7T99K¢é, www.zarahome.com.
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Vymalba v barvé
zeleného pepre

a doplnky v pri-
rodnich odstinech,
www2.hm.com.

Pléd z vinéné
smeési, 999 K¢,
www2.hm.com.

Vaza z recyklova-
ného skla, 599 K¢,
www2.hm.com.

Sada odkladacich stolkt
Carry, 2994 K¢/2 kusy,
www.westwingnow.cz

- “Vbarve e

PEPRE

Modni svét uz to vi, na podzim bu-
dou frcet barvy pepre. den)? div,
Ze se tyto pikantni odstiny objevuji
také v nabidce bytovych dopliku

pro nadchdzejici sezonu.

Lneny ubrousek
Rutig, 690 Ké&/2 kusy,
www.get-inspired.eu.

Sz

Kameninova miska,
229 K¢,
www.zarahome.cz.

Podlahova vaza Echasse,
9 404 K¢,
www.westwingnow.cz.

-l

Poharek Favourite,
474 Ke,
www.westwingnow.cz.

Kameninovy
talir, 349 K¢,
www2.hm.com.

Lnény ubrousek
Coté Table,

220 K¢,
www.lepatio.cz.

Vaza Gerda,
699 K¢,
www.westwingnow.cz.

Lnény pléd, Zeff Nomad,
Vivaraise, 4 600 K¢,
www.lepatio.cz.

Zidle Flow Color, Mdf |
ITtalia (design Jean
Marie Massaud),

www.konsepti.co

Text: Jana Sulcovd, foro: archiv firem

Keramicka miska, 299 K¢,
www.zarahome.com
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Cerstve namleta,
nikoliv z kapsle

www.svycarskekavovary.cz

inzerce

N

Villeroy & Boch

1748

YES YOU CAN...

\‘f COOK & SERVE
' LIKE A PRO

LUXURYTABLE.CZ
0D Kotva, 3. patro, Nam. Republiky 8, Praha 1
LUXURY TABLE info@luxurytable.cz, www.luxurytable.cz/manufacture/

VILLEROY-BOCH.COM



N4sténni Y
dekorace, 279K¢, \\_
www.westwing.cz. /

Sada 2 klipst, 149K¢,
www.westwing.cz.

Nasténné hodiny
Sensu, 978 K¢,
WWW.vemzu.cz.

PRACOVNA -

\ !

Zaridte si svoji //

pracovnu elegantné :

a prakticky. Pracovna
Je mistem, kde se miiZete

Vonny difuzér
Elderflower, 355 K¢,
www.vivantis.cz.

Zidle Wire = |

Gold, 6 099K, realizovat, proto by méla \|/ /
www.westwing.cz. - v, - /
. byt svétla a co 51
\ AL nejvice vas inspirovat. = > I’

Stolni lampa Palais, 2 799K¢,
www.westwing.cz.

Text: Jana Militkd, foto: archiv firem

e
-y

Boxy na sanony, 1§

. od99Ke, e e e S

~ www.moebelix.cz. ":A*’"‘ St} U5 = gy %

r — |+ [ t — é

i B | +— I | || 551

| =i + il s

r — 1 | \ - ,H/,. :%

T . o L Desi , ¢ stitl |+ 1 r" ';f ] §

i . esignovy psaci stil, 0 ivér. A N

- - 4 243Kg, ramzer- il L) S

www.premiumxl.cz. Gold, 590K¢, / §

www.westwing.cz.
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Beskydska likérka nabizi nové produkty
pro svatecni prilezitosti

Nase rodinnd firma nabizi nové lahve s vylepsenou
recepturou a také samoziejmé s vlastnim ovocem
uvnitf. Luxusni darkové sady se pysni dlouhym
zranim a ru¢ni vyrobou. Ke kazdé darkové lahvi
dostanete i jeji miniaturu.

ANGRESTOVY LIKER

Tento ovocny likér, poddvany vychlazeny, je vel-
mi osvézujici s nezapomenutelnym ovocnym za-
Zitkem. Kazda lahev ma i své ovoce uvnitf, které
umocni svate¢ni okamzik. 20% likér vynikéd svou
chuti angrestu.

CHERRY CHOCOLATE

Nezapomenutelnd chut visni s ¢okoladou a leh-
kym nadechem kofeni. Tato vylepSena receptura
visfiovo-cokoladdového likéru ma Sirokou paletu
vyuZiti. Skvéle chutnd vychlazeny, jako poleva

na zmrzliné nebo palacinkach. V zimnim obdobf
skvéle zahfeje i jako horky napoj. Dalsi 20% likér,
ktery vynikd svou chuti.

MALINOVY LIKER

Ovocny malinovy likér, ktery mizete podavat vy-
chlazeny, ale i horky. V |été pfijemné osvézi, v zimé
zase zahfeje. Kazda ldhev ma uvniti svoje ovoce,
které umocni nezapomenutelny ovocny zazitek.
Malinovy 20% likér vyniké svou Uzasnou ovocnou
chuti.

COLLORUM

Jednd se o novinku z nasi poslednifady. Tradice to-
hoto rumu se datuje pfiblizné od roku 1856. Rum
je z vyzralého tftinového destilatu ochuceného
medovinou a smeési bylin. V dfevénych sudech jej
ponechdvédme po dobu nejméné dvou let.

www.beskydskalikerka.cz
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DO OLE A H dokonale odpocinete,

zazitku & relaxu

Premyslite, kam letos o prazdnindch vyrazite
s rodinou za letnim dobrodruzstvim, ale
zdroven st tam uzijete i vzdcnych chuilek
zaslouzeného odpocinku? Vydejte se

do alpského Allgdu, kde prozijete dny presné

podle svého gusta, a to za kazdého pocasi.
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uspokojite své chutové
poharky, ukojite adrenalinové
ego, stravite ¢as v prirodé spolu
se svymi détmi, ale zaroven si
od nich 1 konec¢né trochu odpo-
¢inete, Kinder Hotel Oberjoch
bude pro vas tim pravym ore-
chovym. Bohaté zazitky si odtud
zarucené odvezou vsichni cleno-
vé vasi vypravy — od téch nej-
mensich prtoust, predskolaka
a skol4kt, az po vés, dospélaky.

V hotelu jako v bavince

Jakmile prijedete do Kin-
der Hotelu Oberjoch, spadnou
z vas veskeré starosti. Hote-
lova restaurace je vyhlasena
svoji bajetnou kuchyni a zdejsi
wellness zase bohatou nabid-
kou nejruznéjsich relaxacnich
procedur — muzete si zajit na-
priklad do bio sauny, solné jes-
kyné nebo si vychutnat masaze,

Text: Jana Militka, foro: archiv Kinder Hotel Oberjoch

parni lazen ¢i ledovou fontanu.
Kromeé toho si tu ale mtzete za-
jit do utulného fitka a po veceri
s1 dat treba billiard nebo sipky.
A zatimco vy si budete uzivat
jakéhokoliv druhu odpocinku,
z hlavy muzete pro jednou vy-
pustit starost o své déti. Hotel
totiz svym détskym hostim
od t¥i let az po teenagery nabizi
dokonale propracované animac-
ni programy, ze kterych budou
vase ratolesti primo nadsené,
a tim padem ivy...

S détmi do zazitkového
parku

Za pékného pocasi budete mit
ale zrejmé chut stravit co nej-
vice ¢asu na Cerstvém horském
vzduchu a porozhlédnout se
po krasach zdejsiho okoli. Poci-
tejte ovsem s tim, zZe prijedete-
-1i na hotel s détmi, miniméalné
prvni den se daleko od hotelu
nedostanete. Jen par metra
od vaseho luxusniho ubytova-
ni se totiz nachazeji zazitkové
détské parky, které nikdo ne-
prehlédne. Vypustit svou ,,divou
zver” tu muzete bez obav. Ty
nejmensi okouzli proudy stu-
dené horské vody hrnouci se

v drevénych korytech. Zvireci
fanousci se mohou pomazlit se
zviratky v minizoo. Ve vile kra-
likti se na vas budou tésit Blac-
ky, Puschel a Klopfer. Nové se
usadily v minizoo i dvé alpaky,
Picasso a Puschkin, kteri po-
chazeji z Jizni Ameriky. K vi-
déni jsou tu i miniaturni ponici,
Max a Moritz,

a oslik Emil. Prinz Poldi se Sissi
a Lissi pro zménu miluji lezeni
v kozi vézi a poskytuji idealni
fotografické prilezitosti.

V zazitkovém parku na déti
cekaji 1 pohadkové drevéné do-
mecky a mezi nimi zavésné
chodniky, rtzné prolézacky,
houpacky, skluzavka, brouzdali-
Sté a nechybi ani houpaci koné.

Ve vysokém teepee se pro
zménu vyradi kazdy,

kdo touzi byt in-
didnem alespon
na péar chvil

Muzete zde

rozpalit ohen

a néco dobré-

ho si ugrilo-

vat. Rozhod-

neé se tu tedy

nudit nebude-
te ani vy.
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Dovolena bez dalsich
nakladii

Hosté ubytovani v hotelu Kin-
derhotel Oberjoch si mohou vy-
chutnat dovolenou bez doda-
tetnych nakladia. Pri prijezdu
do hotelu totiz obdrzite kartu hosta
Bad Hindelang Plus, kterou muaze-
te libovolné pouzivat po celou dobu
vaseho pobytu. Vyuzit tak muzete
zdarma bezplatnou jizdu lanovka-
mi Hornbahn a Iselerbahn, cesto-
vani na vsech autobusovych lin-
kach v jiznim Oberallgdu a udoli
Tannheim v Tyrolsku, bezplatnou
autobusovou dopravu do prirodni
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rezervace Allgduer Hochalpen
v Giebelhausu, bezplatné parko-
vani na verejnych parkovistich
v Bad Hindelang, vstup do pri-
rodniho koupalisté Hindelang
nebo do krytého hristé Allgauli-
no ve Wertachu, vstup do aqua-
parku Wonnemar v Sonthofenu,
tenisové kurty Hindelang a Un-
terjoch a vyzkouset muzete i lu-
kostrelbu s ,horskymi indidny*
v Oberjochu na upati Iseleru.

Dovolena ve formé
specizilniho balicku

Po takové porci zazitka vase
déti urcité spokojené usnou a vy
se muzete presunout na skle-
nicku do hotelového baru nebo

rovnou do wellness, kde v bazé-
nu, virivce nebo v sauné spoleh-
livé zapomenete na kazdodenni
stresy a svému télu i mysli do-
prejete zaslouzenou odménu.
Pro planovani prazdnin muze-
te vyuzit také nékterou z mno-
ha variant pobytovych balicka
nebo specidlnich rodinnych po-
byt se zvyhodnénymi cenami.
Vice na www.kinderhoteloberj-
och.de. O
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SKODA

SIMPLY CLEVER

Kombinovana spoteba a emise CO,

2
vozi SKODA KAMIQ: 4,2-5]11/100 km, 112-116 g/km G—f)

VIRTUALNI KOKPIT INFOTAINMENT AMUNDSEN 9,2“ BEZDRATOVE NABIJENI
S NAVIGACI MOBILNIHO TELEFONU

Celou fadu chytrych technologii vyuzijete kdykoliv
v novém voze SKODA KAMIQ

Prakticky, chytry, vyspély. Navstivte nasi prodejnu a vyuZijte jedine¢nou pfilezitost
presvédcit se o kvalitach nejnovéjsiho modelu SKODA KAMIG.

V43 autorizovany prodejce vozi SKODA:

LOUDA AUTO

Chotanky 166, Podébrady 290 01, Tel.: 325 600 706
Havli¢kova ul. 158, Kolin 280 02, Tel.: 325 404 101
Hradecka 555, Pardubice 530 09, Tel.: 466 797 845
Dubska 3106, Teplice 415 01, Tel.: 417 554 512
Kolbenova 891/37, Praha 198 00, Tel.: 325 408 408
Dimitrovova 2, Svitavy 568 02, Tel.: 325 409 101

Srbice 96, Teplice 417 13, Tel.: 325 411101 L Ma

www.louda.cz 5 U7U



APETIT

) JIHOAMERICKEM STYLU

Vyzkou§ejte sl spoleéné s nami

pokrmy typické pro Jizni Ameriku.

chutna vyborné
s potrhanym cers-
tvym oreganem nebo
podavany s tradicni
oméackou chimi-
churi.

Hovézi steak na grilu z argentinské svickové (plemeno Aberdeen Angus)

s grilovanou zeleninou

POCET OSOB: 4

Suroviny:

250g argentinské svickové
15g hrubé soli

50g cukety

100g zluté a ¢ervené papriky
sul a pepr v mlynku

20ml panenského olivového
oleje
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Postup:

Steak osolime hrubou soli, dame
na rozpaleny gril a grilujeme
z kazdé strany priblizné 3-5
minut podle toho, jak chceme
mit maso propecené. Pri gri-
lovani je dualezité maso prilis
neobracet nebo zbytetné ne-
zkoumat. Zkuseny grilman sah-

ne na maso vzdy jen Ctyrikrat,
dvakrat maso pootoci, aby se
vypalila mrizka, a pouze jednou
obraci. Zaroven s masem grilu-
jeme cuketu a dva druhy paprik.
Pri servirovani zeleninu osolime
a spolu s masem postrouhdame
Cerstvym peprem a zakapneme
panenskym olejem.

Foto: archiv restaurace El Asador

Remolacha - pe-

¢ena €ervena repa

s kozim syrem

a ¢cesnekovymi
chipsy

POCET OSOB: 4
Suroviny:

2 Cervené repy
salatové listy

3 strouzky ¢esneku
hrub4 sul

pepr

olivovy olej extra
virgin

pér listka rukoly

Postup:

V mirné osolené vodé
uvarime  oloupanou
cervenou Tepu, ne-
chame ji vychladnout
a pak ji rozklepneme
palickou nebo nakra-
jime na platky a pece-
me na grilu ¢i na pan-
vi s olivovym olejem
a hrubou soli. Vedle
na panvi na olivovém
oleji osmazime platky
oloupaného c¢esneku,
které smazime dozla-
tova. Na talir vyskla-
déame par listkt salatu
a rukoly, poklademe
opecenou repu, kous-
ky krémového koziho
syra a posypeme Ces-
nekovymi chipsy. Vse
pokapeme panenskym
olejem a nakonec lehce
postrouhdme c¢ernym
peprem. Hodi se jako
predkrm, priloha nebo
lehky salat.

Crama Catalana
POCET OSOB: 4
Suroviny:

250ml smetany
150ml mléka

112g pasterizovanych
zloutkl

% skoricového klasu
1/4 vanilkového lusku
100g cukru krupice

Postup:

Vsechny ingredien-
ce smichame, dime
do pekace a peceme 70
minut ve 190 °C pri co
nejnizsi vlhkosti. Po-
tom vse scedime a roz-
mixujeme, naplnime
formicky a nechame
vychladit. Tésné pred
podavanim  zasype-
me hnédym cukrem
a opalime flambovaci
pistoli, aby vznikla
karamelova krusta.

SOFIE1117



APETIT

Smazené papricky Padrén
POCET OSOB: 4

Suroviny:

150¢ papricek odrudy Padréon
50ml panenského olivového oleje
5g soli

5g supinkaté nebo hrubé soli

Postup:

Rozpéalime olivovy olej a vhodime do néj leh-
ce osolené papricky (odriada Padrén). Kratce
smazime (nesmi se smazit prilis dlouho, aby
nezhotkly) a scedime. Poté je prosolime Supin-
katou soli a mizeme podavat s tradicnimi jiho-
americkymi tapas.

1181 SOFIE

Tiramisu

POCET OSOB: 4

Suroviny:

50g pasterizovanych zloutkt
75 g cukru moucky

35ml marsaly

25ml vody

1/8 vanilkového lusku

300g mascarpone

100g slehacky (uslehané)
125g cukrarskych piskott
0,1251 espressa

20ml amareta

kakao se spetkou skorice na po-
sypani

Postup:

Smés zloutkt, cukru a marsaly
vyslehdme ve vodni 14zni do pény,
potom michdme do vychladnuti.
Vedle si vyslehame slehacku a na-
sledné zamichdme s mascarpone,
vodou a vychladlou smeési a lehce
michame dohladka. Do formicek
klademe vrstvu piskotd méacenych
ve studeném espressu s amaretem
a na to vrstvu krému. Poté znovu
dejte jesté jednu vrstvu piskotd
a krému. Ponechte den dva v chla-
du a podavejte posypané kakaem se
Spetkou mleté skorice. 0

CERTIFIKOVANE VYROBKY

M e CESKY ¢+ *
VYROBCE COKOLADY
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Tipy INSPIRACE

Plnici pero Parker
Plnici pero Parker IM
Premium Dark Espresso
ma mosazneé telo a vicko
s rytinou. Nabizi pohodiné
psani. Prodava Bibelot,
2080Ke, !
www.slovanskydum.cz. f

Huawei

P30 lite

Ma se ¢im chlubit.
Velky displej, tii
skvelé fotoaparaty
a atraktivni zada
vam budou délat
radost pokazde,
kdyz mobil vytah-
nete z kabelky,
www.huawei.cz.
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Party hra Team Words

Hra se slovy pro 2-10 hracd. Sézejte na sva
oblibena témata a hledejte spravna slova na
nahodné hozena pismena na kostkach, 399 K¢,
www.dinotoys.cz.

-

Zlaty privések s diamantem
Privések ze Zlutého zlata osazeny zarivym
diamantem s ru¢ni rytinou z ¢eského
klenotnictvi, 6 400 K¢,
www.klenota.cz.

Matrix

Znéama modni navrharka Jitka Klett predstavuje svou
novou nadc¢asovou kolekci pro podzim/zima 2019

s nézvem Matrix,
www.jkklett.com.

120 | SOFIE

MashUp vecer

Ambiciézni projekty, ale jen 200 sekund

na jejich prezentaci. Kdo si ziska investora®?
Zazijte vecer plny inspirace i napéty,
www.hubpraha.cz

Royal Moscow Ballet

Labuti jezero v podani Royal Moscow Ballet
prozafi vas advent pouze na nékolika exkluzivnich
predstavenich v Praze, Bé a Ostrave,
www.ticketportal.cz.

Jura E8 Dark Inox

Spidkovy kavovar provéreny dwycarskou
preciznosti. Maximalni prozitek z viné a chuti
kavy i kavovych specialit. VSe jednim stiskem,
www.svycarskekavovary.cz.

Kvalitni znackova moda

\yberte si z nabidky déamského oble¢ent

a bohatého sortimentu znacek jako je Desigual,
Pull&Bear, Tom Tailor, Bandolera a dalsich,
www.ammerit.cz.

Over The Hump

The Kelly Family slavi 25 let od natocen(
alba Over The Hump na svétovém turné
15. 2. 2020 v O2 arene Praha,
www.ticketportal.cz.

Posvatna

mista svéta
Seznamte se

S nejposvatngjsimi
misty nasf planety.
Jsou to mista plna
energie, ktera

maji schopnost
proniknout hluboko
do duse, 348KG¢,

www.65pole.cz.

SOSVATNA
ISTA SVETAg

Safah Bagtarded

Svitici Play
Foam
Modelina, ktera
nespini, vhodna
od 3 let do 10 let.
Zhasnéte vypinac
a sledujte, jak
vase mistrovska
dila zarf ve tmé,
148 K¢,
www.pexik.cz.
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PREDPLATNE

LUXUSNI OLEJOVY PEELING
ONCLE S KMENOVYMI BUNKAMI

Zpeviujici olejovy peeling s hloubkové regeneru-

jicimi aéinky. Obsahuje pFirodni tenzidy, které
Setrné odstranuji necistoty a odumfelé kozni
buiiky. Obsahuje jedineénou bioslozku — extrakt
z rostlinnych kmenovych bunék Akosky®
Apium, ktera aktivuje tvorbu nového kolagenu

S—

' SMETANOVY JOGURT Z VALASSKA
54 A MANNER OPLATKY

=S\l 7dr ava W

5 MANZELSKYCH @
OCEKALINI

-

3 chutnid SVatinka (S

a chrani pokozku pied jeji destrukei. Bohaté
slozeni obsahuje z 98% komplex vysoce kvalit-

nich aktivnich oleji a drcena Sipkova zrnicka

&SIV
JEDNU NOC
DELAT, KDYZ
RESEHNE

dodavaji pokozce dostatek vitamind.

DIAGNOZA:

ZAVISLA

NABIO -

y gl MA mi..t‘:lclilt
1 _ 4

“II“"] III =) oLEJOVY

PEELING

L CUBRT A DBHIR S

Objednejte si ro¢ni predplatné ¢asopisu
Sofie, SEXY CTYRICET
za zvyhodnénou cenu 269 K¢
nebo roc¢ni elektronické predplatné za
zvyhodnénou cenu 220 K¢é.

« DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZITE V LISTOPADU 2019

WWW.ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

vanilkovy a Manner oplatky
ofiskovy a Manner oplatky
cokoladovy a Manner oplatky

L,
c7
o
=
e

Krdsné podzimmi dny s nov{mkou
z Mikdrny Valadské Mezirilt

VALPS*

www.mannner.com/cz www.mlekarna-valmez.cz
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