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Foto: Shutterstock, Inc.
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CZECH MADE

OLYMPIA DIAMOND

k

vidime nadherné vyzdobené vylohy obchodt, z radia slysime vdnocéni koledy
a je nam obecné tak néjak krasné u srdce. Zkuste se alespon tentokrat na
chvili zastavit. Nepremyslet nad tim, zda mate nakoupené vsechny darky,
jestli je nape¢eno minimélné deset druht cukrovi, které miluji vase déti,
nebo jestli musite doma jesté néco uklidit.

Vypnéte televizi, uvarte si ¢aj nebo si dejte sklenicku vina, posadte se do
kresla a sledujte, jak si hraji vase déti. Nezabyvejte se tim, co by bylo kdyby,
proc bylo, co bylo nebo co by mohlo byt jinak. Vypustte myslenky na minulost
1 na budoucnost. Tise sedte a uzivejte si ten jedine¢ny okamzik svého tady
a ted... No neni to krasa?

Krasné svatky plné pritomnych okamzikt vdm preje

Jana Militka

toto: Richard Nowak

4|SOFIE




SEXY CTYRICH

- So

Vydavatel

fle

’ ESPRIT BOHEMIA s.1.0. " "

REDAKCE ¥
SOFIE, SEXY CTYRICET
o E-mall: redakce@casopissofie.cz

Séfredaktorka
Jana Militka

Redaktofri

Béla Gabrielova, Jana Chrastecka,
Séra Kleinova, Jana Mickova,
Jana Pélenikova, Sona Parizska,
Olga Strnadovéa

Jazykovy korektor
Radka Vavrova

FOTOSTUDIO
Fotograf
Richard Nowak

Fotoprodukce
Pavlina Kfizova

INZERCE
Andrea Hozdova

VYROBA

Graficka uprava

Irena Hnidkova, Marcela KlimeSova,
Daniela Winklerova

Produkce
Dominika Klozova

FINANCNi ODDELENI
Hlavni Gcéetni
Zdena Synkova

Ugetni
Marcela Novackova

WwWw.casopis-sofie.cz -

PREDPLATNE
Zakaznicky servis, objednavky
www.espritbohemia.cz/predplatne, tel.: 774 496 494

DISTRIBUCE

Mediaprint & Kapa Pressegrosso, spol. sr. 0.,
STRAPER s.r.0.

Nezavislé retailové fetézce

Auditor nakladu Price Waterhouse Coopers
Tisk Triangl, a.s.

Registrace ISSN 1805-9287, MK CR E 21248
Ochranna znamka UPV-CR, ¢. z. 338209

ESPRIT BOHEMIA s.r.o.

vydavatelstvi magazint B2B, B2C

V Unlu 6/638, 141 00 Praha-Michle

E-mall: info@espritbohemia.cz, www.espritbohemia.cz

ADRESA REDAKCI
Skoricova 257/7, 104 00 Praha 10
Tel.: 602 394 834

SOFIE, SEXY CTYRICET
E-mall: redakce@casopissofie.cz, www.casopissofie.cz

Sofie Bydleni
E-mall: redakce@sofiebydleni.cz, www.sofiebydleni.cz

PERFECT WOMAN c¢asopis perfektni zeny
E-mall: redakce@perfectwoman.cz, www.perfectwoman.cz

ESTETIKA MEDIKA
E-mall: redakce@estetika.cz, www.estetika.cz
TVORIME s laskou

E-mall: redakce@casopistvorime.cz, www.casopistvorime.cz

RITUALS, Cesta zivotem
E-mall: redakce@ritualsmedia.com, www.casopisrituals.cz

On-line PrimaZena.cz
E-mall: redakce@primazena.cz, www.primazena.cz

HEUSHPEHM'ITA

61 SOFIE

Foto: Dolce & Gabbana

BODY

KLINIKA PLASTICKE CHIRURGIE

ZASLOUZIM SI

NEJLEPSI

OBLICEJ
PRSA
Tym $pickovych
plastickych chirurgd
Tisice provedenych zdkroku
¥ Lékarska péce
BRICHO 24 hodin denné
Vice nez dvacet let
A zkusenosti
Spi¢kové vybaveni sélu
NOHY

Osobni a lidsky pfistup

Ubytovani v BODY
penzionu v komplexu kliniky

BODY klinika plastické chirurgie s.r.o.
Udolni 8a, 602 00 Brno | 549 213 660, 604 525 035 | www.bodyestet.cz



St’astn)" novy rok

Laska ma mnoho podob, a nakonec si najde kazdeho. Pribeh zacina tesné pred
Vanocemi a konci na Nowvy rok. Odehrava se v pohéadkove zasnézenych Vysokych
Tatrach, kde se na jednom misté sejde parta kamaradek, jejich blizci i Uplni cizinci.
Béhem nékolika dni dovolené bude nékdo z nich celit predevsim trapastim, jiny
zas zivotnim wyzvam nebo zménam, nékdo byvalym a jiny naopak budoucim
laskam. Na vsechny bez rozdilu ale Seké fada romantickych a komickych situact

a jedno velké prekvapent.

V kinech od 26. 12.

Cupeake: Velka knizka
o malém dortiku

Knizka je primame vsem,
kteff maji tounu sami néco délat,
tvorit, péct, wmyslet viastni
recepty a kombinace nebo treba
podnikat. Dve tretiny olbsahu tvorf
samotna dortikova Cast, neCe-

l Ih N ® /s
L kejte vi&ak Klasickou kucharku.

(] "
D 1 Kniha je pojata velice kreativng.
a I I le ral Cupcakes jsou 0 hravost,
a tak Lel recepty rozdélila na
atné kapitoly korpust
. Pomoci doporucent
jak je vzajemné
kombinovat, dochutit réiznymi
naplnémi, krasné nazdobit
i krémem nebo dekoracemi
z potahové hmoty.

Spindl 2
Silvie je ispésna lékarka
a véFi, Ze konecné nasla recept i na Stastny

vztah. Renata je manZelka zndmého spi-

sovatele, ve svych kurzech doddvd dalsim
Zendm odvahu a silu k lepsimu Zivotu,
ale v jejim vlastnim Zivoté jeden osudovy
prvek schdzi. Herecka a tanecnice Eliska
stoji na zacdtku slibné rozjeté kariéry, ale
komplikuje se ji vatah s pritelem — muzi-

kantem... A chlapi z horské sluzby jsou

Proni blondaty predstavitel
Bonda se v listopadu ukdze
v nové komedii Na noze.

vZdy pripraveni pomoci. Kde jinde by se
vsechny pribéhy mohly protnout a vyresit

nez v zasnézeném Spindlu.

Vkinech od 5. 12.

{ Fowarchiv redakce
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KOKTEJL NOVINEK

Bezlepkové slavnosti

Jste celiak nebo ho méte v roding?
Nebo jste se jen rozhodli vyzkouset
stravu bez obsahu lepku a otestovat,
zda a jak prospéje vasemu zdravi?

V tom pripadé vas tato knina bude
urcite zajimat.

I'kayz je v ni vSe bezlepkove,
jednotlivé pokmy i celéd menu budou
chutnat vSem stravnikiim bez rozdiu.
Galerie bezlepkowch receptd vam
umozni whrat si pravé to, na co
mate chut, at' uz je to slané, nebo
sladké — a to vse bez obav o zdravi.
Bavte se, jezte a uzivejte si prehlidku
skvelych chuti!

Na Vétrné hurce

Napinavy pribéh o velké ldsce i velké nendvisti je pronim

a jedinym romdnem Emily Bronté. Ve zacina tim, Ze se sta- '
ry otec rodiny Earnshaw wjme sirotka Heathcliffa. Zatimco

Jjeho syn Hindley vetielce odmitd, dcera Katerina ke zvlastni-

mu chlapci vdsnivé prilne. Kdyz vsak deéti dospéji, Katerina

da prednost konvencnimu manZelstvi. Zrazeny Heathcliff
odchdzi, jeho touha po pomsté ale zasdhne i ty, kteri se do-

sud nenarodili... Adaptaci slavného romdnu o svobodé, ldsce

101 SOFIE

i pomsté muZete spatiit od 23. 11. ve Svandové divadle.

Last Christmas

Kdyby Bridget Jonesova hledala jesté vétsi
zoufalku, nez je ona sama, v Kate (Emilia
Clarke) by se urcité trefila do cemého. Ta
holka sice vypada jako roztomily diblik, ale
ve skutecnosti je magnetem na Spatna
rozhodnuti vseho druhu — nerozumi si

s Vlastni rodinou, nevyzna se sama v sobé,
neumi si najit normainino chlapa, a navic
pracuje v obchodé s vanocnimi potrebami.
To se pozna tak, Zze chodi v asexualnim
skiftkovském kostymku, neustéle cinka
rolnickou a v hlave jf porad jede vanocni hit
George Michaela ,Last Christmas”. Pritom
presné pred rokem balancovala mezi

Zenska na vrcholu

Trochu svérazna svobodna matka,
Uspésna majitelka biokavamy Helena
(Anna Polivkova), odjizdi na popud své
tety Ely (Jana Krausovd) s nadsenym os-
mietym synem Mikulasem stravit advent
na horéch, aby se tak whnula svému
citovéemu problému. Diky své roztrzitosti
a hre osudu se ocité ve vysokohorskeé
chaté Samota. Tam potkava dva muze,
ac 0 zadné seznamovani opravdu
nestoji. Jednim je horal a milovnik adre-

Zivotem a smrtf, kdyz podstoupila velmi
komplikovanou operaci. Jeden by fek,

Ze sité ,druhé sance" bude vic vazt, ae
Kate je evidentné vsechno fuk. Okazale
kasle na vSechno a na vechny a zivotem
proplouva cestou nejmensiho odporu. Pak
ale potka Toma (Henry Golding), trochu
zéhadného mladika, ktery se ji ¢im dél vic
zaCne plést do cesty a do zivota. A i kdyz
je Kate odhodlana pokracovat ve svém
dosavadnim stylu Zivota, viivern tohohle
Kluka, vanocni atmosféry a magickeho
Londyna zacne jejl predcasné okoralé
srdce velmi rychle tat.

V kinech od 28. 11.

nalinowych sportd Richard (Martin Dejdar)
a druhym jeho bratr (Marek Némec),
vazeny Clen horske sluzby, ale hlavné
milovnik zen a zabavy. Tahle nesouroda
particka se ve snéhem zapadané Samo-
€ rozhodné nenudi. A to Helena jesté
netust, ze jeji starostliva milujici matka
(Jana Preissové) donuti protestujicho
otce (Bolek Polivka), aby wyrazili na hory
za nimi. Jsou Vanoce a rodina musi byt
prece pohromadé!

Vkinechod 7. 11.

LEADING
HOTELS®

THE
GRAND MARK

PRAGUE

Vyjimecné prostory

pro spolecenské udalosti, oslavy,

svatby, konference nebo vecirky

SpecialniVanocni
a Silvestrovské menu
v restauraci Le Grill

MozZnost zakoupeni
darkovych voucher(

ProzZijte nezapomenutelné
okamziky pfimo v srdci Prahy!

The Grand Mark Prague | Hybernska12 | Praha 1| www.grandmark.cz | Tel: +420 226 226126

TINE



Hvézdou

VECERA
V satech Alexis Mabille se

budete citit jako kralovna.

KLENOTA

SPERK JAKO DAREK

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



Alternatiyni

VESMIR

Seznamte se s novou couture
kolekci Guo Per,

kterda {jredstavu]e posmriny Zivot.
Cela kolekce je urcena pro nejvyznamnéjsi duse,
které se dosud zrodily. Inspirace historii a nabo-
zenstvim je patrnd, zvlasté u cirkevnich rouch,
renesancnich satt, koktejlovych satt z padesatych
let nebo objemnych sukni pripominajicich ty, které
nosila Marie Antoinetta.

|

Vyrabim sperky;
o kterych hde sni

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

|
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MATRIX
by Jitka Klett

H /b l7 oo
edvébny Jitkaklett.com

top,

Alexis.
Kalhoty

s vysokym
pasem,
Elisabetta
Franchi.

Zlaté

nausnice,

Elisabetta
\ Franchi.

Saténové
lodicky

s masli,
Christian
Laboutin.

Kabelka se
zrcadlovym
efektem,
L‘Afshar.

éaty zdobené
knofliky,

= Must have

Asymetrické

LETOSNI PODZIM ROZJEDTE ™22
VE VELKEM STYLU.

Zapomeﬁte na pochmumé poéasz’
a rozzarte své okoll origindlnimi
_a uchvatnymi modely v zdarivych
Metalické v v
kalhoty, a metalickych barvach.
Golden v
Goose.
Lodicky se
zrcadlovym
efektem,
Vinény Gianvito
blazer,
Balmain.

lo: archiv firem

Text: Jana Militkd,

Slovansky dim Premium Outlet Prague Airport

. Na Prikopé 22, Praha Ke Kopaniné 421, Tuchomérice
16| SOFIE




#AMEVERYWOMAN

Extravagantni
kabelka, Paco
Rabanne.

Kotnickové
boty, |

Christian

Louboutin.

a !

%EA o
& g \
o e
R
Hedvabné

Saty, Alexan-
dre Vauthier.

WWW.LUISASPAGNOLI.COM

Sukné s potiskem,
Dolce & Gabbana.

Body s rolac-
i W Rty L kem, Alexan-
A YN !b“, . i dre Vauthier.
& 5\ e h '

Kabatek z umélé
kozesiny, Yves
Salomon.

e

. Ystréte R o |

N . P, o - Bavlnény
Ladnost selmy vam v zimnich i Riser iy,

meésicich zajisti zvireci potisk. | g & Gabbana.

Vpustte dq sv:é'ho Satniku ne- \ Kabelka s fe-
spoutevnzou divocinu a pl"Obl,ldte 3 tizkem, Dolce
v sobé se’lm}llv Nech,te se zlakat & Gabbana.

poutavymi zenskymi modely,

které stylové ozivi vas outfit!

ZELEZNA 16, PRAHA
EUROVEA, PRIBINOVA 8, BRATISLAVA

Sandalky
zdobené kvé-
ty, Tabitha
Simmons.

#IAMEVERYWOMAN
HAILEY CLAUSON
FALL WINTER 2019

Text: Jana Milikd, foto: archiv firem

MILAN, ITALY

181 SOFIE



Kozené
mini saty,
Situationist. Oversize

kabatek,
Balenciaga.

~ KOMPRESNI
e PODKOLENKY

V druhé kaz | 520 kazpo

Seznamte se s nejzhavéjsimi NOSENI A CESTOVANI
trendy pro zimu 2019. '

Kozena sukné ¢i kalhoty vas v zimé ne-
jen zahteji, ale souc¢asné vam dodaji punc
odvazné zeny. Noste je spolu s tyrkysovymi
odstiny a vytvorite neotielou kombinaci.

Kabat zdobeny
kozesinou,
Saks Potts.

Peplum bunda,
Alexander

McQueen.
Q Top s opaskem,

Alexander
McQueen.

Kozené
kalhoty
S rovnym

strihem,
Stand
Studio.

Text: Jana Milikd, foto: archiv firem

o
Faral
g @::‘:’i’? Kompletni nabidku kolekce TRAVEL

najdete na e-shopu

Kabelka

Kotnickové boty
s ozdobnou

s kozesinkou, 5 : Ld I-
90 SOFIE sponot, Alice + Olivia. o] medi-expert.cz




Tipy MODA

Zlaté nausnice s perlou

Nausnice ve tvaru kyticek jsou doplnény o diamant
a sladkovodni perty. Sperk je wroben ze 14k
Zlutého Zzlata a je z kolekce Yetel,

13 900 K¢, www.klenota.cz.

Vano¢ni kolekce

Otevieny prsten z kovu Pandora Rose pokoveny
14karatovym rlizovym zlatem zdobf jedna
Ctvercova a dvé hruskovité kubicke zirkonie,
2899 K¢, www.pandora.net.

Korbicka $perky

Mistrovské dilo miize byt vytvoreno pouze ruéni
praci, s uzitim nejkvalitngjsich materialdl. Ru¢né
vyrabeéné sperky na zakézku,
www.korbicka.com.

S

Super podkolenky s darkem

Podptmé podkolenky Relax 280 den s vysokym
obsahem baviny jsou vhodné pro diouhodobé
noseni. Nyni's ponozkami z bio baviny zdarma,
265 K&, www.medi-expert.cz.

Rucné vyrabéné $perky na zakazku
Chcete byt originalni? Pak si poridte rucné
vyrabéné Sperky na zakazku. Jediné tak budete
nosit vyjimecny Sperk zrozen z vas( jedinecnosti,
www.korbicka.com.

22| SOFIE

JK Klett kolekce Matrix

Luxusni eskou maédni znacku mizete najit

v Praze, ve Slovanském dome, Na Prikopée 22
a v Premium Outlet Prague Airport, ¢i online,
www.jitkaklett.com.

Tradiéni vanoéni jarmark
na Slezskoostravském hradé.

Vémcev
na hradé

14. PROSINEC 2019

Al
[Elll  stezsko
||'|=

itt: ostravsky 00 slezskoostravskyhrad

Na tu pravou vanoéni
atmosféru Vdas naladi

5.12. 2019 — 5.1. 2020

Al
[l stezsko
el ostravsky

il hrad wwwislezskoostravskyhrad.cz il hrad

www.cerna-louka.cz
0600 cernalouka.ostrava

éernd louka

Pred—
vanocni
esoterika

29—30 LISTOPAD 2019

[ 1517 LISTOPAD 2019

éerna louka wwwhkreativostrava.cz @O0 cerna.louka.ostrava

i
lezsk

||| gsetzrsavosky ||III|III|III||
l hrad ¢ernd louka
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PECUJTE
O SEBE

Kdy jindy
potrebuje vase
pokozka péci vic
nez prave v zime.

Foro: archiv redakce

WWW.]anssen-beauty.cz

24| SOFIE



KrAsa
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Jak spravne
pecovat o plet

VZIME

26 | SOFIE
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Naucili jsme se vénovat zvysenou
pozornost péci o pokozku

v lété, ale v zimé na ni ¢asto
zapomindme. Pritom v obdobi
mrazu, snehu a pretopenych
mistnosti trpi pokozka nejvic

z celého roku.

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

¢hem zimy se zejména pokozka na ob-

liceji dostava denné do velmi neprizni-

vych situaci, které ji ublizuji a poskozuji

ji. Neni tedy divu, ze je such4, citliva,
a dokonce bolestiva, zacervenala a Supinat4 a do-
slova vol4 po pohlazeni tou spravnou péci.

Hydratace je zaklad

Uzjste tojisté slyseli mnohokrat, ale opakovani je
matka moudrosti. Uz ddvno odbornici prokazali, ze
hydratacéni krémy je dobré pouzivat i zimé a ze pii
spravném pouzivani nedochazi k namrzani kaze,
jak se drive tvrdilo. Ostatné pokozka sama po vlaze
volé velmi hlasité, protoze je podrazdénd, vysusend
a napjatd. Dostateéné hydratovana
plet pak dokaze lépe odolavat nepri-
znivému pocasi 1 suchému vzduchu

V zimé je

tak vétsi riziko, ze si pokozku spalite. Navic nemusi
byt zrovna slunecno, UVA a UVB zareni pronikne
az z 80 % 1 pres mraky, a tak je potieba chranit se
i ve dnech, kdy je zatazeno. Specidlni péci vénujte
nosu a usim, které z obliceje vycnivaji a jsou tak vice
néachylné ke spéleni.

Pozor na horkou vodu

V zimé je pokozka citliva a muze ji ublizit ledasco,
napriklad ¢asté myti a sprchovani horkou vodou.
Ta pokozku vysousi a odstranuje prirozeny mastny
film z jejiho povrchu. Horkd voda prokrvuje kazi,
a navic rozsiruje péry, coz ji ¢ini jesté zranitelnéj-
§1 a nachylnéjsi k chladnému pocasi. Proto pokud
si cheete dat teplou sprchu, udélejte to
radéji vecer nebo minimélné dvé hodiny
pred tim, nez pijdete ven, aby se ktze

v pretopenych mistnostech. Hydra- pOkOZka citliva stadila vratit do normalu.

tacni krém pouzijte rano na o¢isténou
pokozku, a nez vyjdete ven, nechte

alespon 20 minut ptsobit. Mate-li ublizit ledasco,
napriklad
casté myti

a sprchovani

pokozku hodné vysusenou, vymeén-
te lehky krém, na ktery jste zvykla,
za hutnéjsi variantu s prirodnimi
masly a oleji s vétsim promastujicim
ucinkem. Zeny s mastnéjsi pokozkou

a rozffenymi pory by naopak mely  Horkou vodou.

séhnout po specidlnim krému pro
svij typ pleti. Jinak si zadélavate na poradné pu-
pinky. Hydrata¢ni krém aplikujte také vecer a bé-
hem dne, kdyz ucitite, ze se plet neprijemné stahuje
a vysousi se. Pokud méate make-up, misto krému
béhem dne pouzivejte hydratacéni sprej, ktery ne-
rozmaze liceni, ale dostane se do pokozky. Zabra-
nite tak zacervenani a pocitiim horkosti v obliceji.
Hydratace ale neni jen o promazéavani pokozky,
touz snad vite. K pecujicim pripravktim budete mu-
set pridat také nékolik litrti vody, bylinkovych ¢aja
a také polévek, aby byla pokozka v pohodé. Ideal-
ni je také pouzivat v mistnosti zvlhéovaé vzduchu,
bude se tak lépe dychat vam i pokozce. Do vody
v nadrzce muzete navic pridat étericky olej na uklid-
néni, povzbuzeni nebo jen svou oblibenou vini.

Nezapominejte na UV faktor

Mozna zZe na hory si krém s ochrannym fakto-
rem berete, ale pouzivate ho i v bézném zivoté?
V zimé se prirozené snizuje tvorba melaninu v kazi
a slunec¢ni paprsky maji diky tomu, Ze se odrazeji od
snéhové pokryvky, vétsi silu, nez si myslite. Hrozi

a muze ji

Peeling a maska

Béhem roku je idedlni provadét pee-
ling jednou maximalné dvakrat tydneé,
v zimé bychom ale méli trochu ubrat.
Citliva pokozka je nachylnéjsi k mecha-
nickému poskozeni, a proto s ni zachaze;j-
te jako v rukavickach. Peeling si dopra-
vejte dvakrat do meésice, zato vyzivnou
masku s ovocnymi kyselinami si dejte
libit jednou tydneé. Zasedla a mdl4 ktze diky ovoc-
nym kyselindm dostane novy jas a bude nadupana
vitaminy, které ji nejen zkrasli, ale i chrani.

TIP: Avok:idova maska na oblicej

Avokéado je takovym zelenym zdzrakem a je dob-
ré nejen k jidlu, ale i na pokozku. Vyrobte si z néj
masku na oblicej. Budete potrebovat avokado, kte-
ré rozmackejte na jemnou hladkou kasi, a pridejte
1zici olivového oleje. Naneste na plet a dvacet minut
odpocivejte. Nakonec masku smyjte vlaznou vodou
a namazte oblicej hydrataénim krémem.

Zvlastni péce pro rty

Rty v sobé nemaji tuk, velmi rychle se proto vy-
sousi, praskaji a olupuji se. Krém, kterym si mazete
oblicej, jim ale nepostaci, proto nezapominejte na
zvlastni péci o né. Neustale pri sobé noste hydra-
tacni balzdm na rty a mazte se kdykoli jen chcete
a potrebujete. Lepsi je si pusu promazavat nez oli-
zovat. Naopak rténky a lesky nejsou to nejvhodnéj-
§1, zvlasté ty matné, protoze rty naopak vysousi. 0
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~ \t e 5 4 Ha-Tha Move Balm
f L{ L JA .. Bylinny balzdm na lokty, kole-
A -
_,4 na, kotniky a zapésti zklidnuje

. po sportovni ndmaze, 229 K¢,
www.prirodniobchod.cz.

'ﬁ@"‘_)

rEg ol
Hair sleeping mask

Az se po 8 hodinach spanku
probudite, vase vlasy budou
hebci, poddajnéjsi, bez kre-
paténi a zbyte¢ného zatizeni,
135 K¢é, www.sephora.cz.

OBJEVOVAT!

Na viasy, plet, ruce ¢i Spicku nosu...
Vyzkousejte chytré pomocniky, kteri
opravdu vyrdzeji dech.

Deep Pore Cleansing Mask
Odstrante z pleti neéistoty,
objevte viditelné zmensené

péry a zarivéjsi povreh pleti,

850 K¢, www.kiehls.cz. =

Na nakupnim seznamu pro tuto sezénu ne- - ) ke

smi chybét no¢ni masky pro zhebceni vlasové- /

ho vldkna, ultra praktické jemné vonici myci
gely, chytré masky nebo vicetucelové oleje.

Blemish Rescue Mask
Maska ptsobi intenzivné
proti cernym teckam, kte-
ré G¢inné uvolnuje, a cisti
i dalsi nedokonalosti pro :
zdravou plet, 249 K¢, [ e ]

Akt
fot

RARE EARTH
FORE CLEANSING Maun |

Effaclar Mask

Cistici maska pro redukei kozniho
mazu a minimalizaci péru, 325 K&,
www.dermocentrum.com

www.notino.cz. Clear-up strips g E If-
Naéplasti k péci = E.* :l.
Organic Shop Oil oT-zénunasebe 3~ |
organk Mint & 7 Herbs prichyti cerné tecky 5
mlm Organicky mato- a tim poskytnou pleti W 3
&Therh vy olej osvézuje hloubkové ¢isténi, =% <
. pokozku, chrani ji 119 K&, www.dm.cz. %
a tonizuje, 218 K¢, ]
# www.siberica.cz. | Ll{l AGE g
4 EAU THERWALE &%
- y Sakura 5}3
Koupelova §
Water Sleeping Mask bomba, g
Maska s obsahem termalni vody Uriage 150 K¢, S
poméaha obnovit prirozenou lipidovou ba- cz.lush.com. §

riéru pokozky, 449 Ké, www.notino.cz.
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LABORATOIRES

LYSEDIA

PARIS

Pezastavte starnati

a badte priredné krasna

Pokozka Cloveéka starne od 25. roku zivota, tak pojdme spolu

Mnoho Zen si poklada otazku, proc¢ stamou, i kdyZ dodrzu-
ji spravnou Zivotospravuy, pravidelné cvici, posiluji své télo
a presto stejné neni, jaké bylo pred nékolika lety. Divodem
jsou prirozené zmény, které zplsobuji Ubytky kolagenu
v téle. MUzeme to zastavit nebo alespon vyrazné zpomalit?
AnNo, zapomoci nove vyvinuté kosmetiky od francouzskych
kosmetologl z firmy Lysedia, ktera vyrabf prirodni kolagen
bez chemickych pfidavkd. Dalsi moZnosti je také vyuzi-
tf technologifl Exilis, které pomahaji Ucinngjsimu vstrebavani
podplmych latek do pokoZky.

Francouzska kosmetika Lysedia pomaha s vyhlazenim mi-
mickych vrasek a s odstranénim celulitidy bez injekci a dal-
§ich chirurgickych invazivnich zakrokd. Cilem je za pomoci
ryze prfrodnich latek dosahnout jemné krasy a oddalit znaky
starmuti pokozky téla i obliceje. PIi pravidelném pouzivani
kosmetiky Lysedia se dostavi vysledek jiz po kratkém Case
arozdily oproti minulosti jsou obrovské. Kazda Zena jisté& oce-
ni zafazeni pripravkl kosmetiky Lysedia do své kosmetické
vybavy a zlstane t&mto pifpravkdm vérna.

Vdnednidobeéjehodnémodermichtechnologif které poma-
haji ziskat zpét téch nostalgickych 25 let. Jednou z nejucin-
né&jsich metod nové generace je moderni technologie bez-
bolestné metody Exilis liftingu a faceliftingu. Exilis je zaloZzen
na kombinaci ultrazvukového zareni a radiofrekvence. Tech-
nologie svym plsobenm obnovuje produkci kolagenovych
vldken, kterd maji zasadni vyznam pro tvorbu vyhlazujiciho
kolagenu v pleti. Pri oSetreni dochazi k navratu elasticity plet,
K jejimu vypnuti a odstranéni vrasek. Exilis je vysoce U&in-
na metoda, ktera se vyuziva jak k liftmgu (omlazeni téla), tak

starnout do krasy

k faceliftingu (omlazeni obliceje).
Specialisté salonu Beauty & Mere-
lin spolecnosti Orbixal s.r.o. spojili
dvé moderni technologie do jed-
noho kosmetického oSetreni. Do
tohoto procesu jsou zakompono-
vany technologie Exilis spolecné
s maskami a krémy od kosmeto-
logické znacky Lysedia a v pod-
pumé kombinaci tak docili o¢e-
kavanych vysledkd a vyrazného
omlazeni pleti jak v obli¢eji, tak
i U nejvice sledovanych partif téla.
V salonu Beauty & Merelin si kaz-
da Zena mulze také zakoupit kos-
metické pripravky Lysedia, které
budou vyhovovat prave jeji pleti.

Pro ctenarky casopisu
je na veskeré
kosmetické produkty

sLeva 10 %

Tel.: 721 337 799
E-mail: ipl@email.cz
www.beautymerelin.cz
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Chrarite

SVOU |

PLET

Péce o plet

v chladném pocasi
md svd specifika,
s nasimi tipy

ale nemusite

mit ze zimy :
vrdsky. -

okozka v zimé je vystave-
Pna Castému stridani teplot

a tyto prechody ji rozhodné
nesveédci. I bézné bezproblémo-
véa plet ma diky mrazu tendenci
k presusovani. Stava se citlivou,
Supinati a také se mohou objevit
zacervenald mista. Je dulezité
proto o plet peCovat se spravnymi
pripravky. Pro zimni mésice jsou
pro plet vhodnéjsi nez krémy vy-
soce kvalitni oleje. Ty neobsahuji
podil vody, kterd mtze mit za da-
sledek namrzani pleti. Svérte
svou plet do rukou profesional-
nich pomocnikt. Vice informaci
najdete na www.saloos.cz.
1. Cisté bio bambucké
maslo

Dokonale chrani plet pred

mrazem, hydratuje a vyzivuje
suchou a namdhanou pokozku
se sklonem k praskani, zklid-
nuje ji a regeneruje. Je bez par-
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1.

femace a vhodné k pééi o pokozku
celé rodiny.
2. Rostlinny bio elixir
Squalane & Kamélie
»Suchy” olej minimalizuje vras-
ky, podporuje obnovu kolagenu
a zvysuje elasticitu pokozky.
Bright Oleoactif® redukuje pig-
mentové skvrny, plet sjednocuje
a vyhlazuje.
3. Bio Baobaovy olej
Blahodarny anti-age olej je vy-
datnym zdrojem vyzivy pro plet.
Chrani ji proti znamkam starnuti
a vraskam, zanechava pokozku sa-
metové jemnou. Je vybornou pre-
venci proti striim i k péci o vlasy.
4. Hyaluronové sérum
Obsahuje dva druhy 100% ky-
seliny hyaluronové. Okamzité
hydratuje a vyhlazuje povrch
pleti, pasobi proti vraskdm. Pod-
poruje regeneraci pokozky a vraci
i svézest.

ké maslo
| i =

=

)

Saloos
H

=l W= =
nosni balzam

5. Bio Svestkovy olej
Pri privonéni se budete citit
jako v cukrarné. Je nabity ome-
ga mastnymi kyselinami a vi-
taminy A a E, které hydratuji
a vyzivuji pokozku. Minimali-
zuje pigmentové skvrny, tmavé
kruhy pod o¢ima 1 vrasky.
6. Bio Karité nosni
balzam

Zabranuje odirani a olupovani
citlivé pokozky nosu, namahana
a bolava mista zvlacnuje a zklid-
nuje. Urychluje hojeni a zlepsuje
prokrveni nosni sliznice a uvol-
nuje dychaci cesty.
TIP: Natur airspray
FEukalyptus

Ma4 antiseptické a dezinfekéni
vlastnosti. Postara se o vycisté-
ni vzduchu v obdobi nachlazeni.
Pokud uz na vas ryma uplné
sedla, pomaha zmirnit priznaky
a usnadnuje dychani. 0

Text: Soria Parizska, foto: archiv redakce

s Koupite na www.alpik.cz

Revoluéni

Enzymaticka regenerace
pokozky vhodna
i pro citlivou plet.

100 %

OBNCVLLICI SERA
PRO CITLVOU PLET
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Guinot, znacka

PRO KTEROU JE KAZDA

z nds jedineénci

Kazda Zena si zaslouzi to nejlepsi! Nezdlezi na
véku, protoZe Zeny mohou byt a také jsou v
krdsné, jen moznd nékteré potrebuji opecovavat
vice nez jiné. Prave Zeny s nedostatky na sve pleti
nejlépe oceni profesiondlni, kvalitni a inovativni
PECi, jez se vypordda s ochabovdnim, vraskami,

pigmentovymi skvrnami, dehydrataci nebo's ak

okozka =zacina starnout
Pui od 25. roku a v dnes-

nim zrychleném svété se
na ni neblaze podepisuje stres,
presuseny vzduch, zhorsena
kvalita  zZivotniho prostredi
a také nevhodné kosmetické
pripravky. Aby nevypadala
jako presusena citliva rozin-
ka, je potireba dat ji rovnovahu
a pocit bezpeci.

Individualni pristup pro
vsechny

Francouzska kosmetick4 znac-
ka Guinot, jejiz historie zacina
v roce 1963, kdy inzZenyr che-
mie René Guinot vyvinul prvni
kosmeticky pristroj vyuzivajici
galvanicky proud, v sobé spojuje
jedineénou profesionalni hloub-
kovou pééi a individualni pristup,
prukopnické technologie na nej-
vys$si drovni a blahod4rné Gcin-
ky prirody. A presné timto spoje-
nim udélala francouzska znacka
v kosmetickém prumyslu pre-
vrat. Jestli se ptate, proc¢ sivybrat
zrovna Guinot, odpovéd je jedno-
ducha. Protoze je pro né kazda
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v

zena jedinec¢na. Pristup znacky
vychazi z presvédceni, ze vhodné
aucinné jsou jen takové produkty
a kosmetick4 osetreni, jez vycha-
zeji z profesiondlni diagnostiky
pleti a odpovidaji individudlnim
potrebam kazdé klientky. Pravé
diagnostika pleti je zdkladnim
prvkem v procesu komplexniho
kosmetického osetreni. Nejed-
na se o néjaké vonavé krémicky
v designovych obalech, které deé-
laji vétsi paradu nez jejich obsah,
ale o nabidku pripravka s farma-
ceutickymi vlastnostmi. Odbor-
ny vybér ity na miru pokozky je
dtvodem, proc jsou pripravky do-
stupné jen ve vybranych kosme-
tickych salénech, kterych je na
celém svéteé zhruba 11 tisic a kde
pracuji pouze specidlné vyskole-
né kosmeticky ¢i specializovani
1ékari, nebo na vlastnim e-shopu
WWW.guinot-paris.cz.

Télo jako ze skatulky
Znacka Guinot se nespeciali-
zuje jen na plet obliceje, ale i na
celé télo. Pristrojové a manualni
osetreni, jez provadi ve vybra-

nych salénech, dokaze zatocit
s tukovymi polstarky i celulitidou
a zpevnit pokozku, ktera vékem
prirozené ochabuje. Vyjimecné je
také osetreni unavenych nohou
nebo masaz prirodnimi oleji, kte-
ré provoni smysly a uvolni télo.

Eticky pristup

Protoze si tato znacka zaklada
na velmi profesiondlnim pristu-
pu, je pro ni dulezité, aby pristup
kosmeticek byl na celém svété
stejny. Proto kazdoroéné Guinot
institut vyskoli okolo 4 000 lidi
avysitakbudete mociuzitstejnou
péci, at jste v kterékoli ze 70 zemi,
ve kterych se nalézaji salény Gui-
not. Stejné jako profesionalita je
pro francouzskou kosmetickou
znacku dulezité etické smysleni
a ochrana zivotniho prostredi.
V pripravcich tak nenajdete pa-
rabeny, agresivni parfemaci ani
GMO a naprostou samoziejmosti
je, Ze nejsou testovany na zvira-
tech. Cim krdsnéjsi totiz bude
nase planeta, tim krasnégjsi bu-
deme i my, a znacka Guinot to
dobre vi. 0

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv Veneris s. r. o.

®

brazilmkeratin

www.brazilkeratin.cz
Partnerem Miss Ceské republiky

Y /

Pro hebky pocit

na dotek!

Nové vyvinuté regeneraéni
masky na ruce a nohy se
rychle vstrebavaji, pokozku

hydratuji a chrani.

Vynikajici doplnék
k manikure a pedikure.
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Détsky olej
Olejicek
vhodny nejen
na masaze

(i antikoliko-
vé) a do kou-
pele, ale i jako
odlicovac, olej
na predcha-
zeni vzniku
celulitidy

a strii nebo
olej na holeni,
479 Ké.

Gel na ¢isténi mléc-
nych zoubku
Jemny organicky gel

vhodny od 0+. Velmi jem-
né a setrné Cisti détské
mlécné zoubky a udrzuje
vyvazené prostredi v ust-
ni dutiné, 409 Ké.
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Krém na tvar a télo

Specidlni krém je zazrakem pii kazdém koz-
nim problému — od zaparenin pres potnicky
az po kozni alergie a ekzémy, 469 K¢&.
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Péna do koupele

5 q._:" Jemn4 péna do koupele

a sprchovy gel v jednom pro piijem-
né a relaxaéni momenty, 389 K¢.

Pro malé

HOLKY

Mate doma malého ekzematika
ci atopika nebo ho jen trapi
citliva pokozka?

Vsadte na certifikovanou organickou kos-
metickou znacku Sophie la Girafe Baby,
ktera splnuje ty nejvyssi standardy. Vsech-
ny pripravky obsahuji vyhradné organické
a certifikované slozky bez obsahu parfé-
mu a syntetickych ldatek. A pouzivat je
muze nejen vase mald krdska, ale 1 vy.
Vice na www.mojesofie.cz.

Télové mléko
Vyzivné télové
mléko vyvinuté
specialné pro
jemnou pokozku
novorozencu,
e 469 Ké.
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‘BODY LOTION

wer canrann 1“

AmEnil 10 i
ains

Ao
e !
9 !1
S O O | i e E;
S T s Bk |i
&
oo WES] B

Pletovy krém
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Hive 3188nd

Sampén na
vlasy a télo
Mimoradné
vyzivny a jemny
Cistici gel na télo
a zaroven Sampoén
a kondicionér

v jednom, 409 K¢.
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Lehky hydratacéni krém lze pouzit i jako
balzam na rty, podklad pod make-up nebo
na osetreni akné, 409 Ké&.

Text: Sora Parizska, foto: archiv redatkce
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ZALOZENO

Kdyz zima prikryje svou bilou perinou okolni krajinu, vSechno se najednou zpomali, lidé zacnou vice odpocivat a vénuji se
cinnostem, na které neméli cas v pribéhu roku. Najdou si ¢as na knihu, vonavy caj, na relaxaci v Idznich. Zima je zdroveri

Doporucujeme vyzkouset

(4 dny / 3 noci)
3 ldzeriské procedury

(3 dny / 2 noci)
5 ldzeniskych procedur

1 osoba 1 osoba

polopenze

2 950,- K¢ (prosinec)
2 980,- K¢ (leden)
3 190,- K¢ (tinor)

polopenze

3 140,- K¢ (prosinec)
3 160,- K¢ (leden)
3 330,- K¢ (dnor)

Samostatné ubytovani a plnd penze s doplatkem.
Prosincové ceny do 21.12.

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

Hotel Lazné Kostelec u Zlina
Lazné 493, 76314 Zlin 12

KATALOG ZDARMA!

Napiste si o katalog vSech pobytd. Staci poslat
SMS ve tvaru: SOFIE, jméno, adresa a ps¢ na
cislo 777 914 855 nebo totéZ na e-mail:
sofie@hotel-kostelec.cz

(5 dni'/ 4 noci)

4 Idzeriské procedury
1 osoba
polopenze

3 830,- K¢ (prosinec)
3 870,- K¢ (leden)
4 150,- K¢ (tnor)

na webu
také v prodeji

Silvestr

2019

www.hotel-kostelec.cz
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MLADI A KRASU!

Obcas kazda z ndas premysli nad tim, jak vybrat
vhodny ddrek pro Zeny ve svém okoli. Vzdy se
snazime vybrat takovy, ktery beze slov vyjadri,
Jjak moc nam na nich zdlezi. Podle ceho se pri

nakupech ridit a jaky ddrek potési kazdou Zenu?

ejCastéjsim a také

nejoblibenéjsim

darkem, ktery zeny

s nadsenim rozbalu-

71, je luxusni kosme-
tika. ProC prave spravné zvolena
kosmetika prinese radost vsem
zenam bez rozdilu véku i zivotni-
ho stylu, je jednoduché. Dokaze
jim totiz doprat to, o ¢em nejvice
sni — dokonalou, zdravou a mla-
distvou pokozku.

Udélejte radost prirodni
kosmetikou

Pokud chceme pro své blizké
to nejlepsi, musime se zamérit
na slozeni kosmetiky, které by
mélo byt vyrobené z prirodnich

361 SOFIE

surovin ¢eského puvodu. Jediné
tak muzeme prostrednictvim
svého darku predat skutecné be-
nefity — vysoce kvalitni, hodnot-
nou a Setrnou kosmetiku, ktera
se s jemnosti postard o pokozku,
aniz by ji zpusobila nepiijemné
podrazdéni. Radost muzete roz-
davat napriklad diky prémiové
kosmetice Onclé.

Podle éeho kosmeticky
darek vybirat?

Privybéru je potireba zohlednit
nejen vek zeny, ale také to, jaké
produkty rada pouziva. Ceské
znacka Onclé mysli na zeny
vSech vékovych kategorii, pro
které navrhla radu unikatnich

produktt. Ty jsou zdrojem vzic-
nych aktivnich oleju, kyseliny
hyaluronové i kmenovych bunék
Akosky® Apium, které si hrave
poradi s redukci nedokonalosti
v podobé celulitidy, strii, vrasek
i jizev. Pravé diky nim muze byt
pokozka dokonala i bez nutnosti
invazivnich zakroka.

Nejen pro mladou pokozku je
naprosto idedlni luxusni peelin-
gové sprchové mléko Onclé s ob-
sahem prirodnich tenzida, které
jemné, Setrné, a pritom ucinné
¢isti pokozku od odumrelych bu-
nék a zaroven zajistuji pokozce
maximalni vyzivu i1 hydrataci.
Pri pravidelné aplikaci dochazi
ke zmirnéni projeva strii i celu-
litidy, které tu a tam zdobi kaz-
dou zenu.

Dospéla plet pak nepochybné
oceni silu luxusniho télového
balzdmu Onclé s kmenovymi
bunkamai, jez se postara o hloub-
kovou hydrataci pleti i pokozky
celého téla. Obsahuje jedine¢nou
bioslozku — extrakt z rostlinnych
kmenovych bunék Akosky®
Apium, ktery aktivuje tvorbu
nového kolagenu a chrani pokoz-
ku pred poskozenim. Je cennym
zdrojem 3D kyseliny hyalurono-
vé 1 komplexu vzacnych oleja,
které podtrhuji svézest a heb-
kost pokozky.

Kouzlo zralé pleti muzete ladné
podporit také pouzitim luxusniho
olejového séra Onclé s kmenovy-
mi bunkami, které osetruje, zpev-
nuje, chrani a obnovuje vnitini
struktury pokozky pii jizvéch,
vraskach 1 striich. Jeho jedinecné
slozenti, které je az z 98 % cisté pri-
rodni, je synonymem pro hloubko-
vou hydrataci a precizni vyzivu.

Darovat to, po ¢em Zeny sku-
tetné touzi, je opravdu snad-
né. Vice informaci najdete
na www.oncle.cz. 0

Text: Soria Parizska, foto: archiv redakce
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KrAsa

/ tiBL‘Z pro

KRASNOU 4
PUSU

At uz bude letosni \
zima tuhd, nebo nam H‘{-.
pripravi prijemnéjsi
teploty, myslete na \
své rty. Mdame pro

vds nekolik tip, diky

kterym zustane vase

pusa hebkad

a vyhlazend.

ase pusa je v zimé asi nejvice ohro-

zenou casti téla. Nejenze ji vétsinou

nezakryvame, a tak je neustale vy-

stavena povétrnostnim podminkam.

Ale ktze je navic velice tenkd, diky
malému mnozstvi mazovych zl4az v okoli rt netvo-
fi prirozeny melanin chranici ktzi pred sluncem
a také dochazi k extrémnimu vysouseni. Rty tedy
nemaji vlastni ochranu, a tak jim budete muset
vénovat zvysenou pozornost po cely rok.

1. Zahalte se

Stejné jako ruce schovavate v rukavicich a vlasy
pod ¢epici, méli byste se snazit ochranit i rty. Ven-
ku je proto schovavejte za jemnou salou ¢i limcem
kabatu, a pokud venku sportujete, ochranu jim
poskytne specidlni kukla z funkéniho materialu.

2. Hydratujte

I kdyz je vlhkost vzduchu v zimé vy$si nez jindy,
rty stejné trpi presousenim ve vytopenych mist-
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nostech 1 vlivem velkého mrazu. Hydratace
je proto velice zasadni, aby rty ztstaly heb-
ké a vlaéné a kuze na nich nepraskala nebo
se neolupovala. Béhem celého dne proto rty
promazavejte vyzivnym balzdmem s obsahem
kokosového nebo olivového oleje, vitaminu
E a F nebo s bambuckym maéaslem a prirodni-
mi vosky. Zapominat ale nesmite ani na pitny
rezim sestavajici z minimalné 9 sklenic vody,
bez kterého by kuiZze na celém téle i na rtech
byla vyschla jako troud. Rtim i pokozce celého
téla udéla dobre, kdyz si doma vytvorite pri-
jemné zvlhéeny vzduch. Zvlhéovaé vzduchu,
pokud jej nemate, muzete nahradit miskou
s vodou poloZenou na topeni nebo rozvésenim
mokrych ru¢nika.

3. Chraite

Pred odchodem ven poskytnéte rtiim imagi-
narni kabat v podobé vrstvy ochranného bal-
zamu specidlné vytvoreného pro zimni obdobi.

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

Skvélou variantou je také liceni rtl, rténka totizvy-  ce prijemné, si nechte na doma. Kapitolou samou
tvori vrstvu, pres kterou mraz ke rtim nepronikne, pro sebe je pak koureni, pii némz dochézi k od-
anavic budete vypadat skvéle. Jakmile ale prijdete  stranovani ochranné vrstvy na rtech, vysouseni
dom, rténku ze rtt odstrante a pouzijte balzam. a diky Spuleni také k praskani pokozky.

4. Myslete na slunce

I kdyz to venku vypada na zatazeno, nékde na-
hore slunce je a pres mraky mtze
proniknout az 80 % jeho UVA Aby rty mohly
a UVB paprsku. Balzdm na rty, ., .
ktery pouzivate, by proto mél mit prljlmat vSechnu tu
UV ochranu alespon 15. Jestlize WZVZ.ULL, kterou ]lm
se pak vydavate na hory, kde ma L, . kosovy olej nebo nastrouhana sa-
slunce véts{ grady, klidné sahns-  davdte, musi byt 14tové okurka. Ditlezit je vitamin

te po padeséatce, kterd vam zbyla je_]lCh pOUTCh zbaven E, KiB.

od léta.
7. Obrusujte

5. Nezatéiujte l’ty Aby rty mohly prijimat véechnu

Venku, kde je mréz, snézi nebo fouk4 vitr, bys-  tu vyzivu, kterou jim davate, musi byt jejich po-
te neméli rty prilis zatézovat a radéji je nechte vrch zbaven odumrelych bunék a olupujicich se
schované. Vyvarujte se olizovani rtq, jidlu i piti, Supinek. Peeling by mél byt jemny, aby ktzi na
na rty si nesahejte a neotirejte je a ani mluveni  rtech neposkodil, nebo muzete pouzit mékky zubni
prilis neprehanéjte. A takové libani, 1 kdyzje veli-  kartacek. Ten navic rty promasiruje a prokrvi. 0

6. No¢ni regenerace

Vecer je idealni ¢as aplikovat regeneracni pri-
pravky, které zaceli to, co jste si
pres den na rtech napachali. Pro
hojivé pripravky nemusite jen do
lékarny, postaci, kdyz otevrete
spizirnu. Poslouzi vdAm med, ko-

odumrelych bunék.

INZERCE

Oucte ® %” @%

'\ — P e 1 ; ®
SPECIALISTA @@_ et |, =] = AKOSKY"APIUM

o - aktivné hloubkové regeneruje
NA KRASNOU PLET iﬂ’i’ s, =2 ) o o cue v

aremodeluje pokozku
) STRIE

BIO SiPKOVY OLE]

vyZivuje a zklidriuje pokozku

INCA INCHI
aktivni olej zabrafiuje starnuti pokozky
CELULITIDA KYSELINA )
HYALURONOVA
) J (VA'A S udrzuje pokLoJiku?c ato?anou a napomaha
pFi obnové poskozené pokozky
VRAs KY SQUALAN
obnovuje pfirozenou ocl

pokozky a plisobi jako vyzna
a chrani ped nepfiznivymi vnéj

VYROBENO
v /
V CESKE REPUBLICE
Diky jedine¢nym bioslozkdm z extraktu z rostlinnych kmenovych bunék AKOSKY®APIUM,

3D kyseliné Hyaluronové a pifrodnim aktivnim olejim se pokozka do hloubky regenerue  www.oncle.cz n 'r'jl E‘E
obnovuje a celkové remodeluje kizi. Vyrobky je mozné zakoupit na: www.eshop.oncle.cz

SNIZENA .
ELASTICITA [N

Viditeln& zlepguje stav STRIf, CELULITIDY, JIZEV, VRASEK a zvyiuje ELASTICITU KUZE.



stavnaté zase zelené nebo zluté a modré pod-
poruji vzhled ledové kralovny. Pridat muzete
i linku na dolnim vicku nebo naopak vykreslit
jen barevny trojuhelnik ve vnéjsim koutku.

Lesk jak blesk:

Blystivost k zimé patii stejné jako patii na oci.
Trendy jsou velké i drobné tipytky aplikované
klidné az pod obo¢i a prechazet mohou ina licka.
Nemusite se drzet jen klasické zlaté a stribrné,
ale naopak se rozsoupnéte a pustte se do barev.
Cervens, rizovd nebo modré mozna piisobi az
blaznive, ale pro¢ ne?! Zimni party jsou preci
hodné o nadsézce, zabavé a vyraznosti.

Rty v prvni linii

Pusa je nejsvidnéjsim bodem na obliceji
a moznd na nasem téle vubec. Nechte rty
vyniknout, dodejte jim barvu a nebojte se
experimentovat.

Nesmrtelna éervena:

Oévlli kontakt o Exk luzivni Jegtli nécovoprainu funguje:

Oc¢i jsou jednoznacné nejvy-

pak jsou to cCervené rty, které

raznégjsi ¢asti obliceje a pritahuji nikdy nevyjdou z médy. Muzete
pozornost vsech kolem. Pokud v nich byt Zenou vamp, roman-

je navic jesté osperkujete zaji

tickou 1 prisnou séfkou, staci jen

mavym a netradiénim li¢enim, zvolit spravny odstin cervené.
budete kralovnou vecera. Rudé rty si vystaci samy o sobé,

nemusite k nim li¢it ani o¢i, ani

Grafické ]Il'y: Konece roku ]'e pln)} rasy, ale stejné tak si rozumi

Jestli se nebojite experimen-
tovat, pak bude toto futuristic-

s vyraznym kourovym licenim

spolecenskych uddlosti,  epo se tipytkami.

ké liceni oéi piesné pro vas. pecirkii a setkdni

Inspiraci byla modelka Twiggy

Tvar jako platno

a jeji maxi rasy, tentokrat se S pr ateh, ale l slavnostmch Letos se rozhodné nemusite
ale nejedna o desitky vrstev okamiikli, pfl kterych omezovat jen na lideni ofi nebo

rasenky, ale o zamérné na
prvni pohled patrné dokresleni
spodnich ras a o¢nich oblouk.
Jednoduchymi linkami zvyraznéte linii spodnich
ras a kratkymi ¢arkami si namalujte i falesné rasy.
Pridat muzete i linku v ohybu horniho vicka. To, jak
bude s$irok4, je jen na vas. Pouzit muzete ¢ernou oéni
linku nebo vsadit na stribrnou a bilou.

Ve svétle neoni:

Stejné jako zimni ulice sviti desitkami barevnych,
blikajicich neont a svétylek, je prozarené i svatecni li-
¢eni. Zabavné vypadaji ruzové linky na hornim vicku,
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rth, prostor dostava i samotna

budete chtit zazarit. VAT,

Zlato, stiribro a drahé kameni:

Chce to trochu odvahy, ale stoji to za to.
Jeden ze zimnich trendua jsou perlicky a ka-
minky, které se lepi lepidlem na rasy nejen
na vnitini a vnéjsi koutky o¢i nebo na vicka,
ale 1 na licka, tvare nebo ¢elo. Vytvareji se or-
namenty nebo se nechdvaji jen tak nahodile,
jako by na vas prselo. Oblicej pak muzete jesté
poprasit lesklym pudrem se trpytkami a vy-
tvorit tak az vesmirny look. 0

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

CESTA ZIVOTEM

ITUALS

ESPRIT BOHEMIA s. r. 0. e-mail: kariera@espritbohemia.cz tel.: 730 156 070

Revitulon

VYZIVA PRO KRASNE
A SILNE VLASY
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=
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1 kapsle denné

Vlyréb: VITAR, ...

\
aa\

doplriky stravy

www.espritbohemia.cz



< " ' olekce nese nazev Soul-
1 mates — v prekladu
f- 3 £ : do cestiny ,spriznéné
| . duse“. Vznikla ve spo-
lupraci s influencerkou,
T i i zpévackou a hereckou Marianou
Pracharovou. Fotit se letélo do més-
ta mody — do Parize.
/| b V kolekei Soulmates najdete uta-
10 - i i zené copanky, které v kombinaci s li-
Kl B { Cenim plisobi velmi extravagantné,
stejné tak 1 velmi objemny look v me-
ssy vzhledu. Zajimavy je ijednoduchy
wetlook nebo dva jednoduché drdoly
ve tvaru ,banana“.

- . . |\ & ¥
gt -...“:- '-'n._l T ik

. Kadernik Honza Koringl: predstc
R sSpee el / _

~vou dalst kolekei fashiof

Text: Sona Parizskd, foto: Petr Kozlik
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Priirodni celulézova
houbicka

Jemng, avsak dakladné
odstrani z pokozky make-up
a dalsi necistoty, 69 Ké&/2 ks,

Arkticky mraz

Ledova vané cerstvého

eukalyptu a peprmin-
tu, zjemnén4é Spetkou
levandule, rozmarynu
a vanilky, 779 K¢,

www.yankeesvicky.cz. @

Péce o télo Za méstem
Set obsahuje ¢istici myci
gel, myci krém, prirodni
myci houbu, krém na ruce
a télovy krém, 715 K¢,
www.fragonito.cz.

Vonny olej do di- l
fuzéru

Nechte sviij byt pro-
stoupit jemnymi va-
némi a uzijte si chvile
klidu v harmonickém
prostredi, 359 K¢,
www.bonami.cz.
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www.salondoma.cz.

Sada s vani

MLISE

Uklidnujici vané Mask
Ponorte se do ptivabného
kouzla a absolutni ¢istoty
vune, kterd vam ukaze

i cestu k harmonii, 1 200 K¢,
www.sabon.cz.

Sumiva koule Ovis
Vanilla Milkshake
Koule do koupele

s vuni vanilkového
koktejlu, 79 Ké,
WWW.Upravvse.cz.

Télové zelé

Osvézujici, hebky a lehky télovy gel
je idedlni hydrataci pro vasi pokozku,

460 K¢, www.sabon.cz.

Darkova sada Za

a bergamotu obsahuje
sprchovy gel, myci
krém, koupelovou sul,
télové méslo a masazni
zinku, 675 K¢é&,
www.fragonito.cz.

e

méstem
pomerance

)

Aroma difuzér
Difuzér s vani ma-

o dagaskarské vanilky
Copenhagen
Candles, 809 K¢,
www.bonami.cz.

Set Chicago White
Sada hebouckého zZupanu
a rucniku, 2 199 K¢,
www.westwing.cz.

Koupelové

ORGIE =

Koupelna je posvdtnym mistem
ocisty a dokonald koupel je
zarucenym prostredkem, jak
dosahnout dusevniho orgasmu.

IHII
—

'H-

-

Prijemnd vonava koupel patti bezpochyby
mezi nejvétsi slasti naseho zivota. Sklenka
vina, mozna dobra knizka, relaxac¢ni hudba
a dlouhatdnské louhovani unaveného téla
v domdci ldzni. Samoziejmé nesmi chybét
vuné esencidlnich olejii, mydlinek, bublinek
a soli nebo napriklad nasusené kvitky levan-
dule ¢i jiné bylinky.

Text: Jana Militka, foto: archiv redafkce

Whasy, o kicijch Suite

Bra2|ls|<y keratin COCOCHOCO Professional

Vysledkem aplikace jsou zdravé, rovné, hebké a lesklé vlasy po dobu 3-4 mésicu.

A A S
BRAZILSKY KERATIN ORIGI

www.cocochoco.cz
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NAL BRAZILSKY KERATIN PURE

COCOCHOCO
PROFESSIONAL
BRAZILSKY KERATIN GOLD

COCOCHOCO

PROFESSIONAL

www.cocochoco.cz



KrAsa

Jak na dokonaly
CHRUP?

Rika se, ze ismév nic nestoji.

I tak byste do néj méli investovat.

dravy a krasny chrup je vizitkou kaz-
dého z nés. Udrzet si bezchybny tsmév
vsak neni jen tak. Neprijemnosti, jako
jsou zubni kdmen, skvrny na zubech,
krvaceni a citlivost dasni ¢i sSpatny
dech, mohou potrapit kazdého clovéka, presto-
Ze uz je dnes pravidelné cisténi zubl dvakrat
denné naprostou samozrejmosti. Vystavni chrup

vevys

vvvvv

spravna technika ¢isténi zubu a zubni kartacek.
Pravé pomocnik v podobé elektrického kartac-
ku vam kazdodenni cestu k dokonalému chrupu
muze velmi usnadnit. Dnes jiz na trhu dokonce
existuji elektrické kartacky s umélou inteligen-
ci, s nimiz je kazdodenni ¢istici rutina zabavnou
i edukativni ¢innosti. Spravna péce o chrup vam
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tak ve vysledku muze usetrit nejen spoustu bo-
lesti a financi, ale také zvysit sebevédomi a chut
do zivota.

Spravna technika vyzaduje trénink
Podle statistik si az 80 % Cechtt neumi spravné
vycCistit zuby a drtivd vétsina z nds ma vlastni
zkusenost se zubnim kazem. Jak je to mozné?
Odpoveéd je jednodussi, nez by se mohlo zdat:
Spatna technika. Mozna si ted rikate, ze ¢isténi
zub® neni zadné véda. Spravné technika ¢isténi
vsak vyzaduje trénink i urcitou zdatnost. Leda-
bylé prejizdéni zubnim kartdckem sem a tam
zuby od plaku poradné nevycisti, prilisny tlak
muze naopak zpusobit poskozeni zubt ¢i dasni.
Zakladem uspéchu je nasadit kartacek tak, aby
se jedna pulka dotykala zubu a jedna d4sné a poté
pod dhlem 45 stupnt jemné ¢istit chrup malymi

Text: Sara Kleinova, foto: Pixabay.com

krouzivymi pohyby. Cvic¢eni déld mistra, proto
¢isténi vénujte ¢as, budte trpélivi a hlavné setrni.

Elektricky kartacek odvede priaci
za vas

Optimélnim freSenim jsou elektrické zubni
kartacky, které jsou dnes dokonalejsi nez kdy
drive a na rozdil od manuéalnich kartackua cisti
,samy“ pouhym prilozenim k zubtm. Diky bez-
peénym zaoblenym vldknim neposkozuji zuby
ani dasné a hodi se tak pro kazdodenni péci
0 Ustni dutinu. A jak dlouho bychom si méli zuby
&istit? Zapomertite na zastaralé pravidla. Cistéte
zkratka tak dlouho, dokud nejsou zuby zcela ¢is-
té. Spravneé vybrany elektricky
kartacek dokaze zuby vycistit
1 za ty tak znadmé dvé minuty,
standardnim to trva o pozna-
ni déle. Velmi také zdalezi na
typu hlavy kartacku. Nejvetsi
inovaci v péci o ustni dutinu
je kulata kartackova hlava se
zaoblenymi vldkny, diky které
Ize obklopit kazdy zub zvlast
a dukladné tak vydistit i tézko
pristupna mista. Riznym poza-
davktm vsak odpovidaji razné
typy hlav. Staci si proto vybrat
ty, které odpovidaji vasim kon-
krétnim potrebam.

Elektrické kartacky jsou do-
porucovany stomatology vSem
bez rozdilu. Jsou vhodné pro
déti, seniory, ale 1 pro lidi s rov-
natky. Plak dokéazou odstranit
nékolikandsobné  efektivnéji
nez manudalni zubni kartacky,
a to jak ze zubniho povrchu, tak z mezizubnich
prostor. Zaroven pomahaji zlepsovat cCistici na-
vyky diky nejraznéjsim funkcim a vychytavkam.

Ktery je ten pravy elektricky
kartacek?

Vybirat mutzete mezi elektrickym kartackem
s technologii oscilac¢ni, popripadé oscilacné-rotac-
né-pulzacni a sonickou. V ¢em se tedy technolo-
gie Cisténi 1isi? Prestoze vSechny zminéné tech-
nologie zuby jednoznacné vycisti 1épe nez bézny
manudlni zubni kartacek, existuje mezi nimi par
rozdild. Sonické kartacky funguji na principu vi-

KRAL VSECH
KARTACKU
Pamatujte, ze kazda Usta
i kazdy chrup je velmi roz-
diny. Proto musi byt Ciste-
ni zub( vzdy prizplisobené
individuainim potrebam,
ale i anatomii a schop-
nostem cloveka. Pokud
hledate kartacek ze vsech
kartackd nejpovolangjst,
takowy, ktery se prizplisobl
kazdému jedinci, sahnéete
po radeé Oral-B Genius
X. Produkty z této rady
vyuzivajl umeélou inteligen-
ci, ktera vas celym cisticim
procesem provede.

braci, které ve vysoké rychlosti rozkmitaji stétiny
kartacku, ¢imz dochéazi k naruseni zubniho pla-
ku. Oscila¢né-rota¢né-pulzacni kartacky funguji
na principu pulzaci a oscila¢né-rotac¢nich pohyb.
Pulzace nejprve plak narusi a oscila¢né-rotacni
pohyby jej dikladné a jemné odstrani. Kartacek
s oscila¢né-rotacné-pulzacéni technologii provede
cca 58 tisic pohybt béhem jednoho ¢isténi, kdezto
manudalnim zubnim kartackem jich udélate zhru-
ba 600. I diky tomu je zkratka elektricky karta-
cek jednoznacné ucinnéjsi.

Diky podptirné mobilni aplikaci a technologii
Bluetooth vidite, jak kvalitné si chrup kartackem
Cistite nebo jestli néjakou oblast nezanedbavate
¢1 nevynechavate tuplné. Kar-
tacek vse pomoci svych snima-
¢u vyhodnocuje v redlném case
a v aplikaci vybarvuje sprav-
né vycisténé zuby bilou bar-
vou. V momenté, kdy jsou
vSechny zuby bilé, vite, ze
jste odvedli dobrou praci
a vase Ustni dutina je spickove
Cista. Zabudovany 2minuto-
vy Casova¢ vam navic pomuze
Cistit si zuby minimé&lni dobu,
senzor tlaku pak ohlida to,
zda na kartiacek prilis netla-
¢ite. Mate-li v ¢istici technice
stale mezery, Genius X vas
nenechda na holickach. Tento
inovativni kartacek disponu-
je Sesti rezimy ¢isténi vcetné
béliciho rezimu, rezimu péce
o dasné ¢i rezimu cisténi
jazyka.

Tip na zavér

Zdravy a bily chrup je v dnesnim svété zna-
kem péce. Usta jsou branou ke zdravi a zubni
kartacek se ji dotyka dvakrat denné. Nepodcen-
te proto vybér toho svého. At uz budete vybirat
elektricky kartacek podle designu, funkei, barvy
Ci ceny, vzdy vybirejte svédomité a na zakladé
vasich individualnich potreb. Jiny kartacek se
hodi pro zuby mlécné, jiny pro zuby stalé a jiny
napriklad pro zuby s rovnatky. Cil je vsak jasny —
dokonaly chrup. Jak se nékdy vtipneé rika: JZivot
je kratky, usmivej se, dokud mas zuby.“ Tak at
ty zuby stoji za to! O
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Tiry Krasa

Luxusni olejové @) L
sérum Onclé :
Ogetiuje, zpeviiuje, chrani " s ‘
a obnovuje vnitini struktury i
pokozky pfi striich a jizvéach.
Redukuje celuliidu. Vhodné ipro ==
starnouci pokozku, 649 Ké, '
www.eshop.oncle.cz.

Goodnight
Hand Mask

Noc¢ni péce pro

vase ruce. Podporuje
regeneraci prasklych
klzicek a zabranuje
opakovanému roztrzeni,
www.janssen-beauty.cz.

Creéme Age Summum

Absolutni top krém obnovuijici imunitu pleti vaC
stamutf a bunécnou energii prostrednictvim
vzacnych komplext, 5 094 Ké,
www.guinot-paris.cz.

- dinya® . reEEa

1

Prirodni kavovy peeling

Zbavte svou pokozku odumrelych bunék.
Prirodni peeling stimuluje krevni obéh, poméaha
Zlepsit celulitidu, akné, strie a jizvy,
www.zdravibezchemie.cz.

Omlazeni pleti do 30 dni

Vysoce kvalitni doplnék stravy od firmy WoldoHealth.
Veganska kapsle obsahuje 318 mg kyseliny
hyaluronové, kolagen a biotin, 549 Ké&,

www.woldoshop.cz.
48| SOFIE

- v |

y
i
e Lo

-~

e
Vano¢ni darkové poukazy
Nechte se opecovéavat od profesionalt. Masaze,
kosmetika, depilace nebo 3D rasy. Pro ¢tenare
plati VIP karta / akce / topsleva, od 500 K¢,
www.beautymerelin.cz.

ROZTANCETE
SVOJI KRASU
A VITALITU!

S FLAVONOIDY

ANTIOXIDANTY,
KTERE PECUJI
NEJEN O NASI

KRASU

Cas nezastavime a vék nezménime.
| tak se ale mdZeme citit krésné a byt
se sebou spokojené. Kazdodenni
boj proti projevim starnuti je velmi
nérocny a prakticky nekonecny.

V dnedni dobé je uz nadtésti nahlizeni
na né&j mnohem realisti¢téjsi a dfive
pouzivany termin anti-aging je
nahrazovén spojenim well-aging
nebo beauty-aging. A o to
presné jde - starnout dobie

a krdsné.

Pfipravky Matuzalem jsou dostupné
ve formach pro celé vase télo jako
Matuzalem Krém, Matuzalem Gel
a Matuzalem Télové mléko.

Na viné starnutf jsou Uhlavnf nepratelé v podobé skodlivych
volnych radikall, pred kterymi nds mohou ochrafiovat
pratelské a t€inné antioxidanty. Pokud télu schazi, ztraci
schopnost brénit se volnym radikaldm, které v burikéach
vyvolavaji oxidacni stres. Ten se podili nejen na predcasném
starnuti nasi pleti, ale i starnuti celého naseho organismu.
Proto je velice dilezité télo zadsobovat kvalitnimi
antioxidanty. A to nejlépe rovnou témi z nejsilngjSich -
flavonoidy. Tyto prirodni latky se vyskytuji v rostlinach
ajejich pozitivni Gcinky mazeme vyuzit i my.

Prisun Ucinnych antioxidantd nejlépe zajistime pouzivanim
kvalitni kosmetiky bohaté na flavonoidy. Takové jsou kos-
metické pripravky Ceské znacky Matuzalem s jedinecnym
komplexem flavonoid{ nazyvanym Molekula Zivota. Viyva-

Vice informaci na www.matuzalem.com a v dobrych |ékarnach.

TIGlUZGlem

Kosmetické pripravky
Matuzalem si zamilovala
o i herecka a moderatorka
- Tereza Kostkova, ktera

na né nedé dopustit.

Zenym prisunem téchto antioxidantl pripravky Matuzalem
chréni pfed oxida¢nim stresem, predchazi pred¢asnému
starnutl a pecuji o plet. Na rozdil od jiné kosmetiky tak pou-
starnuti pleti. V pripravcich Matuzalem jsou tyto ,zazrac-
né" flavonoidy navic obohaceny o nejkvalitnéjsi prirodni ole-
je, kyselinu hyaluronovou, koenzym Q10, vytazky z mikro-
fas, vitamin E, squalan a ectoin. Spolecné tak o plet pecuj,

chranfji, hydratuji, zviacnuji a zpomalujf proces starnuti.

Mmatuzalem

molekula Zivota



Tiry Krasa

Télovy balzam Onclé
Osetfuie, zpevnuje, chranf
pokozku pri striich a jizvach. !
Redukuje celulitidu a je i
vhodny i pro starmoucf

a dehydratovanou pokozku,
449 Ké,
www.eshop.oncle.cz.

[

Base of Sweden
make-up

Vitéz Cosmoprof

Awards — je vodéodolny,
hydratuje, nerozmazava se,
vegansky, neobsahuje talek,
cruelty free, SPF 30, 1 290 K¢,
www.fragranza.cz.

-

~ Upravy prsou na Body klinice
Spickova klinika v oboru plastické chirurgie.
Specializuje se predevsim na Upravy prsou,
liposukei, abdominoplastiku ¢i facelift,
www.bodyestet.cz.

Golden Glow Serum

Intenzivné zvincuje, whlazuje suché linie, dodava
svezi vzhled, ma anti-aging efekt a chrani pred
volnymi radikaly,

www.janssen-beauty.cz.

#

Brazilsky keratin
Hluboce regeneruje a trvale narovna viasy bez
zmeény jejich struktury. Viysledkem jsou zdrave,
rovné, hebké a lesklé viasy po dobu 3-4 mésicl,
www.cocochoco.cz.
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Peeling s kmenovymi buitkami

Zpevnujici olejovy peeling s hloubkove regenerujicimi
Ucinky Setrné odstranuje necistoty a odumrelé kozni
bunky. Aktivuje tvorbu noveho kolagenu, 349 Ké,
www.eshop.oncle.cz.

CO VSECHNO (NE)VITE
O KETONOVE DIETE

KeloMix

MIXUJTE 51 PODLE CHUTI

Jaky je princip ketonove
diety?

I kdyz se ketonova dieta miize jevit jako
mddni dieta soucasnosti, opak je prav-
dou. Jiz v roce 1974 jeji principy objevil
profesor harvardské univerzity George
L. Blackburn. Pravé on nasel jednodu-
chy princip hubnuti, ktery funguje na

% viechny bez rozdilu véku ¢&i pohlavi.

Kdyz kontrolované omezite ve svém
jidelnicku pffjem sacharida (tedy cuk-
rd), v téle nastane naprosto prirozend
biochemicka reakce. Vase télo se do-
stane do takzvané ketozy a cukry zacne
nahrazovat ketony, coz jsou latky, kte-
1é si télo samo vytvori (a ted se drite)
z va$eho uloZeného tuku. To znamend -
omezite cukry, a pokud mate zasoby
tuku, télo ketony vyuZije jako nahrad-
ni zdroj energie. Tim padem hubnete
jen tuk, nikoli svaly. A vase kila za¢nou
ubyvat. Stav zvany ket6za nastava v téle
velmi rychle. Uz druhy nebo tfeti den po
zahdjeni této diety. TakZe uz po nékolika
dnech jde rucicka na vaze strmé doli.
Ted si mozna fikate, Ze byste néjaké to
kilo dolt uvitali, ale Ze nevite, které po-
traviny cukry obsahuji. A nechce se vim
to studovat a uz vibec se vam nechce
vzdat se sladké chuti. JenZze pravé od toho
je tu KetoMix. Ceska ketonova dieta, kte-
ra obsahuje vSechno pro to, aby vase télo
prospivalo a zdroven hublo.

Ketonova, jinak takeé proteinova &i niz-
kosacharidova dieta je téma, ktereé je
poslednirok sklorfovano ve vsech pa-
dech. Je to zplsob, jak rychle, témer
bezbolestne a trvale shodit nechtena

kila a soucasne se tak zbavitizdravot-
nich problémd, souvisejicich s nad-
vahou Ci obezitou. Ketonova dieta,
stejne jako vsechny ostatni diety, ma
sva pravidia. Ale na rozdi od jinych re-
dukénich programd pri ni nehladovite
aneniani nutne, abyste cvicil.

KetoMix - rychlé a snadné
hubnuti

Dieta KetoMix je rozdélena na dvé, re-
spektive tfi faze a délka kazdé faze se
odviji od vasi cilové vahy. V prvni fazi
budete jist KetoMix jidla, kterd dorazi
az k vam domt. Denné byste k nim méli
snist jesté pul kila zeleniny. Nemusite se

bat, hlad ani chuté mit nebudete. Dieta
obsahuje vSe, co télo potfebuje - at uz
jde o vlakninu, minerdlni latky, nebo vi-
taminy. Mozna nejtézsi pro vas bude jist
opravdu pravidelné, tedy pétkrat denné.
Ve druhé fazi si stale budete muset hli-
dat ptijem cukrd, ale jiz ne tak striktné.
Trikrat denné si pochutndte na KetoMix
jidlech a dvé dalsi budou zcela ve vasi re-
zii. Jedinou podminkou je to, aby odpo-
vidala zdsadam zdravé vyzivy. No a treti
faze diety uz vlastné zadnou dietou neni.
Jde o to, abyste si navyky, které jste spolu
s KetoMix dietou ziskali, dokazali udrzet
iv dal$im zivoté.

Co dobrého si date?

V portfoliu produkti KetoMix nalezne-
te proteinové kase, palacinky, perniky,
ty¢inky nebo koktejly. Kromé nich si
pochutndte i na proteinovém chlebu,
houskach, omeletach ¢i polévkach. Po-
kud radi sladite ¢aj nebo kavu, muzete
pouzit ¢ekankovy sirup, ktery je v dieté
povolen jako sladidlo a jeho chut je velmi
podobnd medu. KetoMix nabizi i nizko-
sacharidové cokolady, ofiskové krémy
a nizkosacharidové vino. Takze kdyz na
vas ptijdou chuté, budete mit vidy po
¢em sahnout.

Zni to lakavé?

Na strankdch www.ketomix.cz mtzete
objednat vSechno, co budete pro tuto die-
tu potfebovat. A kdybyste ndhodou méli
dotazy ¢i nejasnosti, po celou dobu -
od vaseho rozhodovéni az po fazi po die-
té - vam budou k ruce KetoMix vyZivové
poradkyné.

Proc¢ zvolit KetoMix

» Uginné hubnuti bez hladovéni a cvisen.

* Rychly a trvaly vysledek bez jojo efektu.

* Bez pridanych glutamatt a chemickych piisad.
* Produkty vhodné pro celiaky i vegany.

* Vitaminy a mineraini latky pro podporu imunity.
* Wbheér z 22 plnohodnotnych jidel.




ZDRAVI

JAK SE
VZIME
NEPOTIT

Venku mrdz az prasti, a tak ma kazdy
na sobe tolik vrstev, Ze i cibule je
proti tomu bridil. Jenze v tramvajich
a autobusech je zase pretopeno, a tak
neni divu, Ze se vsichni poti moznd
mnohem vice nez v lété.

Poceni je normalni

Pot je prirozena a velmi potrebna véc. V klidu
vypotime asi 200 ml potu za den, v nejvypjatéjsich
situacich to mohou byt i litry. Té¢lo tak reguluje
svou teplotu a drzi ji v optimélni roviné, aby nedo-
slo k prehrati. K nému muze dojit béhem télesné
namahy, pri nemoci, ve stresu a pri naroc¢nych si-
tuacich, v 1été a také v zimé. Samotny pot je tvoren
prevazné z vody, ve které je pak rozpusténa sul,
sacharidy, bilkoviny a nékteré mineraly. Za to, ze
nas pot pachne, muze hned nékolik véci, z nichz
nékteré muzeme ovlivnit a jiné bohuzel ne.

BAKTERIE: Za zapach linouci se z naseho pod-
nasim potem zivi, a jakmile jej stravi, také jej vy-
louci. A prave tyto zbytky mohou za onen zapach.

GENETICKA DISPOZICE: Za to, jak moc se
potime, mohou z velké ¢asti nasi rodi¢e. Pokud
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nékdo z nich trpi nadmérnou produkei potu,
pak je pravdépodobné, ze vam tuto biologickou
predispozici také predali.

STRAVA: Pot také ovliviiuji potraviny, které
jime. A nejedna se jen o aromatické suroviny,
jako je cibule nebo cesnek, ale i o siln4 koreni,
alkohol nebo kavu. Také dietarky mohou po-
citit zménu aromatu svého pachu. Ten je pti
dieté intenzivnéjsi, protoze se v ném vylucuji
1 spalené tuky a bilkoviny.

Jak se v zimé nepotit

I kdyz zastavit poceni neni proveditelné
a ani by to nebylo zdravé, da se omezit a zba-
vit se zapachu.

HYGIENA: Co si budeme povidat, hygiena je
zakladem. Na druhou stranu tady nefunguje
prima umeéra, Ze ¢im ¢astéji se budete myt, tim
méné se budete potit. Dulezité je pouzivat kva-
litni myci prostredky, které nevysousi pokoz-
ku, a antiperspiranty, které nebudou pokozku
drazdit. Pokud se potite hodné, zkuste pouzi-
vat antiperspirant i na noc. Rano pak aplikujte
dalsi vrstvu na suchou a ¢istou pokozku a stej-
neé tak pred kazdym pouzitim pokozku nejprve
osuste a zbavte necistot a zbytk predeslého
nanosu.

Peeling a promazavani

V zimé je pokozka such4, olupuje se a na je-
jim povrchu se hromadi vice odumrelych bu-
nék. A prave po téchto mrtvych bunkach la¢ni
bakterie, jez se pak mnozi a mnozi. Kazdy ty-
den si proto doprejte jemny peeling celého téla
a po kazdém sprchovani a také pred spanim
nebo pred tim, nez se obléknete, celé télo pro-
mazte hydratacnim télovym mlékem.

TERMOPRADLO: Skvélym pomocnikem je
termopradlo, a to nejen pri sportu, ale i v béz-
ném zivoté. Vhodné termopradlo dokaze pot
odvadét z téla a necha ho prechazet do dalsich
vrstev a pak do ovzdusi. Zarudi tak, ze zusta-

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

neme v teple a v suchu. Funkéni mohou byt tilka,
tricka, spodni pradlo i podprsenka nebo ponozky.
Pokud se chystate na vétsi zatéz, bude vhodné
sdhnout po termoobleéeni 1 v dalSich vrstvach,
jako jsou mikiny, kalhoty a také bundy. Myslete
také na materialy. Na velkém vzestupu je napri-
klad bambusové vlakno, jezZ ma navic antibakte-
rialni vlastnosti.

DODRZUJTE PITNY REZIM: Jestlize mame

zizen, nase télo se zacne mnohem vice potit. Muze

za to zvysena aktivita srdce i teplota. V zimé vam
k doplnéni tekutin skvéle poslouzi vlazna voda,
voda s citronem nebo vlazné bylinkové caje, ale
i polévky.

DYCHEJTE: Stresovy pot vznikd v situacich,
kdy sinase télo mysli, ze je v nebezpeci. Abyste
v takové chvili ovladli své poceni, je dualezité
umeét vypjaté situace rozdychat. Pomalé hlubo-
ké nadechy a vydechy zklidni mysl, télo i potni
zlazy. QO
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ZDRAVI

PRONAJMU
DELOHU.
7ZN.: LEVNE!

Touzite po ditéti, ale rada se vzddte rannich
nevolnosti, strii a nateklych kotniku? Pokud

nemdte zabrany, reseni se nabizi. Muzete si
zaplatit Zenu, kterd za vdas miminko odnosi.

d4 se vam to naprosto

&lené? Silené to moznd

opravdu je, ale zdaleka

nenemozné. Staci sehnat
dostatecnou sumu penéz (zalezi,
na koho natrefite, ale stacit by
vam meélo zhruba 300 tisic korun)
a domluvit se s ,,ochotnici®, ktera
za vas prevezme funkci zivého in-
kubatoru. Trh s tzv. surogatnimi
matkami (tedy nahradnicemi, jez
za vas odnosi vase dité) je u nas
velice dobte rozebéhnuty. Moz-
na mnohem vic nez si je kdokoli
z nas ochoten pripustit. Nahrava
tomu fakt, ze v Ceské republice
neni status nahradni matky ni-
jak legislativné osetren. Zakon
nic nepovoluje, ale ani nezakazu-
je a stat hraje svou nejoblibenéjsi
roli — mrtvého brouka.

54 | SOFIE

Odnosite mi dité?
Sta¢i kliknout na nékterou
z internetovych stranek zaby-
vajicich se materstvim a vysype
se na vas pestra paleta poptav-
ky i nabidky. Ne, to neni hloupy
americky film, ale realita. Drtiva
vétsina zen, jez se nabizeji jako
nahradni matky, vSe hali pod
rousku altruismu. ,,Rdda vam po-
mohu, dovedu si predstavit, jak
hrozné to pro Zenu je, kdyz nemu-
ze mit vlastni dité. Sama mam
dvé a jsou cely myj svét. Budu
v sobé mit krdsny pocit, Ze jsem
mohla nékomu umoznit prozit
Stésti z materstvi,“ rika mi 32leta
Monika, matka dvou déti, z ma-
1ého meésta u Karlovych Varq,
kdyz si vyménime par prvnich
otukavacich e-mailt. Z nich se

dozvim, Ze je nyni na materské,
ale ta ji uz brzy skondci. ,Manzel
prilezitostné déla na stavbach,
ale neni to zadn4 slava. A ja tady
s dvéma détmi zadnou praci urci-
té nesezenu,“ svéruje se mi, proc¢
by ji nebylo proti mysli znovu
otéhotnét a porodit pro mé dité.
A okamzité po porodu mi ho bez
jakychkoli naroku predat.

Kdy?z ji na osobni schiizce opa-
trné vysvétluji, ze mé k napadu
najmout si ndhradni matku ne-
vedou zadné vazné zdravotni
potize, ale pouha snaha udrzet
si péknou figuru a nezdrzovat se
tehotenstvim, netvari se nijak
zaskoCené. Obavala jsem se, ze
mi vmete do tvare néco o moral-
ce a odejde. Misto toho si bere ¢as
na to, aby si pry s manzelem vse
dobre promysleli, a urcité se mi
ozve. Svuyj slib splni jesté tentyz
den vecer. ,Vite, téhotenstvi je
prece jenom velky zasah do or-
ganismu. Kdybyste déti nemohla
mit kvali nemoci, bylo by to jiné.
Takhle pro vas riskuji své zdravi
j4, 1 kdyz jste sama zdrava,” za-
drhéva se do telefonu, aby z ni
vysla podstatna informace. Dité
za mé odnosi, jen zvysuje svou
taxu. Z pavodnich 350 zada 480
tisic korun. Cistého, nedanéné-
ho, hezky z rucky do rucky. Kvuli
mému zdravi pry bude vse kom-
plikovanéjsi, takze je vyssi taxa
na misté. Nebo zZe by spis zapu-

Text: Sara Kleinovd, foto: archiv redakce

sobil satek Hermés a modelové
hodinky Bvlgari, které jsem si
na nasi schtizku schvalné puajcila
od kamaradky?

Je to neetické, ale...

Jak vlastné v praxi takovy
kontrakt s nahradni matkou pro-
biha? V prvni radé musite sehnat
nékoho, kdo za patri¢nou financ-
ni kompenzaci odmitne premys-
let o tom, ze bude pod srdcem
devét mésicu nosit tvora, které-
ho se po porodu okamzité a nena-
vratné vzda. Pak musite sehnat
centrum asistované reprodukce,
kde se uskuteéni prenos embrya,
a vase vajicko oplodnéné spermii
vaseho partnera se uhnizdi v cizi
déloze.

Kdyz se poptavam na moznos-
ti této pomoci, z vétSiny center
asistované reprodukce unisono
zni, ze k tomuto zakroku pristou-
pi pouze v pripadé, Ze ma Zena
vazné zdravotni potize, napr.
chybéjici délohu. Mimo zidznam
vsak dostanu informaci, Ze ,by
se to treba dalo néjak zaridit,
protoze uz tady s tim ty zkuse-
nosti jsou“,

Neméné zajimavé je vsak
i pravni pozadi takové vymeény
déti. Podle zdkona je totiz v Ces-
ké republice matkou ta Zena,
ktera dité porodi. A m4 vSechna
prava a povinnosti rodice. A je
jedno, ¢i bylo vajicko a ¢i sper-
mie. ,,Surogatni matka se musi
zavazat, ze se po porodu vzda
rodicovskych zavazkt a umozni
biologickym rodi¢tim, aby si dité
adoptovali. Osemetna je stranka
platby za tuto sluzbu. Podle ces-
ké legislativy si nemuizete nechat
zaplatit za to, ze jste dité pro né-
koho odnosila a porodila. Jedna
se vsak o vybér té spravné formu-
lace, jiz pak v kontraktu pouzi-
jete. Surogatni matka m4 narok

napriklad na kompenzaci uslého
zisku zpusobeného téhotenstvim,
hrazeni nakladt, -cestovného,
bolestné a podobné,” vysvétluje
JUDr. Ladislava Zbynkova, jak
si nechat zaplatit za odnoseni di-
téte a nedostat se pritom do kriz-
ku se zékony. ,,Druhou strankou
véci je pohled z hlediska etiky.
Ale ten my v advokatni kancelari
tézko muzeme zohlednovat. Je to
véc zucastnénych a lékart, kteri
zékrok provedou.®

Podle ceské
legislativy st
nemiuizete nechat
zaplatit za to,
Ze Jste dite pro
nékoho odnosila
a porodila.

Porod’ a jdi

,Po deviti letech marné snahy
o vlastni dité a vycerpani ves-
kerych dostupnych 1ékarskych
vysetreni a zakrokd jsme se roz-
hodli, Ze vyhledame Zenu, ktera
by nam pomohla donosit nase
miminko. Byla to pro nas jedina
moznost, jak mit vlastni diteé,“
odkryvd mi svij pribéh dnes
42leta Alice. Ochotnou zenu na-
sli s manzelem pres inzerat.
,Ozvalo se nam jich vicero, my si
vybrali mladé, inteligentni dévce
ze Slovenska, které se timto kro-
kem rozhodlo vyresit své tehdejsi
vazné financni potize, do kterych
ji dostal jeji pritel.”

Prestoze to pro sestadvaceti-
letou Slovenku byl prvni porod,
vse pry zvladla dobre. ,,Vytvorili
jsme si k ni i citovy vztah, proto-
ze od druhého trimestru bydlela
u nas v domé,” popisuje Alice.

Pry byli radi, ze méli moznost
svou ,,nositelku plodu® tak dobre
poznat. ,Je vSeobecné zndmo, ze
psychika matky v téhotenstvi se
podepisuje na imunité mimin-
ka 1 na tom, jestli treba pozdéji
nebude neurotické nebo depre-
sivni,“ 1i¢i mi Alice, pro¢ svou
nahradni matku chovali jako
v bavince. Jen hned po porodu ji
vysoupli z domu a své dité mla-
da Slovenka nikdy ani nevidéla.
Alice se na mé zlobi, ze vse takto,
z jejiho pohledu, nevhodné spoju-
j1 dohromady. ,My jsme sStastni
a vdécéni, ze mame dité, které by-
chom jinak nikdy neméli. A ona
je mlada a zdravd, muze mit déti,
kolik jesté chce,” uzavira nekom-
promisné debatu.

Sophiina volba

V pripadé Alice to mozna do-
padlo dobre, ale psychika je
osemetna véc. Prestoze zena
k téhotenstvi pristupuje jako
k byznysu, nikdo nemuze dopre-
du védeét, co s ni udéla hormo-
nalni smrst béhem jiného stavu
a po porodu. Sledujete, jak ve vas
den za dnem roste novy zivot,
navazujete citové pouto k tomu
drobeckovi, co vas kope a vseli-
jak jinak vam dava najevo, zZe je
ve vas a s vami...

Verejnost pred par lety pobou-
11l pribéh polské nahradni mat-
ky Beaty Grzybowské, ktera se
k tomuto kroku odhodlala v tizi-
vé Zivotni situaci. Zistala sama
se dvéma dcerami, neméla praci
a manzel povazoval placeni ali-
mentu za zbyte¢ny luxus. V oka-
mziku, kdy uz neméla ani jidlo,
rozhodla se stat ndhradni mat-
kou pro neplodny par z Varsavy.
Za zhruba 200 tisic korun. Jenze
uz béhem téhotenstvi zacala pro-
zivat moralni muka a po porodu
se rozhodla dité si nechat. Jenze
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biologi¢ti rodice svého chlapce
chtéli, a tak se rozpoutala pravni
a medialni bitva plnd vzajemné-
ho ocernovani. Vysledek? Bea-
ta Grzybowska byla
uzndna za emocné
nestabilni a ve finile
bojovala o to, aby ji
soud neodebral 1 jeji
dvé dcery. Chlapce se

. Koupit se
da vsechno,

kdyz na to

svetlou pleti a stredoskolskym
vzdélanim,” uvadi mé do zamor-
ské reality Kldra Zantovsk4, mla-
d4 pravnicka, ktera ziskava svou
praxi pravé v USA a je
s touto problematikou
velmi dobte obezname-
na. A zaroven mi pre-
dava kontakt na sletnu
Moniku, Cesku, ktera

tak radéji sama vzda- mate. Tak si pred par lety udélala
la ve prospéch jeho proé ne vylet do USA spojeny
biologickych  rodicd, dnoseni s porodem. ,Méla jsem
ale stastna neni. ,,Kdy- oanoser tehdy jisté financni po-
bych mohla vratit éas, ditete?* tiZe a po rozchodu s pri-

nikdy bych se nestala
nahradni matkou. Pockdm si, az
muj syn vyroste, a pak mu reknu
pravdu o tom, kdo je jeho skutec-
né matka,” tvrdi.

Odsko¢im si porodit
Zatimco u nas zakon na reseni
podobnych pripadt jaksi pozapo-
mnél, v okolnich zemich, jako je
Rakousko ¢i Némecko, je institut
nahradni matky zakazan. Zato
ve Spojenych statech je situace
mnohem vic trzni. Jediné, co roz-
hoduje, je to, zda méte na odmé-
nu pro ndhradnici a cely 1ékarsky
proces dostatek financi. ,Ve Spo-
jenych statech tvori surogatni
materstvi pramysl, ktery je spo-
jen nejen s 1ékarstvim, alei s ces-
tovanim. Majetnéjsi Americané
s1 svou nahradni matku neché-
vaji poslat k sobé dom1, nejlépe
z nékterych chudsich evropskych
zemi. Samozirejmée hradi veskeré
naklady spojené s cestou, ubyto-
vani a kvalitni stravu, vétsinou
primo v misté svého bydliste,
plus kapesné a dalsi vydaje. Do-
stupnéjsi jsou pro né napriklad
Mexicanky nebo Indky, ale ac
by to zajemci o tuto sluzbu kvuli
politické korektnosti asi nikdy
nahlas nepriznali, je jim mno-
hem prijemnéjsi Evropanka se
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telem jsem uz neméla
na to pokracovat dal ve studiu
na vysoké skole. Kontakt na rodi-
nu, ktera shanéla nahradni mat-
ku, jsem ziskala pres zndmé, kte-
11 méli vazby na ceské emigranty
v USA, a ti pak ve stredni Evro-
pé zajistovali divky pro zdjemce
z celého stredozapadu Ameriky,“
lici Monika nevzrusenym hla-
sem, podobné jako by predcitala
nahlas jidelni listek. ,,Vyzadali si
0 mné predem veskeré zdravotni
informace, doklady o vzdélani
a moje fotografie. Libila jsem se
jim, takze mi zaplatili letenku,
vyresili moznost pobytu a u nich
na klinice jsem pak absolvovala
dalsi vysetireni. Kdyz jsem testy
prosla, doslo k zavedeni embrya.

Po celou dobu téhotenstvi jsem
bydlela u nich v domé, zaplatili
mi jazykové kurzy a starali se
o0 mé opravdu perfektné. Jen mi
vadilo, ze to s tou péci az preha-
néli, nemohla jsem si sama uvarit
malem ani ¢aj,“ vzpomina. Po po-
rodu inkasovala odménu, o jejiz
vysi nechce hovorit, a pak jesté
stravila tii mésice cestovanim
po USA. Celou ,akci“ hodnoti
jako viceméné vydarenou. ,,Splni-
lo to svuj ucel a vidéla jsem celé
Staty, coz by se mi asi jinak nikdy
nepodarilo. A Ze §lo o mé dité? Ne-
blaznéte. Kdyz se jedna o cizi va-
jicko, bud od té Zeny, co si vas ob-
jednala, nebo od jiné ddarkyné, tak
to dité prece neni vase,” oponuje
mi Monika. Presto by podruhé
do surogatniho materstvi nesla.
A sama o vlastnim ditéti zatim
nechce slyset, 1 kdyz vse probéh-
lo dobre, celé tehotenstvi zvladla
bez potizi a rodila pod kvalitnim
lékarskym dozorem. Takovy hez-
ky, rok a pul dlouhy pobyt v z4-
mori, chtélo by se rici. ,,Koupit se
da vsechno, kdyz na to mate. Tak
pro¢ ne odnoseni ditéte?“ kréi ra-
meny Monika a jakékoli moralni
pochybnosti odfoukne stejné jako
kour z cigarety, z niz si naposledy
potdahne, nez se se mnou rozlouci
a odejde z kavarny. 0

BYZNYS JMENEM MATERSTVi

Na svété je spousta Zen, jez déti mit mohou a nestoji 0 né. A pak jsou tady i ty,
které by za pocit seviit v naruci viastni dité daly cokoli. Kdyz si odmyslime etické
zabrany, mohou si navzajem pomoci. Nejen placenou adopci, ktera je sice
zakonem zakédzana, ale to neznamend, Ze neexistuje. Bohaté Cesky si napiikiad
kupuji malé deti zejmeéna z Nigérie, a prestoze se kauza obchodovani' s détmi
7 Afriky dostala do hledacku policie, nékolik desitek takto porizenych ratolesti uz
pér let vesele béha po Cechéch | Moravé.

Pak je tady samoziejmé surogatni materstvi, ale vedle toho miizete prodévat
i jen" sva viastni vajicka. Vse funguje na podobném principu, jako kdyz mladi
vysokoskolaci chodi na ,brigadu”, pfi niz daruji sperma. Ovsem pozor, sva vajicka
z pravnino hlediska prodat nemdizete, miizete je pouze darovat. Dérkyni ale nélezi
cela rada financnich kompenzact, jez ji vyplati Kiinika, na které vajicka darovala.
Odména se pohybuje vétsinou v rozmezi od deseti do dvaceti tisic korun.

Text: Soria Parizska, foto: archiv redakce

BeautyDrink - doplnék stravy

7 bioaktivnich latek pro
7x krasnéjsi
7x mladsi a pevnéjsi plet

Jak na omlazeni pleti?

7 bioaktivnich latek plisobi na bunécné a molekularni Urovni na pfic¢inu tvorby vrasek a starnuti kiize.

Fytoceramidy CERAMOSIDES™ viditelné vyhlazuji vrasky jiz za 15 dni

Kyselina HYALURONOVA pfispiva k vyznamnému sniZeni hrubosti kiize a hloubky vrasek

Bioaktivni kolagenni peptidy VERISOL® zajistuji lepsi pruznost a redukuji vrasky v hlubsich vrstvach kdze
SEDMIKRASKA obecna prispiva ke zdravi pokozky, vlasti a neht(i, antioxidant

Bylinné extrakty podporuiji ¢istou a zdravou plet

Antihomocysteinové vitaminy AntiHcy® chrani kozni buriky a tkan

Minerdlni antioxidanty chrani kozni buriky
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At budujete kariéru,
nebo Zijete pro svou
rodinu, potkavdte se se
stresem denné. Muze vas
motivovat, ale kdyz je ho
moc, dokdze vas znicit.
Jak tomu preventivné
zabranit?

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

tres je slovo sklonované odborniky
snad ve vSech moznych souvislostech.
Nejcastéjsim duvodem je, zZe v ne-
zdravém mnozstvi spousti vsechny
nechvalné znamé civiliza¢ni nemoci.
Jeho negativni disledky mu pritom pripsal uz
v roce 1939 kanadsky védec Hans Selye, ktery
ale zdaleka netusil, do jakych rozméru se stre-
sova zkéaza o necelych sto let pozdéji rozroste.
Na stres se dnes bez nadsdzky umird. Cim diiv
se s nim tedy naucite zachdazet ve svij prospéch
a dostanete ho pod kontrolu, tim 1épe pro vas!

Dva stresové protiklady

Pravda je, ze nékteri lidé tvrdi, Ze bez stresu
prakticky nedokédzou fungovat, zatimco jini se
pri slovu stres chytaji za hlavu a nejsou daleko
od zhrouceni. Ze by jedna véc pusobila tak roz-
licné? Ani ne, stres se totiz déli na tzv. eustres
(eu- je predpona pochézejici z rectiny a nazna-
¢ujici, ze jde o stres umirnény) a distres (tedy
stres prehnany, jak napovida predpona dis-).
Prvni typ stresu patii k vécem, jez vas moti-
vuji, Zenou vas dal — napriklad vidina toho, Ze
kdyz dotdhnete néjaky termin v praci, dosta-
nete pridano. To je prece super motivace! Ale
kdyz zijete v neustalé hraze z toho, ze ztratite
stfechu nad hlavou... To by jednoho vdzné ubi-
lo. Clovék je sice schopny se na stres do jisté
miry adaptovat, protoze ho to naucily jeho pra-
davné instinkty, jenze ta akceptovatelna mira
stresu byva az neuvéritelné prekracovana. Mi-
mochodem — stres ¢lovék opravdu kdysi potre-
boval, byla to jedna z podminek jeho schopnosti
prezit, protoze stresové reakce (uték, nebo na-
opak boj) mu mnohokrat zachranovaly zivot.

Stresory, kam se podivas

Véci, okolnosti, podnéty, jez nas uvadé-
ji do stresu, zndme pod souhrnnym ndzvem
stresory. Muzou to byt stresory vnéjsi — cokoli
kolem vas, co vas negativné ovlivnuje. Lidé,
udalosti, nehody, zmény bydlisté, prace, part-
nera... Ale existuji i stresory vnit¥ni — za ty si
muzeme sami. Patii mezi né prehnané naroky,
prehnana sebekritika, prehnana snaha o doko-
nalost, kterda neexistuje a bude pro nas tedy

stresorem dozivotnim. Stresory mohou byt
dlouhodobé neboli chronické, ni¢i nas tydny,
meésice, ba roky. Kazdy den nés ale potkavaji
i tzv. akutni, jednordzové, necekané stresory,
které nam to nékdy dokazou nepékné ,josladit®.
A kdyz se to vsechno sejde, je to prosté mazec!

Osudové nasledky

Jestlize vas ty negativni stresy potkavaji ¢as-
to, respektive neustale, prindseji s sebou samo-
zirejme také nasledky — psychické (Gzkosti, de-
prese) i fyzické (zaludeé¢ni viedy, vysoky tlak,
kardiovaskularni potize koncéici az infarktem,
migrény, rakovinu...). Vsechno do jednoho jsou
to vice nez silné argumenty pro to, abychom
s negativnim stresem néco délali a ze zivota jej
vymytili. Ale pozor, ne docela. Jen ho musime
dostat na zdravou, motivacni miru, kterda nés
rano snadnéji vytdhne z postele. Zivot totalné
zbaveny stresu by byl priserné nudny. I to by
byl fatdlni ndsledek. Pojdme se tedy podivat,
co s tim. Jak se stresem zatocCit, ale vymazat si
ze zZivota jen ten negativni.

SEDMERO BODU
ANTISTRESOVEHO
PROGRAMU

Pozitivni emoce misto
ranni sprchy
® Ackoli rdno byva hektické, naridte si
budik o pét minut diiv, sednéte si v klidu treba
v obyvacim pokoji na zem, zavrete o¢i a nalad-
te se na nadchdzejici den. V rdmeci své vizua-
lizace neboli ,,zivych predstav” si projdéte cely
den — a ke kazdému jeho momentu si prikla-
dejte pozitivni emoce, véty, imaginace. Mate
jit hned po rdnu s détmi do skolky? Predstavte
si, ze se déti nechaji snadno obléknout, budou
veselé a vy s nimi. Po cesté budete potkavat
samé milé lidi, slunicko vas zahrne svymi pa-
prsky, snih kolem se bude prekrasné tipytit...
A tak to udélejte s kazdym okamzikem dne,
ktery ocekavate. Klidné to prehdanéjte, udélej-
te si ve svych predstavach ze zivota rtzovou
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knihovnu! Takové pozitivni ladéni vam nega-
tivni udalosti prestane poustét do zivota. Cim
déle to budete trénovat, tim méné katastrof
zazijete. A 1 kdyz se néco nepovede, zvladnete
to hravéji, s nadhledem.

Dychani nad zlato
Jednim z pravodnich znakt negativ-
® niho stresu je zrychlené, tzv. mélké
dychani, které plice sidi o dostatek kysliku
a s nimi $idi celé télo. To se bez kysliku dosta-
va do jesté vétsiho stresu, coz rozhodné nepo-
trebujete! Podivejte se tedy napriklad na lekci
jégy nebo pilates, cvicebni programy, které
pracuji pravé s dychdnim. Nauci véas, jak do-
stat kyslik do posledni bunky v téle. Neberte to
jako novou, navic pohybovou povinnost, prosté
se tam jdéte naucit dychat. Kromé toho vam
to prospéje jesté z dalsiho duvodu — naudcite
se lépe vnimat své télo, jeho
pottreby, stesky, potize, a diky
tomu pristé rychleji odhalite,
Ze uzZ reaguje spatné, protoze
je pod palbou stresu.

Naucte se rict

Pokud vzdycky
vsem vychdzite
vstric, bez
ohledu na vlastni

Najdéte si ,,ventil“
Co délate, kdyz je toho na vas moc?
@ Hroutite se? Brecite? Nadavate? Dr-
zite to v sobé, az jednou bouchnete jako ,pa-
pinak“? Nic proti, ale to uz asi byva pozdé
a vas drti pocit, ze se to na vas vsechno sype.
Zkuste si najit ventil, ¢cinnost, ktera vas zbavi
jakéhokoli pretlaku véas. Mélo by to byt néco,
pri ¢cem nemusite myslet. Kreslete, zpivejte,
tancujte, presazujte kvétiny nebo si jdéte za-
béhat, zkouknout, co je nového v nejblizsim
kiné. Cokoli. Cokoli, o ¢em vite, ze ulevi vasi
vystresované dusi.

Delegovani — matka spokoje-
nosti
® Partner, kolegové, rodice, prarodice,
deéti, kamaradi — to vsechno jsou lidé, kterym
muzete vhodné delegovat spoustu povinnosti,
jez zatim zvladate zbytecéné
sama. Rik4 se, ze tisickrat nic
umorilo osla/vola. A o tom to
je. Drobnost k drobnosti se
sklada ve velky prasvih. Tak
se kazdy den nékolika drob-
nosti zbavte!

,dosts vycerpani, je .
® Pokud vizdycky vSem v . Slava Sipkovym
treba s tim ava JIprovy
vychézite vst¥ic, bez ohledu Ruzenkam

na vlastni vyCerpani, je treba
s tim hned seknout. Jasné, ze
je milé, kdyz si lidé poméahaji, jestlize ovsem
poméahate jen vy a ostatni na vas kaslou, Set-
Tete si sily sama pro sebe. ,,Dost“ ob¢as musite
rict, i kdyz na sebe kladete naroky vy sama.
Sedrend, unavend, vynervovand to stejné ne-
dotdhnete tam, kam jste chtéla.

Nienedélani? Sem s nim
Hodit nozky nahoru, pustit si muziku
@ anic nevnimat. No, kdy se vaAm to napo-
sledy prihodilo? Odted si to budete vychutnavat
alespon jednou tydné, minimalné pulhodiny,
jasné? Slibte to sama sobé. A mimochodem, az
to s tim nicnedéldnim zacnete zkouset, poznéte,
ze je to taky pékna diina, takze pokud milujete
vyzvy, tohle vas rozhodné uspokoji!
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hned seknout.

® Co nejlépe regeneruje
unavené télo i dusi? Spéanek.
Spéte, kdykoli muzete. Spéte hodné, vydatné,
spéte s potésenim a do postele chodte s ¢istou
hlavou. Bez spanku se sesypete. Proto se i od-
bornici v urcitych pripadech (a pouze po kon-
zultaci s lékarem!) priklanéji ke kratkodobému
uzivani hypnotik neboli praskt na spani. Je
lepsi vyuzit sluzeb ,chemie® nez x dni zbytecné
nespat a vycerpavat se do zemdleni. Nemoct
usnout, to uz je nejkriklavejsi dukaz toho, ze
to s mirou stresu ve vasem zivoté neni dobré.
Pokud potrebujete s usinanim pomoct jenom
trosku, vzdycky skvéle fungoval medunkovy
¢aj, kozlik 1ékarsky (znamé kozlikové kapky)
a Cas od ¢asu to klidné muze byt i sklenka dob-
rého vina. I to nékdy dostatecné pomuze (ale
jen nékdy a jen jednu!). O

®

-
i

-
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Text: Soria Parizska, foto: archiv redakce
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VITAMINOVE, MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE, BYLINKOVE,
SMETANOVE A KAVOVE
BONBONY znacky V[IWVIL %

Neobsahuji cukr a maji vyvazené mnozstvi
vitamin{, mineralt a bylinek, budou tak
pUsobit blahodarné na vas organismus.
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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 obsahuji
extrakty z mnoha druhl
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dovezeného z Jizni Ameriky) 1_‘
a pro druh Eukalyptus jsou
drahocené eukalyptové
oleje dovazeny ze Spojenych
statu@merlckych
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1“'"\“ SUTKER « SANS SUCRES

Cukrovmky zn. VIVIL jsou
absolutni jednickou, a to
nejen na evropském trhu.
Tyto produkty zdravi
zadejte ve své lékarné.

e W

gindl rﬁrodukty za kodbﬂb»ﬁ*‘*rf




ZDRAVI

e VR TR P
\H‘ ;_.’ ".. & IEL ™. - el 4}'. .—-A.F'. i_‘"
* T, -:,'i = K Sy ) i _i,; b g
Ll - L5 . T -":-__.. "
s ,_QJ"__ 1?}4—'_‘3 i:-‘:‘ B
- e fx"" L - g 2 L 'ﬂ-
Mo 3 gt 'y -
" 5 - N :-IEJ_"?? i'. % 4 1%
e b = .
VA SR PR Y
i & rh‘.*_' ~F. "f . 2l
" 1 i g e
e i'?:r ;J"‘ -
-_r'. \ "".--
ANG

-

62 | SOFIE

Zima je v plném
proudu, a trebaze
neukazuje svou
nejkrutéjsi podobu,

prislib mrazu a brzkych
stmivani nds ovliviuge.

At uz ponurnou
naladou, unavou, ¢
zbytecnym prejidanim.
A prave prejidani
Je nasim castym
prohreskem.

Tfebaze se snazime
vyznavat zdravy zi-
votni styl a do svych
aktivit zaradit pohyb,
v zimnich dnech je pro
pevnou vuli. Diky brzkému stmi-
vani muzeme pocitovat vyssi tina-
vu a ospalost. Premoct sebe sama
ke sportovani je mnohdy nadlidsky
Gkol. Ceho se na sobé ale dopous-

Text: Béla Gabrielovd, foto: Unsplash.com

time aktivné, je prejidani. Pak
se lehce stane, ze se na zacatku
jara probudime ze zimniho span-
ku a divime se, kde jsme k tém
kiltim navic prisli.

Miizou za to geny?

Casto se muzeme dodist, Ze
pribirat v zimé je normalni, do-
konce snad logické, a co vic, lze
na to jit dokonce védecky. Nase
télo si pouze déla rezervy ener-
gie do mrazivého obdobi, obdobi
stradani. Ale my zijeme ve 21.
stoleti. Davno si potravu nelovi-
me, zpod snéhu nevyhrabavame
a nase télo to moc dobre vi. Co
nam spis chce naznacit, je, aby-
chom zménili skladbu jidelnicku.
,Pochopitelné v letnich dnech
volime lehd¢i, svézejsi jidelnicek,
kvali horku nemame takovy
hlad, a proto se ani neprejidame.
Jenze na podzim, a hlavné v zimé
se brzy stmiva, do prace vstava-
me za tmy, stejné jako se za tmy
vracime domu. Télo mé pocit,
ze mu chybi energie, a hleda ji
v jednoduchych sacharidech s ci-
lem rychle energii doplnit,” rika
Véra Buresova, hlavni vyzivova
poradkyné Naturhouse.

Celorocné vse spatné
Maéme tendenci nase pribirani
skatulkovat a omlouvat ho sezén-
nosti. Jenze ono nejde o jarni ¢i
podzimni depresi nebo aktualné
prejidani v zimé. Plati pravidla
a zaroven chyby, které jsou jed-
noduse celoroc¢ni. Nestarame se
o sebe. Neresime sviij jidelnicek
a jeho skladbu a jime nepravidel-
né. O to vic se nasledky projevuji
v zimé, kdy nejsme tolik aktivni.

Nezanevrete na pohyb
Neni Spatného pocasi, ale Spat-
né obleCeného sportovce, rika

se. Proto pri oblékani vrstvéte,
funkéni pradlo a sportovni oble-
¢eni je dnes lehce finan¢éné do-
stupné. Vybavte se jim a vydejte
se ven. Béh, rychla chuze ¢i jen
prochazka — vse se pocita.

Aby energie nechybéla

Funkéni obleCeni neplati jen
pro sport. Mnohé studie tvrdi, ze
kdyz je télu zima, vydava hodné
energie na zahrati, kterou pak lo-
gicky potirebuje doplnit prostred-
nictvim jidla. Regeni
je jednoduché. Bud-
te v teple a vhodné
se oblékejte.

Doping
povolen

V zimé télu chybi
slunecni paprsky,
ze kterych v let-
nich dnech cerpa
vitamin D. Ten je hojné disku-
tovan v souvislosti s tbytkem
vahy, tuku v téle a zpomalenim
pribirani. Jeho dalsim velkym
prinosem je zvyseni hladiny se-
rotoninu — hormonu stésti. I ten
muze hrat roli v chuti na jidlo,
zaroven ireguluje naladu a kva-
litu spanku. Proto se v chmur-
nych dnech neostychejte pro
vitamin D vydat do lékarny.
,Vitamin D muzete Cerpat i pri-
rozenou cestou z potravin. Ide-
alné z ryb, vajecného zloutku,
avokdada, mésla a neslazenych
zakysanych mléénych produk-
td,“ doplnuje Véra Buresova.

Spanek je vselék

Kvalitni spanek ma velkou
moc. Regeneruje télo, mysl, a to
se projevi na kvalité vaseho zdra-
vi, produktivité i niladé. Plati
opét to, Ze télo na deficit odpo-
¢inku reaguje vytvarenim rezerv

V zimé télu
chybi slunecni
paprsky, ze
kterych v letnich
dnech cerpa

vitamin D. maji minimum

do budoucna. A to konkrétné zpo-
malenim metabolismu, které se
projevi pomalejsim spalovanim
tukd, tedy v dusledku nulovému
ubytku na véze.

Potraviny, které zahreji

I v zimé volime jidelnicek,
ktery dod4 energii a relativné
nas 1 zahreje. Jenze télo jde
vétsinou po potravinach boha-
tych na tuky a sacharidy, coz
je opét nezadouci. Chybu ni-
kdy neudélate
tepelné uprave-
nou zeleninou.
Cervena repa,
mrkev, celer.
Stalicemi mezi
potravinami,
které hodné za-
hteji, ale pFitom

kalorii, jsou na-
priklad zazvor, cesnek, skorice
nebo treba pepr.

Pitny rezim plati
1vzimé

Trebaze pochybujete o dule-
zitosti pitného rezimu v zimé,
nepodcenujte ho. Vlastné jste
neustale v horku a potite se.
Celite suchému teplu z radia-
tort i nékolika vrstvam teplé-
ho obleceni. Diky vSem témto
faktoram ma télo tendenci se
dehydratovat. ,I s tim souvisi
prejidani, nebot zizen si mnoh-
dy zaménujeme s pocitem hla-
du ¢i ,chuti na néco’. Proto po-
zor na symptomy dehydratace,
jako je bolest hlavy, inava az
ospalost, zavrat ¢i tmava barva
moci,“ upozornuje vyzivova po-
radkyné. I v zimé proto vypijte
alespon 1,51 vody ¢i jemného
bylinkového c¢aje, vase télo vam
za to podékuje. 0
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ADVENT
PRO DUSI

Wypada to, Ze se obdobi adventniho
mésice pred Vinoci stalo nécim uplne
Jinym nez ¢asem klidu a rozjimani.
Horecnaté premyslime nad
nakupovdanim darki a jak stihnout
vsechnu tu prdct, aby byl aspon na ten
Stédry den klid. Uplné zapomeneme

na sebe a pod stromecek dorazime zcela
vycerpani. Co to udelat tentokrdt jinak?

¢hem nékolika tydnt se muze zménit,
jak se budete citit s druhymi lidmi
1 sami se sebou. Tady jsou ¢tyri kroky
pro éty¥i predvénodni tydny. Cty¥ikro-
ky k tomu, abyste neméli porad pocit,
ze neustale utikate v tésném zaveésu za svétem,
ktery nelze dohnat. Udélejte z letosniho adventu
obdobi, ve kterém si pofoukate dusi. Jak na to?

1. tyden - Prestaiite si stézovat
Jen to zkuste chvili sledovat. Primérny c¢lovék
si postézuje asi tak dvacetkrat za den a ani si to
neuveédomi. V podstaté si postézujeme kazdému,
koho za den potkdme. Zminime, kolik mame pra-
ce, co nas boli, kdo se nepékné zachoval, a neza-
pomeneme pridat, ¢eho se bojime. Po o¢ku pritom
sledujeme druhého a tajné doufdme, ze je na tom
jesté o kousek hure nez my. Mame pocit, ze tak si
budeme moci alespon trochu oddychnout.

Jestli vam to pripad4 jako néjaka hodné zvlast-
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ni hra, mate naprostou pravdu. Jako kazdé lidské
chovéani i stézovani ma néjaky smysluplny davod.
Casto je to pravé upokojit vnitini tzkost z toho,
jak Spatné na tom jsme. Vsichni vlastnime mozek,
ktery se spolehlivé snazi o dvé véci — prezit a za-
padnout mezi ostatni. Neni se ¢emu divit, v dobé
loveu a sbéract znamenalo vyloucéeni z tlupy jis-
tou smrt. Mozek se od té doby prakticky nezménil,
takze i dnes se snazi o konformitu — byt uznava-
ny a prijaty druhymi, zkratka moc nevycuhovat.
Prestdavame zit svij vlastni zivot a Zijeme to, co si
myslime, Ze si 0 nds mysli druzi.

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

Co takhle zit konec¢né zivot svaj? Zacnéte si
peclivé vsimat toho, kdy a o ¢em si stézujete.
Mozna objevite, ze vase téma je zdravi, part-
nerstvi nebo treba penize. Brzy si vsimnete, jak
moc si stézujete a moznd se dostavi prechodny
pocit bezmoci, ze se tomu neda zabranit. Dal-
$im krokem je totiz vytvoreni nového pribéhu.
Vymyslete si o svém oblibeném stézovacim té-
matu néco nového, co o ném budete druhym ri-
kat. Néco dostateéné obecného na to, aby to byla
pravda, a bylo to zaroven pozitivni.

Mize to vypadat treba takhle:

»Moje finané¢ni situace se pomalu zlepsuje.”

»Moje zdravi bude urcité brzy v poradku.“

»S partnerem o tom za¢iname mluvit.“

Prvni tyden adventu pro dusi si prestanete sté-
zovat. Jakmile prestanete, bude snadné to udrzet
a zacnete si vSimat velkych zmén, uvidite.

2. tyden - Nevytvaret si domnénky

Diky prvnimu tydnu zacnete byt automatic-
ky vice pozorni ke svym myslenkam. A budete
s1 moci v§imnout druhého nekalého triku, ktery
ma nas mozek ve velké oblibé. Neustale se vrha
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na druhé lidi a snazi se domyslet, na co asi my-
sli a zda si nemysli néco spatného o nés. Jsou to
presné ty okamziky, kdy se uz od rana necitime
dobre, a pak staci jedno zdvihnuté oboci od kole-
gyné, abychom do vecera mysleli na to, Ze jsme
urcité zase ztloustli nebo Ze je ta kosile opravdu
priserna. Mozek miluje domnénky.

A ma4 to jesté jeden hacek. Jakmile za¢neme
sami sebe presvédéovat o tom, Ze si kolegyné ur-
¢ité nic spatného nemysli, mozek vy-
produkuje jesté vice argumentt, proc¢
by mohla. Nakonec se nase vlastni

myslenky perou samy se sebou. Konc¢i ty’ dnu
zacnete byt

to pocitem bezvychodnosti a napéti.
Rozhodné nic prijemného.

Diky prvnimu

kovym, ktera by mohla spatné dopadnout, nebo
nam hodné zalezi na jejich vysledku.

Je to presné takovy vnitrni stav, kdy muze
opravdu pomoci jediné — na chvili se konec¢né
zastavit. Vsimnéte si, jak ¢asto prichazi pocit,
ze utikate a vase télo dobih4 nékde za vami. Jak
Casto se stane, ze si az veCer uvédomite, zZe jste
skoro nejedli nebo Ze vas pekelné boli hlava. Né-
kdy je to pocit, jako kdyby vas den na zacatku
hodil do michacky a vecer vyplivnul.
Vycerpané a tak trochu zmatené,
kam se podél ten cas.

Treti tyden si najdéte jednu c¢in-
nost, ktera nikam nevede. Koukej-
te do ohné nebo na ptac¢i krmitko.

S domnénkami se daji délat hned automaticky Vybarvujte omalovanky nebo navlé-

dvé véci. Kdyz ji chytnete na zacatku, - - kejte koralky. Podstatné je, Ze to ni-
Ve veoL Rl oy nelenazatattt  wvice pozorni ! yo rocstatne e, ze
mate moznost zkratka jit a u druhé- B kam nepovede! Vénujte se nécemu,
ho c¢lovéka si ji overit. Muaze to vy- ke S’U}/Tﬂ v ¢em se vlastné nedd uspét. Da se
padat treba takhle: ,Rozumim tomu vl k - tojen délat. Pozorujte, kam vas vase
.. o . o mys enrkam. ; ,
dobre, Ze si myslis, Ze mi to neslusi? mysl vezme. Po deseti nebo patnac-

Chce to velkou odvahu, ale okamzité

to procisti vzduch. Druhého mozn4 tak trochu za-
skocite, ale mozna poprvé se dozvite, co si oprav-
du mysli. Zpravidla se tak zacne dit jedna hodné
dulezita véc — zlepsi se vase vztahy, protoze bu-
dou zalozZené na otevienosti.

Pokud uz se domnénky opravdu intenzivné
rozjedou, sednéte si a hodte je na papir. Doslova
z hlavy vyndejte vSéechny obavy o tom, Ze si druzi
mysli, ze jste tlusti, neschopni, hloupi a nudni.
A pak ten papir nechte byt. Bézte se najist, pro-
tahnout, napit se vody a zavolejte nékomu, koho
mate radi. Teprve potom se k papiru znovu vrat-
te. Zjistite prekvapivou véc — budete mit pocit,
jako kdyby to psal nékdo jiny nez vy. Ma viubec
potom smysl domnénky v sobé zivit?

3. tyden - Lelkovat

Posledni tyden pred Vanoci budete mit asi nej-
vétsi pracovni shon. Mozna budete na posledni
chvili nakupovat darky, mozna dohanét pracovni
nebo jiné resty. Doslova nebudete védét, kde vam
hlava stoji. Rdda tomu rikdm myslenkova tyka-
dla —neustale v mysli odvijime nekonec¢na vlakna
vSech moznych variant situaci, které nas teprve
cekaji. Zpravidla se nejdukladnéji vénujeme ta-
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ti minutach to bude nejhorsi, hlava
bude délat vSechno pro to, abyste sli néco délat.
Vydrzte a uvidite, co se bude dit potom.

4. tyden - Davat a dostavat

Z naseho svéta — ze vztahl i situaci — se nam
vraci vzdy podstata toho, co mu ddvame. Vzpo-
mente si na pripad, kdy jste byli opravdu zkla-
mani, co se vam vratilo. Treba vaAm nékdo neopla-
til laskavost, zapomnél na vas nebo chtél primo
ublizit. Jak4a byla podstata toho, co jste mu dosud
davali? Mozn4 zjistite, Ze to byl strach, jak zare-
aguje, nebo uzkost, zda jste pro néj dostatecné
dobri. Mozné primo nastvanost, ze délate néco, co
jste vubec délat nechtéli. Vraci se nam totiz vzdy
podstata, nikoli zjevna stranka toho, co délame.

Posledni tyden adventu je s davanim spojeny.
Tentokrat si pohlidejte, s jakym vnitfnim poci-
tem budete davat. Je jedno, jestli budete preda-
vat pohlednici, kvétinu nebo snubni prstynek.
Muzete podat ruku, predat vzkaz nebo darovat
cas. V kazdém pripadé se pred samotnym preda-
nim nejdrive nadechnéte a reknéte si: ,,Daruji to
s laskou a vdécnosti.“ Nebo: ,,Daruji to s klidem
a vyrovnanosti.“ Brzy si zac¢nete véimat, v cem je
jiné to, co budete dostavat zpatky. o

‘.?!OGINLAC®

KUAN INDUSTRIAL CO., LTD

...pfirodni cestou ke zdravi

KOREJSKY ZENSEN

Pravy korejsky zensen je nejsilnéjSim posilujicim prostfedkem asijské mediciny a je hodnocen jako
nejucinné;jsi adaptogen. Tato rostlina, kterd ve svém korenu skryva mnoho ucinnych latek, se jiz tisice
let uziva k dosazeni lidské dlouhovékosti v dobré fyzické i psychické kondici. Posiluje pét Zivotné
dulezitych 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. PUsobi proti Unavé a stresu. Zlepsuje pamét, podporuje potenci a potlacuje

nezddouci projevy menopauzy.

KAPSLE F

Nejucinnéjsi zensenové kapsle na ¢eském
trhu, které jsou vyrobeny ptimo v Jizni Koreji.
Obsahuji prasek ze 100% fermentovaného
extraktu pravého korejského cerveného
Zensenu, ktery obsahuje vysoké mnozstvi
ginsenosidu (140 mg/g). Pouze jedna kapsle
denné poskytne Vasemu organismu potrebné
mnozstvi aktivnich latek.

Vice informaci o produktech firmy GINLAC naleznete na nasich strankach:

www.korejsky-zensen.cz

CAJ ZEN

Tento lahodny granulovany ¢aj z pravého
korejského ¢erveného zensenu a houby
lesklokorky lesklé (Reishi/Linghzi) je v Jizni
Koreji povazovan za jeden z nejucinngjsich.
Jedinecnd kombinace ,kofene Zivota“

a ,houby nesmrtelnosti” je naprosto unikatni
a stoji za vyzkouseni.

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. ginsenosid(l.




Hydratac¢ni
gelové rukavice
Vnitfni stra-

na rukavic je
potazena gelem
obsahujicim sedm
prirodnich olejt.
Rukavice zmék-
¢uji suché ruce

a poméhaji hojit

ZDRAVI

popraskanou kuzi.

PRO SEBE

Odhod'te vsechny starosti za hlavu .

a p0]d te si zarelaxovat.

bzvlast v predvano¢nim shonu
O je treba si odpocinout. Udélejte
néco pro své zdravi i krasu. Déti
s partnerem poslete k babicce a dédec-

kovi a vikend bude jen vas. Vice na
www.zdravibezchemie.cz.

TN

T
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Domaci solna
jeskyné
Plnohodnotné
alternuje klima solné
jeskyné v doméacim
prostredi, ¢isti
vzduch na 100%
prirodni bazi a za-
roven ho ionizuje.

dJe lehce ovladatelna
a prenosnd. Staci jen
zapnout do zasuvky
a Cerpat ozdravnou
silu solné jeskyné

po neomezenou dobu.

Prirodni peeling s kavou

Nejlepsi kdva Arabica jemné zbavuje pokozku odumtelych koznich
bunék. Prirodni kofein stimuluje krevni obéh a vyhlazuje pokozku.
Avinya® peeling s kdvou poméaha zlepsit celulitidu, akné, strie a jiz-
vy. Prirodni péce proti starnuti pro vSechny typy pleti.

Hydrataéni navle-
ky na lokty
Pokozka na loktech
muze praskat. Aby
vypadala stale kras-
né, pouzijte gelové
névleky s prirodnimi
oleji, které poméhaji
regenerovat a hydra-
tovat. Stac¢i 30 minut

Posilujici napoj s bylinnymi

extrakty

Vyvazena c¢isté prirodni smés obsahu-
jici vytazek z sipkd, aronie cerné, Cer-
venych jerabin a eleuterokoku dod4
télu mnozstvi antioxidanta a ener-

gie. Pravidelnym pitim podporite

prirozenou obranyschopnost, imunitni

systém i dychaci systém.

e
-]
.

Vyzivujici emulze s aloe vera
Bio stava z aloe vera v kombinaci

s hodnotnymi oleji a vybranymi
vytazky z rostlin uvede vasi pokozku
opét do rovnovahy a zajisti jeji zarivou
krasu. Bez mineralnich oleju, silikont
a konzervantu.

Bio citronelovy
olej

Dychani vypara
7 citronely pa-
sobi blahod4rné
na nasi psychiku,
prinasi dlevu
nasi nervové sou-
stavé a poméaha
pri migrénach

a bolestech hla-
vy. P11 aplikaci
uleh¢uje bolavym
svalim. Vhodny
na masaze

i do aroma lamp.

Piistroj na kirecové zily
Pravidelné masaze pristrojem
Veinoplus ulevi bolavym no-
ham. Impulzy stimuluji

tzv. Jytkovou pumpu®, ktera za-
bezpecuje zpétnou cirkulaci krve
smérem k srdci. Pomah4 pri 1écbé
zilnich onemocnéni. 1

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

Vyberte si z bohate nabidky
darkovych poukazu Lazni Slatinice

\Sr

Lazné Slatinice

AT 153G
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5 TIPU,
jak odhalit

rakovinu PRS U

Rakovina prsu patii mezi ne]caste]sz nddorové onemocnéni u Zen.
Pritom vice nez polovina Cesek prevenci, kterd jim miiZze zachrdnit
Zivot, podcenuje. Odhaleni rakoviny prsu v casném stadiu je vsak pro

uspesnost lecby stézZejni.

znak rakoviny prsu
bulku, kterou si Zena
nahmaté. Jenze tako-
bulku mohou klidné dopro-
zet zmény na kuzi, kterym
te nejspise nevénovaly zadnou
ozornost. Neberte to na lehkou
vahu, kontrolujte sva prsa a vsi-
mejte si vsech zmén. Mize vAm
to zachranit zivot. Na jaké zmé-
ny se zamerit?

l Zména textury
okuize

Rakovina prsu muze zpusobit
zanét koznich bunék, coz vét-
sinou vede ke zménam textury
vasi pokozky. Vsimat si tedy
muzete Supinaté ktze kolem
bradavky a dvorce, ktera muze
byt extrémné sucha. Tyto zmé-
ny mohou také zpusobit svédé-
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ni, takze 1jemu je dobré vénovat
pozornost.

2 Vytok z bradav-

Pokud jste si vSimly vytoku
z bradavky, ktery muze byt
ridky az husty v barvé cervené,
oranzové nebo zelené, méjte se
na pozoru. Muze to byt jeden
z priznakl rakoviny prsu.

Zvétseni v okoli
eprsou - otok
Rakovina prsu muze zpusobit
zvétseni celého prsu nebo urcité
¢asti v okoli prsu. V misté otoku
bude kuze citlivd, mtze pnout
a obcas 1 pobolivat.

Vtazeni bradav-
oky dovnit@

Karcinom prsu muze zpusobit
zmény bunék za bradavkou, kte-
ré maji za nasledek prevraceni
bradavek dovniti prsu. Upozor-
nujeme, ze takové zmény mohou
nastat i v obdobi ovulace. V kaz-
dém pripadé je nutné své télo
sledovat a o kazdé zméné infor-
movat lékare.

Vyrazka podob-
ena ekzému nebo
zarudnuti bradavky

Jeden z poslednich priznaka,
o kterém jste mozné nevedéli, je
tato velmi vzacna zména. Jedna
se o velmi ojedinély typ rakoviny
prsu zvany Pagetova choroba.
Tato nemoc na prsu zpusobuje
¢ervenou svédivou vyrazku, kte-
ra pripomind ekzém a je velmi
neprijemna.

Pokud u sebe néjaky z vyse
zminénych priznakt objevite,
nepanikarte. Jesté to nemusi
znamenat nic vazného. Rozhod-
né vsak nepodcenujte navstévu
svého lékare.

Prevence rakoviny
prsu

Zacnéme otazkou, proc¢ vlast-
né zeny prevenci podcenuji?
Podle pruzkumt si jednoduse
nepripoustéji, ze by rakovinou
prsu mohly onemocnét, tak
na vysetreni nechodi. Pokud
tedy o vysSetreni mamografem
¢i ultrazvukem nechcete ani sly-
Set, myslete na své zdravi a pro-
vadéjte doma jednou za meésic
samovysetreni, které vam zabe-
re jen par minut. Ty vam vsak
mohou zachrénit Zivot.

,Chceme, aby prevence lidi
bavila a aby se stala béznou
soucasti jejich zivotd. Nas ma-
nual samovysSetrovani vznikl
v ramci kampané Sahdm si
na né kazdy mésic —#prsakoule.
Ta udi, jak si spravné a pravi-
delné vysetrovat prsa a varlata
a odhalit tak pripadnou rako-
vinu vcas. Malokdo totiz vi, ze
by si na né alespon jedenkrat
mésicné mel sdhnout spravné
a provadét tzv. samovysetio-
vani,“ vysvétlila zakladatelka
Loono Katetina Vackova.

Protoze je vyskyt rakoviny
prsu v Ceské republice, na Slo-
vensku, ale 1 ve svété ¢im dal
castéjsi, vznikla diky wvyrobci
znacky zubnich past Sensodyne
ve spolupraci s organizaci Loo-
no jedinecna kampan s ndzvem
,Dosel Sensodyne? Sdhni si
na prsa“, ktera na tuto pro-
blematiku upozornuje. ,Stejné
jako vniméate zmény ve své Ust-
ni dutiné, jako je napriklad bo-
lest citlivych zubn, je treba dbat
i na zbytek svého téla. Preven-
ce je dilezita. Predevsim, kdyz
vam muze zachranit zivot, jako
je to praveé v pripadé rakoviny
prsu,“ uvedla brand manazerka
znatky Sensodyne Vanda Stu-
dentova. 0
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Tipy ZDRAVE

Viscoderm Pearls, doplnék stravy

Obsahuje kyselinu hyaluronovou, kolagen,
chondroitin sulfét, pycnogenol® a koenzym Q10, coz
prispiva k elasticité pokozky a jejf hydrataci, 305 K¢,
www.ibi.cz.

Eva, bélici zubni pudry

Nejkvalitngjsi bélicl zubni pudry na trhu. Pro krasné
bilé a zdravé zuby a dasné. Druhy: mentol, fluor,
hiebitek, meswak. Zadsjte v Iékamach, od 93 K&,
www.eva-cosmetics.cz.

Extrakt z houby Reishi

100% extrakt z houby Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu, funkci obéhove
soustavy a reguluje hladinu cholesterolu, 690 Ké,
www.korejsky-zensen.cz.

Stihla rychle a pohodlné

Zhubnéte pohoding s KetoMixem. KetoMix,

to je Ucinna proteinova dieta, ktera vam pomiize
K vysnéné postave bez hladovéni a cvicen,
www.ketomix.cz.

Revitalon Forte darkové baleni
Kapsle Revitalon Forte pro wyzivu viast od kofinkd —
3mésicni viasova kudra. Pro krasné a siiné viasy
uzivejte 1 kapsli denné. Doplnek stravy, 631 K&,
www.revitalon.cz.

721 SOFIE

Darujte zdravi!

Vénuijte poukaz do Lécebnych lazni Bohdane¢
a vyuzifte az 30% slevy na wellness pobyty

v mesicich leden—brezen 2020,

www.llb.cz.

Vitaminové bonbony Vivil
Neobsahujl cukr a majl vyvazené mnozstvi
vitamind a mineral(l. Originalni produkty
zakoupite pouze v lékarnach,
www.vivil.cz.

Balicek Cvicebni vyzva

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

.

Pro pokozku, vlasy, nehty

Aby Viasy, nehty | pokozka ziskaly zpét svou pevnost
a krasu, pifinésime doplnék stravy beneGen Skin

s jedine¢nym slozenim,

www.benegen.cz.

Vanoc¢ni darkové poukazy

NejlepSi darek pro vase blizké, rodice, prarodice!
Vyberte si z bohaté nabidky darkovych poukaz(
Lazni Slatinice u Olomouce,
www.lazneslatinice.cz.

—e
Stopfiltr
. P o
na cigarety Q
Celosvetove overeny S P
a testovany stopfiltr s craARETY
redukuje aZ 58 % e e

karcinogennich latek
z cigarety. Wrazné tak | : :
chrani zdravi a plice : ' X
kurékl, 43K¢, . -]
www.stopfiltr.cz.

Vlh¢ené ubrousky
P m— . Linteo
- =
. L‘}E‘fw ;| VIh¢ené ubrousky jsou
A\ %ﬁmﬂ chytrym fesenim, které
- © ocenite nejen pii osobnf
hygiené. Na wbér jsou
}ﬂ; ve varlantédch deo sport
E—-" P s lonty stribra, refresh
e s okurkou a intimn,
= www.kosik.cz.
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speczdl

FRAME-IT.CZ

TOPRAVDOVE UMENI JE V RAMU]

Marry

Christmas

Uzijte si nejkrasnéjsi

P
(T .

SEXY CTYRICET

ofie

- svatky roku stylove. R R ,%
¥ f{’[ i /\\.
2.1 4 A
a _ gl ! ;
AR

Nejsirsi nabidka designovych
ramu na zrcadla a obrazy

Nenechte se jiz nikym omezovat a vyberte si V4$ vysnény rdm na zrcadlo

z nabidky designovych a luxusnich rdm0 tak bohaté, Ze jste vibec
netusili, Ze v Cechach mdze existovat...

. ; www.frame-it.cz
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Text: Olga Ser

Jak se na svdtky pripravit, aby byly co nejpohodovéjsi? Na koho
Je potreba byt milejsi a kdo ma predvanocni shon pevné
v rukdch? Kazdé znameni proziva Vianoce jinak, prozradime
vdam, jaké jsou mezi nimi rozdily, at vite, na cem jste!

BERAN

Berani si uvédomi dilezitost vanocnich
dni az s narozenim déti. Svobodni jedinci
zaCinaji resit darky a vnimat atmosféru
az na posledni chvili. Svobodni Berani se
nevénuji peceni cukrovi a svateéni tabule
nebyva zrovna dokonald. Vystaci si s kla-
sickym Tizkem a bramborovym salatem
treba ze supermarketu. Berani se mohou
citit o svatcich ponékud unavené, 1 kdyz
toho pravdépodobné stihnou mnohem vic
nez ostatni znameni. S prichodem déti jsou
ovsem zeny Berani schopné napéct i dvacet
druht cukrovi.

BYK

Pro Byky neni nic posvatnéjsi nez poho-
da a plné zaludky rodiny. Miluji ¢okoladové
cukrovi a jejich svatecéni tabule nem4a chy-
bicku. Potrpi si na prijemné stolovani i1 ad-
ventni vénec na stole. Jejich vkusu vyhovuje
vanoéni houbova polévka a tradi¢ni kapr
s bramborovym salatem. Nesmi chybét va-
noc¢ni punc. Budou-li navic s rodinou, détmi
a prateli, bude jejich spokojenost o to veétsi.
Pozor jen na moznost drobnych neshod mezi
¢leny domécnosti, hrozi vdam hadky, zejmé-
na pokud si v§imnete, Ze neni vSéechno per-
fektné uklizené.

BLIZENCI

Tkdyz BliZzence vanoc¢ni svatky spise nudi,
nevahaji pripravit slavnostni menu pro ro-
dinu a pratele ve velkém stylu. U Blizencu
nikdy nevite, jakou budou mit zrovna nala-
du. Mohou byt totalné vystresovani ze vse-
ho a nejvic z toho, Ze nestihli koupit vSech-
ny darky, ale mtzou byt nad véci. Pokud
uvidite, Ze jsou psychicky labilnéjsi, hlavné
do nich nestourejte a netlacte na pilu, aby
se vam sveérili. Jinak jsou ale Blizenci komu-
nikativni a zdbavni spolecnici 1 o svatcich.

Rozhodné nevydrzi cely den koukat na po-
hadky, to jim nebude stacit. Potirebuji také
vzruseni, takze klidné vyrazi ven za kama-
rady nebo zajdou na prochazku.

RAK

Raci Vanoce prosté zboznuji, protoze jsou
obklopeni svymi nejmilovanéjsimi. Rak je
rodinny typ a bez rodiny si Vanoce neumi
predstavit. U plotny se prilis nevyskytuji,
ale s pecenim radi pomuzou. Zboznuji kla-
siku, pernicky, linecké, kokosky, vanilkové
rohlicky. Stédrovederni menu si vychut-
navaji tradicné, polévka, obalovany kapr
smazeny na masle s bramborovym salatem
a sklenice vina. Raci nesnéseji hadky a kon-
flikty, a to 1 ty nejhloupéjsi, treba o tom, ze
je letos v salatu méné majonézy. Nesnazte
se je vyprovokovat, zkazili byste jim svatky.
A pokud jim ukéapne slza, nesméjte se jim,
Véanoce prozivaji prosté emotivnéji.

LEV

Lvi nepatii k prizniveim Vanoc. Nejradé-
1 by se na pripravu svatecnich pokrmu vy-
kaslali a zasli do stylové restaurace na néja-
kou specialitu. Livijako kralové miluji zarivé
Véanoce, které jsou perfektné pripravené
a kdy nikomu nic nechybi. Tim, ze se Lvi
snazi, aby vse klaplo naprosto dokonale,
mohou se citit vycéerpané a podrazdéne.
Pozor na to, jakmile vycitite ndznak nespo-
kojenosti, nedrazdéte je, mohli by seknout
drapkem, a to by nebylo prijemné. Naopak
je vecer u stromecku pochvalte, jak to skvéle
zaridili a pripravili, spravite jim ndladu.

PANNA

Znameni Panny prozivad vanoéni svatky
tak trochu ve stresu a porad premysli, zda
je vSe pripraveno. Své rodiné na Vanoce pri-
pravi tradi¢ni menu, jen nahradi majonézu
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v bramborovém salatu bilym jo-
gurtem, protoze mysli na zdravi
svych blizkych ze vseho nejvi-
ce. Panny jsou perfekcionistky,
které si Vanoce naplanuji den
po dni. Nenechavaji nic naho-
de, takze 1 v do-
spélosti  si  pisi
Jeziskovi, aby

Raci Vanoce

miluji. Sti¥i jsou tak trochu po-
divini, pokud jde o Vanoce. Tyto
svatky jsou pro né obdobim, kdy
by nejradéji sedéli na pohovce
a celé je prospali. Idedlni svat-
ky jsou takové, kdy nemusi nic
délat a vsech-
no za né udeé-
14 nékdo jiny.

dostaly opravdu  prosté zboziuji, Jejichenergie
to, co si preji. Po- v oo muze o Vano-

A L protoze jsou . .
silaji rodinnym . . cich rapidné
prislusnikdm Obklopenl S’[/D/TI’LL klesnout,
e-maily s odka- . l v-wm . takze  jsou
zy,  tabulkami nejml O’UCLTLQJSZ L. zranitelnéj-

a obrazky pro

predstavu, aby nedoslo k omy-
lu. Potrpi si na detaily, takze
svatecni tabule musi byt doko-
nalé. Radéji si udélaji excelovou
tabulku, do niz zapiSou vsechny
ukoly, které je cekaji. Kvuli tomu
se mohou citit ponékud vysilené.

VAHY

Zrozenci Vah byvaji na Vanoce
tak trochu smutni. Vahy miluji
harmonii, takze jejich snahou je,
aby byly svatky co nejpohodo-
vgjsi. Miluji predevsim pripra-
vy, a hlavné vanocni vyzdobu.
Vahy by ani nenapadlo koupit
hotovy adventni vénec, ten si
musi vyrobit samy. Totéz plati
o vSem ostatnim, co jinak ostat-
ni znameni bez problému kupu-
ji. Vahy maji rady tradice, takze
na étédry den urcité néjakou
tu starou vyzkouseji. Nevahaji
koupit sadu olova na odlévani
¢l pripravit svicky do skorapek
od orechd, aby je pak vecer pou-
stély ve vaneé.
STIR

Pro Stiry jsou Vanoce spise
pritézi. Jejich tajemn4 povaha
porad nad né¢im duma. Svobod-
ni Stifi ani nezdobi stromedek
anepecou cukrovi, 1 kdyz sladké
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si 1 v oblasti
zdravi. Sti¥i budou nejstastnéj-
§i, kdyz stravi Vanoce jen v uz-
kém kruhu rodiny nebo blizkych
pratel, kterym nebude vadit, ze
jsou tak trochu morousové.

STRELEC

Svétak Strelec se béhem va-
nocnich svatkt vénuje spise za-
bavé a navstévam pratel. Strel-
ci jsou akéni a neradi jen tak
posedavaji. Musi porad néco dé-
lat, takze pokud chcete Vanoce
stravit jinak nezjen sledovdnim
televize, zazvonte na Strelce,
ktery s vami rozhodné nékam
pajde. At uz za sportem, nebo
na oslavu. Mate-li doma Strel-
ce, stoprocentné naplanujte
néjakou akei, ktera ho uspokoji
nebo prekvapi, treba vanocéni
brusleni uprostred mésta nebo
cokoli, pri ¢em se bude muset
hybat.

Kozoroh

Kozorohovo vanoéni menu je
tradicni. Na stole nesmi chy-
bét svice, nasleduje modlitba,
klidna vecere v podobé rizku
z kapra a poctivého brambo-
rového salatu, zvyky, koledy
a rozbalovani darku. Kozorozi
jsou cilevédomi a Vanoce pro

né znamenaji ukol, ktery musi
splnit do posledniho puntiku.
Chtéji byt Sampioni a urcité
budou radi, kdyz je za jejich
snahy pochvalite. Miluji velké
shromdazdéni lidi, kde budou
vsichni, které maji radi, vcet-
né domadcich mazlick. Pozor
na to, kdyz se jim néco nepove-
de, hlavné je nekritizujte, zka-
zili byste jim svatecni pohodu.

VODNAR

Vodnari miluji Vanoce, které
jsou originalni, takze nelituji
penéz, aby investovali do vse-
ho, co vanoc¢ni svatky ozvlast-
ni. I darky maji radi originélni,
takze jim udélate radost nécim,
co nekoupite na kazdém rohu.
Oceni to mnohem vic, nez kdy-
byste jim dala z4jezd k mori ¢i
drahé sperky. Usili, které vé-
nuji pripravé, je muze dovést
az k velké tnavé, proto si musi
o svatcich hlavné odpocinout,
idealné jen s rodinou. Navsté-
vy nemusi a preferuji intimni
Vanoce.

RYBY

Citlivé Ryby se mnohdy stra-
chuji, zda se jim podari vse
stihnout. Ryby miluji mystické
a magické Vanoce, a pokud jde
o atmosféru, maji jedinecnou
schopnost vycitit kazdy ndznak
neshod, ktery hned v zarodku
eliminuji. Nepotrebuji zddna
velka gesta ani deset chodu prii
stédrovecerni veceri, postaci
jim, kdyz kolem nich budou ti,
které miluji. Jsou velmi empa-
tické, takze pokud maji néjaké-
ho pritele, ktery je sam, bez pro-
blému ho pozvou k sobé dom1,
aby travil Vanoce s nimi.

Tak co, poznali jste v téchto
radcich své blizké a jejich reak-
ce na vasi vanocni nadilku? 0

11632 STEAM B28100
PROFESIONALNI PARNI
ZEHLICKA NA VLASY

3

g
orba manter k fizeni
viastniho Zivota
- odklonéni zéreni televize
a ostatnich pristroju
- odklonéni patogennich
i psychogennich zén
- ozdraveni potravin
- ochrana pro sebe
isvé blizké
- meditace

Reiki Il. stupen - 4000 K¢
- zesileni toku energie
- posildani energie na ddlku
pomoci symbold
- posilani energie do vsech
¢asy a mist (minulost,
soucasnost i budoucnost)
- posilani energie k pficiné nemoci
- poufiti reiki symbold k posileni prani
- Cisténi prostord
- tvorba sugesce
(napr. proti koureni, nemoci, ...)
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]a]gy Jste
VANOCNI TYP?

Priprava na Vanoce nékde probihd rok co rok stejné a ma sviy jasny
rad, jinde podle toho, ,,jak to vyjde®, ale nakonec to vidy néjak
dopadne a nékdo je mistrem chaosu i na Stédry den. Co na vds zpisob,
Jak travite vanocni dny, mize prozradit?

Text: Olga Strnadova, foto: archiv redafkce
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réité uz jste Ccet-

la tadu tipa, jak

zvladnout vanocéni

pripravy tak, abyste

nezesilela, a pritom
bylo tak néjak vsechno v ,rich-
tiku“. Jenze vy sama dobte vite,
Ze zase pozvete tu nesnesitelnou
tetu, 1 kdyz si to budete po prv-
ni pul hodiné vycitat. Jenze
kdybyste to neudélala, budete
sl to vycitat do dalsich Vanoc.
Zase upecete dvanact druhd
cukrovi, protoze kdyby jich bylo
méné, nékdo z rodiny by to ne-
prezil. Nebo dle rad upecete jen
tii a pak zaplatite silené peni-

ze za psychoterapeuta, abyste
si svoje hrichy odpustila. Proto
nejprve zjistéte, jaky jste vanoc-
ni typ, a pak teprve jednejte!

L. typ: Vidy o krok
napired

Vénoce resite uz v 1été. O dar-
ky si umi rici podle prazkumu
jeden clovék z deseti a vy jste
pravé jednim z nich. Dala bys-
te se také charakterizovat mo-
ttem: ,,Udélam vse pro to, abych
dostala presné to, co chci — pro
druhé i pro sebe.“ Tento vikend
mate na programu myti tésnéni
v klikach. V krabicich s cukro-
vim vam chybi uz jen grilidSové
hrudky podle pratety Mani. Va-
noéni stromek mate dokonale
vyladény. Ozdoby rozmisténé
symetricky, barvy perfektné
sladéné. Vase pripravy jsou bez-
chybné, na vse myslite dopredu.
étédr)'f den bude urcité dokonaly,
a prave takovy chcete mit i svij
zivot. Priprava Vanoc je pro vas
vyzva, protoze uz vite, ze ne kaz-
dy vyhovi vasim naroénym poza-
davkam. Stejné tak pristupujete
1 k zivotnim situacim. Do ni¢eho
se nevrhate po hlave, vse nejpr-
ve zanalyzujete a teprve potom
navrhnete reseni — to nejlepsi
pochopitelné. Darky kupujete
pravdépodobné i1 za manzela,
ktery vam plné davéruje. Jste
povérena ndkupem dard pro
déti, tchana, svagrovou, pros-
té pro celou rodinu. Ale vam to
nevadi, protoze to délate rada
a mate tak vse pod kontrolou.
Po rozbaleni darkt odchézite se
svymi détmi do pokojicku, kde az
do rana sestavujete détem nové
hracky. Montujete kolobézku,
skladate stavebnici a stavite
détsky domecek. Zatimco déti jiz
davno spi, vy se v pokojicku lopo-
tite, dokud to nebude hotové, aby

az rano oteviou sva ocka, bylo
vsechno perfektni — jako vzdy!

2. typ: Hlavné ziistat
v klidu

Opravdu letos nic nepotirebu-
jete? Jste skromnd a o darky si
proto moc nerikate. Nicméné
kdyz vas nékdo obdaruje, mate
velkou radost. Moc to neresite.
Vite, ze Vanoce nejsou o dércich
a Ze vas vasi nejblizsi maji radi,
tak pro¢ z Vanoc délat védu?!
Tyden pred Vanocemi mate
nakoupeno jen par darku a se-
znam nosite v kabelce. Tento vi-
kend chcete stihnout umyt okna,
kdyz jich umyjete jen polovinu,
svét se nezbori a Vanoce stejné
prijdou. V nedéli budete s détmi
zdobit vénec na dvere a slibuje-
te si od toho péknou spolecnou
chvili. Do cukrovi se asi pustite
v tydnu, ale nebudete to preha-
nét. Na vasem stromku najdeme
ozdoby, které na néj jesté vésela
vase babicka. Pak par dalsich,
co jste poridili ve vyprodeji, rete-
zy, které vyrobily déti ve skolce,
svaty obrazek z dovolené v Italii
a tak dale. Jste clovék, ktery vi,
co chce. Nenechate se ovlivnit
okolim, vy méte ve svych prio-
ritach jasno. To, co se vam libi,
klidné vpustite do svého zivota,
lhostejno, co si o tom mysli ostat-
ni. Oporou vam jsou vasi nejbliz-
§i a pro né jste také schopni obé-
tovat své predstavy i pohodli.

3. typ: Jen aby se
to povedlo

Snite o Vanocich bilych. Vzpo-
mindate na svoje détstvi. Zacinka-
ni zvonku, kdyz prijde Jezisek,
vam vhani do o¢i slzy dojeti. Pak
s laskou pozorujete svoje nej-
blizsi, jak rozbaluji darky. Je to
tady! Ta pohoda, ze které vas ni-
kdo a nic nevyvede, protoze tohle
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je vas den! Vas stromek putsobi
romanticky. Mozna je Cisté bily
a stiibrny. Lidi kolem sebe chcete
zahrnout laskou a tu na Vanoce
vyjadrujete 1 mnozstvim darku.
Pokud jste tento typ, pak prav-
dépodobné prichézite na pulnoc-
ni msi jako vzdy
pozdé, protoze
vasi  pribuzni
rozbaluji darky
dlouho do noci.
Ale tu atmosféru
kostela, vini ka-
didla a zpivani
Narodil se Kris-
tus Pan si ne-
muzete nechat
ujit. Jste clovek,
ktery diky své
fantazii je pro
své okoli zdrojem neuvéritelné
inspirace. Ke svym blizkym pri-
stupujete citlivé a vétsina lidi vas
vyhledava v tézkych chvilkach,
protoZze u vas najdou pochopeni
a atéchu.

4. typ: Skromné
a pékné

Jste prakticky typ. Svym nej-
bliz§im koupite poukaz na saze-
ni stromk®, bambusovy zubni
kartacek a vami rucné vyrobené
domaéci mydlo. Vanoc¢ni stromek
mate v kvétinaci. Darky balite
do starych rozstrihanych prosté-
radel, ktera predtim peclivé obsi-
jete, aby mohla poslouzit i za rok.
Nenechavate se strhnout pom-
péznosti vanocnich oslav. Pred
veceri jdete dat zviratktim do kr-
melce seno a zeleninu. Na stédro-
vecerni tabuli mate misto chuda-
ka kapra radéji smazeny kvétak.
V Zivoté stojite nohama na zemi,
jste vétsinou klidni a nic vés ne-
rozhdzi. Na okoli muzete obcas
pusobit trochu tajemné, ale vy
mate v zivoté jasno.
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Zacinkani zvonku,
kdyz prijde Jezisek,
vam vhani do oct
slzy dojeti. Pak
s laskou pozorujete
svoje nejblizsi, jak
rozbaluji darky.

Je to tady! do

3. typ: Vsechno
kromé rutiny

Vas stromecek je netradiéni.
To je motto vaseho zivota. Darky
vétsinou kupujete na posledni
chvili. Po 364 dni v roce jste na-
prosto v klidu.
Vzdyt se da
vsechno stih-
nout 23. pro-
since. Pravdé-
podobné vasi
nejblizsi pak
najdou  pod
stromeckem
néco prevelice
praktického
jako tabulku
knihovny

S napisem

,»Books“, na kterou se cely rok
prasi, ale vzdyt je to roztomilé,
nebo ne? Hlavné, ze vyrazite
do mésta za zdbavou a oslavite
to sSampanskym. Rada cestujete,
poznavate nové lidi a zkousite
nové veci. Co na tom, kdyz v zi-
vote zjistite, ze tohle zrovna neni
ono. Nékde o kus dal na vés jisté
ceka néco hezkého. Vasi prate-
1é na vas miluji optimisticky
pristup k Zivotu, jen nékdy jim
muze byt lito, Ze na né nemaéte
tolik casu, kolik by si oni pred-
stavovali.
6. typ: Sazka
na jistotu

Presné vite, jaky darek hle-
date. Jakmile ho zavétrite, ni-
kdo jiny nemé sanci. Jste lovec,
ktery svou korist dokonale zn4.
Prezenty mate promyslené do-
predu, porovnala jste si jejich
ceny a vytvorila jasny nakupni
seznam, ze kterého odskrtavate
darek po darku. Davate prednost
umeélému stromku, ktery vam
dava jistotu, ze bude kazdy rok

na svém misté, kazdy rok bude
vypadat stejné, dlouho vydrzi
a navic neutratite. Vy jistotu
v zivoté potrebujete. Rada jez-
dite na stejnd, provérena mista,
kupujete si stejny, ovéreny strih
Satl, v restauraci si vzdycky
davate jidlo, které vds nemuze
zklamat. Absolutné nesnasite
chaos, zménu nebo nutnost im-
provizovat. Vase okoli presné vi,
co od vds muze ofekavat, a tak
pro néj predstavujete stabilni
ostrov uprostred chaotického
svéta. Po rozbalovani darka vase
rodina dobre vi, co bude nésledo-
vat. Vanoce si spojujete s pohad-
kami. Cely rok se tésite na to,
az se zase konetné se svarakem
v ruce uvelebite na pohovce pred
televizi a vychutnéte si kazdy ze

vvvvv

1. typ: Prst na
tepu doby

Darky nakupujete zasadné
on-line. Jste internetem protrela
nakupci, ktera se nebude tlacit
nékde v obchod'aku. Vas vanoéni
strom je extravagantni. Netra-
di¢ni stromek si nedopreje jen
tak nékdo. Vy ano, protoze chce-
te slyset: ,,Ty jo, tak to jsem fakt
jesté nikde nevidel!“ Jste rada
sttedem pozornosti. Potirebuje-
te zaujmout a je vam jedno, ze
vase navstéva po odchodu od vas
jesté na schodech krouti hlavou
a 1ik4, ze ta vyzdoba je fakt udlet.
Priznejte se: VAs to prosté teési.
Jakmile rozbalite vsechny darky,
postupneé si je po jednom vyfoti-
te a tyto fotky pridate nasledné
na svyj instagramovy profil s ko-
mentdrem ,Letos jsem musela
byt opravdu hodna :-)))“. Potom
uzjenom cekate, az vam to nékdo
olajkuje anebo okomentuje. Jen-
Ze to uz otvirate dvere svym zna-
mym a budete parit az dorana. 0

& FLixBUS

Vyrazte FlixBusem na
vanocni zamecke
trhy do
Regensburgu

V nejsevernéjsim oblouku Dunaje leZf némecké méstecko Regens-
burg, ¢esky znamé jako Rezno. Jednou z jeho dominant se stéle
vice stdvaji vanocni trhy. V pfedvanocni ¢as pasobi velmi uvol-
nénou svatecni atmosférou a kromé vanocnich trhl nabizf fadu
historickych pamatek, jejichZ kofeny sahajf az do predfimského
obdobi, kouzelné historické centrum, nddherné kavarny i zemité
némecké hospldky. Historické centrum Regensburgu bylo za-
fazeno mezi svétové dédictvi UNESCO. Mésto najdete necelych
150 kilometrd od ¢eskych hranic.

TRHY NA ZAMKU | NEJSTARSI

VYROBNA KLOBAS NA SVETE

Regensburg je vyhldseny zejména pro své vanocni trhy, které se
konaji v historickém centru mésta. Ty hlavni se nachazeji na né-
mésti Neupfarrplatz a v jeho pfilehlych ulickach. O kapku krasnéjsi
jsou trhy pfimo na zamku Thurn und Taxis, kde poradatelé trh{
vystavi dievéné méstecko malych stank{, uprostfed kterého stojf
krésné osviceny a bohaté ozdobeny vanocni strom.

V Regensburgu mimo jiné najdete historickou vyrobnu klobas,
kterd je tou nejstarsi na svété. Viyhlasené klobdsky samozfejmé mu-

Zete ochutnat na vanocnich trzich. Koupite zde i celou fadu mist-
nich dobrot a vanocnich specialit, kromé klobas urcité ochutnejte
mistni tolu nebo svarak.

Na vénocni trhy do Regensburgu i do ostatnich némeckych mést
se nejlépe dostanete autobusy FlixBus, které z Prahy vyjizdéji hned
nékolikrét denné. Cena jednosmérné jizdenky do Rezna zacing jiz
na 229 K&

VEZMETE S SEBOU BABICKU - CESTOVAT FLIXBUSEM
JEPOHODLNE V KAZDEM VEKU

Kdy naposled jste vyrazili na vylet i s babickou? Udélejte ji radost
a vezmeéte ji na trhy s sebou! Ostatné FlixBus se takto i letos zapo-
juje do celosvétového dne darcovstvi a bere seniory z organizacf
Elpida a Maltézskd pomoc na pfedvanocni vylet na trhy ve Ctvrtek
28.11. pravé do némeckého Regensburgu. Pro Ucastniky je pfipra-
vena prohlidka kouzelného méstecka s ¢eskym vykladem a samo-
zfejmé také ndvstéva oblibenych vanocnich trhl.
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Kdyje vhodné deétem riciy

. Ze darky n@, Vanoce henosi

Jezisek? A jak j naddle
zaclipvat jedinecnoy

, v B >, o
ydnocnt atmosferu?
. - - .
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/ exe: Olga Sunadovd, @

ento problém resi pred
Vanoci snad kazdy rodic¢
malych déti. Jak odpo-
vidat na zvidavé détské
otazky: ,,Kdo nosi darky?
Jezisek? Ale déti ve skole rikaly, ze
darky nosi rodice, tak jak to tedy
je?“ Malé déti véri spousté véci,
treba na certy nebo zoubkové vily.
Proc je tedy ochuzovat o predstavu
malého miminka, které kouzelnym
zpusobem dokaze obdarovat cely
svét. Vzdyt darky od mamy a taty
budou dostavat celd 1éta i v dospé-
losti, ale od Jeziska jen par krdsnych
nevinnych let. V rdmci pruzkumu
pro Filozofickou fakultu Univerzi-
ty Karlovy respondenti na otazky
ohledné Vanoc nejcastéji odpovidali,
ze na Jeziska vérili do Sesti, pripad-
né sedmi let. Zajimavé ovsem bylo
to, ze ti, kteri prestali vérit drive,
pripadné neveérili nikdy, se na své
rodice casto zlobili. Vy¢itali jim, zZe
jim viru v Jeziska nedoprali. Prisli
si 0 néco osizeni. Celkové muzeme
rict, ze vétsina ceskych déti v pred-
skolnim véku v Jeziska véri a témér
vSechny ve véku bud jesté predskol-
nim, nebo skolnim zjisti, ,jak to je
doopravdy“. Az na vzacné vyjimky
pritom nedochdzi ani k Soku ani
ke ztraté davery. V myslich vétsiny
déti ma Jezisek zvlastni a zcela spe-
cifické postaveni. Je totiz magickou
postavou, avsak na rozdil od pohad-
kovych bytosti neni principidlné vy-
délen ze svéta reality. ,Draci exis-
tuji jenom v pohadkach,” rikame.
O Jeziskovi naopak tvrdime, Ze ¢te
nase dopisy, zvoni na zvonek a pod
stromecek nosi hmatatelné darky.

Jezisek se méni s vékem
ditéte

Vérit na Jeziska ma néco do sebe.
Jenze ¢im jsou déti starsi, tim je lepsi
z této hry pomalu vycouvat, nez prijde
naraz, kdy ditéti nékdo ve skole na-

tvrdo 0znami, Ze rodice si to vymysleli
a jen tak se to détem tik4. Je hodné
stupnt, mezistupnu a variant, jak vse
détem vysvétlit. Neni dobré pét let de-
tem tvrdit ,Jezisek je“ a pak rdznardz
oznamit ,Jezisek neni“. Prvni stupen
je, kdyz jsou déti opravdu malé, ze
Jezisek nosi darky vsem, a hotovo
dvacet. A on sam nejlip vi, komu ma
co prinést. Pak uz se piSou nebo kres-
1i dopisy Jeziskovi, takze se do tohoto
procesu zasahuje. Dité muze Jezisko-
vi rict, co by rado dostalo, a rodice to
muzou ,,s Jeziskem jesté probrat® pro
pripad, ze by si dité prdlo napriklad
skutecnou letadlovou lod i s armadou
a podobné. Déale muzete ditéti rict,
Ze 1 lidé si mezi sebou mohou davat
darky. Tim vysvétlite, pro¢ vy nesete
darek kamaradce nebo pani ucitelce.
Jezisek dava darky a podle jeho vzoru
si davaji darky i dospéli. Nékteré déti
mohou mit navic touhu také nékoho
obdarovat a toto vysvétleni jim umoz-
nuje vyrobit nebo s pomoci rodice
koupit darek pro kamarada, pro ba-
bicku nebo pro kirecka. Treti stupen je
o tom, ze Vanoce jsou oslavou Jezisko-
vych narozenin, a ze kdyz se Jezisek
narodil, vSichni lidé mu nosili darky
a chtéli mu udélat radost. Mtizete se
jit podivat na Jeziska do kostela, kde
je na Vanoce vystaveny betlém, a dé-
tem vysvétlit, ze je to takova hezka
tradice. A protoZze nas ma Jezisek rad,
davame si darky mezi sebou. D4l si
v rodiné muzete hrat na to, ze darky
nosi Jezisek, 1 kdyz vite, zZe je kupuje
mama s tatou.

Kamaradi rikali...

Kdyz dité prijde ze skolky domu
a uderi na rodice: ,Kamaradi mi ri-
kali, ze Jezisek neexistuje a darky
nosi rodice,” je dulezité zareagovat
podle situace. Dokud rodi¢ citi, ze dité
na Jeziska jesté chce vérit, mél by ho
u toho néjakou nenasilnou formou
drzet. V tu chvili jsou v nabidce zmi-
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nované mezistupné, kdy muzete
vysveétlit, ze Jezisek darky nosi
anosi je také rodice, Ze to ma kaz-
dy trochu jinak podle toho, jak se
s Jeziskem domluvi. Nejlepsi je
ovsem zareagovat otazkou: ,A co
sl 0 tom myslis ty?“ Déti se pak
vétsinou zasni a jejich predstavy
byvajitak naivné krasné, ze nané

déti problém nemaji. Détem se to
da vysvétlit — treba tim, Ze se jim
sverite se svou zkusenosti: ,My
jsme také na Jeziska vérili dlou-
ho. Je to hezk4 a tajuplna tradi-
ce. Néco nevsedniho, co zpestii
vsedni realitu. Vsichni jsme se
na Vénoce a na Jeziska tésili,
takze jsme ti to také chtéli do-

prichod s darky néjak predsta-
vit, podporuje jejich fantazii
a déla Vanoce vyjimeénymi.
Kouzlo magického mysleni
spociva také v tom, ze umoz-
nuje vice rozdilnych vykladu ¢i
moznosti zaroven. Nase mysl
v ném prijimé predstavu, zZe
néco je, a zaroven neni. Détem

Verit na Jeziska ma néco do sebe.

muzZete vzpominat jesté v dobeg,
kdy budou davno dospélé. Diteé si
navic odpovi samo a ujasni si svij
vlastni nazor. Kdyz uvazujete,
jak reagovat na zvidavé dotazy
,Jak to vSéechno Jezisek pobere?”,
, Umi litat? nebo ,,Jak to vSechno
stihne?, zvazujete mimo jiného
povahu ditéte. Nekteré déti maji
tajemstvi rady, jiné znejistuje.
Nékteré jsou reknéme technictej-
§1, jiné maji rozvinutéjsi fantazii.
Proto mnoho déti nema problém
ani s tim, kdyz vidi rodice darky
balit. Takové déti klidné do osmi
let na Jeziska véri a 1 poté si
na n¢j rady hraji. A jiné déti uz
coby Ctyrleté prosté prohlasi:
,Miminko nemuze nic nosit, dar-
ky davate vy.“ V takovém pripa-
dé vam nezbyva nez prijmout, ze
k vam Jezisek chodit nebude.

Je nutné se Jeziska bat?
Nékteri rodice od zacatku
svym détem rikaji, ze Jezisek ne-
existuje, Ze je to jen takova povi-
dacka, protoze maji strach, ze az
se jednou dité dozvi, Zze mu darky
nosili oni a pritom rikali, Ze jsou
od Jeziska, bude to pro dité ne-
jen znicenti iluzi, ale také rodicov-
ské pravdomluvnosti a daveéry.
Ve skutecnosti jsou to zbytecné
obavy. Pokud jsou rodice duvéry-
hodni vjinych situacich, tak s tim
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prat. Myslime si, ze Vanoce pak
mayji pro vas détiipro nas rodice
veétsi kouzlo, které nema zadné
jiné obdobi v roce.“ Pricemz
predstava malého Jeziska, kte-
ry priléta oknem a dava darky
pod stromecek, je opravdu néco
nadprirozeného,  tajuplného,
nehmatatelného, néco mimo
nasi béznou kazdodenni zkuse-
nost. A to déti v dnesni mate-
rialistické a pragmatické dobé
rozhodné potiebuji.

¢

Se Santou si nepolepsite

Zbytek svéta ma misto Je-
ziska Santu Clause, dédu
Mraze a jiné obdarovavace.
Na rozdil od Jeziska je o San-
tovi mnoho filmi a nespocet
pohadek. Iluze o bodrém stari-
kovi zijicim na Severnim pdlu
je proto napriklad v americ-
kych détech mnohem silnéji za-
korenéna nez u néas predstava
malého Jeziska. Sama vite, ze
lidé veéri tomu, co vidi v televi-
zi. Déti, které sleduji kazdy rok
v pohédce celou Santovu dilnu
se skritky a sobim sprezenim,
se mnohem hure vzdavaji svého
presvédceni, ze je to vse jen vy-
mysl. Navic Santa nema oproti
Jeziskovi zadny historicky ani
nabozensky podklad. I to, ze
nase déti si musi Jeziska a jeho

navic zpravidla necini potize
vymyslet vselikd kombinujici
vysvétleni. Napriklad kdyz dité
vidi, Ze néjaky darek koupil
rodi¢, a pak jej najde pod stro-
meckem, docela prosté usoudi:
yJezisek toho ma moc, a tak mu
rodi¢e poméahaji.“ Jiné dité zase
vymysli, ze darky sice vybiraji
a kupuji rodice, ale daji je Je-
ziskovi a ten je pak rozdava.
Kdyz nakonec priznate, ze dar-
ky opravdu kupujete a davate
pod stromecek vy, ditko zpra-
vidla reaguje ve stylu: ,Hm, no
ja jsem si to vlastné tak trochu
vzdycky myslel.“

Vanoc¢ni atmosféru vzdy pod-
trhne, kdyz pockate na tu sprav-
nou chvili. Po vecéeri si mohou jit
déti zapalovat prskavky pred
dim s tatinkem a maminka me-
zitim pripravi zhasnuty pokoj
s rozsvicenym stromeckem a na-
chystanymi darky. Kouzelné za-
cinkani zvonku z okna détem
oznami, ze Jezisek uz prisel a ce-
kaji na né darky. Vibec pritom
nezéalezi, ze déti uz vi, Ze na zvo-
nek cinkala maminka a darky
byly uz dva tydny schované
hluboko ve skrini. Ted prisla
ta chvile, kdy déti i v jedendcti
letech opét vbéhnou do pokoje
a vykriknou: ,,Jééé, Jezisek!“ 0
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Letos jsou dét1 u tatinka

angb YAN OCE
OSAMELYCH MATEK

O Vanocich by meli byt vsichni pohromade. Ale kdyz rodice spolu
neziji, dité si rozpulit nemohou. Umite se dohodnout, abyste mu svdtky
nezkazili, ale co délat, kdyz je to tak tezke?
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Text: Olga Strnadova, foto: archiv redafkce
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Vanoce jsou hlavné pro déti

Pri rozvodu je to jako v parlamentu — také se
porcuje medvéd. Handrkovani o majetek nabira
kazdym dnem na sile, a nez se partneri dohodnou,
nebo je rozsoudi soud, maji toho vsichni zic¢astnéni
dost a leccos by si mozna radi odpustili. Ale jak jde
o dité, jen malokteri z nich dovedou zaradit zpa-
tecku. Kruta bitva se svadi hlavné o Vanoce. Kdyz
je dobojovano, syn nebo dcera si ¢asto vyslechnou
své. Détsti psychologové to oznacuji jako psychické
tyrani. Pokud jsou rodice rozvedeni a je stanoven,
nejlépe domluven, pravidelny styk, zpravidla jsou
rozdany“ i vanocéni svatky, aby oba rodice méli
moznost byt s ditétem o tak vyznamnych dnech.
Ti by to méli respektovat. Kdyz se dospéli roze-
jdou, déti do toho zpravidla nemaji co mluvit. Téch

malych se nikdo neptd, co by chtéli, jsou posta-
veni pred hotovou véc. A to plati o narozeninach,
prazdninéch i Vanocich. Jak se ovsem bude jejich
dité o tak dulezitych dnech citit, mohou maminka
a tatinek svymi postoji zna¢né ovlivnit. A dobry
rodi¢ by mél umét svoje dité ,namotivovat®, aby
se k tomu druhému tésilo.

Stédry den na druhou aneb Tradice ne-
Jsou vsechno

Kdyz uz nemtzete travit Stédry den spolu,
udélejte si ho predtim, nez dité odjede. Malé déti
chtéji vérit na Jeziska, a tak jim vétSinou nevadi,
ze jednou prijde k mamince, pak k tatinkovi a na-
konec treba jesté nechal néjaky darek u babicky
nebo u tety. To jen dospéli resi, jestli budou, nebo
nebudou dodrzeny tradice. Vanoce prece nejsou
svatkem jednoho vecera. I v rodinach, kde jsou
spolu rodice a déti v hezkych vazbach, se stava, ze
Stédry den slavi jindy (nap¥. u lékait nebo hasiét
ve sluzbé) — takze to by nemél byt problém. I kdyz
vam to trhéa srdce, protoze vas byvaly partner Stve,
poprejte ditéti, at si to s tatou uzije. Jako manzel
byl mozné ,nepouzitelny®, ale pokud se jako otec
osvedcil, tak by v o¢ich svého ditéte mél dobrym
otcem zustat 1 nadéle. Nejdulezitéjsi je, aby se dité
dobre citilo. Ano, 1 kdyZ vam bude na Stédry vecer
pod psa.

Jak by to nemélo vypadat

»Moje svagrova to absolutné nezvladd. Manipu-
luje s dcerou a my s tim muzeme jen tézko néco
udélat. Chapu, zZe pro ni rozvod byl narocny, ale
ona svou dceru citové vydird. S mym bratrem, jejim
exmanzelem, se u rozvodu domluvili, Ze se budou
rok co rok stiridat, kde bude Lili slavit Vanoce. By-
dli od sebe vic nez pres pul republiky, ale Lili je
u svého taty miniméalné kazdy druhy vikend. Lili
se k tatinkovi vzdy tési, ale predloni na stédry den
se rozbrecela, Ze pry maminku opustila a ona je
ted kvuli ni nestastnd a Ze je tak sama a ze ji musi
byt hrozné smutno. Lili najednou trvala na tom,
aby ji tata odvezl uprostred vecera za maminkou.
Nakonec se ji podarilo rozptylit darky, ale z vanoc-
ni atmosféry uz mnoho nezbylo. Vloni byla dnes
Sestileta Lili s mamou. Letos se mé zase na svatky
,stéhovat’ k tatovi. Uz ted se pry boji. Jeji mama
1ik4, ze v noci breci, obcas je ji Spatné od zaludku.
Pochopitelné je to proto, ze dle ni k tatovi nechce.
Jenze ja myslim, Ze problém je Gplné nékde jinde.
Lili ndm sama rekla, ze u tatinka byva dobra nala-
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da, zato maminka porad narik4, jak bohaté Vanoce
by mély, kdyby si tata nenasel tu druhou,” popisuje
pribéh svoji netere ctenarka Pavla.

Vanoce bez déti jsou tézké

Prvni svatky bez déti maminky probre¢i. S tim
se svérila 1 pani Dana, ktera bude i letos bez své-
ho sedmiletého synka, protoze ten stravi svatky se
svym tatinkem. Dana ma syna se svym exmanze-
lem ve stridavé péci, takze 1 Vanoce si poctivé déli.
Dana uz takhle zije nékolik let, rozvedla se pred
péti lety. ,Rok trvalo, nez jsme oba zklidnili emoce
a dohodli se na stridavce. Prvni svatky bez syna
jsem jen probrecela. Nesla jsem ani k nasim, chtéla
jsem byt sama. Stédry veder jsem profvala a usnula
jsem s tvari zaborenou do Danikova pyzama,“ vzpo-
mina dvaatticetileta pani Dana. Pak uz ale stejnou
chybu neudélala. ,Clovék hlavné nesmi byt sam,
takze pak uzjsem vzdycky Stédry den stravila s ro-
di¢i a mladsi sestrou a jeji rodinou. Myslela jsem, ze
pohled na jeji déti meé bude jesté vic tryznit, ale nic
neni horsi nez samota,” dodava. Letos se dohodla
s rodi¢i a sestrou, Ze na Stédry den bude s nimi,
a druhy den uz bude se synem a zbytek rodiny pri-
jde k ni a udélaji si druhé Vanoce se vsim vsudy. Se
slavnostni veceri, stromeckem, zvoneckem a darky.
Sice pry Dané ur¢ité na Stédry den n&jakd ta slza
uképne, ale téseni na druhy den bude silnéjsi.

Nejhorsi je samota

Pravé v samoté (a zvlast na Vanoce) lidé propa-
daji do sebetryznéni a boli to. Vanoce jsou ptirozené
pro maminky, které nemaji své déti u sebe, vzdy
prodchnuty velkym steskem. Vedle smésice poci-
td osameélosti a zdrlivosti Casto prichazi také pocit
selhani. Zeny si rozpad manzelstvi ¢asto kladou
za vinu. Mysli si, ze selhaly jako manzelky, a pokud
se jejich déti raduji s otcem a tési se na néj, vytvari
to v nich vinu, Ze selhaly i jako matky, i kdyz tomu
tak samozirejmé neni. Jenze pravda je takova, ze
1 tatinci prozivaji Vanoce bez déti podobné. Szit se
s timto odloucenim je samoziejmé tézké, ale je to
zvladnutelné. Pokud i vy budete letos nebo snad
pristi Vanoce sama, zkuste nemyslet na to, ze dité
neni s vami, ale téste se na to, jak si vSe vynahra-
dite, az zase budete spolu.

Co vam pomiize Vanoce bez déti prezit?

Zakladni pravidlo zni ,,zadné sebetryznéni“. Tim,
7e se budete obvinovat z kdeceho, véetné krachu
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manzelstvi, nicemu nepomuzete. Zkuste radéji na-
sledujici rady odborniku:

1. Zabavte se

Obklopte se 0 Vanocich lidmi, které mate rada.
Budte s novym partnerem, rodii, sourozen-
ci nebo treba dobrymi kamarady. Nestydte se
je poprosit o pomoc a o spolecnost. A rozhodné
nedovolte nikomu z nich, aby vas litoval. Jste
s nimi, protoze nechcete byt sama, a to je na Va-
noce dulezité, ne proto, Ze byste byla néjak4 chu-
dinka, co potrebuje zachranovat. Mozna vam to
moc nepomuze, ale vérte, ze podobné travi svat-
ky mnoho maminek i tatinkt, kteri uz nejsou
spolu. Samozrejmé, ze nikdo z rodiny ani z pra-
tel vam pritomnost vasich déti nevynahradi, ale
pomohou vam den zvladnout.

2. Udélejte si ¢as na vztahy

Véanoce jsou také idealnim ¢asem napravit vzta-
hy, které treba nejsou idedlni. Zkuste urovnat vzta-
hy s kamaradkou, s niz jste se nepohodla, zavolat
sestre, se kterou se nékolik let nestykate, a podob-
né. Nabije vas to energii a zaméstna vas to, protoze
to pro vas bude vyzva.

3. Zvitézte nad samotou

Muze se i stat, ze opravdu nemdte u koho
a s kym byt. Pak je dalezité, abyste zvladla onu
tizivou samotu. Zvladnete to i bez druhych. Jen
tomu musite vérit! Nechte si baleni darku, zdo-
beni stromecku, pripravu salatu nebo cukrovi az
na posledni chvili. étédr}'f den tak budete v jed-
nom kole, abyste vSechno do druhého dne stihla
a méla pro své déti vse krasné nachystané. Druhy
den si pak uzjen muzete uzivat jejich pritomnost,
bez zbytecnych priprav v kuchyni.

4. Téste se

Hodné poméahd, kdyz se divate do budoucnosti
aneutapite se ve svém momentalnim zalu. Téste se
na své déti. Pustte si koledy. Vymyslete, co budete
s détmi druhy den délat, kam pajdete na prochéz-
ku, jestli vyrazite krmit labuté, stdhnéte jim novou
pohadku, kterou jesté nevidély, atd.

5. Deprese nepodcenujte

Je-li vam ale opravdu bidné, nic nepomaha a vy
porad pocitujete jen obrovskou bolest, smutek,
uzkost a zmar, vyhledejte pomoc odbornika. 0

Vybrali jsme pro vas adventni inspirace

Adventni ¢as klepe na dvere a JezZiSka uz pomalu vidite za oknem. Vanoce jsou nejkouzelngjsi ¢asti roku. Pojdte
se s nami inspirovat, jak stravit advent co nejpfijemnéji. Pravé detaily tvori skutecné zaZitky.

Kreativni odpocitavani

Cokoladové adventni kalendafe zna kazdy. Viynecha-
vat je uréité nemusite, ale uz jste détem nebo partne-
rovi nékdy zkusili vyrobit vlastni kalendar? Stacit vam
bude mini botnik nebo Ctyfiadvacet pytlickd v krabici.
Kazdé okénko/pytlik naplnite nécim jinym a nasled-
né jej jakymkoliv zplsobem ,zapecetite“. Na malych
darcich se Ize pékné vyradit. Pro holCicky mlzete
viozit do okének drobnou kosmetiku, pro chlapecky
auti¢ka. Pro partnera pak podle obliby panék alkoholu
v lahvi¢ce nebo mini syry a salamky.

Adventni kalenddr pro dospélé
Jestli preferujete spiSe dietni kalendare, po kterych se
netloustne, miZete si domd pofidit los Adventni ka-
lendar. Kazdy den si setfete jedno policko a mozna se
na vas usmeje i hlavni vyhra v podobé jednoho milionu
korun. MUzete si z toho udélat i ritudl a stirat kazdy
vecer s rodinou policko na spole¢ném losu nebo hro-
madneé kazdy na svém kalendari. Tento los ukryva vice
jak 660 tis. dalSich vyher a po setfeni voni po perniku.
To uz jsou pekné vypecené Vanoce.

Svardkobrani

Co by to bylo za advent bez horkého svaraku. Udé-
lejte si Cas a zajdéte se svymi blizkymi na vanocni
trhy. Dejte si ale pozor na kvalitu vina. Ne kazdy ma-
jitel stanku je dobrak, takze se radé&ji pfredem zeptejte
na plvod vina. Obecné Ize fici, ze na mensich trzich
byva vino o kapku lepsi. Trendem poslednich let je
pak bily svarak, ktery je oproti Cervenému leh¢i a tros-
jinych teplych dobrot, tfeba horka Eokolada. Ovsem,
jestli nemate radi davy, mdzete si vino svafit i sami
na doma k televizi. Potfeba je k tomu jen vino, cukr
a koreni.

Svdatecni hodovdani

Kromé& adventniho peceni cukrovi se tradi¢né déla
také domaci vajecny likér. Kupovany totiz tomu doma-
cimu nesaha ani po kotniky. Nas provéreny vznikne
svarfenim 100 ml neslazeného kondenzovaného mié-
ka s 200 gramy cukru a 400 ml smetany a vnitrkem
vanilkového lusku. Bokem se ve vodni lazni vysleha
k ohrati 5 Zloutkd. Jen pozor, aby se nezdrcly. Za tepla
se k nim prileje smetanova smeés. Rozmichat, prece-
dit a pak uz jen dle chuti prilit pfiblizné 250 ml rumu.
Zamichany likér nechat par hodin ulezet v lednici a je

hotovo. Na zdravi!
www.sazka.cz
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SVATECNI

Kosile, taska na notebook nebo parfem jsou pekné
darky pro nase drahé polovicky. Jsou uz ale tak
trochu zevsednélé. Co takhle svého drahého
prekvapit ddarkem s nadechem erotiky nebo mu
doprat nevsedni sexualni zdzitek?

anocejsou krasné svatky.

Jsou oslavou lasky, kterou

v tuto dobu rozdavame vic

nez jindy. Cely domov je

provonén sladkym cukro-
vim a kazdy si pochutnava na skvélém
kaprovi s domécim salatem. Kdyz jsou
vsechny chuté uspokojeny, zustava
jesté véudypritomna chut na sex. Ani
ta by neméla ptijit o Vanocich zkratka.
Vzdyt je to ten nejprijemnéjsi zptsob,
jak svému partnerovi darovat lasku,
pohodu a radost, o kterych Vanoce
jsou. Lamete si hlavu, ¢im letos obda-
rovat svého partnera?

Prozijte sexy Vanoce!

Maéme pro vas super tipy na darky
a intimni hratky, se kterymi nemuze-
te slapnout vedle. Vyrazte do obchodu
s erotickym zbozim nebo se podivejte
na internetu. Nabidka je opravdu pes-

tra! Svadné pradloje darek, ktery vzdy
potési. Neni to sice nic originalniho, ale
nikdy tim nic nezkazite. Obléknout se
do sexy pradla muze byt ten nejlepsi
darek, a kdyz vecer jesté okorenite
né&jakou hrou, vasemu partnerovi se
rozsviti o¢i vic nez svicky na stromec-
ku. Pokud erotické pradlo neni vase
parketa, tak co treba nahradit bézny
pansky parfém specidlni vini s fero-
mony? Muzete vyzkouset jak parfém
pro muze, tak i pro Zeny. Z vlastni zku-
Senosti mohu potvrdit, ze vas 1 vaseho
partnera dokazou dostat do skvélé
nalady. Lidé stejné jako zvirata silné
reaguji na latky ovliviujici jejich se-
xualni pritazlivost a charisma, na onu
povéstnou ,chemii“. Na trhu je z ¢eho
vybirat. Je to vhodny luxusni darek,
ktery si oba uzijete. Mate-li v planu
dat svému partnerovi pod stromecek
kravatu, muzete k ni pribalit i pouta
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nebo pavi pero. VA muz uz urcité
prijde na zpusob, jak se tyto véci
daji perfektné skloubit.

Jak si zpestrit vecer

Pokud chcete povzbudit svoje
libido nebo partnerovu vykon-
nost a zvysit tak prozitek z milo-
véani, udélejte pro svého drahého
dvojbalicek, kde
bude néco provas
i pro ngj. Vy mu-
zete  vyzkouset
prirodni doplnky
stravy nebo né-
ktery ze special-
nich intimnich
spreju a gelu pro
zeny pro snazsi
dosazeni orgas-
mu a lepsi prozi-
tek pri milovani.
A pro svého partnera muzete
pripravit bioprodukty pro pod-
poru sexualniho vykonu, vydr-
ze, podporu erekce a intimniho
zdravi muze. Dalsim bonbonkem
mohou byt afrodiziakdlni svicky
pro vytvoreni sviidné atmosféry.
Nejenze krasné vypadaji a po-
slouzi i jako stylovy doplnék
do interiéru, ale také prijemné
eroticky provoni vasi loznici. Dal-
1 klasikou jsou erotické hracky
nejruznéjsich funkei, tvard a ma-
terialt. Tady je dobré predem ne-
napadné zjistit, co by se vasemu
milackovi libilo, abyste ho prilis
nezaskocila nééim, na co zrovna
neni. Ze zacatku muzete koupit
néco ,,béznéjsiho” a pristé vyrazit
do sexshopu spolu.

Erotické darky se spet-
kou kreativity

Dalsim tipem, ktery vam ozivi
sex, na ktery jste zvykli, je masaz
celym télem. Specidlni masaz,
pri niz lze dosdhnout orgasmu
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Mame pro
vds super
tipy na darky
a intimni hratky,
se kterymi
nemauzete
slapnout vedle.

a kterd pusobi na celé plose téla.
Se svym partnerem se vzdjemné
natfete olejem a nevynechte ani
centimetr. Pri roztirani nemu-
site pouzivat jen ruce, muzete
pouzit jakoukoliv ¢dst téla. Pak
si lehnéte na svého muze celou
svou vahou. Pritisknéte se panvi
na tu jeho a pokracujte v samot-
né masazi, ktera
probiha tak, ze
télo lezi na téle
a jen nepatrnymi
pohyby  dochazi
k pociténi raznych
zdkouti, vycnélku
a salavého tepla
toho druhého. Pii
této masazi jsou
nejdulezitéjsi  do-
teky a uvédomeé-
ni si pritomnosti
partnera. Mozna spolu dojdete
az na vrchol bez priniku a dote-
ki rukou.

V sexu jsou diilezité ne-
¢ekané okamziky a smy-
sl pro humor

Dérkem, ktery vas nebude stat
ani korunu a pritom vam zaruci
skvélou zabavu, je détska papi-
rova skladacka ,nebe, peklo, r&j“.
Pouze pod cisla schovéte razné
ukoly, které si na stridacku bu-
dete losovat. Nebo muzete svému
partnerovi dat rucné vyrobeny
poukaz na erotickou masiz, kte-
ry muze uplatnit, az bude mit
naladu. Samozrejmé se k vam
musi predem objednat, abyste si
stihla vse pripravit. Mtzete mu
dat ,poukaz” na striptyz, vecer
s ,prostitutkou, kterou budete
hrat vy, a tak dale. Vite, jaké je
nejoblibengjsi panské vanocni
porno? Chlap prichazi do poko-
je jakozto Santa Claus nadélit
darky pod stromecek, jenze tam

ho ¢eka prekvapeni... Scéna po-
kracuje damskym striptyzem
pred rozsvicenym stromkem
a rozhodné ve videu nechybi
oralni sex. To, jak se dé bude
ubirat dal, uz je jen ve vasi rezii.
S darky muzete ale zacit uz pred
Vanocemi, kdy si mazete pohrat
a vymyslet origindlni sexudlni
adventni kalendar. Fantazii se
meze nekladou. Dejte mu treba
bonboniéru. Kdyz ji otevre, ne-
najde tam ale zadnou sladkost.
Potom ocitujte Forresta Gumpa:
,Zivot je jako bonboniéra. Nikdy
nevis, co ochutnas.“ Hned na to
dejte partnerovi do ruky coko-
ladu na télo nebo jinou sladkost
v tubg, jako jsou kondenzovani
mléka a podobné, a muzete se
zacit vzajemneé ochutnavat.

Néco k poéteni a pokou-
kani

Ma-1i vas muz rad knihy, pak
se muzete t&sit na vasnivé noci,
az si precte néjakou z kapitol
erotického romanu uréeného
muzum. Pripadné si muzete cist
vecer pred spanim spolu. Tento
typ literatury vas urcité neuspi.
Bud budete poradné nazhaveni,
nebo se alespon spolecné zasmé-
jete. Péknym darkem mutizou byt
i vase lechtivé fotografie a akty.
Najdéte si dobrého fotografa
nebo radéji fotogratku a nechte
se pro svého milacka nafotit. Je
to darek, ktery vydrzi a urcité ho
potési. Darovat muzete i vikend
na horach jen pro vas dva. To
ocenite zvlast, pokud mate déti.
Diky wellness se oba muzete
prijemné zrelaxovat a uzivat si
plné jen jeden druhého. S sebou
si zabalte sexy pradélko, vonné
svicky, oleje a dalsi nezbytnosti.

Ted uz zbyvd si jenom
vybrat! O
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" Oslavte na kona roku sebe

JE CAS

- SEPODEKOVAT

Advent ma byt casem klidu a odpocinku, ale ten vas pripominal spis jeden
velky a preplnény ,,to do list". Koupu‘ uvarit, uklidit, zajit na besidku, Woblt
kostym do skolky, na svardk se vsemi, vymyslet darky, zabalit je, v prdci
dodeélat projekty, napsat-PI’ a jesté zvlddnout s grdcii ¥anocni vecirek. ..

Pochvalte se

Zvladla jste to, jste dobra a je
na case si to rict. Darky jsou
rozdany, nezbyl kapr ani salat,
obdarovala jste hmotné i lasky-
plné své blizké. Rozdala jste, co
jste mohla. A kdy jste myslela
na sebe? Pochvalila jste se, ze
jste to zase zvladla? Necekejte
na chvéalu a ocenéni od druhgych,
mozna prijdou, mozna ne, chopte
se zhodnoceni sama. Castokrat

ze sebe vydame maximum, ale
nase okoli to vniméa jako samo-

zrejmost. Nikoho ani nenapadne,
kolik vas to stalo usili. Jste pro
né prece mama a manzelka, kte-
ré vzdycky vsechno udéla, zaridi
a zvladne. Pokud se vam tieba
néco nepovede na 100%, tak ne-
myslete na to, co jste neudélala,
ale oslavte to, co vSechno se po-
vedlo. Jdéte a oslavte sebe. Ote-
viete si Sampanské, najdéte mis-
to, kde je vam dobre, a zacnéte
svou soukromou, avéak tu nej d1°1

jen na chvili zastav1t, zavrit oci,
zklidnit se a chvili byt sama se

sebou. Kolikrat za den mate cas
se takhle skutecné potkat, do po-
sledniho kousku se vnimat? Je to
jako narazit na nejlepsiho prite-
le. A tohohle nosite uvnitr sebe.

Mate co slavit

Mozna vas ted nic nenapada
nebo se vam nechce oslavovat,
ze jste zvladla upéct dokonalé
pracny a sehnala uz davno vypro-
danou stavebnici pro syna, tak
pro vds mame par tipu, za co se
muzete pochvalit. Vlastni oslava
spo¢iva v tom, Ze si uvédomite
a nahlas si reknete, co délate
dobre, co se vam dnes, véera i jin-
dy povedlo, a zamyslite se dadl,
na cely rok a cely zivot. Nemusi to
byt preveliké ¢iny, které jsou pro
vsechny viditelné, jsou to 1 vase
malé uspéchy, o kterych vite jen
vy. Nejprve svou mysl naladte
na podékovani. Blahoprejte si,
Ze jste dnes vstala brzy, Ze jste si
zvladla po ranu zacvicit, Ze jste si
v klidu vypila kavu jesté teplou,
usmala se nékolikrat na svého
partnera, zZe jste zvladla détem

splnit jejich nejraznéjsi pozadav-
ky a v klidu ustéla jejich hadky.
A pomalu se presunte do dalsich
oblasti.

Umite toho mnoho

I kdyz bézné nenosite mezi
lidi obepnuty barevny oblecek,
v ruce $tit a nevypadate jako
Wonder Woman, v mnohém su-
perhrdinka jste. Podékujte si
za vlastni silu, protoze moc dob-
Te vite, ze neni vzdy snadné byt
soucasti tohoto svéta. Na tomhle
svété potrebujeme spoustu sil.
7Zit a dennodenné se vyporadat
s mnoha ndaroénymi situacemi
chce silu a odvahu. A vy je mate.
Mate také milujici srdce a kras-
nou dusi, skrze niz nabizite to-
lik lasky, podpory a naklonnosti
lidem kolem sebe, davate tolik
a ocekavate tak malo. Podékujte
s1 za to, ze jste laskava, pecujici
a soucitna bytost. Pochvalte se
za krasu a opravdovost, protoze
jste krasna, jedine¢n4 a autentic-
k4. Zijete v pravde, vidy déldte
to, co povazujete za spravnou vec,
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ikdyz se nikdo nediva. A proto si
zaslouzite svoje ocenéni. Prozijte
vdécnost za svoji super silu, diky
které bez ohledu na to, kolik na-
ro¢nych a obtiznych situaci vam
zivot posild, vzdycky najdete zpua-
sob, jak se z nich dostat. I presto,
ze vam zivot obcas hazi klacky
pod nohy, jdete dal s hlavou
vztyCenou a s ismévem na tvari.
A za tyto dovednosti si zaslouzite
diky. Podékujte si za svoji schop-
nost odpoustét, protoze vite, zZe
hnév je jako kyselina, ktera nas
rozezira zevnitt. Ocente 1 to, Ze
v sobé nepéstujete zast a dokaze-
te odpousteét.

Pracujete na sobé
Jesté jste se nevzdala svych
snd, i1 kdyz se to tolikrat nepo-
vedlo? Zkousite to zas a znova.
Naucila jste se vytrvalosti a po-
chopila, Ze vSechno m4 svij ¢as
a nic se nestane hned na lusk-
nuti prstt. Uz také netrpite pro-
kletim snahy o dokonalost jako
driv, ale prizpusobila jste se
prirozenému rustu. Vazte si své
touhy po rustu, nebot mate tuto
neuveéritelnou schopnost uéit se
zkazdé zkusenosti. Jejen na vis,
co si z toho odnesete. A vy vite,
Ze na vsem $patném se da najit
néco dobrého a kazda zkusenost
muze slouzit k nasemu ruastu,
pokud ji to dovolime. Vy jste pra-
vy alchymista. Vite, jak premeé-
nit své zranéni na moudrost, své
obtize na prilezitosti a temnotu
na svétlo. A protoze se jedna
o velké umeéni, které mnoho lidi
neumi, podékujte si za to a vazte
sitoho. Umite se usmivat, i kdyz
to tireba nenilehké? Vy totiz vite,
ze Usmév vam pomuze, kdykoli
potrebujete zvednout naladu
a citit se Stastngjsi. Usmivate
se na svoje okoli. Pii odchodu
z bytu se usmeéjete sama na sebe
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v zrcadle, protoze vam to doda
vice energie, sebevédomi a ci-
tite se 1épe. Kdyz se usmivate
na jiné, davate jim najevo, Ze je
rada vidite. A oni
vam to casto opla-
ti. Nemluvé o tom,
ze totéz tsmévem

I kdyz bezne

nenosite mezi lidi

a poprosit o néjakou sluzbu, aniz
by se vedle vés citili néjak Spat-
né. Také jste uz vymazala ze své-
ho zivota ,zlodéje energie®, tak-
zvané ,upiry”.
Zkratka  jste
dala sbohem ty-
pum lidi, kteri

prokazete i sobé. obepnuty barevn)} vas jen vysava-

SoucCasné se ne-

li, a to je také

snazite o ,americ- Obl@C@k, v ruce stit velka véc! Diky
ky“ umél}'7 ﬁSméV, a ne«lwada//tejako lasce k sobé

protoze vasim tko-
lem neni zbavit se
vsech svych nega-
tivnich myslenek,

Wonder Woman,
v mnohém

i druhym umi-
te zit v pritom-
ném okamziku.
Vnimate nové

pocitti a zivotnich ~ SUPET hrdinka jste. véci. Ochutna-

situaci. To je mar-

ny boj, ktery jste zkousela, a uz
vite, Ze je to nemozné. Takzvané
negativni véci patii k zivotu. Va-
$im ukolem je pouze zménit svdj
postoj k nim. Zivot vés naudil, ze
zadného c¢lovéka nedefinuje to,
co se mu v zivoté stane, ale to,
jak k tomu pristoupi.

L] L]

Milujete

Milujte nékoho, néco a také
sebe... S laskou v sobé a s laskou
k sobé jsme prosté stastnéjsi. Na-
ucila jste se mit rada sama sebe
nebo na tom minimélné pracuje-
te. Jen diky tomu vés druzi nemo-
hou tolik zranit. Nasla jste svoji
hodnotu, pracujete na sebeucté
a to vam dava spravny vnitini
postoj a silu. Navic oboji je vidét
1 navenek. Uz jste pochopila, Ze
kdyz mate dobry vztah sama se
sebou, mate ilepsi vztahy s ostat-
nimi. To stoji za to oslavit! Nasla
jste si zpusob, jak se podporovat.
Vite, na koho se obratit. Nebojite
se Tict si o pomoc a dovolite dru-
hym, aby vAm pomahali. Necitite
se trapné, protoze v mnohém jste
sobéstacn4, a tak zadost o pomoc
je zcela prirozenou véci. Diky
tomu 1 za vami mohou lidé prijit

vate nova jidla,
nové viné, nové emoce 1 nové
prozitky a prozivate je naplno.
Vy uz vite, ze uméni vychutnat
si vSechny krasné okamziky
vam vykouzli blazeny tUsmév.
I kdyz obcas musite délat véci,
které vas nebavi, a zivot je nékdy
rychlejsi, nez byste chtéla, umite
se postavit ke vSemu, co je tireba.
Ve vSem, ¢emu se vénujete nebo
co musite udélat, si umite najit
smysl, a pak nic neni nad vase
sily ani pod vasi uroven. Berete
veci takové, jaké jsou, nebojujete
se zivotem, ale naucila jste se ply-
nout s nim a souc¢asné kormidlo
nepoustite bezhlavé z ruky.
Vanoce a konec roku jsou tim
nejlepsim obdobim, kdy se po-
divat na sv(j Zivot pozitivné.
Jasné, ze vam zivot predlozi
nové zkousky a nové vyzvy. Ale
vy vite, ze je zvladnete. Mozna
pravé proto, zZe jste dost silna.
Mozna proto, Ze nebudete mit
jinou moznost nez to zvladnout.
Kazdopadné si promitnéte, kolik
uz toho mate za sebou, co jste do-
kazala, kym jste se stala, a pak
si dejte kousek toho skvélého
cukrovi, které je také vysledkem
vasi prace. 0

Inspirujte s'g ‘
Wravywm darkem,

Relax pnzzle

Vyhradné pro Zeny je ur€ena fada Relax puzzle, ktera zobrazuje moder-
ni, krasné vzory v podobé lapace snd, kvétin, peficek ¢i populdrnich
dilky vétsi nez obvykle, aby se s nimi Iépe pracovalo. Skladani navic
podle odborniku zlepsuje pamét i naladu, mirni stres, uvoliiuje mys!
anavozuje pocit Stésti.

Fﬁln i
SR b

Draci palac

Krasnd abstraktni hra pro celou rodinu, ktera je volné inspirovand tradicni ¢inskou hrou Mahjong.

Ma nadhernou grafiku, perfektni provedenti, aZ antistresové Uéinky pfi sbirni a skladani kamend, ale
zaroven je skvélou rodinnou hrou, ve které musite zapojit své strategické schopnosti. Skladate kameny,
stavite svatyné, sbirate body a snazite se pfevzit moc nad Dracim paldcem. Hra je ur€ena aZ pro 4 hrace,
ale md i solitérni verzi.

Team words

Pro kamarady a prétele je ideaInim darkem tato jednoducha avSak velice zdbavna pérty hra se slovy.
Hodi se pro kazdou prileZitost, kdy se ve skupinach o dvou hracich snazite dosadit spravna slova na
nahodné zvolend témata. Slovni zdsobu vam vSak omezuji pismena hozena na kostkéach a adrenalin
zvySuje i rychle ubihajici Cas.

Stratego MarSal a Spion

Tato strategicka hra pro dva hrace zarucené potési tatu se synem. Legendarni hra Marsal a Spion s
Ceskou tradici mé oblibu pravé u muzského pokoleni. Hraci musi odhadnout soupere, zvolit spravnou
strategii, postavit svou armadu kabatnikd a bitva o viajku miiZe za¢it. Kazdy vojak ma jinou hodnost
i pravomoc, s kazdym tahem stoupa napéti. Pozor musite davat na nastrazené bomby i sviidnou
Spionku, ktera dokdZe neprijemné prekvapit.

www.dinotoys.cz
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Text: Olga Strnadova, foto: archiv redafce

Va

Neslavim

1NO0CC

Jsou jen jednou do roka, jsou to svatky lasky, klidu,
miru, provonéné cukrovim a vanocnim stromeckem...
Proc¢ je nékdo nechce slavit? Da se vibec branit
vdnocnimu ndporu, ktery je vsude kolem?

Kdo svatky neslavi?

Nékteri lidé neslavi Vanoce, protoze to
neni v souladu s jejich nabozenskym pre-
svédéenim nebo kulturni tradici. Bud
tak byli vychovani, nebo se k tomu svo-
bodné rozhodli. U néas nejcastéji neslavi
Vianoce napriklad Svédkové Jehovovi.

Druhym dtvodem je snaha o nekon-
formitu. Potreba odlisit se. Lidé, kteri
jsou presyceni konzumnim zpusobem
slaveni Vénoc, jdou radéji na Stédry
den do prace nebo se zaviou doma pred
celym svétem, pripadné zamérné délaji
néjaké bézné nevanocni ¢innosti. Vzdyt
Vianoce na nas vsechny uto¢i ze vsech
stran a v poslednich par letech uz témér
vzdy od Tijna. Vsude visi tisice malych
zarovek, stylova vyzdoba a ve vsech
obchtidcich a stancich maji stovky stej-

nych Santt, andéld, ozdob na stromecek
a vseho dalsiho. Uprostired nakupujicich
davu, svétylek a koled si nékdo uvédo-
mi, jak jsou Vanoce kycovité a ze nechce
byt soucdsti celého toho divadla. Lidé si
pripadaji Vanocemi uz tak presyceni, ze
nechtéji doma nic zdobit, nic vylepsovat,
péct, prosté pominou jakoukoliv ,svatec-
ni atmosféru®.

Treti davod je Cisté osobni a emotiv-
ni. Sem patri lidé, kteri nemaji Vanoce
s kym slavit, a tak se je radéji snazi
prehlizet. I podle statistik se neslaveni
nejvétsich svatka v roce tyka lidi, kteri
jsou sami. Bud jsou single, rozvedeni,
nebo ovdoveéli. A hlavné nemayji déti. Ro-
dice s détmi si totiz onen ,luxus”ignora-
ce Stédrého dne, ozdobeného stromecku
a predvanocéniho shonu mohou jen téz-
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ko dovolit. I kdyby jim vdnocni svatky nevonély
sebevic, kazdy rodi¢ se kvuli svym détem bude
alespon trochu snazit.

Vanoce jako lakmusovy papirek

Vanoce maji radu zvlastnich kouzel. A jestli
néco opravdu umi, tak ukdzat nam, jak na tom
v zivoté jsme — respektive jak sami sebe vidi-
me. Lépe nez kdy jindy vidime, kolik lidi na
nas mysli, s kolika z nich se chceme, nebo ne-

Vanoce maji radu zvlastnich kouzel.
j

A jestli néco opravdu umi, tak ukdzat

nam, jak na tom v Zivoté jsme.

chceme setkat. Jak milované nebo opusténé si
pripaddme. Pro nékoho muze byt slaveni Vanoc
v singl stavu velmi bolestné, tak se jim snazi
radéji vyhnout. Co je vzit jako prilezitost? Moje
kamaradka Lenka mi vypravéla, jak 1 pro ni
byly vanocni svatky obdobim trapeni, kdy méla
chut nékam utéct. Az jednou se ji povedlo utéct
sama do sebe... Jednou cestou do prace, pri po-
hledu na svitici ozdoby zavésené na pouli¢nim
osvetleni, ji probéhlo hlavou: ,Sakra, to uz zase
budou Vanoce!“ Vibec si nechtéla pripustit, co
to s sebou zase prinese. A vse zacalo hned po
prichodu do préace, kdy ji kolegyné, ktera véde-
la, ze Lenka Vanoce nemusi, prekvapila otdz-
kou: , Tak co, uz mas napeéené cukrovi? Mné
uz pernicky méknou, tésto na linecké odpociva
v lednici a ja se téSim az mi bude vonét cely
byt.“ Kdyz Lenka odpovédéla: ,Ne, ja Vanoce
neslavim,“ diskuse rdzem skoncila nechépa-
vym pohledem na Lencinu adresu a obé si sly
po své praci. Lenka si pripadala jako paté kolo
u vozu, kdyz jeji kamaradky mezi sebou soute-
zily, ktera ma lépe vyzdobeny byt ¢i kolik druht
cukrovi uz maji napeéenych. Nejenze si pripa-
dala divné proto, Ze je sama, ale jak se moh-
la zapojit do nekonecnych debat o pripravach
a darcich? ,,Pro koho bych to pitomy cukrovi asi
pekla?“ rikala si. ,,Pro mamu, kterda sama déla
dvacet druhu, a jesté mi zabali tolik, ze budu
mit cukrovi na mrazaku az do Velikonoc?!“ Len-
ka se zacala hloubéji zamyslet nad tim, proc¢
nemda Vanoce rada, kdyz je to vlastné hezky
svatek a vsichni to mysli dobre.
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Adventni ¢as jako cesta k sebepoznani

Lenka byla fadu let sama a tyto svatky vni-
mala jako strasaka. Désila ji predstava, ze by
meéla byt u rodict, kde budou dalsi pribuzni,
a kazdy se ji bude vyptavat: ,Tak kdy uz si taky
nékoho najdes? A utési ji vétou: ,Vzdyt prece
nejsi zase tak oskliva.“ A ani nechtéla sedét jako
blazen sama doma pod rozsvicenym stromeckem
a sama si pod néj nadélit darek. Pri pohledu na
stastné pary, které venku neustdle potkavala,
se ji chtélo brecet. Nebylo to tim, ze
by jim jejich lasku neprala, jen ji to
jesté vice pripominalo skutecnost,
ze nemd vedle sebe nikoho, s kym
by tyto svatky mohla oslavit. ,Uz
po Ctvrté!“ stézovala si mi jednou
u kafe. Priznala se, Ze ji sem tam prepadla sen-
timentalita, a vzpominala, jak coby malé dévce
hledéla z oken prizemniho bytu v paneldku a vy-
hlizela na obloze Jeziska, zda nenese vysnénou
panenku s dlouhymi vlasky. A ted by si prala,
aby ji Jezisek nadélil néjakého normalniho chla-
pa. Vsichni okolo neustdle tesili, co maji tomu
svému koupit, jaké pradélko si vezmou na sebe
¢i jakou dobrotu své drahé polovicce pripravi.
Jiné kamaradky probiraly, kde budou travit
svatky spolu s détmi. Hodinové debaty na toto
téma Lenku ¢inily znaéné rozmrzelou. Ale roz-
hodla se mit sama se sebou trpélivost. Rekla si:
,»Vsechno, co se mi déje, ma néjaky svij vyznam.“
A tuto vétu si neustdle opakovala. Uvédomila si,
ze nechce zase pouze prezivat a ztracet ¢as po
boku nékoho, kdo ji tak uplné nevyhovuje, a ze
si radéji pocka.

Vinoce a samota také maji své kouzlo

Lenka se rozhodla, ze bude pres Vanoce sama
a nebude vsSechen ten ¢as travit sledovanim po-
hadek a pojidanim bramborového salatu. Ziskala
cas a prostor premyslet. Uvédomila si, jakd ma
skutecnd ocekavani. A zjistila o sobé velmi zaji-
mavé veéci, na které by nenarazila, pokud by ne-
meéla klid na premysleni. Diky tomu se ze zdan-
livé neprijemné situace stal obrovsky dar. Lenka
objevila dulezity kus sebe sama, ktery zatim jen
spal nékde hluboko pod ndnosem vsech emoci
a starosti. Vzpomin4, ze to byly ty nejlepsi Vanoce
a sama sobé dala ten nejlepsi darek — pochopeni,
prijeti a poznani sama sebe. O

- 3 zistenci.

anocni darek,
ktery potési srdce

kazdé zeny

Hledate originalni darek pro svoji maminku, manzelku nebo kamaradku?
Trapi je ochabla a unavena plet, vrasky nebo vacky pod ocima? Nechtéji pred-
¢asné zestarnout? Dopiejte jim to nejlepsi od NEZESTARNI.CZ — minutovou
anti-age pédi s Zivym kolagenem, ktera nebyla nikdy tak jednoducha a ticinna.

Omlazujici a regeneracni Pfirodni
kolagen Inventia® FACE na oblicej
ma gelovou kon-

Nanadi se
na vlhkou plet vzdy

pted pouzitim vlastni

kosmetiky nebo ma-

| ke-upu, proto se ne-

I musivzdatsvé oblibe-

ﬁ i né kosmetické znad-
o ~ ky. Utinné¢ doplitu-
je kolagen do téla
a dlouhodobé odda-
luje ptirozené pro-
cesy starnuti. Ptisobi

WATH - Ak
jako ochranny §tit,
%{ ktery bojuje proti
] vraskam, tbytku ko-
lagenu a ztraté pev-
nosti a hydratace.
Stimuluje télo k pro-
FACE dukei vlastniho ko-

LU R

lagenu, télo ho prijima jako latku
sobé vlastni a dlouhodobé nastartuje
omlazujici a regeneracni procesy.
»Prekvapivé vysledky pfinasi nejen
v oblasti krasy, ale i regenerace,“
fikd na zdkladé osobni zkusenosti
vyznamny plasticky chirurg a celo-
zivotni sportovec doc. MUDr. Jan
Meéstak, CSc.

Cisty, 100% prirodni, hypoalergen-
ni, biologicky aktivni kolagen je
vhodny k osetfeni viech typt pleti -
mladé, zralé, unavené, stdrnouci,
stresované, suché, ale i problematic-
ké a citlivé. Viditelné zvysuje hydra-

™
N
v o

taci, ozivuje, regeneruje, rozjasiuje
a prirozené omlazuje plet, vyhlazuje ji
a vypind, obnovuje elasticitu, reduku-
je vrasky a predchazi vzniku novych.
Je uréeny k omlazeni a zpevnéni kon-
tur obliceje, krku, podbradku a dekol-
tu, na ochabujici o¢ni vicka a jemnou
kizi kolem o¢i a ust. Velmi jednoduse
se da zazehlovat i galvanickou Zzeh-
lickou na vrasky. V nabidce 50, 100
2200 ml.

Pokud jim chcete doprat jesté vic,
podporte maximalni procesy omla-
zeni a regenerace vnitinim pouZziva-
nim doplnku stravy - kolagenovymi
kapslemi INVITA SKIN BEAUTY
nebo INVITA ACTIVE.

(YA nezestirnLC

v kolagen nove generace

Originalni produkty s Zivym kolagenem i Zehlicku na vrasky si miizete

objednat v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz | 775 373 379.



|! %] VANOCNI SPECIAL

Kazdodenni

RITUALY

pro hezct

ROK 2020:
Prwv ole]te SL

STESTI!

Mate pocit, ze by se vam

do nového roku hodilo néjaké
to §tésticko navic? Ze se vam
smiila lepi na paty a vy byste
se ji uz konecné rada zbavila?
Jak na to, aby byl rok s tak
magickym cislem lepsi

nez ty minule?

Chce to nové ndavyky.

/n.: Kazdodenni
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novym rokem vzdycky doufdme, Ze bude

jesté lepsi nez ten pravé koncici. Samo-

ziejmeé, v zZivoté se stavaji tézkosti, kte-

rym se ¢lovék nevyhne a musi se s nimi

néjak poprat. Mame pro vés snad zaru-
¢eny navod na stésti? Ten bohuzel neexistuje. Ale
jsou véci, diky nimz muazete byt spokojenéjsi. ,,Lep-
§i kazdodenni zivot“ si mtzeme zaridit i jednoduse
pomoci sily myslenek a jednoduchych rituala. Sta-
¢i védet, jak vysilat do svéta tu spravnou energii,
abyste si do zivota prilakala vic Stésti a prestala
pritahovat negativitu. Vse je jen o vasem vnitfnim
nastaveni. Pomoci mohoui,,0by¢ejni“slova. Stast-
ni lidé rikaji sami pro sebe a i druhym dennodenné
pozitivni véci. A proto se citi dobte. VSechno dob-
ré, co prispiva ke spokojenosti druhych, poméaha
ke stéstii vam. Mate-li dobry pocit sama ze sebe,
dobre se citi i vase okoli a vy se tak v podstate bez
prace obklopujete spokojenymi lidmi, vytvarite si
svyj vlastni stastny svét. Vétsina z nas proziva své
dny v domnénce, ze pestry, vzrusujici a smyslupl-
ny zivot je vysadou nékolika ,Stastlived, kteri si
to ,,muzou dovolit“. A zbytek svéta musi bojovat
s priznaky syndromu znamého jako ,,KP“ (konecné

Text: Olga Strnadova, foto: archiv redafkce

patek). Kazdy muze prozit sv{ij nejlepsi mozny dne-
Sek a tésit se na stejné Uzasny zitrek. Necekejte ale,
Ze vas ohnostroj nadseni z kazdého dne vybuchne
uz zitra. Chce to praxi a vytrvalost. To, co skute¢né
zabir4, jsou totiz navyky vykondvané s denni pravi-
delnosti. To, co funguje, jsou osobni ritualy. Zkuste
denné pouzivat alespon nékteré z nasledujicich rad
a uz po tydnu se muzete citit 1épe.

Prestaiite pritahovat problémy

Prvni a zésadni krok je tento: prestante si dé-
lat zbyte¢né starosti. Jakmile totiz mate plnou
hlavu toho, co by se mohlo pokazit, vsechnu tuhle
negativitu do svéta vysilate a vlastné k sobé ty
katastrofy primo lakate. Vesmir totiz nerozezna,
jestli si néco prejete, nebo se toho naopak bojite.
Zaznamena jen informaci, Ze na néco ¢asto mysli-
te. Negativa tedy zcela vyhodte z hlavy. Prestante
si délat vrasky dopredu. Problémy budete resit,
az skutecné nastanou. Dokud tomu tak neni, ako-
rat sama sebe zatézujete zbyte¢nou nervozitou
a stresem. Ty navic z clovéka vysdvaji ohromné
mnozstvi energie, kterou by mohl investovat jinak,
mnohem Gcinnéji!

Usmév a pochvala necht jsou pravidel-
nym rituilem jako éisténi zubii

Kdyz se rano vidite v zrcadle, usméjte se na sebe.
Mate rozcuchané vlasy? Kruhy pod o¢ima? Hned
se alespon trochu uceste a pod o¢i naneste trochu
zklidnujiciho séra. Diky tomu se uz pri ranni kave
budete citit 1épe, a az pak pujdete do koupelny, ne-
budete vypadat jako myval. O to snadnéji se mu-
Zete usmivat, a to nejen na sebe, ale 1 na ostatni.
Kdyz k tomu pridate jesté par milych slov, vas den
bude hned snazsi. Az pristé potkate svého znamé-
ho, reknéte mu: ,Rada té vidim!“ Toto je Uplny za-
klad a funguje spolehlivé. Je to pry nejhezci véta,
kterou nékomu muzete rict. Davate tim najevo, ze
vam jeho pritomnost déla radost, a to je velmi silny
kompliment.

Urcéete si své cile

Jasné si v hlavé srovnejte, jaké jsou vase zivotni
priority a co byste v pristim roce rada. Nebojte se,
muze to byt i obecné ,,chci se mit dobte” nebo ,,chei
byt stastna®. Jakmile budete mit totiz tyto myslen-
kyjednounasazené v hlave, budete se k nim alespon
¢as od Casu vracet, a tim davat vesmiru signal, ze
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jsou pro vas zasadni. Navic samo- ]{azvdy miize prozvit zim bodim. S tim Spatnym pryc,

zrejmé podnikejte smérem k tém-
to cilim kroky. Zapomente na bez-
pecnou komfortni zénu, a pokud se
naskytne prilezitost, ktera by vas
mohla posunout k tomu, co chcete,
jdéte do ni. Vesmir uz zazname-
nal vase touhy a snazi se vam ted
do cesty prihrat zpusoby, jak se

svuj nejlepsi mozny
dnesek a tésit se
na stejné uzasmny
zitrek. Necekejte

ale, Ze vas ohnostroj

to dobré zorganizovat a jasné defi-
novat. Nasmérujte tedy svou mysl
na trochu stastnéjsi cestu a nauc-
te se taky svou radost a uspéchy
v kazdodennim shonu vnimat. To,
Ze si budete délat vrasky, vam ne-
pomuze.

jim p¥iblizit. Tak mu trochu véite  nadseni z kazdého  Vérte si

a sledujte znameni, i kdyz na né
jindy nevérite.

Najdéte si ¢éas na sebe

Klid a oddech jsou dulezitymi prvky stastné
a spokojené existence. Pokud se totiz budete neu-
stéle jen lopotit dopredu, spousta véci vam unikne
—trebaito, ze se vlastné mate fajn! Kazdy den si pro
sebe vysetrete néjakou chvili, kdy prosté jen bude-
te. Pustte mysl na volnobéh a uzivejte si chvili jen
onen pritomny okamzik. Dojde vAm spousta véci,
na které pres kazdodenni starosti neni ¢as. Prozi-
jete si tak kazdy krasny moment do hloubky. Treba
jen na deset minut denné se zastavte, zaviete oci,
vyzente z hlavy védomé myslenky a soustredte se
pouze na svoje dychani. A abyste ten hezéi rok ,ne-
propasla®, zkuste si zapisovat, co se vAm povedlo.
Nemusite nutné kazdy den a rozhodné to nemu-
si byt romany. Staci tu ¢i tamhle radku ¢i dve, co
vam vyvolalo ismév na tvari, co se vam povedlo,
na co jste hrdd, co vam udélalo radost... zkratka
jakékoli pozitiva. Jde o takovou schranku hezkych
chvil, ktera vas utési i v tu dobu, kdy se véci treba
poradné nedari.

Pustte to ven

Kazdy den si potrebujeme trochu upustit paru —
ale efektivné. Psani, sport i sex funguji jako skvéla
oCista. Zadrzovat jakékoli emoce v sobé k ni¢emu
neni. A ne kazdy ma vzdycky po ruce néjakou dob-
rou dusi, které se muze ze vseho vypovidat. Zvyk-
néte si tedy ve chvili, kdy vas néco trapi, at uz
sebebandlnéjsiho, sednout si s tuzkou a papirem
a ze vseho se vypsat, nebo si obujte tenisky a vybeé-
hejte to. Stejné dobre ale funguje 1 orgasmus, kdy
se vas mozek muze zcela resetovat zpét do pohody.
Dostante z hlavy i srdce vSechny krivdy a zaseky,
Spatnd energie tak rychleji vysumi. Pustite-li se
do vypisovani, pomuze vdm to i s urovnianim my-
slenek a priorit, ¢imz se zase vracime k predcho-
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dne vybuchne

uz zitra.

Kazdy o sobé obc¢as pochybuje.
A kdyz vam nékdo rekne, ze vam
véri, davérovat sama sobé je pak
snazsi. Kdyz vAm nékdo véri, jste
silnéjsi. Jenze sami sebe musime obcas presveédcit,
ze se na sebe muzeme spolehnout. Tenhle maly
projev duvéry sama v sebe nam zlepsi sebevédomi
a muze pomoci dosdhnout lepsich vysledkt v ¢em-
koli, co chceme. Soucasné se nebojte vyjadrit podpo-
ru i lidem kolem sebe, vérte, ze vim budou vdécni.
Budou si vas cenit, a pokud nékdy zapochybujete
vy 0 sobé, podpori vés.

Prepnéte na zménu hned po probuzeni

Den zacind ranem. VSe se pres den navléka
na sebe stejné jako koralek za koralkem. Ranni ri-
tudly maji za cil aktivizaci do dne, ktery nds ¢eka.
Zacnéte na startovni ¢are, kterou kazdy novy den
je. Je jasné, ze kdyz se chceme nékam dostat, mu-
sime si nejprve jasné urcit, kde jsme. Presné tak je
to i s nasim novym dnem. Budte k sobé uptimna
a provedte analyzu svého pocatecniho stavu, nez
se vydate na cestu. Vazné usinate s klidnou mysli
a rano se probouzite s tim, ze na vas cekaji skvéla
dobrodruzstvi? Pokud ne, stoji pred vami novy kaz-
dodenni ritual.

Smyslem Zivota je byt stastna

Kazda trvald zména je postupna. Nejméné fun-
guji rozhodnuti ze dne na den. Sanci na uspéch
zpravidla maji lidé, kteri o zméné néjakou dobu
premysleji nebo vnitiné citi, Ze ji potrebuji. Potiz
je v tom, Ze chceme vsechno rychle a koncem roku
podléhame pocitu, ze ten dalsi rok musime dokazat
to co jsme dosud nedokézali dJ enie éim vice let nam
napadne, ze od ledna budeme delat ve svém Zzivoté
vsechno Uplné jinak, radéji jesté par tydnt premys-
leyme, co si pod tim spojenim ,,vSechno Uplné jinak®
vlastné predstavujeme. 0

www.vitakraft.com

pes zamiluje!

Vitakraft

“Chut, kterou si Vé§ﬁ

I”




SEVERSKA VANOCNI ATMOSFERA

»~Jen co se venku ochladi, nastavéa pro nas v Bella Rose ta nejkrasnéjsi ¢ast

roku. Dlouhé vecery jsou pfimo stvorené pro mihotava svétylka luceren Kahler,

Stastné

A VESELE

vini sviéek Skandinavisk a prvni vano¢ni dekorace pro svatec¢ni naladu.

Kakao z Bloomingville hrniékt za¢ind chutnat mnohem lépe a Star Trading

hvézda uz zase rozzari okno na celou ulici. Vychutneijte si ¢ekani na Vanoce

. s, v s . A i s nami a vykouzlete si letos tu nejkrasnéjsi severskou atmosférul®
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2 495 K¢,
www.preciosa-eshop.com.

neé « »

p

- IVANOCE v/

Mate uz doma stromecek? \

Pak mizete zacit zdobit!

i
o — 7

- ' E ‘ Rok je za nami, a tak si
Slenéng zvonetek : zase muzeme uzit trosku
7 deského kiistalu i toho pozlétka, které rozzari
1995 K&, i nejedna détska ocka a sou-
www.preciosa-eshop.com. = ¢asné nam dovoli vyzdobit
¢ - si byt nddhernymi blyska-

= vymi ozdobami.

3 )‘ ¥ . Li— -t‘

.

Perickova koule,

ol

Sada 4 dekoraci Valadon, 329 K¢é&,
www.westwing.cz.

79 K&, -

www.deco-style.cz.

-

Sada 3 vanoc¢nich ozdob Kris, 249 K&,
www.westwing.cz.
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- .

Zavésna ozdoba
Saty na raminku,
290 K¢,
www.lepatio.cz.

Stribrny
rampouch,
49 Ke,

www .kika.cz.

Dekorace polarni liska,
1 800 K¢, "
www.lepatio.cz.

a = . L "
- - )
|
5 i
Ptacek na klipu, 260 K¢, B ™
www.lepatio.cz. v ’
_..r"“"’" oy
T )
=
ﬁ. s

Text: Jana Milika, foto: archiv firem

LYZARSKE SKOLY PRO VASE DETI
STREDISKO S RODINNOU ATMOSFEROU
PRIMO U SJEZDOVKY RESTAURACE STONE

www.skiareal.com



Lebka zdoben4a
malbou, 790 K¢,

4 www.lepatio.cz.
© Zavésny vénec, b
2 800Ke¢,

. www.lepatio.cz.

i Koule zdobena flitry
a koralky, 310 K¢,
www.lepatio.cz.

CHRIST MAS el R
149Ke,

.butlers.cz.
Chcete, aby vase v

letosni Vanoce byl
Jedinecné? Pustte
do svého obyvdku
odvazné barvy!

Véanocni ozdoby ve
veselém boho sty-
lu proméni vas byt
v orientalni paldc
s zivelnou, energig
kou esenci. Ve spo-
jeni s tradicnim
stromeckem tak do-
sdhnete nezapome-

nutelného efektu! 0 Péfova ozdoba

s krystalem, 250 K¢,
www.lepatio.cz.

s musli,

1 300K¢,
www.lepatio.cz.

Letadlo

Pav s klipem, s barevnymi
199Ke, krystaly:
www.butlers.cz. 1 490K¢e,

www.lepatio.cz.

Text: Jana Milikd, foro: archiv firem
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Kurzy reiki

KURZY A AKCE
s casopisem

Kurz cisténi
pomoci svicek

Terapie svétlem
(Pandora Star)

) A

®

- - - e —

Casopis RITUALS pravidelng porada témér 15 kurzd a akci, které jsou zaméteny na osobni rozvoj
a zdravi téla i duSe. Mezi nejvyhledavanéjsi patfi kurzy tarotu, prace s kyvadlem, reiki, ¢isténi pomo-
ci svicek, skupinové meditace a dalsi. Dale pofadame akce zamérené na
vedené meditace, navstévy magickych mist nebo vyklad karet.

Své télo u nas mizete ozdravit napt. rekonektivni terapii, terapii svétlem, uvolnovanim blok( na
patefi a dalsimi. Kurzy a akce zpravidla probihaji v naSem prijiemném vzdélavacim studiu a jsou
vedeny profesionalnimi lektory s mnohaletymi zkuSenostmi.

Odstranovani / Kurzy
blokl patere # meditace
Vice naleznete
na strankach éasopisu 5 9
- - . A www.casopis-rituals.cz

' ‘\ v sekci Kurzy a akce.

Rekonektivni

Kurgy prace
terapie j
"-'

l s kyvadlem
P 'l

Kurzy a akce
s Casopisem RITUALS

Skoficova 257/7, 104 00 Praha 10
Tel.: 774 496 492
E-mail: kurzy@casopis-rituals.cz
WwWw.casopis-rituals.cz
ﬁ facebook.com/casopisrituals
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Organizér na bizuterii
Unicorn, 349K¢,
www.westwing.cz.

Polstar Mélissa, 549K¢é,
www.westwing.cz.

Dekoracni polstar,
121Ke,
www.forevents.cz.

www.westwing.cz.

m——

m - rmﬁ | Sperkovnice Aries, 369K2,

P
HaME

! | Fotoramecek, 278 K&,
| www.shopina.cz.

PRO DAMY —

VYTVORTE ZENSKY .
PROSTOR V SOUKROMI |
VASEHO DOMOVA.
Touzite po komfortnim ‘v’j‘vzvaw _52913111‘11.‘2()“1-
a soucasne elegantnim miste, =
které bude pouze vase? Pak je tu

Sklenéna

pro vas budodr, ktery vam
bude slouzit jako misto
odpocinku, knihovna
a pracovna zdarover.

€ > . Sada difuzéru a dvou
€ svi¢ek Asuncién, ! i

449K, v .
www.westwing.cz. ! \ e

Konzolovy stolek
Cupertino, 16 737K¢&,
www.boconcept.com.

y
4
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Stylova knihovna,
1 562Ké,
www.inhaus.cz.

Mongolska kozesina
Nature, 4 394 K¢,
www.bellarose.cz.

Text: Jana Militka, foto: archiv firem

B/OS

BASEOFSWEDEN

vodéodolny
nerozmazava se
vegansky make-up
netoxicky

bez parabend

ultra antioxy vlastnosti
neobsahuje vazelinu
cruelty free
nezplsobuje komedony

drzi az 72 hodin

SPF30 4/

RASECISAEDEN

Base of Sweden je revolu¢ni vodéodolny, inovativni,
unisexovy make-up pro aktivni Zivot s patentovanou
technologii. V nabidce je 8 odstind make-upu a pecujici
odli¢ovac na bézi pfirodnich oleja.

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 doporucujeme make-up pouzivat? Kdykoliv

kdekoliv. B / OS je produkt s dlouhou zivotnosti az :
72 hodin, ktery se pfizplsobi Vam a Vasemu Zivotnimu .
stylu. Vytvaii na pokozce hladky povrch a &¢im vice

vrstev nanesete, tim vyssi stupen kryti poskytuje, coz

Vam umoziiuje vytvofit pfirozeny matny efekt nebo

extrémni zakryti vSech nedostatkd. .

www.fragranza.cz/BOS f baseofswedenczsk

BASEQOFSWEDEN

g p—

@baseofsweden_czsk



DESIGN i,' Sada 2 hrnk® Snow Friends, 299 K&, - Sada 40 ubrouskt
f www.westwing.cz. E - We Love Christmas,
f _ i 179 K&,

www.westwing.cz.

WE WCHRISTMAS

Snéhova koule
. Rudolf, 1 029 K¢,
' www.westwingnow.cz.

\ Dreveény svitici sob,
209 K&,
www.tukanek.cz.

; Vanocm

" '\\l Sob se stal pred pdr lety
‘ i magickym symbolem Vanoc.
Vite, Ze sobi sprezeni se San-

Nasténnd dekorace Rinde, ta Clausem tahnou sobice? Sobi
549 K¢, www.westwingnow.cz. lané podle kanadského zoologa
Andrewa Hebdy na rozdil od
samcu neztraceji v zimé parozi.
Tak pokud budete letos travit
svatky v Americe, pozorné sle-
dujte, kdo sané tahne.

Sob s umélym plysem, 749 K¢,
www.veselazena.cz.

TiRITT P9 NTRA

Kuchynska zastéra
Family Christmas,

299 K¢,
www.westwing.cz.
fisk 2

Adventni
kalendar
puzzle, 349 K¢,

—’:‘ Dézy na susenky, 349 K¢,
www.tchibo.cz.
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www.tchibo.cz.

1ext: Jana Militka, foto: archiv firem

chci do lazni...

Darujte zdravi a odpocinek v LéCebnych laznich Bohdanec

Vyuzijte specialni Vanocni slevy na vsechny
wellness pobyty z katalogové nabidky 2020:

» 30% SLEVA na vSechny wellness pobyty
realizované v LEDNU

» 20% SLEVA na viechny wellness
pobyty realizované v UNORU

» 10% SLEVA na vSechny wellness
pobyty realizované v BREZNU

Slevu nelze uplatnit na akéni pobyty, nelze ji s¢itat s jinymi
slevami a nelze ji uplatnit na pobyty zakoupené pres cest_ovnl’g
kanceldre ci jiné zprostredkovatele.

22.12.2019.

e

JEA BT\

Akce plati od 14. 10. 2019’

@ call centrum 466 860 860
(ATAVA || o Xer



Desor [N (Wl cn W VYCHUTNEJTE SI NASE SAUVIGNONY
. SE ZELENOU, TROPICKOU A RUZOVOU VUNI

'f‘}_n . Vina jsou
- uzavrena luxusnimi
sklenénymi uzavéry.

.g||

Effik Bunny,
od 740 K¢,
) = - www.effiky.cz.
Politafel - Al ’
ve tvaru hvézdy, ¥
349 K¢, v - =
www.2hm.com. L &

-

Nasténna dekorace,

499 Ke, ~ 1 Z L ¥ ! O =
www.2hm.com. D ets {e X ; \ ca h erne t -

4 ® ,] Ve ~ N i ‘ sauvign E@U‘u’] e
e — el = lq OVSthl / Hracka Done - | r O l_l ; F
[{_\._ ) by Deer Raffi, !
. ' . . . . ) 961 K¢, ﬂ
3 & Predstavujeme vam tipy, ktere N rwwondslek.ca. W |
7 Détska lampicka, L S i | N
L 820 K¢, rozbusi nejedna detska srdicka. - =
W www.rozsvitme.cz. . . . .
Ve K détem patii hracky. At uzjsou = Re
plysové, latkové, drevéné, nebo ]
plastové, déti je bez rozdilu miluji. - a ra ‘
(Y Pokud jesté nevite, co byste méla \ == ‘_
' - s koupit pod stromecek, prinasime F Al - SAUVIGNON GREEN
= W vam malou inspiraci. 4 Vtomto Sauvignonu Ize nalézt ve viini a ndsledné i v chuti prevdzné angrest, chrest, hrdsek, posecenou trdvu,
/ e cerny rybiz, koprivu, papriku, raj¢atovy list a mnoho dalsich , zelenych” vini.

SAUVIGNON TROPICAL

Ulozny kos . , L e L, )
Y 4 V tomto Sauvignonu Ize nalézt ve viini i v chuti pievdZné tropické viiné pfipominajici ananas, grapefruit, ba-

s potiskem, . ) . o w o .

399 K&, % ndn, broskev, limetku, papayu, mango a mnoho dalSich ,tropickych” vini.

- g 2o S CABERNET SAUVIGNON ROUGE
Houpaci Zwrag‘% ;‘fﬁf" ~§ RaZovy naslddly Cabernet Sauvignon pfijemné rozsifuje chutové spektrum, rozmanitost a nddheru nasich vin
. = \'\: . ' é £ se sauvignonovymi vinémi. Ve viini Ize nalézt riZi, jahodovou marmelddu, angrest. V chuti pak pocitite cerny
www.westwingnow.cz. Y 3 PR ..
& WS rybiz, tfesné i ostruziny.
$ ,
v - g™ NA ETIKETACH TECHTO VIN JSOU POUZITA DILA ZNOVIN ZNOJMO, a.s.
4w Détské teepee Hippie. 4 202 K& S OD AKADEMICKEHO MALIRE JOSEFA VELCOVSKEHO ZE SBIRKY eleYe] . Y >y
" S pee Hippie, ’ OBRAZU ZNOVINU V LOUCKEM KLASTERE VE ZNOJME. % / SE SIDLEM V SATOVE
www.westwingnow.cz.
118I1SOFIE ) \ PN




Vanoce na nové

SEDACCE

Sychravé pocasi lakd k tomu,
abychom si uvarili salek horké
cokolddy, rozvalili se na sedacce

a pustili st néjaky pekny film.

Je uz Je vase sedacka nepohodind
a prosezena? Pak nastal ¢as napsat
st Jeziskouvi o novou. Podivejte se,

Jaké trendy frci.

aké milujete chvile, kdy venku snézi a vy
I nikam nemusite a jen relaxujete se svy-
mi blizkymi? Néabytkovi designéri to moc
dobre védi, a proto nové modely sedacek vymysli
tak, aby byly co nejpohodlnégjsi. Najdeme na nich
proto nejrazngjsi vychytavky, jako jsou poloho-
vatelné podhlavniky, které ulevi vasemu krku,
polohovatelné podrucky, o které si muzete oprit
ruku 1 hlavu, kdyz zrovna lezite, nebo si na né
postavit salek horké dobroty.

Hebka latka, ktera se nezamaze

Na spici popularity se drzi sedacky calouné-
né latkou, protoze nabizeji nejsirsi skalu barev,
vzoru, ale také latek, ze kterych si muzete vy-
birat. A co je na tom nejlepsi, latky jsou nejen
hebké a prijemné na dotyk, ale diky modernim
technologiim se témér nespini — kdyz sedacku

120 | SOFIE

Vysoké nozky,
polohovatelné
podhlavniky

ze sedacky Lexington
kralovnu luxusu

Diky modernim materialim se nemusite
bat ani zelené sedacky. Sedaéka Alta,
Jena nabytek. j

navic budete pravidelné impregnovat, vydrzi ¢is-
ta a krasna roky.

Elegance na vysokych nozkach

I sedacka, ktera je velka, nemusi zahltit cely
prostor. Vsadte na stihlé vysoké nozky. Ty totiz
dodaji celému obyvaku vzduch a prostor. Mohou
byt drevéné nebo trendy kovové, které skvéle ladi
do vsech modernich minimalistickych interiéru.

Klasika i vyrazné barvy

Zvolte si takovou sedacku, ktera se vam bude
nejvice libit a bude vam délat nejvétsi radost. Mu-
zete vsadit na ¢ernou, béZovou, krémovou ¢i Sedi-
vou klasiku nebo si zvolit néjakou vyraznou barvu.
Pokud mate jednobarevny interiér, ktery potiebu-
jete nééim rozjasnit, vyzkousejte treba originalni
zelenou, kterou jen tak nékdo nema. o

a prijemna latka délaji

i pohody, Jena nabytek.

Joto: archiv

Paula Feiga

komedie Zeny sohé
Emmv Thompson

MICHELLE
Yeoh

EMMA
Thompson

EMI . HENRY

# Clatke  Golding

. George Michaela’a Wham!

“ ‘*“ Nékdy prosteé -
husme uverit

NAMET Emma Thompson a Greg Wise
sceNAdEmma Thompson a Bryony Kimmings re/e Paul Feig

@ tmme OCKO EERD WY Euzprive Katka svirzin [;!um] Sofie svétfilmu wiroraein NAFIMILE  cismant

Dermacol i)



CESTOVANI

KAM O SVATCICH

Nebavi vds ceské Vanoce? Zkuste je letos prozit jinak. Vymérnite bily snih za bily

pisek, cukrovi za exotické ovoce, borovici za palmu a novy rok privitejte pohle-

dem na more ¢i ocedn.

! okud se hroutite z predva-
P P no¢nich priprav a shanéni
téch pravych a jedine¢nych

darka uz od zari, kdy se v super-
marketech objevuji prvni vanocni
vlastovky v podobé cokoladovych
Mikulasua a dalsiho cukrovi, zkuste
na to jit letos jinak a oslavte Vano-
ce mimo nas kontinent. M4 to par
vyhod: nebudete muset zbésile na-
kupovat a ztracet ¢as ve frontach,
délat predvanocni uklid a shanét
darky. Ostatné, na co byste na-

Text: Béla Gabrielovd, foto: archiv redakce

kupovala ¢i uklizela, kdyz ne-
budete doma a misto darka si
nadélite bajecnou dovolenou
v exotické destinaci, kde mu-
Zete partnerovi ¢i nejblizs§im
poridit treba tradi¢ni vyrobek
od mistnich domorodct. Mame
pro vas par tipu, kde by Vanoce
mohly byt opravdu ,,pecka“...

Viva México!

Jako prvni jsme vybrali Mexi-
ko, vlastné Spojené staty mexic-
ké, jak zni oficialni nazev. V zemi
kontrastt, historie, nadhernych
plazi a skvélého jidla si rozhodné
nenechte ujit prohlidku hlavniho
meésta Ciudad de México, které
je tidajné nejlidnatéjsim méstem
na zapadni polokouli. Zastavte se
na hlavnim ndmésti Zécalo, kde
se nachazi Narodni palac. Kdyz
budete mit stésti, mozna uvidite
i mexického prezidenta, ktery
zde ma sidlo. Ciudad de México
se pysni 1 dvéma nej: nejvétsim
kostelem Latinské Ameriky, Me-
tropolitni katedralou, a druhym
nejvétsim chramem na svéte,
ktery predstavuje chram Panny
Marie Guadalupské, kam se ve-
jde priblizné deset tisic véricich.

Az vas omrzi ruch velkomeésta,
vydejte se priblizné o padesat ki-
lometrt dale do Teotihuacénu.
Jako svedkové davnych cast se
zde k nebi vypinaji pyramidy
Slunce a Mésice. Dalsi zajimavou
archeologickou zénou je Chichén
Itz4. Lezi na poloostrové Yucatan
a radi se mezi sedm novych diva

sveéta. Nejpozoruhodnéjsi pyra-
midou je El Castillo, ktera je za-
svécena mayskému bohu slunce
a nebes Kukulkdnovi. V jejim
centru se nach4zi dalsi pyramida
a chram Jaguara.

Mexiko je znamé tézbou stri-
bra a jeho pozoruhodnym zpra-
covanim. Takze hurd na ndkupy
do mésta Taxco, jez se soucasné
diky své pitoreskni architekture
radi k vyznamnym turistickym
atrakcim Mexika.

Nejenom milovnice oblibeného
filmu Muz z Acapulca se budou
tésit na navstévu stejnojmen-
ného primorského letoviska
Acapulco. Pocitejte ale s tim, ze
v centru meésta jsou plaze prepl-
néné, podstatné klidnéjsi a moz-
na i hezci atmosféra je na Playa
Caletilla nebo Playa Hornitos,
plazich nachéazejicich se jen par
kilometra stranou od turistické-
ho ruchu.

A byla by skoda nezminit Can-
cun, turistické stredisko, jez se
rozklada na severu poloostrova
Yucatan a které se diky nadher-
né pruzratnému mori a dlou-
hym bilym plazim stalo jednou
z nejvyhledavangjsich svétovych
destinaci. Patri sice do kategorie
téch drazsich, zato ma vsSechno,
co sina dovolené muzete prat, re-
staurace, hotely, bary, diskotéky

a nakupni tiidy. Méné financné
nakladny je Tultm, kde si na-
opak budete pripadat jako v raji.

Kromé pamatek, historie
a sportd je dalsim plus pro na-
vstévu Mexika také mistni gas-
tronomie. Mexickd kuchyné je
totiz velmi chutnad, byt se sklada
hlavné ze zeleniny a lusténin,
maso v ni najdete predevsim jako
soucdst riznych smési, jimiz se
plni tortilly, kukuriéné placky
z nekynutého tésta. Az budete
mit pocit, Ze vAm po poziti né-
jakého jidla doslova hori usta,
je to tim, ze Mexic¢ané do svych
pokrmu casto pridavaji pikantni
papricky jalapeno. Pro spravné
vytraveni se bude hodit skleni¢-
ka typického mexického destila-
tu tequilla.

Jambo!

,Ahoj!“ privitaji vas v jedné
z oblasti vzniku ¢lovéka, africké
Keni. Tento stat je atraktivni ze-
jména diky prirodnim rezervacim,
v nichz se nachazi obdivuhodna
fléra a fauna. Velikym ldkadlem
jsou samoziejméibilé plaze s jem-
nym piskem, které omyvaji teplé
vody blankytné modrého Indické-
ho oceanu. Pokud se budete chtit
podivat do hlavniho a nejvétsiho
mésta Keni Nairobi, musite ale
vyrazit do vnitrozemi.
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Jako vétsina hlavnich meést,
i Nairobi se chlubi vyznamnymi
stavbami. Zajimavym zazitkem
pro vas nesporné bude navstéva
masajského trhu, kde muzete
zkusit pri nakupu smlouvat. Dal-
$im dualezitym méstem Keni je
Mombasa, stary pristav s histo-
rickym centrem, jez je lakadlem
pro své dlouhé plaze s radou bart
a restauraci.

Jak uz bylo Teceno, jednim
z davodu, pro¢ vyrazit do Keni,
je jeji nadherna priroda, kterou
muzete pozorovat v mnoha rezer-
vacich. Nejzndméjsim narodnim
parkem je Maasai Mara. Vysky-
tuje se zde nejenom rada kocko-
vitych selem, ale také napriklad
sloni, nosorozci, buvoli apod.

V Keni si rozhodné nenechte
ujit tradi¢ni gastronomii. Zaklad
domorodého jidelnicku tvori
kukuricna kase ugali, do které
domorodci pridavaji vsechno, co
maji po ruce, tedy zeleninu, ovo-
ce, ruzné vyhonky rostlin apod.
Dalsim chutovym dobrodruz-
stvim bude kenské pivo Pombe.
Vyrébi se z prosa, bandnt, cukru
a bylin a ani vzdalené neptipomi-
na nase pivo.

Perla Indického oceanu
Anebo také ostrov slont, ¢aje
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a drahokamu, chcete-li. Ano,
presné takova je Sri Lanka, kte-
r4 toho samozrejmé nabizi jesté
mnohem vic. Jeji historie je spja-
ta s kolonidlni érou a pavodnim
nazvem ostrova — Cejlon. Zbytky
starobylé architektury najdete
po celém ostrove, stejné jako bud-
dhistické chramy, z nichz byste
si neméla nechat ujit ten, v némz
je uloZzen Buddhtv zub a nacha-
zi se ve mésté Kandy. Z Kandy
je to kousek do okolnich hor,
kde muzete navstivit Adamovu
horu, ktera je pro mistni obyva-
tele posvatna. Buddhisté rikaji,
7ze na jejim vrcholku zanechal
svou stopu sam velky Buddha,
zatimco hinduisté tvrdi, ze to byl
bith Siva.

Na Sri Lance se nachazi znamy
narodni park Hortonovy plané,
jenz se rozklada na nahorni plo-
§iné v rozmezi 2 000 az 2 300m
nad morem. Nabizi spoustu
zajimavych prirodnich atrakei,
z nichZz nejznaméjsi a nejvice
navstévovana je strz s ndzvem
Konec svéta, odkud je nddherny
vyhled na jizni ¢ast ostrova.

Milovnici ¢aje dobre védi, ze
cejlonsky patii k tomu nejlepsi-
mu, co se da v nabidce ¢aja na-
Jit. Cajové plantaze se nachazeji
hlavné v horskych oblastech a je-

jich navstéva rozhodné stoji zato.
Mozn4 vas toulavé boty zanesou
do mésta Ratnapura v jizni ¢as-
ti ostrova. Pripravte se ovsem
na hordy pouli¢nich prodavacu
drahokamn, jelikoz Ratnapura je
nejvetsi centrum tézby a prodeje
drahokamt a polodrahokamua
na Sri Lance. Pouli¢ni nakupy se
samozrejmé nedoporucuji, pro-
toze ne vsechny takto nabizené
kameny jsou pravé.

Sri Lanka nabizi lahodnou
kuchyni. Vsudypritomna je ryze,
casto s kari, které je ale prekvapi-
vé velmi palivé. Ovoce a zeleninu
doplnuji ryby a plody more. A po-
zor, na Sri Lance se nepouzivaji
pribory, vétsina jidel se ji pravou
rukou, protoze leva je v tamnim
spole¢enstvi povazovéna za ne-
Cistou.

Ostrov mnoha tvari

Vétsi rozmanitost, nez jakou
nabizi ostrov Madagaskar lezici
v Indickém oceanu pri jiznim po-
brezi Afriky, bychom si jen stézi
dokdzali predstavit. Turistim
nabizi destné pralesy, zulové
hory, vesnicky s domky postave-
nymi z vysusené ¢ervené hliny
¢ exotické pobrezi s pruzrac¢né
¢istym morem, koralovymi ute-
sy a palmami. Diky mnohale-
té izolaci od okolni pevniny se
na Madagaskaru vyskytuje rada
endemickych zvirat. Patii sem
napriklad lemuri, kterych se zde
nachéazi pres dvacet druhu.

Az budete mit prirody tak
akorat, odskocte si do historie
a vysplhejte na kralovsky vrch
Ambohimanga, ktery se nachazi
asi 25km od madagaskarského
hlavniho meésta Antananarivo.
Jednd se o prostor s budova-
mi a pohrebisti, kde odpocivaji
imerij$ti vladei. O

TEPfactor

team adventures

TEPfactor EXPERIENCES - Spolecné zazitky utvareji nas zivot.

Adrenalin, zabava a dobrodruzstvi. 25 Gkol( které provéfi tymového ducha. Hra,
ktera nema v Cechach obdoby. Ano, fet je o zabavnim parku TEPfactor, ktery svymi
Ukoly pfipomina slavnou Pevnost Boyard. Behem 7 let fungovani se utkalo v boji
o poklad TEPfactoru statisice nad$enych dobrodruhti. A to nejen v Cechach, kde
myslenka vznikla, ale také v Dubaji a ve Varsavé, kam cesky koncept expandoval.
Nyni prichazeji autofi svétové spésnych zabavnich center s novym produktem!

.Citime potfebu se neustale rozvijet a posouvat dal. Uz davno nevnimame TEPfactor
jen jako hru. Poptavka po produktech znacky TEPfactor nas privedla na myslenku
zalozit zazitkovou agenturu.” Uvadi zakladatel TEPfactoru Tomas Chroust.

Zazitkova agentura TEPfactor EXPERIENCES nacasovala spusténi nového portalu
pred Vanocemi, kdy je po zazitcich nejvétsi poptavka. Vybrat si mizete mezi zazitky
z dilny TEPfactor nebo partnerské zazitky, které TEPfactor trochu okorenil a ruci
za jejich kvalitu. Revolu¢ni novinkou je univerzalni poukaz. Obdarovany si tak sam
muize vybrat, jestli se zapoti pri adrenalinovych sportech nebo si uzije klidny let
balonem. Navstivte tepfactor.cz a obdarujte své blizké zazitkem, na ktery nikdy

nezapomenou.
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vyladénd na maximum
Nabidek zimnich dovolenych naleznete jisté spousty, pouze v Landal Marina
Lipno si ale uzijete skvélou dovolenou se specidlnimi vyhodami a bonusy.

Specizalni vyhody

Hosté resortu ziskaji ke kaz-
dému pobytu mnoho zajimavych
slev, které jisté oceni — kartu Lip-
no Card, vstup do aquaworldu na
dvé hodiny denné, neomezeny
vstup do détského klubu Bollo,
slevy na skipasy do Skiarealu
Lipno nebo 15% slevu na pajcov-
nu sportovniho vybaveni.

Pri rezervaci svého pobytu 90
dni predem ziskate navic dalsi
slevu ve vysi 15 % na ubytovani.

Komfortni ubytovani

Ubytovat se mtzete v apartma-
nech ¢ bungalovech pro 2-10
osob o velikosti 47 az 142 m? na
samotném brehu lipenského je-
zera. Pokoje jsou plné vybavené,
naskytne se vim z nich jedinecny
vyhled na prilehlé blizké sjezdov-
ky nebo lipenské jezero.

Zimni radovanky

Skiareal Lipno je zaméreny
na rodiny s détmi. Brazdit zde
muzete na lyzich ¢ snowboar-
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dech nebo se muzete projet po
skicrossové draze. Kazdy den —
jako jediné stredisko na jihu
Cech — nabizi veerni lyZovan.
Vylepseny snowpark je skvélym
komplexnim zdzemim pro free-
stylisty nebo snowboardisty. Do
snowparku se mohou vydat jak ti
zkuseni, tak i Uplni zacatecnici.
Samoziejmosti je 1 détska lyzar-
ska skola s vyskolenymi instruk-
tory, kteri se détem plné vénuyji.
Pobyt v détské skole détem zpri-
jemni lipensky maskot lisdk Fox.
Lipno nenabizi jen skiareal
k zimnim sportim, dale se mu-
zete vydat na bézkarské trasy,
kterych se podél Lipna nachézi
hned nékolik. Za priznivych po-
vétrnostnich podminek urcité
navstivte 1 jedine¢nou atrakei na
Lipné, kterou je bez pochyby za-
mrzl4 lipenskd magistrala.

Spokajené déti

Déti se zde rovnéz nudit nebu-
dou. V resortu se nachazi détsky
klub medvéda Bolla, kde na déti

ceka celodenni zabava se sirokou
nabidkou her a zajimavych pro-
gramu. Déti si tak mohou zahrat
ruzné Xbox hry, vyrobit si néco
na paméatku nebo vyzkouset svou
fantazii v tvorivych dilndch. Ne-
chybi zde ani détské kino plné
pohadek a détské diskotéky se
skvélym tane¢nikem medvédem
Bollem.

Perfektni relaxace

Po ndroéném sportovnim dni
je potreba zrelaxovat své télo,
a to navstévou Aquaworldu
Lipno, kde uvolnite celé télo,
protahnete svaly a vase déti si
uziji spousty legrace, at uz na
vodni skluzavce, nebo v bazénu
s protiproudem. Ti nejmensi se
mohou vyradit v détském brou-
zdalisti s vodnim hiibem. Chlad-
né zimni dny idealné zakoncete
ve vyhraté finské sauné s vuni
esencidlnich bylin.

Nevahejte a rezervujte si pobyt
jesté dnes. Vice informaci nalez-
nete na www.marina-lipno.cz. 0

Text: Soria Parizska, foto: archiv Landal Marina Lipno
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milujeme hracky

- Oblibena hrac':ka z anglickych skolek

Keouze

Radost® Hra @ Tvorivost @ Motorika®
Pocitani e Logické mysleni = Osobni r
3x BATERIE (AA) +

SROUBOVAK mini z DA R M A

pouzij slevovy kéd : SOFIADAREK19 4

(Zadej v kosiku v e-shopu. Plati do vyprodani zasob.)ly

*DOPRAVA+

* Doprava zadarmo se vztahuje na dopravu Zasilkovna a Ulozenka: Sroubovak mini a 3 ks AA baterie viozte do kosiku.



APETIT

Zalkoncete stary rok vybornymi dezerty.
. »
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2 A VESELE
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Kosi¢ky plné
slehacky

Na tésto:

130 g hladké mouky

40 g mouckového cukru
1 balicek vanilinového
cukru (Dr. Oetker)

100 g zméklého masla
nebo margarinu

spetka soli

1 KL vanilkového aro-
matu (Dr. Oetker)

Na napln:

1  balicek slehacky
v prasku (Dr. Oetker)
150 ml mléka

Na ozdobeni:

zdobeni (4 druhy zlaté/
stribrné, Dr. Oetker)
Postup:

Pro pripravu tésta smi-
chdme na véale mouku,
cukr, vanilinovy cukr,
maslo nebo margarin,
sal a aroma a rucéné vy-
pracujeme dohladka. Po-
kud se tésto lepi, zlehka
ho poprasime moukou
a prohnéteme. Tenkou
vrstvu tésta vmackame
do formicek az k okra-
jum a formicky pokla-
deme na plech. Vlozime
do predehraté trouby na
150 °C a peceme asi 15
minut.

Upecené kosicky neché-
me mirné vychladnout
na kuchynské mrizce

a vyklopime.

Na pripravu naplné sle-
hacku uslehdme s mlé-
kem podle névodu na
obale. Cukrarsky sacek
naplnime slehackou

a kosicky ozdobime. Po-
vrch slehacky dozdobi-
me zlatym a stiibrnym
zdobenim.

Foto: archiv restaurace El Asador

Hruskovo-levandulovy
dezert

Na ozdobeni:

4 hrusky

500 ml bilého suchého vina
250 ml vody

stava z 1 citrénu

2 celé skorice

3 KL tekutého medu

200 g maslovych susenek
zdobeni (4 druhy zlaté/stiibr-
né, Dr. Oetker)

Na dezert:

1 bali¢ek pudingu (Hruska &
Levandule, Dr. Oetker)

500 ml plnotu¢ného mléka
40 g cukru

Postup:

Na ozdobeni hrusky omyje-
me a oloupeme. Poté je roz-
krojime na poloviny a zbavi-
me jadiinct. Cty¥i poloviny
hrusek nechame vcelku
a zbytek nakrajime na
mensi kousky. Do hrnce na-

lijeme vino, vodu a stavu z ci-
trénu. Priddme skorici a med
a povarime asi 5 minut. Do si-
rupu vlozime vsechny hrusky
a na mirném ohni je pod
poklickou povarime asi 10
minut. Poloviny hrusek ze si-
rupu opatrné vybereme a ne-
chame vychladnout. Ostrym
nozem je nakrojime tak, aby
vznikly véjirky. Zbylé kousky
hrusek nechame v sirupu ma-
cerovat, dokud nezchladnou.
Maéslové susenky rozdrtime
pomoci valecku.

Na pripravu dezertu uvari-
me pudingovy prasek s mlé-
kem a cukrem podle navodu
na obale.

Do pohara stridave vrstvi-
me susenky, kousky hrusek
auvareny, jeste teply puding.
Povrch dozdobime priprave-
nymi véjirky z hrusek, su-
senkami a zlatym zdobenim.

Pestré mandlové
hvézdicky

Na tésto:

180 g hladké mouky

80 g cukru

1 balicek vanilinového
cukru (Dr. Oetker)

1 KL mandlového aroma
(Dr. Oetker)

100 g mletych mandli

130 g zméklého masla
nebo margarinu

Na ozdobeni:

1 balicek svétlé polevy
(Dr. Oetker)

Pestré zdobeni

(Dr. Oetker)

Postup:

Na pripravu tésta smi-
chdme na véle mouku
s cukrem a vanilinovym
cukrem. Priddme aroma,
mleté mandle, maslo nebo
margarin a ruéné vypra-
cujeme dohladka. Z tésta

vytvorime valecek asi 30
cm dlouhy, ktery vytva-
rujeme do trojuhelniko-
vého tvaru (viz obrazek)
a ulozime na 1 hodinu do
chladnicky.

Tésto nakrajime ostrym
nozem na tenké trojuhel-
niky o tloustce 0,5 cm
a nasklddame na plech
vylozeny papirem na pe-
ceni. Vlozime do prede-
hraté trouby na 160 °C
a peceme asi 14 minut.
Pecivo nechéame vychlad-
nout na kuchynské mrizce.
Polevu pripravime podle
navodu na obale. Odst¥ih-
neme maly ruzek a pole-
vou spojujeme vzdy dva
kousky cukrovi do tvaru
hvézdicky. Hvézdicky oz-
dobime podle vlastni fan-
tazie polevou a pestrym
zdobenim.

SOFIE 1129




Ml-kvovy kola¢
Fisady:
Na tésto:
6 vajec
300 g trtinového cukru
2 balicky trtinového cukru s ru-
movou prichuti (Dr. Oetker)
300 ml oleje

400 g celozrnné mouky

170 g mletych mandli

2 balicky kypriciho prasku

do peciva (Dr. Oetker)

700 g najemno nastrouhané
mrkve

100 g rozinek namocenych

v rumu

Na sirup:

100 ml pomerancového dzusu
80 g cukru

Stava z 1 limetky

Na krém:

1 balicek krému Zlaty klas
(Dr. Oetker)

50 g cukru

500 ml polotu¢ného mléka
250 g mascarpone

1 balicek citrénové kary
Finesse (Dr. Oetker)

Na ozdobeni:

zdobeni (4 druhy zlaté/stribrné,
Dr. Oetker)

Postup:

Na pripravu tésta v mise vysle-

hame vejce s titinovym cukrem
elektrickym rucénim $lehacem
na nejvyssim stupni do pény.
Pridame olej, mouku smichanou
s mandlemi a kypticim praskem
a vymichame dohladka. Nako-
nec vmichdme nastrouhanou
mrkev a rozinky. Tésto nane-
seme na vymazany a moukou
vysypany plech a uhladime. Vlo-
zime do predehraté trouby na
140 °C a peCeme asi 60 minut.
Na pripravu sirupu v kastrulku
povarime dzus s cukrem a sta-
vou z limetky. Kolac¢ spejli na
nékolika mistech propichdme
a jesté horkym sirupem prolije-
me. Kola¢ nechame vychladnout.
Na pripravu krému uvari-
me krém Zlaty klas s mlékem
a cukrem podle navodu na oba-
le. Krém nechame vychladnout,
priddme mascarpone a kuaru
a jesté kratce vyslehame. Krém
naneseme na vychladly kolac

a dozdobime.

Vanoéni spiraly

Prisady:

Na tésto:

300 g hladké mouky

% Dbalicku kypriciho prasku

do peciva (Dr. Oetker)

80 g mouckového cukru

1 balicek vanilinového cukru
(Dr. Oetker)

1 balicek skoricového cukru
(Dr. Oetker)

Spetka soli

% KL mandlového aromatu
(Dr. Oetker)

1 vejce

200 g zméklého masla nebo mar-
garinu

1 balicek marcipanu

(Dr. Oetker)

1 zarovnana PL holandského ka-
kaa (Dr. Oetker)

Na potieni a ozdobu:
2 PL medu

1301 SOFIE

50 g nasekanych loupanych
mandli

Postup:

Na pripravu tésta smichiame
na véle mouku, kyprici prasek,
cukr, vanilinovy cukr, skoricovy
cukr, aroma, sdl, vejce a méslo
nebo margarin. Marcipan na-
strouhdme, priddme do smési
a smés rucné vypracujeme do-
hladka.

Tésto rozdélime na dva dily
a jeden dil prohnéteme s kaka-
em.

Ze svétlého tésta vyvalime plat
o rozmeérech asi 30 x 30 cm a od-
loZime stranou. Z tmavého tésta
vyvalime plat o rozmérech asi 30
X 34 cm. Povrch tmavého tésta
potreme medem a prikryjeme
platem svétlého tésta. Po kratsi
strané stoc¢ime do rolady. Na ho-
dinu ulozime do chladnicky.

Roladu nakrajime na platky
o tloustce asi 3 mm. Platky kla-
deme na plech vylozeny papirem
na peceni a posypeme mandle-
mi, které vmackneme do tésta.
Vlozime do predehraté trouby
na 160 °C a peceme asi 12 minut.
Upecené spiralky nechame
vychladnout na kuchynské
mrizce. O

@ Mate problémy
Ve s klouby?

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

‘beneGEN 40 00

beneGEN4000 je kalagenovy ndpoj se svéd ovoenou
chuti, ktery nabizi rychlé a fetrné fedeni ke zlepieni
problémia s klouby, Kombinovany doplnék stravy
beneGEN®4000 s vysokym obsahem kolagenniho
hydrolyzitu napomidhd k regeneraci kloubi, chrupavek

e GENA000
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a Hach.

beneGEN®4000 je uréen zejména:
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« pro osoby s pohybovymi obtizemi

« pro osoby nadmérné zatézujici klouby

Budte aktivni v kazdém véku,
dejte svym kloubiim vée co potiebuji!

(sportovce, tézce fyzicky pracujici,...)
« pro mladé lidi v obdobi ristu

DO@O

Vlasy, kiize a nehty — &isti téla, kterych si okoli obvykle véimd jako prvnich. Proto cheeme, aby vypadaly
zdravé a krisné. ZhorSend kvalita vlast, nehtii a pokoZzky miZe byt zpisobena nedostatkem litek (které
napomdhaji zlepseni kvality vlast, nehti a pokozky) nebo také stresem & téhotenstvim. K tomu, aby vlasy,

nehty i pokozka ziskaly zpét svou pevnost a krisu, Vim pfindsime doplnék stravy beneGEN SKIN.
TN
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JRUIN

Kombinovany doplnék stravy, ktery zajidtuje podporu

a obnovu funkee pokoiky, vlasi a nehti.

beneGEN®skin:

« Podporuje normdlni rast vlasi

« Udriuje piirozenou kvalitu vlasi a jejich pevnost

« Pecuje o kvalitu pokozky

» Prispivi k zlepseni kvality a hydrataci pleti

« Piispivi k udrieni normilniho stavu vlasi,
pokoiky a nehtid

—

Zpomalte starnuti

Objednejte si jiz dnes ve své lékarné!!!

Vice informaci na WW.bEI‘IEEI‘I.CZ nebo +420 602 793 083
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VANOCNI
PECENI

Vyzkousejte vonavé
pochoutky, které pro vds
pripravila Mlékdrna
Valasskeé Mezirici.

e §

Vanocni pracicky
PRISADY:

Bily jogurt z Valasska

250 g hladké mouky

200 g mouckového cukru
170 g ztuzeného tuku

2 1zice kakaa

tuk na formicky

mouckovy a vanilkovy cukr
na obaleni

POSTUP:

Nejprve val prosejeme hladkou
moukou, pridame cukr, tuk
a kakao. Pokud se nam tésto dro-
li mizeme pridat bily jogurt, dle
potireby. Tésto vyvalime a odkra-
jujeme z né¢j kousky, které vtla-
cujeme do tukem vymazanych
formicek na pracicky. Prenese-
me je na plech, vlozime do pre-
dehraté trouby a peceme, dokud
se povrch tésta nelepi. Jakmile
jsou pracicky hotové, vyklopime
je z formicek a jesté teplé obalu-
jeme v cukru.
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Vanocni muffiny
PRISADY-

3/4 hrnku Kefirového mléka
nizkotucného z Valasska

1 hrnek a 2 1zice hladké
mouky

1/2 hrnku holandského kakaa
1/2 1zicky jedlé sody

1/8 1zicky soli

3/4 hrnku krupicového cukru
1/4 hrnku rostlinného oleje

1 vejce

1 1zicka vanilkového extraktu
(nemusi byt)

POSTUP:

V mise smichame hladkou
mouku, kakao, jedlou sodu
a stul. V robotu nebo ve vétsi
mise si spolecné vyslehame
krupicovy cukr, olej a vejce do
pény. Priddme vanilkovy ex-
trakt. Stridavé primichavame
mouku s kakaem a nizkotuc-
nym kefirovym mlékem. Plech
na muffiny vylozime papirovy-
mi kosicky. Troubu predehre-
jeme na 170 °C. Rozdélime do
pripravenych kosicka a dame
péct na 18-20 minut. Tésto
obvykle vybéhne do vysky
a udéla na dortiku kopecek.

Smetanovy krém
400 g Kysané smetana

z Valasska

200 g Cerstvé smetany
z Valasska

4 1zice cukru krupice

1 1zicka vanilkového
extraktu (nikoliv aroma)

Kysanou smetanu necha-
me par hodin predem vy-
kapat v platéné utérce. Lze
klidné i pres noc v lednici.
Smetana se tak zbavi pre-
bytecné vody a bude kras-
né hustd. Slehatku usle-
héame spoletné s cukrem
avanilkovym extraktem do
tuha. Vykapanou kysanou
smetanu lehce naslehame
a opatrné po Castech vmi-
chame uslehanou slehac-
ku. Vznikne krasné nady-
chany, presto docela pevny
krém. Podle chuti muzeme
prisladit a také obarvit po-
travinarskym barvivem.
Krém prendame do zdobi-
ciho sacku a nastrikame
na vychladlé dortiky. Celé
dilo 1ze dozdobit vAnoénimi
hvézdickami. 0

Foto: Mlékarna Valasské Mezirici

SMETANOVY JOGURT z VALASSKA

A

Vanilkovy a
Cokoladovy a
Oriskovya

z Miékdrny Valasské Mezirict

Krdsné vgnocni dny s nov{nkou

www.mlekarna-valmez.cz

www.mannner.com/cz
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Vanoc¢ni party v The Grand Mark
Oslavte svatky stylove a vyuZzite specialini baliCky
obsahuijicl uvitani v zahradé, svarené vino, pecené
kastany, vanoc¢nf bufet a prondjem prostor,

1 390 K¢&/os., www.grandmark.cz.

EVOLUCE

o prlwaha i | ) plde o

Vyjimécna hra pro vyjimecné
Prekvapte sv(j protéjsek chytrou zdbavou. Zkuste
hru Evoluce: Trilogie. Hra na principech evoluce
Zivoci8nych drunt se stala Hrackou roku 2016,
od 419 K¢é, www.evoluce-hra.eu.

Pleteny navlek Art Design

V zimnim obdobi vykouzlf pfjemnou atmosféru.
Udeélejte si radost, pod stromeckem budou krasnym
darkem nejen pro vas,

750 Ké, www.scanquilt.cz.

Skritek Pixy

Vanodni skiitci Pixy s ¢ervenymi botami

a Cepickami jsou klasikou, ktera neodmyslitelné
patif k severskym Vanoctim,
www.bellarose.cz.

Adventni vénec Verona

Luxusni vanocni vénec od némecké znacky Edzard
ma prlimér 30 cm. Je vyroben z niklu a skla. Pojme
svicky az o priméru 7 cm, 3 598 K¢,

www.decoronline.cz.
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Kreativ Podzim 2019

Vas top kreativni vikend je tady. Budeme malovat,
Sit, plstit, brousit, zkratka tvorit. 15.-17.11.,
Cermné louka Ostrava, vstupné od 25 K&,
www.kreativostrava.cz.

Sklenice na vino
Bad day

Vtipna sklenka na vino!
Vyznacené rysky s napisy
,dobry den, Spatny den,
ani se neptej* vykouzlf
Usmev na rtech kazdémui.
Na zdravi,
www.bellarose.cz. —— —

Kava Kostarika
\yzkousejte jemnou

chut kavy z Kostariky,

S prevazujicimi tony

medu a mlécné cokolady,
doplnénymi o viani
karamelu s jemnym
akcentem skorice, 139 K¢,
www.kava-arabica.cz.

_*la‘
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Willi collection neutral
Vyzkousejte novinku — lubrikacni gel s certifikatem

zdravotnického prostfedku. Zkvalithuje intimni

prozitky. Vyroben v CR,
129 K¢, www.sexshopi.cz.
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Treatles

Jedine¢né mékké pochoutky s neodolatelnou
naplni. Obsahuji vice nez 70 % masa a lakave von.
S recepturou bez cukru,

www.vitakraft.cz.

Amazdnia pomaha

Nakupem nové hravé kolekce Amazonia with
Ecoarts pomUzete dosézeni plvodni vegetace
zpet do zniCenych casti Amazonie,
www.luxurytable.cz.

Nejdelsi bobova draha v Cesku

Pripravte se na adrenalinovou jizdu v délce tif
kilometrd na Mamuti horské dréze. Ta je jedine¢na
nejen svou délkou, ale i profilem,
www.dolnimorava.cz.

SOFIE 135



' L]

Zménou, kterou hledame ve svété, se
musime stat my sami.

g

ROVNANI PATERE
v astrdlu

% Boli vas zada? RN
* haji zbavit se emocionalni Zat&Ze

s s . P 2
* Trapl “,,as mllg ren,y' . L kurz:  Probuzeni vnitinisily : ; minulosti, objevit svoji jedinecnost
* S patne sevam dycha ? IL kurz:  Stafi se Sim Sebou ;5 pjani a 7t naplnény a tastny Zivot.
UL Ltz Dl * Naugis se u¢inné techniky, které Ti
* pomohou zvladat stresové situace s leh-

Nyni mame zvyhodnénou akéni . i . B
b - + kosti, dodaji Ti odvahu, silu a prohloubi

cenu za balifek t¥i kurzi.

Nechte si srovnat pdter, kterd je osou vaseho

Zivota a kandlem, prostrednictvim kterého se * Tvoji sebeldsku.
dostdvd energie do celého téla! Phes 1000 nadSenych Gastnikii 3y umenivedomehobyi.c:
vykrotilo ke $tésti a $astnéjSimu
Zivotu. « www,facebook.com/umenivedomehobyti

: kontaktni osoba: Ing. Tomds Michal
o tel.: +420 777 053 177

PFidas se k nim?

www.magickekyvadlo.cz.

.+ Nase kurzy osobniho rozvoje napoma-

inzerce

Casopis| TVORWIE s laskou je piny népadd
a navodg'r‘o vsechny, které bavi ruéni prace.

Inspiraci zdeinajdou rodlée kteff hledaji tipy, jak
-~ smysluplng tvofit se svyml ratolestmi, panové
’n;y, pro r&@»tllstw neni'cizi slovo, nebo treba
ti, kteryrh rucni prace prinaseji tlevu od stresu.

tvofivé odpodivat. Pripravte si nlizky, nité, lepidlo
i dratky a pojdte vyrabét drobnosti pro radost
- i'uZitek. Spolecné objevime pivab ruénich prac,
'i @casopistvorimeslaskou tradiénich femesel iimodernich postup(.
t M
@ www.casopis-tvorime.cz =

Predplatné s darkem objednaveijte na www.esr;ritbohemié.cz._‘

[

Tvofime s 14skou je zkratka pro vSechny, jez bavi

-

DARKY na www.dante.cz

Sedaci vaky nabizi pohodli, relaxaci a regeneraci celého téla.
Vypln se krasné prizplsobi télu sediciho.

Vrchnf ldtka je z kvalitniho pevného polyesteru, ktery
je velmi pfijemny na omak a md Gpravu Castecné
chrénici vsakovani vody a vzniku skvrn.
Kvalitnf tisk zarucuje stalobarevnost,
je odolny proti otéru.

Potah je mozné sejmout a vyprat
Doporucujeme prat do 30°C.

Vnitfni pytelje také rozepinaci,

coz umoziuje dosypani nebo odsypani
kulicek. Je kryty, aby nedoslo

k samovolnému vysypani kulicek

a pfipadnému vdechnuti nebo
spolknutf kulicek malymi détmi.

w

ROMANCE

) - - PARIS CERVENY
Vyska: 110 cm : [ ! 3o
Objem: 290 litrd bt \ — ==
Nosnost do: 100 kg
Pivodni cena: 2369,’-/ks
Pouzitim k6du SOF19 ziskdte cenu: 1979 Kc/ks v e-shopu

WWW.dante.CZ Objednavejte v e-shopu www.dante.cz 1 Mlxte/ :
J;-( SHOPROKU 2017 nebo na tel. &isle 777 111 919

e koval | Finalista Y - = L .
ﬁﬁ  Evtiowstslrplihy SEDACI VAKY ZASILAME POUZE CESKOU POSTOU
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Objednejte si ro¢ni predplatné ¢asopisu
Sofie, SEXY CTYRICET,

za zvyhodnénou cenu 269 K¢

nebo roc¢ni elektronické predplatné za zvyhodnénou cenu 220 K¢c.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZITE V LEDNU 2020
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www, scanqmlt cz

NOVE moznost vyzvednutl e- shop ob|ednévky na prodejné
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ktery tési a pomaha
lek Wobenzym®

NN

Navic ZDARMA darek,
ktery dorucime az k Vam domu!!!

Pri koupi nejméne 600 tablet leku Wobenzym
Ziskate poukaz na 1 darkovy set prirodni
kosmetiky Weleda v hodnote cca 450 Kc.

Akce plati

NEJMENE — DA 1.11.2019 do 19.1.2020
600 TABLET

Vice na www.wobenzym.cz

Wobenzym je tradi¢ni lék z pfirodnich zdroja k vnitfnimu uziti. Ctéte peélivé p¥ibalovou informaci.
MUCOS Pharma CZ, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Prihonice. Konzultace s |ékafem na tel.: 800 160 000.



