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S prichodem nového roku jsem
premyslela, jak by mél rok 2020
vypadat. Co bych vam do néj
méla vsechno poprat, aby to
nebylo jen hodné zdravi, lasky
a splnénych prani, jak to preji
1 ostatni. A pak jsem si vzpo-
mneéla na slova polského basni-
ka Jana Twardowskieho, ktery
rika: ,Spéchejme milovat lidi,
protoze rychle odchazeji.”

Myslete na tato slova tak cas-
to, jak Casto to jen ptijde. Doma,
v praci, na prochazce, pri béha-
ni... zkratka vsude. Az se totiz
jednou budou sc¢itat vase posled-
ni dny a budete bilancovat nad
tim, jak jste svuj zivot prozila,
nebude vas mrzet to Spatné, co
jste udélala, pokud jste byla
schopna rict ,omlouvam se, ne-
chtéla jsem, odpust...“ Mrzet vas
bude to, Ze jste mohla milovat,
a nemilovala, Ze jste mohla po-
moci, a nepomohla, Ze jste mohla
odpustit, a neodpustila.

A tak vam preji v roce 2020,
abyste méla co nejvic prilezitos-
ti milovat, pomahat a odpous-
tét. Nejen ostatnim, ale 1 sama
sobé. Zivot neni o tom neudélat
néco Spatného, ale udélat néco
pozitivniho, krasného a dobrého
a za tim bézet. Tak utikejte, co
vam sily staci.

[Foto: Véra Vernerovd
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Robert Downey Jr. tentokrat zachranuje
anglickou kralovnu.
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Foro: CinemAri

OKO ZA OKO

Oko za oko

Obhdjkyné Brynn Hollo-
ranova se mezi policaj-

ty, zlocinci a advokéaty

citi jako ryba ve vodeé.
Dobre  vypadajici  mla-
da pravnicka dokaze
swym  britkym humorem
a kousavymi poznamka-
mi v soudni sini vzbuzovat
respekt. Svou praci milu-

je a vsichni védi, ze neni

radno brat ji na lehkou

vahu, avsak jeji osobni

zivot je kapitola sama pro
sebe. Byvaly pritel Adam
se chysta ozenit a Brynn
radeji travi veskery swvij
volny ¢as  studovanim

soudnich  spistl.  Kdyz :
se ale z vézeni podall :

uprchnout  zékefnému
sériovému vrahovi, které-

ho kdysi sama pomohla

dostat za mrize, jedno
je jisté: Brynn se razem
ocitla ve smrtelném ne-
bezpedi. Krvavy hon za
pomstou prave zadina. ..

Umeéni zit po francouzsku
Chcete-li poznat Francii jinak nez prostifednictvim klasickych privodct, sahné-
te po této knize. Autori vés provedou trhy, venkovskymi slavnostmi i nejdule-

N je vzdy spojeno neco na talifi a ve sklence, coz je pro
imé ddlezité. Ctendr se dozvi, kam za dobrym jidiem nejen ve
Francii, ale i v zahranici, kde ma tato kuchyné wjimecnou povest.

Prilis osobni znamost

Natdlie je Stastna svobodna tricatnice se skvelou kariérou a diouholetou nejlep-
S kamaradkou Simonou, které se pravé obrétil Zivot vzhdru nohama. Simona
se po rozvodu snazi vyrovnat s tim, ze jejf syn odchazi zit k otci. Tuhle pachut
zazene seznamenim s umélcem Viktorem, pro kterého se stava muzou. | Nata-
lin zivot nabira novy smér. Kdyz potka okouzlujicho podnikatele, vdovce Marka
a jeho dcerku, laska na sebe nenecha dlouho cekat. Jejich vztah je vsak pod
drobnohledem Markovy tchyné Evy...

V kinech od 23. 1. 2020.

ném okamziku ztratf Uplné vse,
na ¢em ji v Zivoté zélezelo. Co
se vsak zddlo byt koncem,
mdze se stat nowm zaCét-
kem. Elizabeth odjizdi na Mo-
ravu, aby se pokusila poprat
S nepiizni osudu i Viastnimi
démony. S pomoci tety Marie,
ktera ji byla cely zivot oporou,
a Ctyf neuvetitelnych pritelkyn
zacina hledat cestu k nove-
mu zivotu, ale predevsim viru
v sebe sama. Z drsného padu
a procitnutl se zrodi prozien(

i a Elizabeth dostava druhou
Mflj pi"fbéh Sanci na opravdové  Stestf

s o ‘ i skuteCnou a bezpodminec-
Mlada talentované Elizabeth rezignu- - o 14sku.

je na Uspésnou kariéru baletky kvl .
osudové lésce. Mu? jejiho srdce méa Vkinech od 9. 1.

véak dvoji tvaF. a tak Elizabeth v jedi-  2020.

SOFIE |7
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Promenite se na

Valentyna v sexy _
andeéla jako modell:a X8
z Victoria Secret.

81SOFIE

L.D. Sarrieri

Jeden z nejkrdsnéjsich dni
v roce je opét tu.

At uz budete slavit svatek svatého Valentyna
s partnerem, nebo budete sama, s hravymi
krajkami se budete citit skvéle a ¢trnécty inor
si pattiéné uzijete.

Kiki de Montparnasse

———

hiv redakce

Dolce & Gabbana

Text: Jana Militka, foto: archiv firem

SOFIE |9



Vejit N o )
s barevnymi - amef‘floive
krystaly, psanicko
Judith _ zdobené
Leiber. fiste® perlami,
“F Rosantica.

Vysivané

psanicko,
Judith
Kabelka} ; Leiber.
zdobend =
barevnymi
krystaly,

A Judith

iz

Kabelka Leiber. "= & :\
s pStrosim gy o - o i
perim, Q !’
Rosantica. F o k'\ : 5 iy
4 “'!==--*€': R e i‘"ﬁ; o
s # I‘#‘ % \ o Q‘ b }_' 43 ;m J

T 7 SN

Sametové
psanicko,

Mae
Cassidy.

Poridte si psanicko tak origindlni,
jako jste vy sama!

Milujete stylové doplnky? Pak jsou tu pravé pro
vés hrava psanicka a blyskavé minikabelky.

Sametové ) \ : i
psanicko, |
Alexander Saténové psa-

McQueen. nicko ve tvaru
musle,

Balenciaga.

Brokatové
psanicko,
* Michael

101 SOFIE

Text: Jana Militkd, foto: archiv firem
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i
www.dovolenaostrava.cz ;
000 cernaloukaostrava  ¢ernd louka

www.cerna-louka.cz

¢erna louka

Knizni T
fest Ival &ernd louka
Ostrava
28—29/2/2020

PRODEJ KNIH | AUTORSKA CTENI
AUTOGRAMIADY | TVURCI DILNY
BESEDY | TEMATICKE ZONY...

Kreativ

jaro

20—22 BREZEN 2020

éerna louka 600 louka.ost
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Vzajeti

Nova kolekce Ale-
xandra McQueena
oslavuje faunu, floru
a bohatstvi Zeme.

Text: Jana Milika, foto: archiv firem

Jednodenni kurz

Radi byste nahlédli do své
budoucnostie Zajimd vds,
jak jste na tom po zdravotni
strdnce? TouZite zjistit, zda je
pro vds vas partner vhodny
nebo kde si najit lepsino?
Chcete si doma vycistit
patogenni zény?2 Nebo jen
chcete zjistit, proc se déji
nékteré véci ve vasem zivoté?
ZLeptejte se svého kyvadial

Magické Kyvadlo
Skoficovd 257 | 104 00 Praha 10
Mobil: 774 496 492

E-mail: kurzy@magickekyvadlo.cz

www.magickekyvadlo.cz
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Co se v kurzu naucite:

e Jak si vybrat kyvadlo

* Jak se domluvit s kyvadlem

* Napojeni na vyssi j&a

* Pracovat s tabulkami i bez nich

 Tvorbu vlastnich tabulek

¢ Méfeni zdn v domé ¢&i byté

* Méfeni energii u lidi

* Testovdni (vhodnych potravin,
skoly, povoldni)

« Cisténi prostor

* Odvoldni duchovnich bytosti

* Kladeni spravnych dotazd

oS
£
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NUTRICIA

NAS ZIMNY RECEPT PRE STAROSTLIVOST O VEI'MI SUCHU PLET

Pnutf, podrazdéni a pocity nepohodli?
Neni pochyb o tom, Ze vaSe pokozka trpi suchem!

KdyZ suchou pokozku trdpi tyto symptomy, nehledé na jeji vk, je to proto, Ze jeji hydrolipidicky
film jiz nehraje svou roli ochranné bariéry pokozky.

Diky témer [00letym zkusenostem nabizi NUTRICIA, ikonickd Fada vénovanad suché pokozce,
vysoce vyZivujici sloZzeni s boZzskymi texturami, obohacenymi o konvalinkovy extrakt
Japonského draciho vousu a koktejl rostlinnych olejd.

BAUME SUPER RECONFORTANT

Tento balzdm nabizi intenzivné vyzivujici koupel
pro velmi suchou pokozku i za velmi chladného
pocasil Plet opét ziskdvd své pohodli, pnuti a
zarudnuti je okamzité zklidnéno.

+80%

g PRIRODNICH LATEK
BAUME LEVRES COCOON

Tento bohaty medovy balzdm intenzivné
vyzivuje, zklidiuje a chrani vysusené a
rozpraskané rty.

Jeho sloZeni obsahuje 3 ultra vyzivujicl
rostlinné oleje, bambucké mdslo a veelf
vosk, ktery tvori na povrchu rtd
ochranny film, jako stit proti vnéjsim

agresim a vysousenim. - e
PAYOT

PARIS

n | WWW.payot.cz
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7Z1.ODEJU,
kteﬁ’ nas
OKRADAJI

o krasnou plet

Mraz, silny

vitr, rychlé
stridani teplot...
Témto a jeste
mnoha dalsim
negativnim
vlivam musi nase
pokozka v zimé
odoldvat. Nejvic
pritom trpi jemnad
plet obliceje. Jak
Ji ochramit, aby
zustala

1 v chladném
pocasi v té
nejlepsi kondici?

16| SOFIE

zimé plet potrebuje

specifickou ochranu

podle aktualniho po-

¢asi. Zalezi 1 na tom,

zda se pohybujeme
ve mésté, nebo dlouhodobé po-
byvame venku v prirodé. Jinou
ochranu vyzaduje plet pti poby-
tu na horach, jinou, musime-li
travit vétsinu casu v pretopené
kancelari.

Zlodéj é. 1 a 2: Vitr a mraz

,»Vitr a mraz pokozku vysusuji.
Proto by kosmetické pripravky
pouzivané v zimé mély byt dosta-
te¢né vyzivné a poskytovat pokoz-
ce dlouhodobou ochranu. Potieb-
na je samozrejmé 1 hydratace,
nebot pouze dobre hydratovana
plet je schopna odolavat vnéjsim
podminkam, lépe se regeneruje
a vrasky se na ni tvori pomaleji
nez u pleti, které vlhkost chybi,”
vysvétluje kosmeticka Klaudia
Nawaisehova.

Zlodéj €. 3: Slunce

Také sluneéni paprsky muzou
byt v zimé velmi intenzivni, coz
plati zvlasté pri pobytu ve vyssich
nadmorskych vyskach. Krémy
s vysokym ochrannym faktorem
(30 nebo 50) jsou proto na horach
nezbytnosti, ale mnoho Zen je uz

bézné pouziva pri kazdodenni
péci o plet.

Zlodéj é. 4: Rychlé stiidani
teplot

Pleti v zimé nesveédci Casté pre-
chody z venkovniho do vnitiniho
prostredi.

V chladném pocasi se cévky
v podkozi stahnou. Jakmile pre-
jdete do tepla, zase se roztahnou.
Pokud se tento jev opakuje casto,
muze snadno dojit k dlouhodobé-
mu  zacervenani pokozky. Tako-
véa plet se stava hypersenzitivni
a muze se u ni zacit projevovat
kuperéza - (popraskané - zilky)
nebo dokonce rosacea (kozni one-
mocnéni).

Zlodéj é. 5: Horka koupel

Spéchate v zimé vymrzli domu
s predstavou vany plné horké
vody? Zadrzte...

SZima je zatézovou zkouskou
nejen pro jemnou plet obliceje, ale
i pro pokozku celého téla. Proto-
ze se vice oblékame, kize méné
dycha a je hrubsi nez v 1été. Hor-
ké koupele ji nesvédci, protoze ji
jesté vice - vysusuji,”“  vysvétluje
Klaudia a doporucuje doprat si
misto horké koupele radéji teplou
sprchu s vhodnym kosmetickym
pripravkem.

Text: Soria Parizska, foto: archiv redafice, zdroy: inspirace.essente.cz

Origindlni ddrek, ktery poteési
2 srdce kazdé zeny

ZIVY KOLAGEN
NOVE GENERACE

doc. MUDr. Jan Méstak CSc.

Hledate originalni darek
pro Zzenu, ktera nechce predéasné
zestarnout...? Urcité ji potésite minutovou
anti-age pééi s ZIVYM KOLAGENEM - tim
nejlepsim od NEZESTARNI.CZ.

Omlazujici a regeneracni Pfirodni kolagen Inventia®
FACE na obli¢ej ma gelovou konzistenci. Nandsi se na
vihkou plet pred pouzitim vlastni kosmetiky. U¢inné
doplnuje kolagen do téla a dlouhodobé oddaluje
pfirozené procesy starnuti. Pasobi proti vraskam, ubytku
kolagenu a ztraté pevnosti a hydratace. Stimuluje télo
k produkci vlastniho kolagenu, télo ho pfijima jako
latku sobé vlastni a dlouhodobé nastartuje omlazujici a
regeneracni procesy.

' JPrekvapivé vysledky pfindsi nejen v
. oblasti krdsy, ale i regenerace”

fika na zdkladé osobni zkusenosti vyznamny
plasticky chirurg a celozivotni sportovec

Cisty, 100% pFirodni,
biologicky aktivni kolagen
viditelné oZivuje, regeneruje, rozjasnuje a prirozené
omlazuje plet, vyhlazuje ji a vypind, obnovuje elasticitu,
redukuje vrésky a pfedchazi vzniku novych. Je urceny k
omlazeni a zpevnéni kontur obliceje, krku podbradku a
dekoltu, na ochabuijici o¢ni vitka a jemnou kizi kolem
odi a Ust. Velmi jednoduse se dé zazehlovat i galvanickou
zehlickou na vrasky. V nabidce 50,100 a 200 ml.

Pokud ji chcete dopiat jesté vic, podpofte maximalni
procesy omlazeni a regenerace vnitfnim pouzivanim
kolagenovych dopliiki stravy fady INVITA pro krasnou
plet, pruzné télo i klouby.

(Y4 nezestirni.cZ'

Yivy kolagen nové generace

Originalni produkty s Zivym kolagenem i zehlicku na vrasky si miizete objednat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz +420 775 373 379
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@ o M Pomaha vasi pleti
=1 1, a m plné vyuzit noéni
0 he dobu k odpoéinku,
1749 K&,
Golden Glow Massage Gel . www.fann.cz.

Gel hydratuje, vaze vlhkost a podporuje pruznost pokozky,
www.janssen-beauty.cz.

7th Heaven

RenewYou 24K
Omlazujici zlatd maska

na oblicej, 70 K¢&, I

WWW.pre-wo.cz. [l

Tender Care
Zazracény kelimek
T na rty, 229 Ké,

www.oriflame.cz. / '
DECLARE

Yy rots Mk
Set of 3 Muslin Cloths Sweet Care
Muselinové utérky pro Zvlacnuje, osetiuje

¢isténi pleti, 490 K¢, l a hydratuje rty,
Face Oil f)/-

www.sephora.cz. 270 Ké&,
www.fann.cz.
e vase plet vysusend
Hydrata¢ni - v o .,
iasioNici GOLD a povadla? Doprejte ji

Radiance VELI

obli¢ejovy olej, . ~ -
: LIFT koktejl spravnych
s EXPERT Jb spravity:
www.sephora.cz. k4 . P
— o vitaminit a hydratace.
E‘;‘m Stejné jako v zimnim obdobi chrédnime télo
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| s vysokym obsahem hydratacnich slozek. =
I Skin Contour Fluid =
. “g Projastiuje pigmentace, E
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KrAsa

Jak na masky?

PRAVIDELNA
A SPRAVNA PECE
UMI ZAZRAKY!

Mate pocit zasedlé, unavené nebo citlive

pleti? Zapomerite na povinnosti a doprejte si
pravidelnou péci v podobé pletové masky. Sama
uvidite, Ze vysledky na sebe nenechaji dlouho
cekat. Ovsem pouze pokud masku nandsite
spravné, tak aby opravdu fungovala. Jak na to,

se podivdme spolecne.

Prijemny ritual — pravi-
delnost - zaklad wispé-
chu

Zakladnim pravidlem je vyme-
zit si dostatecny ¢as a vénovat se
pouze procedure a relaxaci. Po-
kud budete spéchat, plet si ne-
odpocine a vSechna snaha prijde
vnive¢. Maska, kterou aplikuje-
me pravidelné a pusobi 10 az 20
min, je z dlouhodobého hlediska
mnohem G¢innéjsi nez sem tam
nanesena 3minutovd ,rychlo-
-maska“ slibujici zazraky. Zkrat-
ka, udélejte si z toho vas maly ri-
tudl a nanasejte ji idealné jednou
tydné — plet si tak udrzi aktivni
latky z masky, bude se 1épe rege-
nerovat, méné vysusovat a snizi
se jeji precitlivélost.
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Doba piisobeni — ani
o minutu déle

Doporucena doba ptusobenti se
pohybuje mezi 10 az 20 minu-
tami. Hydrata¢ni a regenerujici
masku muzete nechat pusobit
klidné déle, ale pozor na masky
Cistici (napt. proti akné). U téch
je potreba dodrzovat urceny
¢as, ani o minutu déle, jelikoz
mohou plet vysusit, a zvysit tak
riziko vzniku vrasek.

Dukladné odli¢ena plet

Pred kazdym aplikovanim
jakékoliv péce je dutlezité mit
poctivé odlicenou a vycisténou
plet. Protoze jen cista pokoz-
ka muze prijimat ziviny tak,
aby se dostaly tam, kam maji.

Idealni je aplikovat masku po
teplé koupeli, kdy jsou poéry
otevirené a pokozka ucinné lat-
ky lépe vstreba.

Cisté prsty nebo vhod-
ny stétee

Pokud radéji nanasite kosme-
tiku prsty, umyjte si predtim
velmi duakladné ruce, abyste si
na oblicej neprenesla nezadou-
i bakterie. Stétec je vhodny
pro masky krémového slozeni
(ne slupovaci). Dosdhnete jim
rovnomeérnéjsiho rozlozeni ve
vsech ¢astech obliceje. Zvolite-li
tuto variantu, sdéhnéte po plo-

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

chém stétei s kratsimi a husty-
mi §tétinami. Stétec je hygieni¢-
téjsi nez prsty, ale pouze pokud
se spravné udrzuje. Proto ho,
stejné jako ruce, nezapomente
pravidelné myt.

Volani prirody

Poslednim trendem jsou mas-
ky z domécich surovin (napr.
tvarohu, vajicek apod.). Pokud

nejste na domaci vyrobu masky
tak odvazna nebo treba trpite
alergiemi, ale mate rada prirodni
produkty, zkuste udélat kompro-
mis. Zvolte masku s prirodnimi
extrakty. Napr. zlata maska Nu-
ance obsahuje rostlinné extrakty
v té nejvyssi Cistoté a téch nejvys-
sich koncentracich. Po 15 minu-
tach je pokozka rozzarena a plna
energie. 0

KROK ZA
KROKEM
(JAK NA TO):

1. Vlasy stahneme do
gumicky nebo pouZzieme
kosmetickou Celenku.

2. DUkladné odli¢ime plet.
3. Naneseme masku na
oblicej, krk i dekolt (vyne-
chame oblast o&i, pokud
neni uvedeno jinak).

4. Nechame ptsobit
podle navodu.

5. Masku sloupneme
nebo jemné setfeme
vatovym tampdnkem.

6. Oplachneme oblice;
teplou vodou.

7. Naneseme hydrataéni
krém.
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Cistici mléko s obsahem kyseliny hyaluronové k d&innému odstranéni make-upu, detoxikaci
avyhlazeni pleti. Pfi pouzivani se zméni v jemny fluid.

Kyselina hyaluronova — vyhlazuje pokozku a udrzuje plet hydratovanou |
Oligosacharidy — chréni plet pfed ptisobenim faktord vnéjsiho znecisténi
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— i SMOOTHING TONING LOTION

Pletové tonikum dokonale vycisti pokozku a diky obsahu kyseliny hyaluronové plet vyhlazuje.
Pouzivanim se projasni a sjednoti jeji ton.

Kyselina hyaluronova — vyhlazuje pokozku a udrzuje plet hydratovanou |

Kyselina mlécna — podporuje obnovu bunék a snizuje viditelnost nedokonalosti pleti

CHRONO LINES ULTRA SMOOTHING CREAM

Ultra vyhlazujici krém, ktery obsahuje peptidy a kyselinu hyaluronovou a diky tomu

redukuje viechny typy vrasek, zpomaluje starnuti a vypina pokozku. Vrasky, zpisobené
dehydrataci pleti,jsou zredukovany az 0 7% uz hodinu po aplikaci krému. Hluboké vrésky jsou
eliminovany béhem jednoho mésice pouzivani az 0 9%. Komfortni textura krému je dopInéna
piijemnou kvétinovou viini.

Botox-like peptid — sniZuje silu svalovych kontraki v obliceji a podporuje relaxaci mimickych
vrések; cinky srovnatelné s aplikaci botulotuxinu | Kyselina hyaluronova — vyhlazuje pokozku
a udrzuje plet hydratovanou, vypliuje hluboké vrésky a redukuje povrchové vrasky

CHRONO EYES PUFFINES DARK CIRCLES WRINKLE CREAM

Jemny ocni krém obohaceny o vyZivujici a hydratacni pfisady, které eliminuji zndmky stdruti a dnavy. Redukuje vrdsky,
jemné linky, tmavé kruhy pod o¢ima a otoky. Vhodné i pro nositele kontaktnich cocek.
Kyselina hyaluronova s vysokomolekularni hmotnosti — zhutnéni pleti a vypInéni hlubokyich vrések kolem oi |
) Botox-like peptid — snizuje silu svalovych kontrakci v obliceji a podporuje relaxaci mimickych vrdsek; icinky srovnatelné s
NCENTROVANE PRODUKTY aplikaci botulotuxinu | Phytosteroly + mastné kyseliny — redukuji otoky | Vitamin C + Vitamin B3 — eliminuji tmavé
EDKY kruhy pod ocima

KTIVNI

TIME CONTROL DEEP WRINKLES EGF SERUM

Eliminuje bézné znamky starmuti: hlubokeé vrésky, povolenou pokozku se ztratou elasticity.
EGF-like peptid — slozka, ktera podporuje zvy3enou aktivitu bunék | EGF-activ peptid — zvy3uje piisobeni EGF
(epidermalni riistovy faktory), které jsou pfirozené obsazeny v pokozce

¢innéjsi kosmeceutické ingredience proti starnuti
pleti: kyselina hyaluronova - kyselina glykolova - vitamin C
- vitamin B5 - vitamin E - EGF-Like peptid - Botox-Like peptid
- Pro-Collagen peptidy - DC- peptid - Glabridin ... Beautyfan, s.r.o., Londynska 160/39, 120 00 Praha 2, +420 234 716 504, info@phytomer.cz, www.phytomer.cz/vie-collection
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Jak nemit

V ZIME

rozmazan

MAKE-U

Snih, dést, mrdz a ledovy vitr,

to vSechno dokdze s make-upem
pékné zatocit. Co rano u zrcadla
vypadalo jako stylovy look, miize
pri prichodu do prdace vypadat

jako inspirace Jokerem.
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v jinych roénich obdobich, chybi ji zdra-
va barva i zlatavy tén od slunicka. To je
divod, pro¢ vdm najednou neslusi barvy, které

tejné jako nepodcenujete to, co si oblé-
kéate, nepodcenujte ani to, ¢cim se v zimé
licite. Pokozka ma docela jiny odstin nez

jste nosila cely rok, ty prirodni jsou mdlé a zased-
1é a ty vyraznéjsi jsou najednou jesté kriklavejsi
nez kdy predtim. Diky pocasi, které je vlhké, mra-
zivé, a porad néco pada z nebe, se z bézného lice-
ni do prace stava zapas kdo s koho, jestli zvitézi
licidla a ztGstanou na svém misté, nebo zda bude
silnéjsi zimni necas a vse se roztece jako snéhulak
na jare. Jestli premyslite nad tim, jak to délaji ve
filmu, kde na hlavni hrdinku prsi litry vody nebo
j1 zasypava snih a ona je stale upravena, ucesa-
né a nadhern4, pak pro vds mame par zasadnich
tipQ, jak takhle vypadat také.

Stavte na dobrém zikladu

Zakladem je prizpusobit pokozku i licidla mra-
zivému pocasi. Kosmetické produkty vybirejte ta-
kové, které jsou nejen vodéodolné, ale také maji
oznaceni ,long lasting®. Tyto kosmetické kousky

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

neobsahuji olej, a proto se nerozmazavaji a neu-
cpavaji zvétsené pory.

Aby make-up lépe drzel, aplikujte jej az 30 minut
po tom, co jste si oblicej namazala krémem. Ten
by mél byt specidlni zimni, ktery dokaze pokozku
hydratovat a vyzivit zdroven. Jeho konzistence
je hutnéjsi a vytvari na povrchu pokozky lehky
ochranny film. éekat, nez se krém vstreba do kize,
je dtlezité pro dlouhodoby vysledek. Az se krém do
kuze vstrebd, naneste podkladovou bazi a teprve
na ni aplikujte make-up v tenké vrstve, na kterou
v pripadé potireby navrstvéte jesté jednu nebo dvé.
Takto nakladany make-up na plet je spolehlivym
zpusobem, jak si udrzet pokozku sjednocenou, bez
velkych map.

Odstin make-upu rozhodné nemu-
ze byt stejny, jaky jste pouzivala
v 1été. Kupte si proto novy, kte-
ry vyberete specidlné podle
soucasného ténu pokozky.
Stejné jako ménite odstin,
zménte také zpusob jeho
nanaseni. Misto tahy
houbickou, Stétcem nebo
vlastnimi prsty, make-up
neroztirejte, ale vklepavej-
te. Lépe se tak na pokozku
prichyti.

Kdyz uz budete v téch naku-
pech, misto tekutého make-upu

zvoltekvalitnituhymake-upvtycince, e

vydrzi toho vice a nebude ulpivat na saldch

a limcich kabata. Nepostradatelnym pomocnikem,
ktery vse nakonec zafixuje, je bud fixa¢ni sprej, nebo
transparentni fixacni pudr. Vsadite-li na pudr, na-
nasejte jej Stétcem, ale nikoliv tahy, ale spise si jim
Ltupkejte® a tim pudr zatlacujte do pokozky.

Nepodceriujte o¢ni kontakt

To, Ze je venku psi pocasi, neznamena4, Ze si ne-
muzete s licenim hrat a zkouset letosni trendy.
Vsechny produkty, které pouzivate, by ale mély
byt vodéodolné. A protoze oci ¢asto slzi a muze se
do nich dostat trocha rasenky, tuzky nebo stint,
sédhnéte radéji po dekorativni kosmetice urcené
pro citlivé oci. I zde plati, ze pokud date na oéni vic-
ka podkladovou bazi, vydrzi déle o¢ni stiny, tuzky
ilinky. S rasenkou, ktera by méla byt vodéodolna,
to moc neprehanéjte, staci jen dvakrat procisnout
na kazdém oku a muzete jit. Tedy skoro. Zapo-

Make-up vam
nevydrzi na obliCeji ani
do obéda? Mozna neni na viné
samotny produkt nebo zplsob na-
naseni, ale vy sami. Schvalng, kolikrat
za den si sahnete na obliCej, podeprete
si bradu nebo mnete o¢i. Li¢idla vam ulpi-
vaji na rukou, a naopak bakterie
z rukou si zanasite na pokozku, vznikaji
vam ucpané pory a akné, ale i vrasky.
Jestlize tedy chcete vypadat
opravdu skveéle, nesahejte si
na obliCe;j.

minat byste neméla na oboci, které at je svétlé,
nebo tmavé, potrebuje malicko upravit. Specialni
Trasenka na oboc¢i by meéla byt maximéalné o tén
tmavsi, nez je prirozené zbarveni chloupkd. Ra-
senka na obodi je lepsi nez tuzka, ktera se snaze
rozmaze. Navic chloupky obo¢i zafixuje do pozado-
vaného tvaru a ¢im kvalitnéjsi je, tim méné clovék
pozna, Ze je na oboci pouzita.

Luxusni polibeni, které vydrzi
Rténka obtisknutd na sale, rozmazana v kout-
cich a ulpivajici na hrnku s kavou, to neni nic hez-
kého. V prvni radé odstrante jemnym peelingem
ze rti oloupanou kuzi a odumrelé bunky, které
by pod barvou jesté vice vystoupily. Rty
musi byt hladké a zacelené, aby na
_ nich mohla barva vypadat dobte.
.. Naneste balzam, bud vyzivny,
' ~ nebo speciélni do chladného
. pocasi. Jakmile se trochu
" vstiebd, vykreslete plochu
rtu 1 jejich obrys konturo-
vaci tuzkou. Méla by byt
v barvé rténky, aby ne-
pusobila prilis tvrdou lin-
ku, pokud si to ale chcete
usnadnit, zvolte konturova-
ci tuzku transparentni, ta se
hodi ke véem barvam. Teprve
na konturovaci tuzku nanisej-
te rténku nebo lesk. Skvéle funguji
tekuté rténky, které maji plnou barvu,
hebkou konzistenci a snadno se nanaseji. Odsaj-
te papirovym kapesnickem prebytecnou barvu,
a pokud se vdm zdd malo sytd, znovu naneste
barvu a znovu odsajte kapesnickem. Aby rty neo-
sychaly, obcas je jemné poklepejte balzamem, ale

nemnéte, jinak si rténku rozmazete.

Krabicka posledni zichrany

Stejné jako v kabelce nosite papirové kapesnicky
nebo krém na ruce, méla byste mit takovou SOS
krabi¢ku pro dokonaly make-up. V ni by nemély
chybét matujici papirky, vatové tyéinky, kterymi
odstranite pripadné nedokonalosti, jako je obtisk-
nutd rasenka. Také korektor, ktery vas zachra-
ni, kdyZz se necekané objevi né&jaky ten pupinek.
A nakonec také terméalni vodu ve spreji. Ta doda
hydrataci a ulevu, kdyz travite dny v pretopenych
kancelarich. o
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VIASY,
o kter ch

SNITE!

Touzite mit krasné dlouhé zdravé
vlasy plné lesku? Poradime vam,
Jjak na to!

ulmovani, zehleni, barveni, spléta-

ni... je mnoho médnich trendu, které

dnes a denné ohrozuji zdravi nasich

vlast. Proto je tu nadstandardni

péce v oblasti vlasové kosmetiky —
Cocochoco Professional.

Co je brazilsky keratin Cocochoco?
Brazilsky keratin je inovativni proces osetreni
vlasu, ktery je ¢isté prirodni a bez obsahu formal-
dehydu, sulfatt a parabent. Hluboce regeneruje
a trvale narovna vlasy bez zmény jejich struktu-
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ry. Vysledkem aplikace jsou
zdravé, rovné, hebké a lesk-
1é vlasy po dobu 3—4 meésicu.
Osetteni brazilskym kerati-
nem je vhodné pro vsechny
typy a druhy vlast.

Vyhody brazilského
keratinu Cocochoco

Napravuje suché a posko-
zené vlasy, prinasi Uzasny
lesk, odstranuje krepaténi
vlast, poskytuje tepelnou
ochranu, chrani barvené vla-
sy, zamezuje roztiepeni ko-
neckd, umoznuje snadnéjsi
roz¢esavani a styling, Setii
¢as pri zehleni vlast, narov-
na vlasy bez zmény struk-
tury, vlasy jsou hedvabné
a hladké na dotek.

Vlas se zpevni, nabude uzavieny povrch a zaro-
ven je chranén pred UV zarenim, vétrem, mrazem,
motskou i chlorovanou vodou. Brazilsky keratin je
vhodny pro jemné, poskozené, kudrnaté, prodlou-
zené, tvrdé, nepoddajné a hrubé vlasy. Diky svym
vlastnostem je vhodny i pro chemicky upravované
nebo barvené vlasy.

Vyberte si spravnou radu

Profesiondlni fada Cocochoco zahrnuje tii dru-
hy brazilského keratinu: Original, Pure a Gold.
Cocochoco Original je urcen pro vsechny typy
vlast. Poskytuje vlasim hloubkovou regeneraci
a intenzivni narovnani vlasd. Cocochoco Pure je
urcéen prevazné pro vyhlazeni a obnovu jemnych,
tenkych a slabych vlast, melirovanych vlasa
a vlasti obarvenych v blond odstinech a Cocochoco
Gold resi problém krepatych vlasia a silné nepod-
dajnych vlasu.

Ostatni produkty pro kompletni pécéi

Pokud uz jste si vybrali ten spravny keratin, je
treba si zvolit jesté ostatni doplnky pro kazdoden-
ni pouziti, které prodlouzi dobu krasy vasich vla-
su. Mtzete dat prednost jemnym pecujicim sam-
ponum a kondicionérum Cocochoco Ceramide!

Vice informaci a kompletni nabidku vyrob-
ka znacky Cocochoco Professional naleznete na
www.cocochoco.cz. O

abrielovd, foto: archiv Cocochoco Professional
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Text: Béla G

Text: Jana Militka, foto: archiv firem
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Karl Lagerfeld

s Highlighter, LOréal
| L‘Oréal Paris A Paris

2 B o
Bez nlarnahy, o Hydrataéni
romanticky a cool. rténka
Super pomocnik s matnym
pro okamzité roz- efektgm
jasnéni, 479 Ké. 319,90 Ké.

; Glitter Mascara, Sephora
Rasenku lze pouzit samostatné nebo aplikovat na jiz upravené
Tasy, 250 K¢é.
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Podmaniva

KRASA

Nenechte se odradit
sychravym pocasim
a rozzarte svou tvar.

All-day ink
brow liner

& highlighter,
Naj.Oleari
Dlouhotrvajici
a vodéodolna
barva na obo¢i
a rozjasnovac
2v 1,489 Ké.

Vyzkousejte jedine¢né odstiny a textury,
které nabizeji moznost pro vytvoreni nej-
ruznéjsich druhu liceni, od prirozeného pro
kazdodenni li¢eni az po odvazné

a dramatické pro vecerni vzhled.

Cult For Ever, Sephora
Sada obsahuje mini
rasenku Excessive Lash,
mini tuzku na o¢i Aqua
XL a mini t¥pytivy pudr
Star Lit, 690 Ké&.
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Skin Care Foundation, Skeyndor
Dlouhotrvajici make-up. Vybrat si muzete hyd-
ratacni, rozjasnujici nebo proti starnuti, 890 Ké.

One Touch Pen Eyeliner, Naj.Oleari
Intenzivni oéni linka ve tvaru fixy, 409 Ké.

cANASTAS A

MEVERLY . HiLL

Loose Setting Powder Anastacia, Sephora
Hydratacni pudr vstiebava prebytecny kozni maz
a minimalizuje lesk, 950 Ké.

ColorStay Looks Book Eye
Shadow Palette, Revlon
Paletka o¢nich stint pro dlouhotrvajici liceni,

389 Ké.
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naprostou samozrejmosti. Jenze existuji
lidé, kteri kontroluji kazdé zrnko
hrachu, které spolknou, uzkostlive
sleduji pomer svalové hmoty a tuku,
cvici a oblékaji se podle posledni mody.
Kdy je to jesté péce a kdy uz obsese?
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Péce o vzhled je v dnesni dobé

dravy zivotni styl vladne
svétu. Noviny i ¢asopisy jsou
plné ,vyhrazek®, co vSéechno
se vam stane, kdyz se ne-
budete hybat, zdravé jist
a celkové o sebe dbat. Jdsou lidé, kteri
nad podobnymi doporucenimi mav-
nou rukou, ani se nezamysli nad tim,
Ze obzvlast v jejich pripadé by na tom
mohlo byt alespon zrnko pravdy, a dal
pokracuji v nezdravé vyjetych kolejich
vstric prvnimu infarktu ¢i mrtvici. Jen-
ze existuji také lidé, pro které se touha

po zdravém a krasném
tele stala alfou a ome-
gou jejich zivota, takze
zapomnéli na vsechno
a vsechny kolem.

Kontrola na taliri

Nékomu je zcela jed-
no, co ji, jiny si dava
az prehnané velky
pozor na to, co se na-
chazi na konci jeho
vidlicky. Zacina to po-
mérné nevinné. Takovy c¢lovék nejpr-
ve vyradi ze svého jidelnicku nezdra-
vé potraviny, coz je prvni, ale také
posledni plus. Jeho panickd hrtza
z tuk, ,,écek” a dalsich prisad, jez sice
z hlediska zdravi nejsou koser, zato
dodavaji jidlu dobrou chut, obvykle vy-
usti v to, ze dotyény neopousti domov
bez vlastnich potravinovych zasob,
protoze je presvédcen o tom, Ze vétsina
bézné dostupného jidla, ne-li vsechno,
obsahuje nebezpecéné slozky, jezZ mohou
jeho zdravi vyrazné skodit. Pokud se

Text: Béla Gabreelova, foto: archiv redakce

i vas tyka dukladni kontrola potravin a jejich
postupné vyrazovani z davod negativniho vlivu
na vase télo, mozna trpite orthorexii. Rozhodné
je treba v tomto pripadé zpozornét, a to nejenom
proto, Ze se jedna o jeden z typt poruch prijmu
potravy, kterd mtze vést az k anorexii.

Raz, dva, tFi...

Krasnou vypracovanou postavu neziskate
pouze spravnym stravovanim, ale také pravi-
delnym cvicenim. Postupné zjistite, ze vas to
zacalo bavit, a nadsSeni bude jesté vétsi, jakmile
se dostavi vysledky. Tak co trochu pridat? Misto
pravidelnych tréninku trikrat tydné jste ve fitku
kazdy den a neni vyjimkou, ze i vice hodin. Od
cviceni vas neodradi ani chiipka, natoz rande.
Dokonce se tak leckdy déje 1 na ukor zaméstna-
ni. O tom, ze tohle chovani uz neni normalni, asi
netreba polemizovat. Navic prehnanym cvice-
nim télo spis zhuntujete, nez dovedete k dokona-
losti, nemluvé o postupné socialni izolovanosti
a koneckonct i finanénimu krachu, protoze dii-
ve nez vas z prace vyhodi za absence, stejné pri-
jdete na buben, jelikoz poskakovani v télocviéné
neni zadarmo.

Touha po fyzické dokonalosti

Neznam c¢lovéka, ktery by byl spokojeny s tim,
jak vypada. Jeden je moc tlusty, druhy hubeny,
treti chce mit dlouhé vlasy, ¢tvrty vinité, paty
ma silné stehna, Sesty vrasky — a tak bych moh-
la pokracovat dal a dal. Jenze 98 % populace
se se svymi nedostatky néjak vyrovna. Horsi
je to se zbyvajicimi dvéma procenty, jejichz ne-
chut k vlastnimu télu a touha po dokonalosti
mohou prertst v onemocnéni zvané dysmorfofo-
bie. Staci pohled do zrcadla a ¢lovék trpici touto
diagnézou citi znechuceni z vlastniho téla a tz-
kost z toho, ze se nebude nikomu libit. Vysled-
na panika pak muze vést k depresim, riznym
fébiim, extrémnim upravam zevnéjsku apod.
Pro typické priklady staci sdhnout do vod sveé-
tového showbyznysu. Z kdysi zensky okouzlujici
zpévacky Madonny se stala otrokyné vlastniho
tela. Denné cvici, tréninky si neodpousti ani na
svych turné a ji pouze makrobiotickou stravu,
kterou zapiji hektolitry vody. Ale pozor, i v tom-
to pripadé si dava pozor na to, jakou vodu pije.
Svého casu sijako vyznavacka kabaly dopravala
kabalisticky posvécené dousky pramenité vody,
dnes ujizdi na vodé kokosové.
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Od dokonalosti k Silenosti

»Moje matka odmalicka vyrustala v tom, ze se
musi chovat a vypadat na jednicku. Navic pra-
covala jako letuska, takze si musela hlidat vahu
a pecCovat o sebe o to vic,” vypravi sedmatriceti-
leta Karin. ,Jenze otec neunesl jeji casté doma-
ci absence a nasel si pritelkyni, k niz se pozdéji
i odstéhoval. Misto, aby si mama po rozvodu taky
nékoho nasla anebo se zacala naplno vénovat
svym koni¢ktum, vykrikovala, ze ted mé koneéné
¢as sama pro sebe. Nechala si ,opravit‘ télo, pro-
dlouzit vlasy, predepsat specialni dietu, utracela
spoustu penéz za jakousi spe-
cidlni kosmetiku a zacala cho-
dit cvicit. Doslova se ndm mé-
nila pred o¢ima. Bled4, nervni,
neustale na sobé hledala fyzic-
ké chyby, které neexistovaly.
Zacinalo byt jasné, Ze méa pro-
blém, ktery si ovéem nepripou-
stéla. I kdyz to zni hloupe, tak
nastésti v télocviéné jednou
omdlela a pozorny doktor v ne-
mocnici prisel na to, Ze ji neni zle jenom fyzicky,
ale 1 psychicky. Pomohla az pomérné dlouhé psy-
choterapie a nakonec i novy partner.“

K ¢emu je dobré sebevédomi

Buahvi pro¢ maji sebevédomi lidé u nas nalepku
nafoukanct. Pritom pravé nedostatek sebevédo-
mi je to, co v nas vyvolava mindraky z vlastniho
ja. Misto aby si takovy clovék uvédomil, ze ma
jiné prednosti, upadne do obsesivni honby za na-
pravou véci, které mu byly ddny od pana boha,
¢imz se dostane do kolotoce, z néhoz se nevystu-
puje, ale rovnou pada. Zeny se ¢asto nedokazou
vyrovnat s biologickym starnutim, jiné semele
trauma z partnerského rozchodu. Jejich posed-
lost vlastnim télem muze dosdhnout takovych
rozméru, zZe se pro né stava prioritou ¢islo jedna.
To ostatni, jako je partner, déti, rodina, pratelé,
byva odsunuto na vedlejsi kole;.

Disciplina na jednicku

Faktem je, ze lidi posedlé touhou po dokona-
1ém téle nezldkate do cukrarny, natoz k lenoseni
u televize. Kdo se nékdy snazil drzet dietu a pole-
vil uz po 14 dnech, jim muze jejich absolutni dis-
ciplinu jenom zavidét. Oni ze své cesty nesejdou
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Pokud ve vas rodice
neustdle péstovali
dokonalost, je dost

pravdépodobné, Ze si
tohle brimé ponesete
s sebou do dospélosti.

a s klapkami na ocich se Zenou za vysnénym
cilem. Odol4vaji pozitkim jako dobre naprogra-
movani roboti, takze postupné ztraceji jakoukoli
radost ze zivota. Mimochodem, i toho ,svého“. Vy-
sledky jejich snazeni jim totiz nepiindseji ani to
nejmensi uspokojeni, ale naopak d4l hledaji, co je
treba jesté vylepsit.

Jak poznat, Ze se néco déje?

Je v poradku, ze o své télo pecujete, ale tahle
péce nesmi sklouznout za tinosnou mez. Zpozor-
néte ve chvili, kdy pocitujete nedostatek energie,
unavu a hlad. Zjistujete, ze se
vam najednou nedostava penéz,
byt nechodite nikam jinam, nez
do prace anebo cvi¢it? Zamysle-
te se také nad tim, kdy jste méla
naposledy rande nebo si vyrazila
s kamaradkou na dvé deci. Nechy-
bi vAm energie pravé proto, Ze se
vas talir smrskl do porce, ktera
vam tak maximélné doda vyziv-
nou iluzi, ale skutek utek? A vite,
Ze za Unavou muze stat pravé nadmeérné cviceni,
kvtli némuz si navic muzete privodit i dalsi zdra-
votni problémy? Naucte se mit rada takova, jaka
jste, zapomente na asketismus, sebeobvinovani
a prijméte se. Jediné tak si totiz dokazete uzit
vsechny krasy, které vam zivot nabizi. Nezapo-
mente, ze je prilis kratky na to, abyste ho protrpéla.

Naprogramovani v détstvi

Kde se v nés bere pocit toho, ze musime byt do-
konalé, odvadét stoprocentni vysledky, vypadat
achovat se naprosto perfektné? ,Koreny takového
chovani je treba hledat v détstvi,” tika psycholoz-
ka Marie Hajkova. ,Pokud ve vas rodice neustéale
péstovali dokonalost, je dost pravdépodobné, Ze si
tohle brimé ponesete s sebou do dospélosti. Kdyz
k tomu jesté pridate partnerské problémy, tlak
médii, jimz vladnou stihli, zdravi, krasni, zkrat-
ka po vsech strankach dokonale vyhlizejici 1idé,
je, obzvlast v pripadé emocné nevyrovnaneéjsich
jedinct, zadéldno na problém. Uvédomte si, ze
vse, co délate, byste méla délat vyhradné pro sebe
a nikoli pro to, Ze si to zada okoli nebo spolec¢nost,
ve které se pohybujete.“ K tomu lze dodat snad
jediné: nikdo nejsme dokonaly. Ostatné, kdyby
tomu tak bylo, nebyl by svét tak barevny. O

Text: Béla Gabrielovd, foto: archiv redafkce

Nehty

z alabastr

Zatimco podzim a zima
slavily velky navrat cerne,
vinové, tmavé modré ¢l
lahvove zelené, jaro se obraci
k tradicnim pastelovym
tonuum, odstintium mramoru,
a predevsim alabastrové
bile! Doprejte svym nehtiim
nalezitou péci, aby vysledek

stal za to!

Pravidlo é. 1: kratky stiih

Nebojte se strihani. Mddni trendy hlasaji pii-
rozenost, tedy spise kratsi oblé drapky. Vezméte
do ruky mineralni pilnik a zatocte s roztrepenymi
$pickami nehtt. K dotazeni k dokonalosti muzete
pouzit i jemny papirovy, ktery se dostane i do htre
pristupnych mist. Pilujte vzdy v jednom sméru,
abyste zabranila dalsimu trepeni.

Pravidlo é. 2: prvni pomoc

Nez se vrhnete na lakovani, doprejte svym
nehtlm nélezitou regeneraci. Po zimnim obdobi
jsou nehty stejné jako plet vysusené a maji vét-
§i tendenci k lAmavosti. Pouzijte pecujici olejicek
a vénujte dukladnou péc¢i promasirovani okolni
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kazicky. Aby se vyzivujici latky pékné vstrebaly,
nechte své ruce po masazi odpocinout v kosmetic-
kych rukavicich. Odstrante prebytecnou kuzicku,
ale nepoustéjte se do ni prilis razantné, abyste si
nezpusobila zadéry. Doprejte nehtim vyzivujici
sérum a nalakujte je podkladovym lakem.

Pravidlo é. 3: velké finale

Barevny lak nenanasejte nikdy na holé nehty,
aby nedoslo k jejich zazloutnuti. Méné je nékdy
vice a u laku to plati dvojnasob. Vrstvu, kterou
byste normalné pridala vrchnimu laku, nahradte
vrstvou ochranného laku, ktery zajisti delsi zivot-
nost vaseho dila. A pokud se prece jen néjaka chy-
bicka vloudila, korekéni tuzka to napravi. 0
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Omyl éislo 1: ,,Par dni nebudu jist
a kila piijdou dolii samy!*

Zazracné diety, slibujici raketovy pad kilogra-
mu a stihlou postavu béhem nékolika dni, patii
do riSe nesplnénych snt. Myslet si, ze nejlepsi
cestou k vytouzené vaze je drastické omezeni
prijmu potravy, je jednim z nejvétsich omylu.
»Zhubnu, kdyz budu min jist." Toto jsou slova,
ktera slycham nejéastéji. Mou odpoveédi je vzdy to
samé: ,Ale vy jite uz tak malo, zZe neni z ¢eho brat!
K vasi vysnéné vaze se musime projist.’ Reakce
klienta je na to témér vzdy stejna — zdéseny vy-
raz! Uz jen ta predstava, kolik toho vlastné bude
muset snit, je pro mnohé neredlna. Jedi jednou,
v lepsim pripadé dvakrat denné, a v novém typu
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eicas te]swh

vb pri
UBNUTI!

Chcete shodit kila navic, ale stale se
vam to nedari? Cesta za dokonalou
postavou neni sprint, ale béh na dlouho
trat - a c¢lovek se pri nem muze dopustit
ruznych zaskobrtnuti a pdadi. Davejte st
proto pozor na nejcastéjsi chyby, které
lideé pri snaze zhubnout délaji...

stravovani je treba jist 3x az 6x
denng,” vysvetluje Hana Ond-
rusovd, vyzivovd poradkyné
programu Cambridge Weight
Plan. Nejdilezitéjsi je ovSem
spravné slozeni jidelnicku!
,2Denni jidelnicek zdravého
dospélého clovéka by se mel
skladat z 30% bilkovin, 40 %
sacharida a 30% tuka. Zakla-
dem zdravého zivotniho stylu
je pestra a dobre vyvazena
strava,” doplinuje Prof. MUDr. Vladimir Teplan,
Dr.Sc., nefrolog a nutricionista.

Omyl éislo 2: ,,Musim poradné
drit ve fitku!*

Asi netreba zduraznovat, ze kdyz chece ¢lovék
redukovat svou vdhu, na gauci se mu to povede
jen stézi. Spolecné se zménou stravovacich navy-
kt by mél ruku v ruce kracet i pohyb. Nemusite
se hned proménit ve vrcholového sportovce, ale
jisté pomuze pravidelna chtize nebo zdolat patra
po schodech misto pouziti vytahu. A také si najit
takovy typ cviceni, ktery vas bude bavit — nebu-
dete se pak muset nutit, ale budete se danému
sportu vénovat s chuti. Na druhou stranu: Nic

Text: Soria Parizska, foto: archiv redafkce
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se nem4 prehanét! ,Zdravy pohyb a sport je pro
nés dualezity, ale vseho s mirou — pokud cvi¢cime
intenzivng, je nutné k tomu také upravit jidelni-
cek, a predevsim sestavit sportovni aktivitu, aby
byla vhodna pravé pro vas. Musi se dbat na to,
aby hubnuti nebylo na ikor svalové hmoty. V tom
horsim pripadé budete v posilovné makat kazdy
den, a nakonec jesté priberete,” upozornuje Hana
Ondrusova.

Omyl éislo 3: ,,Diilezité je jidlo, piti
nehraje roli“

Kdyz se mluvi o hubnuti, kvalitni pitny rezim
se obvykle opomiji — pritom je velmi podstatny!
Télo se prostrednictvim tekutin zbavuje nahro-
madénych toxickych latek v téle,
podporuje spravné traveni i vstre-
bavani zivin. Hydratovat télo je ob-
zvlast dulezité pri pohybovych ak-
tivitach a v teplych mésicich, kdy
dochéazi ke ztratam tekutin. Jejich

Takzvany jojo efekit

byva neblahym
dusledkem

vyzrat na psychiku? Nejsilnéjsi motivaci je samo-
ziejmeé ta vnitini. Ten, kdo hubne proto, Zze sdm
chce, ma mnohem vétsi Sanci na Gspéch nez ten,
kdo hubne kvuli okoli — pak to koné¢iva tajnymi
no¢nimi vypravami do lednice (aby o tom rodina
nevédélal). Castou chybou také je, ze lidé takzva-
né ,prepali start“ — zkratka po zvuku startovni
pistole vybéhnou rychle, ale brzy ztraci dech. Pak
staci malé klopytnuti (tfeba rodinné oslava s dor-
tem a Sampanskym) a dostavi se panika, pocit se-
lhéani a myslenky, Ze ,,uz to nem4 cenu”. Dulezité
je se zase zvednout, odpustit si jeden prohresek
a pokracovat dale ve vytycené trase. Pékné kra-
¢ek po krucku... V téchto chvilich je skveélé mit
po svém boku nékoho, kdo podd pomocnou ruku,
pomuze zpatky na nohy, podpori —
ale treba 1 zvedne vztyceny prst,
kdyz je téch prohtesku prilis.

Omyl éislo 5: ,.Kila jsou
dole, mam to za sebou!*

nedostatek muze zpusobit inavu, r)”ChlyCh Staré znamé porekadlo pra-
acpu, ale dlouhodobé vést 1 k one- v . i: Rychl abyl, hl byl.
zacpu u vést ik on redukcnich diet. vi: Rychle nabyl, rychle pozby

mocnéni ledvin. Vedle mnozstvi
tekutin je predevsim podstatné,
co pijete. Naprostym tabu jsou sladké limonady
(v¢etné doslazovanych dzust), energy drinky, ale
také alkohol! Idealnim napojem je ¢ista voda, lze
ale zvolit 1 mineralizované vody — jen pozor, aby
nemeély prilis vysoky obsah sodiku. Vsadit muze-
te také na neslazené caje. A pokud budete chtit
vodu ochutit, muzete si ji ,,vylepsit“ napriklad
snitky maty ¢i jinych bylinek, pripadné ovocem
a zeleninou (platky citronu, jahody, okurky...).

Omyl éislo 4: ,,Ja to stejné nedokazu!*

Ne nadarmo se rik4, ze vSechno je v hlavé. To
plati i v pripadé hubnuti. Neni to jen o pocitani
kalorii a spravném nastaveni prijmu bilkovin,
sacharida a tuku. Za jednu z dalezitych (a presto
opomijenych) pri¢in obezity se povazuje i stres,
frustrace, osamélost a dalsi negativni emoce.
Kdyz se pak shazovani kil nedari, psychika se
jesté vice zhorsuje a clovék se dostava do neko-
nec¢ného kolotoce — ¢imz sili pocit, ze se nikdy
nedostane ke své vysnéné postavé. ,Myslim, ze
zédkladem je spravna motivace, jako u vseho,
v kombinaci s pohybem a racionalni stravou,
rika Lukas Vrana, vyzivovy poradce. Jak tedy
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U hubnuti to ale Casto plati na-
opak: Rychle pozbyl, rychle nabyl.
Takzvany jojo efekt byva neblahym dtsledkem
rychlych redukénich diet. Po velké driné shodite
patnéct kilo, ale vzapéti je opét naberete — a jako
bonus k tomu poskoci rucicka na vaze jesteé vice
doprava, nez byla pred zah4jenim diety. Pripa-
d4 vdm to nespravedlivé? Ve skutecnosti se télo
jen brani. Organismus ma v sobé totiz geneticky
zakodované, ze kdyz zacne byt ohrozen hladem,
automaticky si pii ndvratu k pavodnimu zptisobu
stravovani zacne vytvaret rezervy na dalsi obdo-
bi nedostatku — co kdyby ho zase nékdo ,,mucil®
odpiranim potravy! Jak z toho ven? ,Podstatna
neni rychlost hubnuti, ale stabilita. Kazdému
adeptovi redukéni diety proto rikdm: Zhubnout
je snadné, tézké je si novou vahu udrzet. Idedlni
je jit s hmotnosti dolt postupné. Zhubnout treba
deset kilo, pak metabolicky stav organismu stabi-
lizovat, a potom se tfeba znovu snazit o redukei,“
rika specialista Vladimir Teplan. , Tento proces
by se mél odehravat v asi trimési¢nich blocich.
Oveéril jsem si v klinické praxi, Ze je potreba pri-
blizné Sest tydnu, aby se metabolismus stabilizo-
val. Princip je, aby si télo naslo novou dlouhodobé
udrzitelnou rovnovahu.“ O
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Brazilsky keratin
Hluboce regeneruje
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VelaShape for body slimming

Pristrojova technologie nové generace UCinng fest
snizeni nezédoucich tukovych prebytkd, konturovéni
téla, celulitidy a jeho efektivni zpevnén,

800 K¢, www.beautymerelin.cz.

Phytomer Oligoforce Advanced
Hydratac¢ni sérum proti vraskam a pigmentovym
skvrnam ve formé mikroemulze. Morské
ingredience clli na tmavé skvmy a vrasky,

1 850 K¢, www.phytomer.cz.
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Payot Roselift Collagéne Jour
Liftingovy denni krém pro pokozku ztracejict
pevnost. Ovesny extrakt zpevnuje pokozku,

peptidy posiluji tvorbu kolagenu,

2 090 Ké, www.payot.cz.
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vyhlazend a svézi.
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s hodnotnymi oleji a vytazky z rostlin
obsazenymi ve vyzivujici emulzi
Avinya® uvede vasi pokozku opét
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Vitaminové bonbony Vivil
Neobsahujl cukr a maji vyvézené mnozstvi
vitaminG a miner&ld. Origindlni produkty
zakoupfte pouze v lékarnéach,
www.vivil.cz.
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Upravy prsou na Body klinice
Spickova Kinika v oboru plastické chirurgie.
Klinika se specializuje predevsim na Upravy prsou,

liposukei, abdominoplastiku ¢i facelift,
www.bodyestet.cz.
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Elixir zivota pro [l EHESRE

vysusenou a akndzni

plet. PGsobi proti

vraskam na obliceji, krku

a soucasné proti tvorbé

lupt a svédéni hlavy,

349 K¢, -
www.renovality.cz.
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Creme Age Summum

Absolutni top krém obnovuijici imunitu pleti vaci
starmnutf a bun&cnou energii prostrednictvim
vzacnych komplext, 5 094 K¢,
www.guinot-paris.cz.
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Prirodni kavovy peeling

Zbavte svou pokozku odumrelych bunék.
Prirodni peeling stimuluje krevni obéh, pomaha
Zlepsit celulitidu, akné, strie a jizvy,
www.zdravibezchemie.cz.
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ANNO 1993
www.MAGICKESTUDIO.cz
jiz 27 let zkraslujeme Zeny z CR a krajanky z Evropy

Promena4 31ete zeny po 16 letech.
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|
Novinka! Zazitek Den princeznou a Den kralovnou

34letazena, nemodelka.
Fotografie ze zazitku Den princeznou.

Podlve]te sena - Youlube nanovévideo
Astrolozka Kateiina Schlosserova

Podivejte se na = Youlube na nové video
Ateliér krasy Kateriny Schlosserové

To jsou dvé novinky

v Laznich Kostelec u
Zlina. Tyto dvé noveé nebo
70 plvodnich procedur
si mlzete uzit pri pobytu
v léznich,
www.hotel-kostelec.cz.
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ZDRAVI

Strevo je branou
do téela. Prochdzi jim
vse, co zkonzumujeme,
a vétsina z toho se
zde také vstrebava.
Jakékoliv poskozeni
¢i dysbalance strevni
mikroflory se miize
osklive podepsat

na nasem zdravi

a potazmo psychice.
Novy rok je idedlni
cas zacit ocistu téla

a dobit energii na vse
nadchdazejici. Drzte se
téchto jednoduchych
6 tipti a detox pro vds
bude radosti.
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1. VLAKNINA

Doporucéend  denni  davka
vlakniny je pro dospélého ¢lovéka
30-35g, bézné ji ale zkonzumu-
jeme jen 10g. Deficit vldkniny
pritom znamend zvysené riziko
obezity a civilizac¢nich chorob. Bé-
hem detoxikace tak dbejte na jeji
dostatec¢ny prisun. Vldknina vam
,vydrhne“ stfevo a pomuze se
vstrebavanim dalsich slozek po-
travy. Velké mnozstvi vlakniny
najdeme v lusténinach, otrubach
a prekvapiveé i v orechach.

2. LUSTENINY

Dejte si masny pust. Ulevite
tak svému zazivacimu traktu.
A jak do sebe i pres absenci masa
dostat dostatek bilkovin? Zapoj-
te do jidelnicku lusténiny. Jsou
zdrojem kvalitnich bilkovin a za-
jisti, Ze vase snaha opravdu k né-
¢emu bude. A Ze jsou
nudné a vy nechcete

fermentované lusténiny, a to hlav-
né pokud méate problém s nady-
méanim. Fermentaci se nadymava
schopnost lusténin snizuje.

4. BYLINKY

Béhem chladnych dni si moc ¢er-
stvych bylin nenasbirame, a tak
nam zbyva jen susend varianta.
Pokud jste si nestihli pres léto
vytvorit vlastni zasoby a o Ucin-
cich bylin neméate ponéti, zajdéte
do specializované prodejny, kde
vam s vybérem poradi. Nebojte se
bylinky pridavat jak do jidla, tak
ze smési bylin varit lahodné caje,
které muzete popijet behem celé-
ho dne. Odménou vam bude klid-
néjsi mysl a lehéi traveni.

5. POHYB
Soucasti detoxikace je také
pohyb. Diky nému se vase télo

Nezapominejte v ramci detoxikace

stale jist jen cockov- téla na OCVLStu mysh

ku a hrachovku?

To uz davno neplati. Existuje
nespocet recepti. Lusténiny po-
uzijte do polévek, rozmixujte
v pomazanky, ale muzete je po-
uzit i na samotny hlavni chod.
Inspirujte se v zahranic¢i a uvar-
te si cockovy dhal nebo vsadte
na mexickou kuchyni a pripravte
si fazole na tisic zptsobu.

3. KVASENE, POTRAVINY
Prirozenou cestou, jak v nasich
podminkéch dostat do téla vitami-
ny, jsou kvasené potraviny.
Kvasené potraviny Cisti streva,
podporuji zdravou imunitu a po-
mahaji télu bojovat s nemocemi.
Diky kvasenym potravindm se
do naseho téla dostavaji pratelské
bakterie a pravidelna konzumace
napriklad kvaseného zeli ¢i jiné
zeleniny funguje jako prirozené
probiotikum. Zajimavé jsou také

probudi a za¢ne pracovat o néco
intenzivnéji. Do krve se vam za-
¢ne vyplavovat endorfin — an-
tistresovy hormon nebo také jinak
hormon stésti. Ten zazene zimni
depresi a vy budete mit vic energie
a hravé tak zvladnete vSechny po-
vinnosti, které vam den prinese.

6. MYSL

Nezapominejte v ramci detoxi-
kace téla na ocistu mysli. Jakou
formu zvolite, je jen na vas. Mu-
Zete si precist knihu, zajit na ma-
saz nebo udélat poradek v Satné.
Kazdy jsme jiny a uklidnit nés
dokazou rozmanité ¢innosti. Po-
kud si nevite rady, zkuste medi-
taci: zavrete se do tiché mistnos-
ti, pohodlné se usadte, zapalte si
svicku a of¢ima sledujte plamen.
Na nic nemyslete, jen se oddejte
té chvili klidu. o
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dosahnout

MINDFULNESS
stavu 1 vy!

Mindfulness je zptisob, ojeto
jak dosahnout klidu a zbavit mindfulness?

oo / B Mindfulness se preklada
se stresu. MiZe to byt béh jako viimavost nebo bdéla

na dlouhou trat’, poml‘iie vdm Vedomz’i poz?rnost. Obecné ji muze-
, , me chapat jako prostou schopnost
ale dosahnout hledané pohody it prévé ted a pravé tady, prijimat

v dnesnim hektickém Zivoté. véci takové, jaké jsou. Tuto schop-

nost jedinec ziska skrze rtzna me- .I“_ﬁ
ditacéni cvicéeni, ktera vedou také

k postupné redukei stresu a zvla-
dani negativnich emoci. ,Mindful-
ness lidem umozni ziskat nadhled,
uzivat si pritomnosti a dosdhnout
lepsi emocionalni vyrovnanosti,®
vysveétluje Ingrid Rekova, lektorka
a koucka mindfulness.

Text: Sona Parizska, foto: arc/l'e’a’a/fce
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Mindfulness je vyuzivdna
také jako pomocna technika pro
lidi, kteri trpi depresi, uzkosti,
poruchami nalad, poruchami
spanku, a je efektivni také pri
1é¢bé nejruznéjsich psychoso-
matickych obtizi. ,Dnes je tato
technika vyuzivana ¢im dal
vice 1 ve firmach a korporatnim
prostredi. Redukce stresu vede
ke zlepseni vztaha na pracovi-
§ti, s tim souvisi vétsi spoko-
jenost zaméstnancti a zvysena
efektivita prace,” rika Nikol
Varcevova, reditelka spolec¢nos-
ti Nicom, ktera nabizi workshop
mindfulness.

CHCETE 1 VY BYT
MINDFULNESS?

TOTO DESATERO VAM
PORADI, JAK NA TO!

Zaklad
v opakovani
@ Bez pravidelnosti nikam

nedojdete, je to zaklad. Tak jako
u kazdého sportu, i mysl se musi
trénovat. Udélejte si kazdy den
chvili pro sebe a trénujte, me-
ditujte. Pro zacatek urcité staci
pét az deset minut denné.

Dech pod
kontrolou
@ Dechova cviceni jsou jed-

ny z nejzakladnéjsich meditac-
nich technik. I v mindfulness se
bez nich neobejdete. Soustredte
se na dech, vnimejte kazdy jeden
néadech a vydech a uvédomte si,
jak vAm samotné dychani okys-
licuje mozek.

Vnimani téla
Zakladni meditacni
® technika je takzvany
body scanning. Zamérte se
na vnimani jednotlivych c¢asti
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vaseho téla od palci na no-
héch az po samotnou hlavu.
Naucite se tak vnimat sami
sebe, pocity a stres.

Soustredénost
k eili
@ Pokud dojdete k sprav-
né meditaci, zapomenete na vse
kolem vas. Dulezité je
ovsem soustredénost.
Kdykoliv se nechate
rozptylit  néjakymi

S cvicenim
mysli je to

I pri takovych ¢innostech muze-
te neformalné meditovat, pokud
je délate vsimave.

Posileni
trpélivosti
® S cvicenim mysli je to
podobné jako s cvicenim téla.
Prvni ndvstéva posilovny z vas
miss fitness také ne-
udéla. Pripravte se
nato, ze cviceni mind-
fulness muze byt

zvuky, myslenkami POdObne]akO dlouh4 cesta, ktera
nebo ¢imkoliv jinym, ¢ cpicenim téla. ale ma cil. Nebudte

obratte svou pozor-
nost zpét k tomu, co je praveé
cilem vaseho soustredéni.

Pritomnost tady
ated
® Zkuste se soustredit

na okamzik, ktery je ted a tady,
a nenechat mysl a emoce neusta-
le preskakovat z minulosti do bu-
doucnosti. Zamérte se na pritom-
nost, necestujte casem.

Nehodnotte,
pozorujte
@ Prijméte pritomnost ta-
kovou, jak4 je. Zkuste se oprostit
od hodnoceni udéalosti coby kdy-
by, ale jen je pozorujte. Nékte-
ré véci v zivoté se zkratka déji
a neni v nasich silach je zménit
nebo odvratit. Nevénujte nepri-
jemnym udélostem svuj strach
nebo vztek, pomuze vdm to my-
slet racionalné a prijit s rozum-
nym Fesenim situace.

Vsimava
kazdodennost
@ Cvicte vsimavost pri
vasich kazdodennich c¢innos-
tech, které délate automaticky.
Cisténi zubt, snidané, cesta
do prace, piti kavy nebo uklid.

hrr, budte trpélivi.

On-line
meditace
® Meditaci vas mohou

provést rizné mobilni aplikace,
jako je napriklad Insight Timer,
Aura nebo Omvana. Zkuste on-
-line meditaci, nechte se vést od-
borniky z celého svéta a pouzijte
moznosti modernich technologii
k vasemu mindfulness.

Kurz
vSimavosti
® Chcete do mindful-
ness proniknout vice a nechat
si poradit, jak na meditaci sa-
motnou? Bézte na kurz. Cist
si radky o tom, jak byt mind-
fulness, je pékné, bez praxe
ale tézko dosahnete jeho ,nir-
vany“. Nechte se zdklady pro-
vést kvalifikovanym lektorem.
Nechejte si poradit, jak byt
spravneé vsimavy.

Co rada na zaver? Rozhodné
nepropadejte zoufalstvi. Pokud
vam pri prvnich pokusech o me-
ditaci létaji hlavou myslenky jak
strelené, tak se ni¢eho nebojte,
je to norméalni. Rozhodné ale
svoji snahu nevzdavejte! O

! i

ZIMNi OKOUZLEN!

Kdyz zima prikryje svou bilou perinou okolni krajinu, vSechno se najednou zpbomali, lidé zacnou vice odpocivat a vénuji se
c¢innostem, na které neméli cas v pribéhu roku. Najdou si ¢as na knihu, voriavy Caj, na relaxaci v ldznich. Zima je zdrover
obdobim, kdy ceny Idzeriskych pobytii jsou nejnisZi, proto nevdhejte a prijedte si k ndm odpocinout, nebo nadélte pod

stromedek kousek zdravi svym nejblizsim.

Doporucujeme vyzkouset

(3 dny / 2 noci)
5 ldzeriskych procedur

(4 dny / 3 noci)
3 Idzeriské procedury

1 osoba 1 osoba

polopenze

3 160,- K¢ (leden)
3 330,- K¢ (dnor)
3 420,- K¢ (brezen)

polopenze

2 980,- K¢ (feden)
3 190,- K¢ (unor)
3 370,- K¢ (brezen)

Samostatné ubytovani a plna penze s doplatkem.

Hotel Lazné Kostelec u Zlina
Lazné 493, 76314 Zlin 12

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

KATALOG ZDARMA!

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

(5 dni / 4 noci)

4 ldzefiské procedury
1 osoba
polopenze

3 870,- K¢ (leden)
4 150,- K¢ (dnor)
4 390,- K¢ (brezen)

www.hotel-kostelec.cz



Aromaterapie:

PROVONTE SE DO SPOKOJENEHO ZIVOTA

Posmourné a mrazivé dny, které prave

prozivame, primo lakaji k tomu, abychom
zustali v posteli a vSiemozné se snaZzili
zlepsit si ndaladu. Misto pytliku chipsi

a romantického dojdaku vsadte radeji

Il aromaterapii se
k 1é¢bé rtiznych one-
mocnéni, ale i k pre-
venci, vyuzivaji Cis-
té éterické rostlinné
oleje. Cela lécebna metoda je
doplnkovou terapii uréenou
k reseni celkového stavu téla
imysli. Rizné viné maji schop-
nost uvolnéni, dokazou zahnat
deprese a navodit pocit Stésti.
Takovou aromaterapii si muze-
te naordinovat v klidu domova
vzdycky, kdyz budete mit chut
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na aromaterapii.

zlepsit si naladu nebo pocitite
pottebu zahnat néjaké ty nedu-
hy. Postaéi vam k tomu kvalitni
étericky olej, aromalampa nebo
vana plna teplé vody.

Neni olej jako olej

Jestlize chcete od aromate-
rapie vic, nez jen prijemné pro-
vonény byt, hledejte kvalitni
a Cisté prirodni éterické oleje.
A co je vlastné onen étericky
olej? Jedna se o kapalinu desti-
lovanou z raznych ¢asti rostlin

za pomoci vodni pary nebo zis-
kanou extrakei pomoci rozpou-
stédel. Takovy étericky olej se
d4a ziskat z kazdé rostliny, ale
jen asi 200 jich je pro vyrobu
vhodnych. Vyslednd kapalina
obsahuje mnozstvi aromatic-
kych molekul, které se béhem
pouzivani vstrebavaji do kuze
nebo do plic a ddle pokracuji
do krevniho recisté. Bio éteric-
ké oleje navic muzete pouzit
i v kuchyni a doprat si dalsi
davku pohody napriklad v zele-
ninovém salatu nebo kolaéi. Par
kapek primichejte do zalivky,
do rostlinného oleje, nakapej-
te je do tésta nebo do dzbanku
s vlaznou vodou.

Viiné proti nachlazeni
Béhem zimy snad nenajdete

misto, kde by nékdo nekychal,

nesmrkal nebo nekaslal na celé

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

kolo. Zvlast v dopravnich pro-
stredcich a otevienych kance-
larich se kumuluji bacily v ne-
skutetné mire. A tak pokud
jesté nepatrite mezi prskajici
vétsinu, zapracujte na preven-
ci. Potirejte si nékolikrat den-
né okoli nosu eukalyptovym
nebo tea tree éterickym ole-
jem, ktery ma antibakterial-
ni G¢inky. V mistnosti naka-
pejte do aromalampy tti kapky
éterického olej z maty, tymia-
nu, eukalyptu nebo borovice
a smrku a smichejte s dvéema
polévkovymi vody.
Ulevite si tim od ucpaného
nosu a vysychajicich sliznic,
ale také dezinfikujete vzduch.
Skvéle poslouzi také 100% pri-
rodni aromatické svicka, ktera
v sobé neméa zadné syntetické
primési. Na suchy kasel zase
jdéte éterickym olejem z ty-
midnu, anyzu nebo fenyklu.
Smichejte par kapek s dvéma
1zicemi olivového oleje a potre-
te si jim hrudnik nebo ho pri-
dejte do teplé koupele a navrch
pridejte morskou sul.

1zicemi

Navod'te si dobrou
naladu

To, zZe rédno vstavame za tmy
a odpoledne se brzy stmivi,
na dobré naladé nepridava.
A tak je potreba navodit si
prijemné pocity trochu jinak.
Do aromalampy nakapejte tii
kapky bergamotového oleje,
medunky na uklidnéni nebo
levandule, ktera pomaha proti
depresim, nervozité i nespa-
vosti. V zimnim obdobi ocenite
vuné, které navozuji teplo, po-
hodu a stimuluji krevni obéh.
Tyto hrejivé éterické oleje,
jako je bazalka, salvéj, karda-
mon, rozmaryn, zazvor nebo
skorice, jsou dulezité v boji

se vSemi spliny, které na nas
v dlouhodobém seru padaji, at
chceme, nebo ne.

Provoiite si obydli

Aromaterapii potrebuje i vas
byt, jehoz viné vam prinese
klid v dusi a domov, kam se
budete tésit. Kazda mistnost
ve vasem byté potiebuje svoji
vlastni vuni, kter4 ji bude cha-
rakterizovat.

PREDSIN: Mistnost, ktera je tou
prvni, kterou v byté uvidite, se
casto podcenuje. Neni totiz jen
odkladistém bot, ale uvitacim
prostorem, ktery by mél lakat
k navstéve dalsich mistnosti.
Do predsiné se hodi viné citronu,
grepu nebo pomerance, ale 1 le-
vandule, cedru nebo koriandru.
V predsini pouzijte elektrickou
aromalampu, odparova¢ nebo
nakapejte étericky olej na ka-
pesnicek a ten polozte na topeni.

KUCHYNE: I kdyz je kuchyné
plné vini sama o sobé, muzete
jijesté provonét bylinkami a ko-
Tenim, které podpori chut k jid-
lu 1 rodinnou pohodu. Skvélou
volbou je skorice, matetridous-
ka, rozmaryn a bergamot nebo
hrebicek. Kapnout je muzete
do odparovace a aromalampy,
ale i do mycky na nadobi nebo
na ubrus. Vedle pak neslapnete
s citrusy, které maji antidepre-
sivni ucinky.

OBYVACI POKOJ: Misto, které
jevétsinou centrem celéhobytu,
by mélo byt Gtulné. Do aroma-
lampy nakapejte relaxacni
éterickou smés bergamotu,
citronu, levandule a kardamo-
nu nebo kvétinovou variantu
s ylang-ylang nebo vanilkou.

KOUPELNA: Na koupelné si

dejte zalezet. Hodit se do ni
bude mandarinka a mata, kte-
ré muzete kapnout napriklad
na vnitini stranu rulicky s toa-
letnim papirem. Pri iklidu pak
pouzivejte Cistici prostredky
bez viné a kapnéte do nich také
par kapek éterického oleje. Vo-
nét to bude mnohem lépe nez
uméld viné more nebo borovic.

LOZNICE: Pro spankovou zénu
se hodi uklidnujici levandule
nebo eukalyptus s terapeutic-
kymi uc¢inky, ktery navic uvol-
nuje dychaci cesty. Par kapek
kapnéte také mezi Cisté pradlo
nebo na polstar.

POKOJ PRO DETI: V détském
pokoji by to mélo vonét prijemné
a hravé, coz zaridi mandarinka,
nanoc levandule, a kdyz déti sto-
naji, oceni vini eukalyptu nebo
materidousky. Pro studenty je
vhodnd maéata nebo rozmaryn,
které pomahaji soustredéni.

TIP: Voriavy vztah

Jsou viné, které napoméha-
ji udrzet si harmonicky vztah,
a protoze zklidnuji mysl, mo-
hou zabranit hadkam a nedo-
rozuménim. Jednim z nich je
jasmin, ktery je takzvané hor-
mondalnim olejem se silnymi
afrodiziakalnimi ucinky. Se-
xudlni napéti uvolnuje slad-
ce vonici ylang-ylang. Jako
afrodiziakum pusobi také éte-
ricky olej paculi, ktery z vas
shodi stres 1 obleceni, také
zazvor a santalové drevo. Na-
opak zklidnujici uc¢inky maji
medunka, levandule nebo
raze a také majoranka. Diky
nim pominou vsechny hadky
mnohem rychleji a néjaké to
prijemné usmirovani na sebe
nenecha dlouho cekat. 0
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ZDRAVA
STREVA

V kazdém - tedy i v lidském -
organizmu souvisi vse se vsim.
Odstranéni priciny zdravotniho
problému - napr. uzdraveni strev -
se muze projevit na celém téle, na
Jeho krase, na zlepsené funkci
1 ostatnich orgdnit a tim nakonec
1 na spokojenosti duse.

Gcincich jiz pomérné znamého dopln-
ku stravy Vitestin® jsme si povidali
s Ing. Jirim Susterem ze spolec¢nosti
Natura Imuneco.

Co je to Vitestin®?

Doplnék stravy ve formé bylinného napoje pro
aktivni péci o sliznice zazivaciho ustroji, prede-
vsim pak tenkého a tlustého streva, kterym poma-
ha navratit jejich prirozenou funkénost. Troufnu si
tvrdit, Ze je to svym G¢inkem a rozsahem pusobeni
zcela unikatni vyrobek jak na ¢eském, tak zahra-
ni¢nim trhu. Zakaznici jej obcas nazyvaji elixirem
zivota ¢i zivou vodou. Tak néjak to vidim 1 ja.

Jaké jsou jeho ucinky?

Zakaznici si pochvaluji G¢inek na cely zazivaci
trakt, na zdravotni problémy s nim spojené. To
znamend od Ust az po konecénik. Vsude je slizni-
ce. A to je kol pro Vitestin®. Denné slychdme od
spokojenych zdkaznikt véty typu: Na muj problém
jsem vyzkousel(a) snad uplné vsechno. Od 1ékq,
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diet, stravy, riznych doplnka stravy, ale nic mi ne-
pomohlo. Nebo jen mélo. Nebo jen na chvili. Az Vi-
testin® mé dal zase dohromady. Nejvice vypovidajici
jsou urcité autentické recenze zdkaznikti na nasem
webu a jejich vysledky.

Jak dlouho a jak ¢asto bychom ho méli
uzivat?

Uziva se kazdy den 1 sklenice o obsahu 390 ml
az do odeznéni problému. Jakmile se zdravotni stav
zlepsi na pozadovanou udroven, je mozné uzivané
mnozstvi postupné snizovat az na preventivni mi-
nimum nebo jeho Gplné vysazeni.

Je jeho uzivani vhodné pro vsechny?

Vzhledem ke zcela prirodnimu slozeni je opravdu
vhodny pro vSechny. Vedlejsi ic¢inky jsme zazname-
nali, ale jen ty v dobrém slova smyslu. Se strevy
totiz souvisi mnoho dalsich zdravotnich problémd,
nemoci a indikaci. S uzdravovanim stiev tak casto
ustupuji i kozni problémy, vééné drbani, nadymani,
nervozita, nesoustredéni atd. A kdyz jsme mluvili
o sliznicich, tak odeznély i afty, zalude¢ni potize, pa-
leni zahy atd. Navrat elanu a zivotni energie souvisi
mj. s tim, Ze poméha4 strevim v jejich ocisté, zbavi
je toxinu, coz ma zase skvély vliv na jatra, ktera
se nepretézuji. V lidském téle prosté souvisi vse se
v$im a streva, obzvlasté pak tlusté strevo, jsou za-
kladem zdravi ¢lovéka a jeho imunitniho systému.
Vice informaci na www.vitestin.cz.

Text: Sora Parizska, foto: archiv redatkce

IDTOPATICKE STREVNT ZANETY

AKTIVNI PECE O VASE STREVA

PRU][M
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STy amorarokich JaoCeskeno - VIR

VEDECKOTECHNTCKEHD PARKU

ME S LASKOU A PECT
CESKE REPUBLLCE

a celg zazivacf trakt

Mivate problémy se zazivanim, palenim
zahy, nadymanim, stolici, zacpou,
prijmy, hemoroidy, zanéty atp.? Mate
slabsi imunitu ¢i malo zivotni energie?
Jdéte prirodni cestou avyzkousejte
Vitestin® - unikatni doplnék stravy.
Zdrava a funkéni stfeva jsou zakladem
vaseho zdravi.

V Ceskych Budé&jovicich pro Vas
vyrabime Vitestin®, svym rozsahem
a pusobenim zcela unikatni pripravek
jak na ¢eském, tak zahrani¢nim trhu.
Vyrabime ho pro Vas, aby Vam pomohl
se zdravotnimi problémy zazivaciho
ustroji, aby Vam usnadnil zivot, zlepsil
jeho kvalitu, ¢i Vam podal pomocnou
ruku na cesté kvasemu uzdraveni.
Vitestin® vase stfeva a sliznice zaziva-
ciho ustroji harmonizuje a pomaha jim
v navratu do normalniho, prirozeného
a funkéniho stavu. Vitestin® pomohl
mnohym z Vas i tam, kde nepomohli jini
a kde jste jiz vyzkouseli snad uplné
vse..

Uginnost a plsobeni Vitestinu jsou
dany kombinaci jednotlivych druhu
bylin, jejich presnym pomérem
a unikatnim vyrobnim postupem. Jeho
vySSi hustota zajistuje pokryti stén
a sliznic zazivaciho ustroji. Diky tomu
mohou vSechny prfitomné slozky
blahodarné pusobit intenzivnéji
a dostatecné dlouhou dobu.

Vice informaci a recenze zakazniku
najdete na www.vitestin.cz. Radi Vam
poradime, napiste nam na mail
vitestin@vitestin.cz. Vitestin® muzete
zakoupit osobné, pres e-shop nebo
u vaseho nejbliiél’ho prodejce

O[HUTNE]THAK[ NASE - VASE "“'-"‘
RECEPTY PRO LER(P)ET OCTT é'-l /

KESTAZINT IDARMA - °

Se zdravymi strevy pocitite navrat
a priliv zivotni energie.
Prejeme Vam hezké dny a hodné
zdravi. Kolektiv vyrobce

NATURA IMUNECO, s.r.o.
Lipova 178979, 370 05 C. Budé&jovice
Tel.: (+420) 383 579 181, 777 455 588
Distribuce Slovensko:

JAGE, sro. www.zelenalekaren.sk
T: (+421) 0908 721 444, 0907 290 810



ZDRAVI

NOVOROCNI
PREDSEVZETI:

/ZHUBNU!
Jak ho opravdu dodrzet?

Se vstupem do nového roku nezridka prichdzeji
i odhodldani ke zmeéndam. Mezi nejcastéjsi novorocni
predsevzeti patii hubnuti a zména Zivotniho stylu.
Nastolenda prisna dieta i umornd drina ve fitness ale
s ubthajicimi tydny zacinaji mnohdy polevovat, az se
vytrati uplné, kila skacou zase nahoru a na sklonku roku
zustane jen horkd pachut nesplnéného prani...

Text: Béla Gabreelova, foto: archiv redakce
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rvni leden zni jako magické datum,

kdy lidé chtéji udélat tlustou ¢aru za

svou minulosti a odstartovat ,novy zi-

vot“. Proto vice nez polovina lidi si uz

nékdy dala néjaké predsevzeti. Podle
pruzkumu k nim tihnou vice zeny a také mladsi
lidé do pétactyricitky. Nejcastéji se predsevzeti
tykaji zmény zivotniho stylu, predevsim spor-
tovani a hubnuti. Urc¢itou roli v tom jisté hraje
zaver roku, ktery byva oslazeny cukrovim, bram-
borovym saldtem a nadmérnou konzumaci alko-
holu. Pramérny Cech béhem vanoénich svatkd
pribere okolo tii kilogramu!

Krok za krokem...

Odhodlani ke zménam, jez pocitujeme na zacatku
nového roku, bere rychle za své — predsevzeti dodrzi
jen priblizné pétina lidi... Maze v tom mit prsty ne-
dostateénd motivace, ale také nedostatek znalosti,
protoze informaci o hubnuti se na nés vali spous-
ta ze vsech stran a vysledkem je, ze ¢lovék vlast-
né nevi, jak na to. Tim nejdilezitéjsim faktorem
nedspéchu byva ale nesystematicnost. Kdyz chece
nékdo zatocit s nadvahou ¢i obezitou, nestaci, aby
zacal drzet dietu a pocital kalorie. Musi také zme-
nit zptsob vareni, traveni volného ¢asu, spankovy
1 pitny rezim... ,,Kritérii pro vybér vhodného vyzi-
vového programu existuje celd rada. To, Ze je pro-
gram vsechny splnuje, predurcuje jeho kvalitu. Co
to znamend, aby neresil pouze redukci vahy, ale
1 motivaci, pohybovou aktivitu, preference klienta,
respektoval jeho zivotni styl a po redukei zahrnoval
1,Fizené’ vedeni prechodu na béznou stravu,” vyjme-

novava Lukas Vrana, vyzivovy poradce programu
Cambridge Weight Plan.

Proces hubnuti je zkratka o celkové zméné zivot-
niho stylu — to muze ¢lovéka trochu vydeésit a uz
zpocatku odradit. Proto je dulezité zac¢inat pozvol-
na, kracek po krtcku. Znama metoda kaizen, pro-
pagovana americkym statistikem Williamem Ed-
wardsem Demingem, se prosadila v managementu
a dnes byva castym pilitem koucingovych progra-
mu. Hlavni myslenkou je strategie malych postup-
nych, ale systematickych a opakujicich se kroka.
Navyk pravidelnosti a rituald hraje dulezitou roli
1 pri hubnuti. Nejde o to si koupit na poc¢atku ledna
permanentku do fitness centra, prvni dva tydny se
denné ,,mucit” a pak vyhasnout... Lepsi je jit na to
pozvolna — zato ale dusledné! Zkratka krok za kro-
kem k vysnénému cili...

Najdéte si spojence!

Ve dvou se to 1épe tahne, pravi porekadlo... Muze-
te se pustit do hubnuti s kamaradkou ¢i partnerem
a sdilet své tspechy i nedspéchy. Velmi vhodné je
rovnéz vyhledat odborného poradce, ktery ma ves-
keré potirebné informace a bude vasim ,hlidacim
psem“ i podporou... Diky ,dohledu” lze zaroven
prekonat obdobi, kdy se zacne vytracet motivace.
Efektivitu prindseji osveédéené vyzivové programy,
zejména nizkoenergetické proteinové diety. ,,Nizko-
energeticka dieta navodi v organismu tzv. ket6zu,
coz je vlastné jiny nazev pro ,spalovani’ tuku. Kdyz
telu neddme sacharidy, zacne nejprve spotrebova-
vat jejich vlastni zasobu, a pak se ,pusti‘ do té tu-
kové,“ vysvétluje profesor MUDr. Vladimir Teplan,
DrSc., predni ¢esky nefrolog a nutricionista.

Nedavejte si prilis  vysoké
1 a nesplnitelné cile. Ty mohou
vést ke ztraté motivace — postupuj-
te postupné a trpélive.
2 Nevzdavejte se pfi prvnim za-
 kopnuti! Nenechte se vykolejit
kvlli malému dietnimu prohresku.
Jeden dortkk jesté neznamena ko-
nec svéta. Prosté ho vybéhate.
Nesrovnavejte se!l To, ze ka-
» marédka zhubla vic, nenf dd-
vod, abyste se svym predsevzetim

JAK DODRZET PREDSEVZETI?

LSekli', Kazdy je jinak nastaveny,
kazdy ,jede" v jiném tempu...
Myslete pozitivne!  Zapo-
mente na myslenky typu:
,Nikdy jsem to nezviadla, nevydr-
zim to anitentokrat.” Tim zbytecné
negativné nastavujete svou mysl
a snahu uz dopredu odsuzujete
k neuspéchu.
Nemyslete jen na hubnuti!
5 « Délejte si radost i jinak nez
¢okoladou — chodte na prochaz-

ky, do kina, bavte se s prateli,
vyrazte na vylet s rodinou, rela-
xujte u knizky, vénujte se svym
konickim, snazte se kazdy den
najit tfi véci, které vas potésily...
Kdyz jidlo a hubnuti pfestanou
byt stfedobodem vaseho zivo-
ta, ale stanou se pouze jednou
7 pfirozenych soucéasti noveé na-
staveného zdravého zivotniho
stylu, vysnéné figura se zacne
nenasiing formovat sama... 0
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Vitaminové, multivitaminové, eukalyptové

a bylinkové cukrovinky zn. Vivil jsou zarukou
dlouhé tradice, nejvyssi mozné kvality, vynikajici
chuté, a hlavné zdravé vyzivy. Vsechny tyto
produkty totiz neobsahuji cukr, a proto jsou
vhodné nejen pro diabetiky, ale i pro ty, ktefi
dbaji na svou linii.

YFTUS-
E“““\\‘iﬂlﬂl Firmu Vivil zalozil v roce 1903
HUSTENBONBONS August Miller ve francouz-

ském Strasburku, kde vyrobil
jako prvni matové bonbo-
ny. Firma méla nést zvlastni
nezaménitelné jméno, proto
se August Miiller rozhodl slozit
jeji nazev ze dvou slov - z latin-
ského slova vivere (zit)
a zanglického slova oil (olej).
Tak vznikla uznavana firma
a znacka Vivil, ktera je dnes
zZndma po celém svété.
Zdravé bonbony sly na dracku,
a tak se vyroba v priibéhu let
pfemistila do némeckého mésta
Offenburg (pobliz francouzskych
hranic) a rozsifila se o bonbony
s ovocnymi pfichutémi, obohacenymi
o vitaminy a mineraly.
| diky svym pfichutim se tyto zdravotni
produkty prosadily velmi rychle v zdmofi,
a tak se firma Vivil rozrostla do uctyhodné
velikosti.
Na ¢eském a slovenském trhu produk-
ty Vivil vyhradné zastupuje spole¢nost
Spektral, kterd je dodava pomoci distri-
butor( do lékarenskych siti po celé Ceské
a Slovenské republice. Vice informaci
najdete na www.vivil.cz.

WILD
ORANGE

— ERFRISCHUNGSBONBONS

L

=
a k'_
RV

U‘:‘f#'

Em.

s
b

[

www.vivil.cz

VITAMINOVE, MULTIVITAMINOVE,

EUKALYPTOVE, BYLINKOVE, MENTOLOVE
SMETANOVE A KAVOVE
BONBONY znacky VIV

Neobsahuji cukr a maji vyvazené mnozstvi
vitamin{, mineralt a bylinek, budou tak
pUsobit blahodarné na vas organismus.

Cukrovinky znacky VIVIL,
to je tradice, dlouhé nejvyssi
mozné kvality, vynikajici
chuté a hlavné zdravé vyzivy.
Tim, Ze neobsahuiji 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 druht
bylinek, jiné druhy
obsahuji extrakty z mnoha
hd ovoce (prevazné g
eného z Jizni Ameriky) ¥ I AZUC :
apro druh Eukalyptus jsou 3 nﬁ'ﬂ”“““ IR ﬂ;:":ﬁfggs
drahocené eukalyptové
oleje dovazeny ze Spojenych

stétt‘i;ajlerickych.
.

Cukrovinky zn. VIVIL jsou
absolutni jedni¢kou, a to
nejen na evropském trhu.
Tyto produkty zdravi
Zadejte ve své lékarne.



JAK NA RYMU:
SPRAVNA TECHNIKA SMRKANI,
SLANA VODA A VITAMINY

Bez kapesniku se v soucasné dobé neobejde asi nikdo. Témer
vSichni jsme bud po nemoci, v nemoci, nebo uz na nds néco leze,
a tak bereme lékarny utokem. Vite ale, Ze tim nejdilezitéjsim je

spravnd technika smrkdni?

54 | SOFIE

Text: Michaela Centesovd, foto: archiv redakce

Ryma se projevuje pocitem plného nosu, ktery
brani dychani, kychanim a vodnatym az hnisa-
vym vytokem, kvuli kterému muzeme docasné
ztratit také ¢ich. Casto se také dostavuje bolest
hlavy, paleni o¢i a citlivost na svétlo, ale 1 zvysena
teplota. Rymu ale mtze zpusobit také alergicka

reakce, pak hovorime napri-

HISTORIE
KAPESNIKU

Jakmile vas popadne ryma, neni kapes-
nik& nikdy dost. Ostatné kapesniky pou-
Zvali jiz staif Rimang, ve stredovéku pak
pyly oblibeng jemné vysivané kapesnic-
ky, které vice nez praktickym kouskem
byly médnim doplikem, jehoz daro-
vanim zena vyjevila svou naklonnost
muzi. Beéhem 18. stoleti, kdy se velké
oblibe tesil Snupaci tabdk, se kapesnik
presunul z viditelného mista na odé-
vu hluboko do kapsy a dostal funkci,
kterou ma dodnes. V dnesni dobé
papirove kapesniky, které jsou hygienic-
t€jsf nez kapesniky latkove. A protoze
modermni doba mysli i na zapomnétlivee,
wrabgji se papiroveé kapesniky, které se
v pracce nerozlozi na drobky co nejdou
sundat z obleceni, ale z{istanou veelku.

klad o senné ryme.

A jak je to s lécbou rymy?
Rik4 se, 7e nelédena trva sedm
dni a lé¢enad tyden, ale neni to
tak Uplné pravda. Preci jen,
pokud se na lécbu zamérite,
muzete zmirnit prubéh one-
mocnéni, zkratit dobu trvani
a zabranit pripadnym nésled-
nym komplikacim.

Smrkat, nebo
nesmrkat?

V détstvi nam rodice vzdyc-
ky rikali, ze mame smrkat
co nejvic, aby se ndm to ne-
vrazilo do usi nebo do dutin.
Jenze prilis horlivé smrkani
muze naopak uskodit. Ma-
te-li ucpany nos, nemohou
za to hleny, ale otekld nosni
sliznice a z té nevysmrkate

.

Ryma

I kdyz si s rymou jen malokdy délame velké
starosti, neni jen neprijemnym problémem, ale
infekénim onemocnénim, které by se nemeélo pod-
cenovat. Infekéni ryma je vyvoldna viry a bak-
teriemi, které postihuji mékké tkané a sliznice
uvnitt nosu a nosnich dutin. Inkubac¢ni doba
onemocnéni, které se prenési kapénkovou infek-
ci a osobnim kontaktem, je 1-3 dny. K nakazeni
jsou nachylnéjsi lidé s oslabenou imunitou. Tu
muze zpusobit 1 obycejné prochladnuti.

nic, ani kdybyste se snazili

....................... SebeViC. Naopak Si ZV}”éite

tlak na nosohltan, vzduch,
ktery se snazite vyfouknout tak bude muset najit
jinou cestu ven a s sebou ponese viry a bakterie.
Ty se pak dostanou do sluchové trubice a zanét
stredniho ucha je na svété. Na ucpany nos proto
misto s kapesnikem jdéte s nosnim sprejem nebo
naparkou z bylinek a éterickych oleja.

Jestlize vas trapi tekouci ryma a zahlenéni, pak
to dozajista bez kapesniku nepuajde. V idedlnim pti-
padé byste meli nechat tekutinu vytékat a jen si
utirat nos. Jenze to je v nasich konéinach spolecen-
sky nepripustné. Jinak jsou na tom ale Japonci, pro
které je naopak doslova spole¢enskou sebevrazdou
smrkani na verejnosti. Kdyz uz se tedy musite vy-
smrkat, rozhodné se to naucte délat spravne.

Jak smrkat spravné
Jestlize smrkate Spatné, muzete si zpusobit

vy

stredniho ucha, poskozeni bubinku, popraskani
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zilek v oku a dalsi. Jak to tedy délat spravné?
Vzdy smrkejte jen jednou nosni dirkou a nesnaz-
te se je zurivé stridat. Rozhodné neplati, ze ¢im
hlasitéji troubite, tim lépe si vyprazdnite nos.
Spise smrkejte pomalu a jemné, idealné az poté,
co nos uvolnite za pomoci spreje nebo inhalace.
Jestlize vdm ¢ini smrkani problémy, zkuste to
v predklonu a nechte si po-

NASADTE VITAMINY: Posilit imunitu poma4-
hé vitamin C, ktery si dopravejte hlavné v podobé
ovoce a zeleniny. I kdyz se vSude mluvi o pome-
rancich, existuji i jiné plody, jez maji obsah vita-
minu C jesté vyssi. Patii mezi né cervenad a zelena
paprika, které maji dokonce trikrat vice ,cécka“
nez pomeranc. Vitaminovou bombou je cerny
rybiz, sipek, ale 1 brokolice.

moci zemskou pritazlivosti.

Bojujte s rymou

Jednorazové kapesniky:
Papirové kapesniky jsou
klasické latkové, ale jen
za predpokladu, Ze je pouzi-
vate jednorazové a hned je
vyhodite.

MYJTE SI RUCE: At uz se
vam to zda jakkoli slozité,
pokazdé kdyz pouzijete ka-
pesnik nebo kychnete, meli
byste si umyt ruce mydlem
nebo dezinfekénim gelem,
abyste si viry a bakterie
nerozndaseli zpatky, a stejné
tak, abyste co nejméné ohro-
zovali své okoli.

MASAZE: Ulevit od potizi
vam muze masiz. Priloz-
te ukazovacky ke koreni
nosu, palci si ucpéte dirky,
ukazovacky stridavé tlacte
na koren nosu. Opakujte
desetkrat.

NAPARKA: Parni lazen,
do které pridejte matovy
nebo tea tree étericky olej,
uvolni ucpany nos. Lzice
jedlé sody pak dokéaze roz-
pustit hlen a uvolnit duti-
ny. Pomoci muaze také tepld
koupel predlokti nebo cho-
didel a nos uvolnuje také
ru¢nik namoceny v teplé
vodé, ktery prilozite na ob-
licej.
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DRUHY RYMY
Ryma mUze byt zplisobena viry,
bakteriemi nebo alergiemi a kazda
se lisi svymi projevy, pribéhem
i lécbou.

Vazomaticka ryma:
Jedna se onemocneéni, které je
wjimecné tim, Ze neni zplsobeno
viry ani bakteriemi, ale napfiklad
nahlou zmeénou teploty. M0ze ji mit
na svedomi zimni dovolena v exo-
tickych destinacich, klimatizace,
ale také konzumace palivych jidel.
Jeji nastup je rychly a rychle také
odezniva.

Vodnata ryma:
Pocatecni stadium onemocnént,
kdy se z nosu stava doslova vodo-
vodnf kohoutek bez t&snéni. Casto
prechazi vodnata ryma v nepfijem-
néjsf hlenohnisavou.

Zastydla ryma:
Jedna se o zanét vedlejSich dutin
a ¢lovék pri nf nemlze poradné dy-
chat ani smrkat. Doprovéazf ji bolest
hlavy a tlak v dutinach, ve kterych
mUze vzniknout bakterialni infekce,
kterou je nutné lécit antibiotiky.

Hnisava ryma:

Jedna se o dalsi stadium rymy,
béhem néjz je obtizné vysmrkavat
hutné hleny. Je proto zapotrebf je
fedit slanou vodou nebo nosnimi

spreji. S témi budte ale opatmi,

protoze jejich dlouhodobé pouzivani
muze sliznici naopak poskodit nebo
i zpUsobit zavislost.

Vysokym obsahem se pysni
také papdja, jahody, ruzic-
kova kapusta nebo ananas.

PLJTE CO NEJVICE:

Dostatek tekutin je pro boj
s infekei nepostradatelny.
Kromé ¢isté vody, na kterou
vétsina z nas béhem nemoci
nemad vubec chut, jsou ideal-
ni bylinné ¢aje, jako je napri-
klad hermankovy. Mezi te-
kutiny pak muzeme zaradit
ipolévky, zvlasté pak kureci
a slepici vyvar.

SLANA VODA: I kdyz je
béhem onemocnéni velice
dulezity spanek, casto nam
v ném brani ucpany nos.
Na ten zabira sland voda,
at uz ve formé spreje, kte-
ry si muzete zakoupit nebo
jednoduse pripravit doma,
nebo jako vyplach, kdy je
nutné jednou i druhou nosni
dirkou vodu nasat. Jestlize
pocitujete paleni a skrabani
v krku, slanou vodou, ktera
pusobi dezinfekéné, si i vy-
kloktejte.

Nékdy ryma odezni, jin-
dy se virové onemocnéni
prehoupne v infekci bakte-
ridlni. V takovém pripadé
se zméni charakter vytoku
z nosu, z vodnatého na hus-
ty, do zelena zbarveny hlen
a pridava se teplota i kasel.
Nyni je ¢as navstivit 1ékare
a zacit bojovat mnohem sil-
néjsimi zbranémi. 0

Hydratacni navleky na lokty

Gelové navieky na lokty s pfifrodnimi oleji. Staci
30 minut 2-3x tydné pro krasné paze, které
budete chtit ukazat,
www.zdravibezchemie.cz.
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Y

Kartacek s umélou inteligenci

Oral-B Genius X pomoci Bluetooth béhem
gisténi zubl zaznamenava mista v Ustech,
kterym jste nevénovali dostate¢nou pozornost,
www.oralb.cz.

Zhubnéte bez vedlejsich ucinka

CLA patfi mezi spalovace posledni generace, které
funguj s Zadnymi netbo minimalnimi vedlejsimi
efekty. Chrom omezuje chut na sladke,

od 125 Ké, www.greenfood.eu.

RegeMin pro krasné vlasy

Obsahuje dllezité vitaminy, minerély a Methionin
pro kazdodenni uzivani. Podporuje normalni stav
pokozky, vias a nehtd,

od 160 Ké, www.greenfood.eu.

Suwoda - Stop nachlazeni

10 sackl Caje se smési Peyawa podporuje
imunitu. Ajurvedsti lékari dorucuil jeho piti pro
udrzeni zdravi a prevenci,

55 K¢, www.zdravizesrilanky.cz.

Digitalni unava oci?

Kontaktni Cocky Bausch + Lomb Ultra jsou pfimo
wyvinuté jako prevence pii digitalni Unave odi. Zajisti
vam az 16 hodin pohodiného nosen,

od 569 K¢, www.alensa.cz.
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.‘, KLINIKA PLASTICKE CHIRURGIE

ZASLOUZIM SI

NEJLEPSI

OBLICEJ
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SEXY CTYRICET
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Tym $pickovych
plastickych chirurgt

BF:’lCHO Lékarska péce

24 hodin denné

Spi¢kové vybaveni sélu

Pouta, ktera Ui

S:[ penzionu v komplexu kliniky

Muzi se sklony k despotismu

st dokdazou neomylné

vytipovat bojacné typy Zeny.

_
chiv redakce

Foto: ar

BODY klinika plastické chirurgie s.r.o.
Udolni 8a, 602 00 Brno | 549 213 660, 604 525 035 | www.bodyestet.cz
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Vzrany
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Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

Vyznejte
LASKU

ongmalne

Chcete svému partnerovi prichystat ke sv.
Valentynu netradicni prekvapeni, které se obejde
bez obvyklych srdicek, sladkosti nebo klasické
romanticke vecere? Udélejte si chvilku jen pro sebe
a doprejte si vzajemné rozmazlovani.

dedlni prilezitosti je velepri-

jemny masazni obrad, ktery

vas oba dovede na vrchol blaha.

A kdyz obrad, pak se v§im vsu-

dy: se slavnostnim néstupem,
svatecni atmosférou, vyvrcholenim
a sladkou teckou nakonec.

Aby byla romantika dokonald, ne-
podcenujte pripravu. Vyberte vhod-
nou hudbu, ktera vas nebude rusit, za-
sobte se svickami, dobrym vinem nebo
sektem, proménte koupelnu a loznici
ve skutecné obradni misto, nahtejte
mékké osusky a vsadte na prijemnou
aromaterapeutickou télovou kosmeti-
ku. Vybirejte z vuni, které mate oba
radi. Davate prednost osvézujicim
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vanim, které vas povzbudi, nebo slad$im odsti-
num, které vas prijemné zklidni a uvolni? Vy-
zkousejte produkty z aromaterapeutické kos-
metiky — oleje, krémy a sprchové gely.

Hyékejte své smysly

Zacnéte svuj obrad horkou koupeli provoné-
nou nékterou z téchto esenci. Napénte prirod-
ni morskou houbu a za¢néte partnera pomalu
krouzivymi pohyby mydlit na horni polovineé
zad. Zacnéte od krku a sjizdéjte na ramena
a paze. Nebojte se pritlacit. Pridejte tahy
od ramen az dolt na hyzdé. Poté muzete prejit
na druhou stranu. Zvednéte partnerovi lehce
bradu a zac¢néte houbou plnou pény sjizdét
po krku na hrudnik a paze. Na zavér pridej-
te 1 tahy od dekoltu az pod pupik. Timto jste
energii horni poloviny soustredila do stredu
téla. Stejné postupujte i u nohou. Mydlete
partnerovo télo od kotniku pres kolena az
na stehna.

Prozkoum:vejte se

Pokud nédpor erotickych vyboji ustojite,
presunte se do loznice a pokracujte v masa-
z1, tentokrat s pomoci masaznich oleja. Roze-
hrejte kapku v dlanich. Jemné zaborte prsty
rukou do svall, kazdou z jedné strany patere.
Pomalu jedte nahoru ke krku. Tam ruce roz-
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délte a po ramenech a bocich sjedte zpét. Pri
navratu vjedte prsty i trosku pod trup partne-
ra a tdhnéte lehce smérem nahoru. Nékolikrat
zopakujte i pomoci palct. Zastavte na zadecku
u krizové kosti — v téchto mistech mame dvé
malé prohlubné. Polozte mezi né pravou a le-
vou ruku krizem, jemné zvysujte tlak, az se
o dlané oprete celou vahou. Pomalu uvolnujte
a nékolikrat zopakujte. Poté polozte v této ob-
lasti ruce vedle sebe a pomalu sjizdéjte kazdou
rukou na jednu stranu. Prsty se vam dostanou
na boky, trosku pod panev —tahnéte je smérem
dolt a vyjedte pak odspodu pres hyzdé do pua-
vodni pozice. Nékolikrat tento tah zopakujte.

Muzete pokracovat masizi prsti u no-
hou, rukou, hrudniku a bricha. Pokud by
vas zajimaly 1 tyto oblasti a chtéla byste je
blize poznat, doporucujeme vam stranky
www.zlatefluidum.cz. Muzete navstivit i spe-
cidlni minikurz pro pary. Dotknéte se jeden
druhého v prazském salonu Fluidum d’Or.
,Po absolvovani dvouaputlhodinového kurzu
se pro vas stane masiz v domdcim prostredi
skvélou zabavou,” doporucuje terapeutka Adé-
la Ruckova.

I kdyZ mozna nejste vyznavackou americké-
ho svatku vsech zamilovanych, snad jste si pro
sebe nasla zajimavy tip, jak okorenit jakykoli
den v roce straveny s vasim partnerem. 1

svet jazykd

FUNGUJ
TO!

Diky kurzu anglictiny
v St. Giles BrightvoT
[ ¢né zacala
jsem kone_cne yZ:|
miuvit anglicky I[~ITACT
nabizi specialni s_Ievy
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SVOBODNE MATKY

I po tricitce se zavazkem na krku za vami prijede princ na bilém koni.
Skutecnost, Ze mdte dité, vds nezbavuje moznosti uzit si romantické
/)
schiizky a najit si nového partnera.

Text: Béla Gabreelova, foto: archiv redakce
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edokézete si pred-
stavit, ze byste jako
svobodna matka
mohla mit jesté né-
kdy rande. Opustil
véas zivotni partner a vy jste zu-
stala s ditétem sama. Vize va-
seho partnerského a v podstate
i spolecenského zivota se nyni
smrskla na skolni besidky a rych-
lou kdvu s kamaradkou. Piitom
tajné snite o vztahu s partnerem
co nejvice podobnym vam samot-
né, o nékom, s kym byste méla
shodné skoro vsechny zajmy
a kdo by mél rad vase dité. S va-

§imi naroky na zajimavy fyzicky
vzhled a spole¢né nazory to sice
nebudete mit Gplné jednoduché,
ale 1 takovy pan Bozsky existuje.

Zbyteéna zoufalost
Priznejme si, ze moznosti
svobodnych matek jsou pomér-
né omezené. Na piskovisti flir-
tovat neni s kym, a i kdyz se
tu sem tam vyskytne néjaky
tatinek, mate mizivou Sanci, ze
bude nezadany. Vyrazit s ka-
maradkou do baru taky moc ne-
muzete, protoze babicka by sice
vnouce pohlidala, ale jakmile

se v noci probudi a chce mamu,
hned vola, at prijedete co nej-
rychleji domu. Kromé toho
je vetsina vasich kamaradek
ve stadiu kojeni a setkavate se
leda tak na odpolednim poseze-
ni u latté a susenek. Presto se
meéjte na pozoru a méjte oci vsu-
de, vase prvni rande svobodné
matky se odehraje ve spravny
¢as na spravném miste.

Necéekané vzplanuti
Jednu mou znamou opustil
pritel, kdyz jejich dceri byly
3 roky. Rikala si, Ze je statecna
zenska, ma svou hrdost a nej-
krasnéjsi dcerku na svété a ze
chlapa uz k zivotu nepotrebuje.
Po néjaké dobé se ji to vsak roz-
lezelo v hlavé. M4 prece narok
na lasku jako kazda jina a jeji
dcera si zaslouzi prima tatu,
kdyz ten jeji vlastni o ni neje-
vi zajem. Jako prvni ji napadl
inzerat. Svobodnd maminka
hleda... Koho vlastné hled4a?
Nejlépe rozvedeného tatinka,
ze. Necekané odepsalo nékolik
muzi, takze si postupné dala
¢tyri rande naslepo. Na zakla-
dé ziskanych zkusenosti dnes
ale vi, ze pres seznamku uz
tatu hledat nebude. Nakonec
nechala vSéemu volny prubéh,
na chlapy nemyslela a ejhle —
pana Bozského stejné potkala.
A kupodivu v supermarke-
tu u détskych vyziv. Dali se
tak néjak spontanné do reci
a po nakupu zasli do kavarny.

Co na rande
a po ném

V zadném pripadé nic
nepredstirejte ani neza-
@tajujte. Relativné castou

chybou, kterou svobodné matky
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délaji, je predstirdani neexisten-
ce zavazku. I pres emancipaci
a pokrok stale panuje vzité pre-
svédceni, ze by se matka méla
vénovat témeér vyhradné svému
ditéti. Randici maminka tak
muze mit pocit, Ze pokud pri-
zna svuj stav, priznava zaroven
isvé selhani, Boji se, ze pripadny
partner se bude domnivat, ze by
byla Spatnou matkou jeho ditéte.

Ackoli na klasické

2 schtizce je zvedani mo-
@ bilnich telefont zcela
zapovézené, pro rodice to ne-
plati. Vy musite mit telefon
v pohotovosti a byt pripravena
ho kdykoli zvednout. Samo-
zrejmeé vsak pouze v pripa-
dech, kdy se jedn4 o vase dité,
nikoli o vasi matku, ktera si
touzi porozpravet o tom, jak se
ji povedl vyborny kolac¢. Stej-
né tak se domluvte se svym
potomkem a jeho dozorem, Ze
vam nebudou volat na schutz-
ku, pokud se nebude jednat
o néjakou opravdu dualezitou

v

vec.

Jesté nez dojde k sa-
3 motnému setkani, je
@ vhodné obé strany ale-
spon trochu pripravit. Povidej-
te ditéti o svém novém muzi,
reknéte mu, jaky je, co méa
rad, popripadé o jeho vlastnim
ditéti. Vase ratolest tak bude
mit moznost udélat si obrazek
a celou situaci bude moci 1épe
vstrebat. Nebude tak mit pocit,
Ze s novym partnerem pricha-
zi nebezpeci a ze ho maminka
prestane mit rada.

Co se protéjsku tyce,
4 i pro néj je dobré do-

@® zvédét se néco o va-
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sich détech. Pokud méa vas
syn napriklad rad fotbal
nebo vase dcerka rada malu-
je, partner se muze inspirovat
jejich zdjmy a koupit jim mily
darek v podobé pastelek nebo
fotbalového mice. Alespon
tak zmizi pocate¢ni nervozi-
ta a partner s potomky najde
spoletné téma. A je velmi
rozumné, aby prvni setkani
probéhlo spise na neutralnim
misté, treba v zoo. Déti tak
nebudou citit tak velké na-
péti, jako kdyz matka prive-
de nezndmého muze rovnou
do jejich teritoria.

Na piskovisti
[lirtovat neni s kym,
a i kdyz se tu sem
tam vyskytne néjaky
tatinek, mate
mizivou sanct, ze
bude nezadany.

Pokud jste jako svo-
5 bodn4d matka po otci
@ vaseho ditéte jesté
s nikym dalsim nebyla, je vel-
mi pravdépodobné, ze celkové
sziti s novym partnerem muze
chvilku trvat. Proto netlacte
na pilu a jednoduse vnimej-
te, jak probiha vzajemnéa ko-
munikace vaseho partnera
s ditétem, popripadé jesté
vaseho ditéte s jeho ratolesti,
a zda se vy v tom celém citite
prijemné. Pokud je vam fajn,
prozivate radostné okamziky
avase déti jsou spokojené, pak
jste na dobré cesté k péknému
harmonickému vztahu.

Na i po prvnim
rande ne
Nedopustte, abyste ce-

1 lou dobu vedli konver-

@ zaci jenom o détech.
Rande je o vas dvou, musite
se néco dozvédét jeden o dru-
hém. Tim har, kdyz se zacnete
predhanét, ¢i dité je sikovnéj-
si. Vytahovacné recCi o tom,
ze jeho holc¢icka je o rok a pul
mladsi a uz umi poslouchat,
zatimco vase dcera bez vias
vydrzi maximdalné hodinu, pa-
tri do détského koutku, a ne
k romantické veceri.

Nevodte na rande své

2 déti. Nejenze nejspis

@ dopadnete jak v bodeé

¢islo 1, ale navic budete muset

neustale vénovat pozornost

svym capartim, kteri se kaz-

dou chvili za¢nou pretahovat
o pribory.

Vyhnéte se muzum,
3 kteti na prvnim rande
® pomlouvaji svou ex-
manzelku a snazi se vas pre-
svédcit, ze se o svou ratolest
dokazou postarat mnohem lépe
nezona. Nejste socidlka, abyste
to posoudila, a navic jste se ten
vecer nesesli za Gcelem psycho-
logické analyzy jeho ex.

Kdyz si davate dosta-
4 venicko s rozvedenym
@ tatinkem, méate za to,
ze bude mit tak jedno ditko. Po-
kud se z ného ale vyklube otec
dvou a vice ratolesti, z toho ka-
zdé s jinou Zenou, a predstavi-
te si ty alimenty, nenaplni vas
to nadsenim. Nehledé na to,
ze chyba bude pravdépodobné
v jeho charakteru. Tak radsi
ruce pryc. 1
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VLIVEM*

Alkohol uvoliiuje zabrany, bourd hranice a sblizuje i ty, kteri si
normalné az tolik nerozuméji. Mnohym se pak pod jeho vlivem
podari nejedna milostnd prihoda! Jenze po bourlivé noci prichdzi
ndrocné rano a s nim otdzka: jak se s tim vypordadat?
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Text: Jana Potuznikova, foto: archiv redafkce

ejdany, oslavy, party, ale
1 vecer prosezeny puvod-
né o samoté v baru, to

v$echno muiZze mit pro vas milost-
ny zivot fatalni nasledky. Alko-
hol m4 totiz nékolik zvlastnich
,schopnosti“. Zasadné méni
optiku (takze se vAm najednou
libi 1 ti, na které byste se jinak
ani nepodivala), krade zabrany
(jez by vas jinak neprivedly jen
tak do néc¢i postele) a dokaze
prichystat tak silnou kocovinu
(Casto predevsim moralni), az to
hezké neni. Presto se to mini-

malné jednou za zivot stane asi
kazdému — popijete, pobavite
se, skoncite v posteli s nékym,
s kym byste neméla, a po roze-
dnéni resite cely kolotoc¢ otazek:
pro¢, pro¢ s nim a co si pocnete
ted?

Kamaradi? Uz ne!

Existuji zhruba tri kategorie,
s nimiz si muzete uzit ,,pod vli-
vem®. Tou prvni jsou kamara-
di, v jejichz pripadé by vas ani
ve snu nenapadlo, Ze byste spolu
mohli skoncit v posteli, protoze
jsou tak blizci, Ze se to jednoduse
nehodi. Jenze ¢lovék mini, alko-
hol méni! ,Presné takhle jsem
prisla o dlouholetého kamarada.
Asi pred rokem se u mé zastavil
poté, co se se mnou rozesel tehdej-
i kluk. Brecela jsem mu na ra-
meni, naddvala s nim na chla-
py, on si to nebral osobné a az
zazratné trpélivé meé utésoval.
Jenze jsme u toho pili a najednou
jsme se libali, najednou jsme byli
na podlaze nazi a najednou bylo
rano a my nevedeéli, co si rict. Jen
nikdy nezapomenu na ten prazd-
ny pohled, kterym se na mé pri
odchodu dival. Netusim, kdo dal
impulz, kdo koho do té postele do-
stal, ale vim, Ze nés to pripravilo
o dlouhodobé pratelstvi, uz ni-
kdy jsme spolu o tom nedokazali
mluvit a nakonec nase pratelstvi
vysumeélo do ztracena,” vypravi
osmadvacetileta Karolina, maji-
telka masazniho studia.

Pracovni znamosti
Druhou rizikovou kategorii ne-
¢ekanych milenct pak tvori letmi
znami a kolegové z prace. Staci
jeden povedeny firemni vecirek
a mate na potize zadélano. A bu-
dou vétsi v pripadé, ze jste ,,pod
vlivem“ podlehla séfovi, a aplné
nejvétsi, kdyz si to necekané

yrozdate“ se svym podrizenym!
I to se bohuzel stava, stejné jako
dvaatricetileté manazerce Lucii.
,Obvykle nepiju, hodné dbam
na zdravy zivotni styl, nicméné
vloni po letnich prazdninach se
nam ve firmé povedl opravdu
dobry obchod a bylo tireba to osla-
vit. Nejprve to byla jedna sklenic-
ka na pripitek, pak druh4, abych
si pritukla se vsemi spolupra-
covniky. A uz to jelo. Tancilo se,
zpivalo, tykala jsem si se vSemi,
s nimiz jsem si béhem norm4alni-
ho pracovniho dne vykala. Nejvic
jsem se bavila s nejmladsim cle-
nem naseho obchodniho tymu.
Zdal se mi tak vtipny! Kdyz jsem
se ovSsem vedle néj rano probu-
dila, uz jsem se viibec nesmaéla.
Nebyt jeho velké diskrétnosti,
kterou vibec nepovazuji za sa-
mozrejmost, prisla bych o praci.
Vérte, ze si uvédomuju, jaké jsem
v tomhle méla stésti. Ta trocha
studu, kterou v jeho pritomnosti
stéle citim, je pro mé varovanim:
uz nikdy vic!“ svéruje se Lucie.

Mily neznamsy...

Treti kategorii milencit na-
lezenych pod vlivem jsou muzi
naprosto neznami. Ti, které po-
tkate v baru, kde marné c¢ekate
na kamaradku nebo kde chcete
byt skuteéné sama. Potrebujete
si vycistit hlavu, chvili nemlu-
vit, vychutnat si drink, uzavrit
narocny den. Kdepak, tohle ne-
délaji jen chlapi! My moznd jen
nechodime tak ¢asto do baru, ale
vybirdme si kavarny, vinarny,
restaurace. Ale tam vsude jsou
muzi, lovei osamélych Zen, jimz
vase popijeni muze usnadnit
praci. Zvlast kdyz p¥i tom nevy-
padate dvakrat stastné, protoze
smutnd zena? To je prece snad-
né korist... A tak se muze snad-
no stat, ze 1 po takovém docela
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nevinném posezeni ,0 samoté”
skoncite v posteli s nékym, s kym
byste nemeéla uz proto, ze ho vi-
bec neznate!

Naroéné rozhreseni

Jakkoli se vdm samotna noc
v necekané spolecnosti muze li-
bit, jednou se rozedni a vy budete
Tesit otazku: jak se ted zachovat?
Nebude to jednoduché ani v jed-
nom z pripadu. Jak jste si mohla
precist, Karolina kvulijediné noci
»pod vlivem* prisla o dlouholeté
pratelstvi. Pro mnohé kamarady
je totiz takova situace nesmirné
slozitd — byla prekrocena urcita
tenkd hranice intimity, jeden
z vas mohl byt jesté nedej boze
zadany, jeden z vas muze také
po té jediné noci ¢ekat vic, rozvi-
nuti pratelstvi ve vztah, maze se
vam to opravdu nemile zamotat.
Jen malokteri kamaradi se pres
to dokazou prenést, ackoli se
rik4, ze skutecné pratelstvi mezi
muzem a Zenou muze vzniknout
pravé az po sexu, az povoli to
skryté napéti mezi pohlavimi...
Ve skutecnosti jen malo aférek
s kamarady pokracuje pratel-
stvim, to spise konéi. Pokud se
vam to prihodilo a chcete ztraté
blizkého pritele zabranit, musite
udélat jediné: odlehcit situaci,
ujistit jeden druhého o tom, ze
to prosté byla ,nehoda“, a jit dal.
Sem tam o tom muzete zavtipko-
vat, ale ani jednoho z vas tako-
vé vtipky nesmi zabolet. Prosté
budte fér.

Dalsi kroky

Pribéh Lucie pro zménu
dokresluje, pro¢ se nevyplati
podlehnout vébeni alkoholu
a kolegii. Ze ona méla §tésti
na taktniho ¢lovéka, nezname-
né, ze by se takové stésti mélo
dotknout i vas. Daleko castéjsi-

mi nasledky jsou posmésky ze
strany kolektivu — kolegt i pod-
rizenych, jimz dotyény kolega
prosté ,musel” vypraveét, co ho
s vami potkalo. Kupodivu, tohle
délavaji castéji skuteéné muzi,
my si horkosladka

protoze takové nahodné historky
se bohuzel nevyhybaji ani tém
stastné vdanym a Zenatym (ne-
zapominejte, ze k nim dojde pod
vlivem alkoholu!). Zadani si pak
musi vyresit otazku nevéry, jiz

se tou necekanou

tajemstvi nech4va- Kromé ztr dly noci dopusti. Vy-

me pro sebe. Zve ]E)y pfdtelstvi .c.ltk,y jsou tak,rka

byl tedy bezpecnéj- jisté, slzy, trape-

§f romének s kole- a r espektu ni, smutek také.
1? o v . Ve T 3

gyni? Ehm, to byl miiZete po ]edne Presto vsechno by

vtip! Méné vtipné
vam uz ale bude
pripadat, az si kva-
li  alkoholovému
romanku zadélate
na ztratu zameést-
nani, nejen respek-
tu. To pak bude primo kolosalni
prusvih. Takze pravidlo zni: ani
jeden nikomu ani muk. Pro jis-
totu si proto najdéte argument,
ktery ho umléi (i kdyby to snad
melo byt lehké vydirdni...).
A rano se rozejdéte az poté,
co si vyjasnite urcita pravidla
dalsi komunikace a profesniho
fungovani!

Prilis velké riziko

Kromé ztraty pratelstvi, re-
spektu, mista muzete po jedné
noci ztratit také zdravi. Proto,
at sbalite kamarada, nebo pod-
lehnete vabeni cizince, ktery
vas bude nalévat sampanskym,
myslete na svoji bezpecnost.
Kondomy, prosim, to je vynalez,
jenz vam usetii nejednu vrasku.
A pokud vas snad pohorsuje,
Ze se o nich byt jen zminujeme,
vézte, ze pruzkumy ukazuji, ze
pouziti této mechanické ochrany
je samozrejmosti ani ne pro po-
lovinu dospélé populace, coz je
tristni vysledek! Jeji pouziti by
pro vas mélo byt o to vétsi samo-
zrejmosti, o to vice, pokud patii-
te k tém, jimz se rika ,zadani®

noci ztratit také
zdravi. Proto
myslete na svoji
bezpecnost.

bylo ¢iré silenstvi
prijit a priznat se
k takovému pre-
Slapu. Nebo se
zbldznit a najed-
nou se doma zacit
extrémné  snazit
a obétovat z pocitu provinéni.
Zmeény ve vasem chovani by moh-
ly byt napadné a vést k otazkam,
jez byste nechtéla slyset ani zod-
povedeét! Idealni je vybrat si vel-
mi davérnou kamariddku nebo
naopak neznamého psychologa
a vypovidat se z toho. Nic vic...

Nenaplnéna
oé¢ekavani

»Mneé se po jedné takové noci
stravené se sousedem zase sta-
lo, ze se zamiloval. Nadbihal
mi, nechaval za dvermi kytice
a darky a nechdpal, Ze to bylo
jen na jednu noc a jen proto, ze
jsme se opili u néj na vecirku!“
upozornuje na dalsi potencialni
trapeni tricetiletd hudebnice
Markéta. Bohuzel se mize stat
1 to, Ze se po sexu ,,pod vlivem®
probudite s pocity zamilovanos-
ti vy. A nebude to o nic jedno-
dussi situace. Vase prvni mys-
lenka takové rano by totiz méla
byt: stalo se, je treba jit dal. Nic
necekat, nedélat scény, prejit
tu prekvapivou chybu. Jen tak
vam nepokazi zbytek zivota

v v

(ani jeho nejmensi ¢ast)... 0

CESTA ZIVOTEM

[TUALS

Kurzy reiki

KURZY A AKCE
s casopisem

Kurz cisténi
pomoci svicek

Terapie svétlem
(Pandora Star)

e

Casopis RITUALS pravidelng porada témér 15 kurzd a akci, které jsou zaméfeny na osobni rozvoj
a zdravi téla i duSe. Mezi nejvyhledavanéjsi patfi kurzy tarotu, prace s kyvadlem, reiki, Cisténi pomo-
ci sviCek, skupinové meditace a dalsi. Déle poradame akce zamérené na
vedené meditace, navStévy magickych mist nebo vyklad karet.

Své télo u nas mlzete ozdravit napr. rekonektivni terapii, terapii svétlem, uvoliovanim blokd na
patefi a dalsimi. Kurzy a akce zpravidla probihaji v naSem prijemném vzdeélavacim studiu a jsou
vedeny profesionalnimi lektory s mnohaletymi zkuSenostmi.

Odstranovani / Kurzy
blok( péatere meditace

Vice naleznete
na strankach ¢asopisu ¢ '
www.casopis-rituals.cz |

v sekci Kurzy a akce.

Kurz.y prace |
s kyvadlem I
L ;

| \Wkiad karet (SH Kurzy a akce

s casopisem RITUALS

Skoricova 257/7, 104 00 Praha 10
Tel.: 774 496 492 < g

E-mail: kurzy@casopis-fituals.cz = - £ ‘.Ig i
WwWw.casopis-rituals.cz i I

[f{ facebook.com/casopisrituals
* "
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Vzrany

Vézenkyne
LASKY

Jeho ldaska je sird jako ldany s obilim. Ba co vic! Jesté
nikdy vds nikdo nemiloval tolik jako on. Mysli to s vami
jenom dobre a vam je jeho starostlivost a péce prijemnd.

Jenze pak se v té bezbrehé touze zacnete topit...

tera z nas by ho nechtéla.

Chlapa, kterému neni jedno,

dokaze se postarat. Chlapa,

kterému neni zatézko rikat,

ze vas miluje a Ze jste pro
néj to prvni a posledni na svété. Ideal?
Mozna. Ale jen pokud se z pohadkového
snu o dokonalé love story nezacnete pro-
bouzet s modiinami.

Katka uz se probudila, i kdyz ne s fy-
zickymi sramy, ale ,jen® s témi na dusi.
Prestoze nejsou na prvni pohled tolik
patrné, hoji se mozna o to pomaleji...
,,Kdyz se podivam zpatky, nedokazu po-
chopit, jak se to vubec stalo. Vysokou
jsem dokonc¢ila s cervenym diplomem,

ted si nevérim ani na to, abych délala
vedouci v trafice,” posmutnéle se usmi-
va devétadvacetiletd mama dvou déti.
Jeji vztah se stejné starym Petrem pri-
tom zacal idylicky.

Rybka v siti

Po rozchodu s klukem, ktery ji zahybal
a bylo mu ukradené, zZe ke konci mési-
ce se Katka pravidelné odbyva suchymi
rohliky, protoze jinak by ji nezbylo na na-
jem, byl Petr, ihned planujici spolecnou
budoucnost, balzam pro dusi. ,,O vsech-
no se zajimal, vSimal si, co potrebuju,
a kdyz se v domé stala havarie, nebylo
mu zatézko otoCit auto a prijet pro meé

|
)
Lext: Zita Hilovd,, fato: archiv redakce
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Vzrany

80 kilometr1, jen aby mé odvezl k sobé a j4 nese-
déla v promrzlé garsonce,” vzpomind Katka na to
hezké. Brzy spolu zacali zit a Katka byla stastna
jako nikdy predtim. Dokonce tak, ze prehlizela ur-
¢ité varovné signaly. ,,Chtel, abychom spolu travili
co nejvic ¢asu, ale na tom mi neprislo nic Spatného.
Nezakazoval mi kamaradky, jen mi rozmlouval,
jestli jsou pro mé opravdu ty pravé. Uznala jsem,
ze ma v ledaséem pravdu, takze postupné nase
kontakty ridly. Nechtél, abych si délala ridicak,
protoze mé vsude, kam budu potrebovat, prece
odveze. Nechtel, abych hned po statnicich nastou-
pila do prace, protoze planujeme miminko a stejné
pujdu na materskou. Sehnal vyhodné byt sto pa-
desat kilometra od nas, a i kdyz se mi moc stého-
vat do ciziho mésta nechtélo, souhlasila jsem, ze
to bude pro nas lepsi...“ Vycet Katcinych ustup-
k1, kterymi pozvolna zacala jeji
cesta k zavislosti na partnerovi
a nesvobodé, by zabral jesté mi-
nimalné dveé stranky.

pritvrdil. Katka stédle ¢astéji sly-

s inteligenci. Zivot s takto zpocatku starostli-
vym, peclivym a na vase blaho dbajicim muzem
muze lakat. A hodné. Zvlast pokud mate za se-
bou néjaky nepovedeny vztah, v némz na vas
ten druhy kaslal, vSechno nechaval na vas nebo
pochézite z disharmonické rodiny a mate posra-
mocené sebevédomi. ,D4a se rict, ze submisivni
zeny si vybiraji spise dominantni, vadci partne-
ry. A muzi se sklony k despotismu si dokazou
takrka neomylné vytipovat poddajné, spise bo-
jacné typy zeny, s nimiz se jim bude manipu-
lovat mnohem snaze nez s dynamickymi sebe-
védomymi Zenami,“ popisuje psycholozka Dana
Kralova. Despota ovéem ma své kouzlo. D4 vam
pocit bezpeci a jistoty. A Ze je to bezpeci a jis-
tota jen zdanliva, dokaze mistrné skryvat tak
dlouho, nez vas dostane tam, kde vas chce mit.

Predélat vas k obrazu svému

Takov')? manlpu ldtOT" totiz povazuje muz-vladar
ve vas dokdaze skvele
Kdyz prisly na svet déti, Petr navodit pOCit Umy a vse

za vyzvu. Ba primo za své z7i-
votni poslani.

y2Despoticti muzi uméji
skvéle manipulovat a vzbudit

sela, jak je hloupd a nesamostat- pfekroutlt tak, abySte S€  zd4ni, Ze vse, co délaji, délaji
n4, urcoval, co kdy bude délat jako ta svpatnd, Lkitvdici  pro vas a vase nejvyssi blaho.

a co nebude délat viibec, dokonce

Treba 1 to, ze vas zamknou

ridilito, co a kdy bude Katkajist @ neChdpajiCi citila VY. v koupelné, abyste nemohla

nebo jaky casopis smi ¢ist. ,,Po-
rad opakoval, Ze bez néj bych davno umrela hlady
a skoncila nékde ve skarpé. Vyzadoval, abych mu
davala najevo vdécnost, dékovala mu, Ze se o nés
s détmi stara. Nepral si, abych kamkoli chodila
sama, hlidal mj ¢asovy harmonogram. Tak treba
na nakup v potravindch mi vymezil dvacet minut,
a kdyz jsem to nestihla, zavolal déti a pred nimi
na mé kricel: ,Podivejte se, jak mate neschopnou
matku, nedokaze ani nakoupit. To zvlada i sou-
sedka, ktera se vyucila u krav, ale vase matka
to nezvladne ani s vysokou.‘ Bylo to neuvéritelné
ponizujici.”

Po osmi letech souziti s Petrem vyménila vlastni
usudek za jeho prani, naucila se podvolovat, jen
aby doma byl klid.

Milostna pouta, ktera dusi

Co to v nas Zenach je, ze se nechame tak lehce
zavrit do klece, ktera se zprvu tvari jako stastny
domov, ale nakonec se zméni ve vézeni? Podle
psychologt to viibec nesouvisi se vzdélanim ani
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s kamaradkami na kafe, spali
vam v kamnech saty pripravené na firemni ve-
¢irek nebo vam ,pro vase dobro‘ nafackuji, kdyz
nechcete chépat jejich argumenty,” 1i¢i psycho-
lozka Dana Kralova postirehy ze své praxe, v niz
se Casto zabyva zenami, které se snazi z podruci
tyranského partnera vymanit.

Pristrihnout kridélka

Takovy manipulator ve vas dokaze skvéle na-
vodit pocit viny a vse prekroutit tak, abyste se
jako ta spatnd, krivdici a nechdpajici citila vy.
,Naoko mi Standa vsechno povoluje, ale vzdycky
si najde néco, abych nemohla jit nékam s holka-
mi, treba na posledni chvili onemocnéni. Tvrdi,
Ze je mu hrozné Spatné, a kdyz presto odejdu,
vola mi, kdy uz se vratim, protoze se mu pritizi-
lo, a pak mé zahrne vycitkami. A mné je to lito,
takze pristé uz radéji nikam nejdu,” popisuje tii-
advacetileta Véra. Jsou spolu rok a zatim jeho
chovéni viceméné omlouva. Nechce si pripustit,
Ze s ni jeji partner vypocitavé manipuluje.

Ale podobny pristup se da omlouvat 1 nékolik dese-
tileti. ,Vétsinou, kdyz si to ta Zena uvédomi, uz nema
silu ani chut to ménit. Je ji kolem padesati, déti jsou
odrostlé a ji se nechce ménit cely svij zivot a zacinat
znovu od nuly. Uniknéte z takového vztahu diiv, nez
budete mit potomky a spolecny majetek, pak se vam
budou zpretrhavat vazby mnohem slozitéji,“ varuje
psycholozka Kralova. Zkratka ¢im driv odejdete, tim
vic bolesti a slz si usetrite.

,Pristtihdvani kridélek“ muze mit mnoho podob.
Napriklad Monice pritel vSéemozné rozmlouval, aby
si koupila vlastni auto. ,,Pry jsou to zbytec¢né vyho-
zené penize, kdyzZ ma auto on. VSude mé oddané
vozil a mné se to libilo, nez mi doslo, Ze mu jde jen
o to, aby mé mél pod kontrolou a védeél, kde a s kym
se schazim.“

Vztah s emocionalné nevyzralym, manipulativnim,
narusenym partnerem nikdy nema dobré vyhlidky.
,Despoticti muzi jsou ve skutec¢nosti nejisti, vystrase-
ni slabosi, kteri jsou ve svém nitru zaplaveni komple-
xy ménécennosti. Ty si bohuzel vybijeji na slabsim,
zavislém jedinci — na véas, na své partnerce. Vyjedna-
vat nebo prosit o napravu takového muze vétsinou
nema zadny smysl. Zlepseni, pokud k néjakému va-
bec dojde, nema dlouhého trvani. Despota se vydrzi
chovat slusné par tydnu a pak znovu uderi, castokrat
jesté silnéji. A vyjimkou neni ani fyzické nasili, biti,
hrubé urazky. Jedinym resenim je odejit,” upozornu-
je psycholozka.

Presto se tomu zdrahame uvérit, davame druhé az
desaté sance, nechame se odprosit a znovu doufame...

Katka z Gvodu naseho ¢lanku se nakonec po osmi
letech dokézala osvobodit. Ve ji,,docvaklo“ v okamzi-
ku, kdy Petr doprovodil dalsi ze svych nekonecnych
vylevi na téma Katka a jeji neschopnost cloumanim
za jeji ruku a rameno. ,Zaryl mi do paze prsty tak
silné, Ze mi na ni otiskl celych pét prstt a modfiny
mi zustaly tfi tydny. Otréslo to mnou, ale az par dni
na to se stalo néco, co mi koneéné otevrelo oci. Petr
odjel se zbozim do Rakouska a zdrzel se déle, nez pu-
vodné mél. Naskytly se mi t¥i hodiny nec¢ekané svo-
body, kdy jsem si mohla jen tak sednout a koukat
se v televizi, na co jsem chtéla. To se mi nestalo asi
pét let. Na jednom kanélu davali stary film s Julii
Roberts, ktery jsem jesté nevidéla. Proziva v Nocich
s nepritelem dost podobné véci jako ja a jeji muz ji
pak mlati a malem zabije. A mné doslo, ze maj vztah
s Petrem je stdle horsi a napjatéjsi a ze se mi redlné
muze stat to, co ji.“ 0

ODHALTE _
TYRANA VCAS

Uméji byt velmi mili a své pra-

veé umysly dokonale kamuflovat.
Presto se despotiCti muzi vyznaCuiji
urcitym typem shodného chovani,
které se da rozpoznat jiz v prvnich
meésicich vztahu. Odhalte bu-
douciho despotu vCas a nedejte
mu Sanci, aby vas vmanipuloval

do podfrizené role!

e Pred lidmi se k vam chova starostlivé, mile,
nedé se mu nic vytknout. Doma je jeho tvar
jina, urazi vas, zesmésnuie. ..

e Kdyz se proti jeho chovani ohradite,
dokéaZe vée otodit proti vam. Spatné jste ho
pochopila, chyba je na vasi strané, vzbu-

di ve vas pocit viny. Nakonec se mu jesté
omluvite.

® Slovné nebo i fyzicky na vés Utodi.

® Bagatelizuje vase nazory, povazuje je

za méné dllezité, neZ jsou ty jeho. Jeho
argument ma vzdy vétsi silu.

® Nepiizna pravdu, nezdraha se Ihat, fakta
obraci podle toho, jak se mu to hodi.

e Umi ze sebe udélat obét, vycita, chce
vzbudit soucit.

e Je zarlivy, snazi se ziskat kontrolu nad
vami, vasim volnym ¢asem, omezuje vase
kontakty s prateli i blizkymi, chce ovladat vas
denni program minutu po minuté.

® Ma majetnické, egocentrické sklony. Na-
plno se projevi jeho povaha v okamziku, kdy
vas spoji néjaky zavazek — spole¢né bydleni,
avér, podnikani, manzelstvi, déti...

Poznavéte v nékterém z popisl svého part-
nera? Pokud je to trefa do ¢erného, byt v jed-
nom ¢i dvou bodech, doporucuji psycholo-
gové rozchod. Jestlize mate strach, Ze situaci
nedokézete zvladnout sama, nevahejte

a obratte se na nékterou z organizaci, které
zenam v téchto pfipadech nabizeji bezplatné
pomoc, napi. Obc¢anské sdruzeni Rosa, Bily
kruh bezpeci nebo na Linku dveéry Riaps.
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Cestujte

STYLO\/E Dovolenkovani.cz

Vydejte se s nami
na ta nejzajimavéj§i
mista Evropy.

v

SEXY CTYRICET

Cesta na bélostnou plaz nemusi byt az
tak slozita a dlouha. Ani chytani bronzu
v zimé& neni nepfekonatelny problém. F
Vyberte si z desitek destinaci, tisicovek
hotelll a nepreberného mnozstvi Uzas-
nych plazi po celém svété na uzasnych
strankach www.dovolenkovani.cz!
Jsme na trhu jiz devatym rokem, tak
pojdte spoleCné s nami vybrat tu nej-
krasngjsi plaz a nejlepsi hotel pro Vas!
S nami se nemUzete zmylit.
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o
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www.dovolenkovani.cz
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/ nejkrasnesich

KN IHOVEN

kde muzete v klidu snit 1§ _-"'”

Na knihovndch je néco magickeého...

pozndni, kde mize clovek ztratit pojem o case,
studovat, meditovat nebo jen relaxovat a snit

v klidném prostredi. Kromé toho jsou vsak nékteré
knihovny samy o sobé architektonickymi skvosty
a zaslouzi st misto v kazdem cestovatelském itinerart
béhem ndavstévy nékteré z evropskych metropoli.

Tipravili jsme pro vas

prehled sedmi nej-

krasnéjsich knihoven

v Evropé, kam dojede-

te autobusem z Prahy
nebo dalsich ceskych mést. Vy-
pravte se na nékteré z mist, kde
se zastavil cas!

Knihovna svaté Jeno-

o vély — Pariz, Francie
Knihovna svaté Jenovéfy je
jednou z vizudlné nejptsobi-
véjsich budov v Parizi. Pavodni
opatstvi knihovny bylo zaloze-
no v 6. stoleti a do jeji fasady
jsou vyryta jména osobnosti,

781 SOFIE

které se vyznamné podilely
na rozvoji lidského poznéani,
jako byli Kopernik a Shake-
speare. V pracovni den béhem
odpoledne se lidé v ulici pod
jmény 810 slavnych ucenct vy-
rytych do zdi seradi a cekaji, az
spole¢né budou moci usednout
v ohromné studovné.

Biblioteca Marciana -

« Benatky, Itilie
Italskd narodni knihovna
Biblioteca Marciana byla po-
stavena roku 1537 a patii mezi

Tiché chramy

viubec nejstarsi knihovny v Ita-
lii. Obsahuje témér 700 tisic
svazku klasického textu a radi
se tak k nejvetsim italskym
knihovnam. Kromé tisténych
knih obsahuje knihovna 13 ti-
sic rukopist, 2 883 prvotiska
a 24 tisic dél vytisténych mezi
lety 1500 a 1600.
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Knihovna Strahov-
o ského klastera -
Praha, Cesko
Knihovna premonstratského
klastera na Strahové je jednou
z nejcenngjsich a nejlépe do-
chovanych historickych kniho-
ven na svété se sbirkou pres
200 tisic svazku. Nejstarsi ¢ast
knihovny, barokni Teologicky
sal, byla postavena v letech
1671 az 1674. Hlavni klasicist-
ni klenby Filosofického salu po-
chézeji az zroku 1794. Oba saly
zdobi prekrasné stropni fresky
Siarda Noseckého a Frantiska
Antonina Maulbertsche.

Filologicka knihov-

ona Svobodné univer-
zity — Berlin, Némecko

Ponékud modernéjsi archi-

tektonick4d pamétka, filologick4

i
] E

knihovna, se nachézi v aredlu
Svobodné univerzity v Berliné.
Stavba knihovny byla zahajena
v roce 2001 a dokoncena byla
uz v roce 2005. Knihovna je nej-

| | ‘1 , a Lm!!l
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krasnéjsi v noci, kdyz jeji prasvit-
né fasady prosviti vnitini osvétle-
ni a vytvori tak efekt Sachovnice.
Design budovy navrhla svétozna-
ma spolecnost Foster + Partners.
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Rakouska narodni
o knihovna - Videii, Ra-

kousko

Hofburgsky palac ve Vidni v Ra-
kousku byl kdysi sidlem cisara
a kralt. Dnes, kromé toho, zZe je
oficidlnim sidlem rakouského pre-
zidenta, je zde uchovana uzasna
sbirka neuvéritelnych 7,4 milionu
polozek Rakouské narodni knihov-
ny. Jednou z nejkrasnéjsich vy-
zdob knihovny je obrovska freska
na stropé, kterou vytvoril malir
Daniel Gran.
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5 Cerny diamant, Dzinsk:i
o kralovsk: knihovna — Ko-
dan, Dansko

Cerny diamant je neoficidlni nazev
moderni pristavby ke staré budové Dan-
ské kralovské knihovny primo na nabre-
zi. Samotny nazev odrazi lesténou fasa-
du z ¢ernych zZulovych kamenu a také
nepravidelné thly budovy. V Cerném
diamantu jsou umisténa také dvé mu-
zea, kterd muzete navstivit, Narodnim
muzeum fotografie a malé muzeum vé-
nované kreslenému vytvarnému umeéni.

7 Vatikansk: apostolska knihov-
ena — Rim, Itilie

Podruhé se mtzeme vydat na jih do Itélie,
navstéva Benatek i Rima se d4 spojit do jed-
né cesty. Vatikanska apostolska knihovna se
naléza v samém srdci Vatikanu a je jednou
z prednich knihoven svéta. Ve svych sbirkach
opatruje kolem 1,6 milionu knih a jinych ob-
jektl. Ackoli je o mnoho starsi, byla knihovna
form4lné ustavena az v 1475. I tak se jedna
o jednu z nejstarsich knihoven svéta a obsa-
huje jedny z nejvyznamnéjsich sbirek histo-
rickych textu.

TIP:

Do evropskych metropoli se snadno dosta-
nete autobusy FlixBus. Vyhodou tohoto ces-
tovani je, ze mate po celou cestu k dispozici
toaletu, extra misto na nohy, kvalitni Wi-Fi
pripojeni i elektrické zasuvky. 0

Text: Sona Parizskd, foto: archiv Landal Marina Lipno
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B ZLTLL dovolena

V NOVEM ROCE

Uzjte si zimni rodinnou dovolenou v krdsné prirodé

u brehu lipenského jezera v Landal Marina Lipno.

abidka komfortni-

ho ubytovani spolu

se zimnimi akti-

vitami zarucuje

opravdu vyladénou
dovolenou, kterou si vy i vase
déti uzijete na maximum.

Aktivné na sjezdovkich
Uzijte siskvéely a nejmodernéj-
§i pétihvézdickovy Skiareal Lip-
no, ktery je zaméreny na rodiny
s détmi a umoznuje tak lyZzovani
na perfektné upravenych a bez-
pecénych sjezdovkach. Skiareal je
vzdalen pouhé dvé minuty cesty
od resortu Landal Marina Lipno,
cozjisté oceni rodice malych déti.
Skiareal nabizi vyukové hri-
sté Fox park a Bambiny park,
¢tyrsedackovou lanovku, 12
km upravenych a bezpecnych
sjezdovek, kazdodenni vecer-
ni lyzovani, parkovisté primo
u lanovky zdarma, restauraci

primo u sjezdovky, snowpark
pro zacatecniky 1 pokrocilé.

Jedineéné vyhody
a bonusy k pobytu
Vyuzijte bonusy ke svému
pobytu. Jednim z bonusu je
vstup zdarma do Aquaworldu
Lipno, ktery se nachazi primo
v resortu, nebo 15% sleva na
pajcéovnu sportovniho vybave-
ni. Déti maji navic neomezeny
vstup do klubu medvéda Bolla.

Relax a uvolnéni
Zrelaxovat a uvolnit své télo
po fyzické zimni zatézi muzete
v nedalekém Aquaworldu Lip-
no, ktery je soucasti resortu.
Zaplavat si muzete v plavec-
kém bazénu, nechat se hyckat
bublinkovou lazni pro zménu
ve virivce. Pro pocit uvolnéni se
muzete zajit prohrat do finské
sauny s vuni esencidlnich by-

lin, které umocni pocit skvélého
odpocinku.

Ubytovani v komfortu

Ubytovat se muzete bud
v apartmanech, nebo bungalo-
vech pro 2-10 osob o ruznych
velikostech. Je libo apartman,
ktery  disponuje  velikosti
142 m? a ubytovat se zde muze
az 10 osob? Zadny problém!
Vsechny apartmany jsou vice
nezkomfortniasvouvybavenos-
ti uspokoji kazdého hosta. Sa-
mozrejmosti je vlastni kuchyn,
obyvaci pokoj, loznice, WC,
Gstredni topeni, Wi-Fi zdar-
ma, hygienickd zarizeni, jako
je koupelna s vanou, toaletou
a umyvadlem, nékteré
apartmény jsou i se dvéma ex-
tra WC.

Kazdy apartman je navic vy-
baven vlastnim wloZnym pro-
storem, kde bezpecné schovate
své zimni vybaveni.

P11 online rezervaci 90 dni
predem ziskate 15% slevu na
ubytovani.

Zazijte jedine¢nou zimni do-
volenou v Landal Marina Lipno!
Nevahejte a rezervujte si pobyt
jesté dnes. Vice informaci nalez-
nete na www.marina-lipno.cz. 0
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Andélské zvonky

Zvonky Engelsrufer ruéné vyrabi s ddrazem na kazdy
detail mistfi zlatnici v némeckeé diiné s laskou

a vysokou femesinou zruénosti,
www.ok-sperky.cz.

Nejen materialy pro rucni prace

Milan Kratky, obchodni podnik pfedevsim
pro Skolstvi, nabizi nejen materialy, pomdicky
a vybrané nastroje na ru¢ni a vytvarné prace,
www.mk3k.cz.

Véronique Mouginova

Zazracna pout malého chlapce pres peklo
koncentracnich tabor do réje francouzské mady,
kterd je plna krésy i hrlizy, nadéje i humoru,

398 Ké, www.argo.cz.

Vyberte si iZasnou dovolenou

Vyrazte za odpocinkem. VWybirat mlzete z desitek
destinaci, tisice hotelll a neprebernéno mnozstvi
plézi po celém svéts,
www.dovolenkovani.cz.

Realistické panny CzechDoll
Premium dolls navrzené podle ¢eskych
pornoherecek nabizeji realistické sexuélni
zazitky. MUzete vyuzit i zakézkovou vyrobu,
www.sexdolls.cz.

821 SOFIE

Knizni festival Ostrava

Top z kniznf produkce CR predstavi nakladatelé
véech Zanrl na Kniznim festivalu. Ceméa louka
Ostrava, 28.-29. 2. 2020, vstupné

od 50 Ké, www.kniznifestival.cz.

SKODA

EABIA

jiz za 284 900 K¢é veetné DPH

SKODA

SIMPLY CLEVER

se zhodnénl’m az L @ - | o°
45 000 «: X +
Vykupni bonus Produktovy bonus

> Kombinovana spotieba a emise CO, vozu 25 ooo Ké 20 000 Ké

S =
(57> $KODA FABIA: 4,5-4,81/100 km, 102-109 g/km M I

SLAVTE S NAMI A VYUZIJTE AKCNIi ZVYHODNENI AZ 45 000 K&

Vyberte si model SKODA FABIA 125 let. Edice 125 let pridava signalizaci vzdalenosti p¥i parkovani vzadu, zimni
paket zahrnujici vyhfivani pfednich sedadel a vyhrivané trysky ostfikovacd predniho skla.

P 2% N SKODA AUTO
< /P
@
& QO

V43 autorizovany prodejce vozi SKODA:

AUTO STEPANEK a.s.

Dolnomécholupska 214 U TG
102 00 Praha 10 Hostivai

Tel:242428344 gTépANEK

www.auto-stepanek.cz




Tipy INSPIRACE

Dynamika a moderni vzhled v jednom
Bézecke tenisky Mizuno Wave Rider Waveknit

3 maji ty nejlepsi viastnosti, co se tyce tlumenf

a dynamiky pohybu,

4 490K¢&, www.mizuno.com.

Darujte slune¢ni bryle!

Crullé MB6004 s UV 400 a polarizaci jsou praktickym
darkem pro kazdého. S kddem ,Sofie 150" ziskate
slevu 150 K¢ na bryle Crullé,

www.alensa.cz.

Poridte si bryle on-line

Vyzkousejte si ve virtualnim zrcadle stovky modeld
obroucek. S kddem ,Sofie 150" ziskate slevu

150 K¢ na brylove obroucky Crullg,
www.alensa.cz.

Scrapbookové Album DeLux
Obsahuje 24 bilych nebo cernych kartonovych
list(. Ideélni pro scrapbooking, jako fotoalbum,
cestovni a jiné deniky ¢i diare,

od 95 do 349 K&, www.scrapyard.cz.

Kvalitni znackova méda

Vyberte si z nabidky damského obleceni znacek,
jako jsou Diane Laury, MillionX, Marco Moralli,
Makr, Botega Elena, i dalsich,

www.ammerit.cz.
84 | SOFIE

Damska bunda Skoda

Ultralehka damska bunda, kterou snadno srolujete
do malého praktického baleni. Je vhodna na
prechodné obdobf jaro/podzim,

643 K&, eshop.skoda-auto.com.

LABDRATOIRES

LYSEDIA

FARIS

Bezastavie starnatr

a budte priredne krasna

Pokozka Clovéka starmme od 25. roku Zivota,
tak pojdme spolu starmout do krasy.

Mnoho Zen si poklada otéazku, pro¢ stamou, i kdyz dodrzuji spravnou zivo-
tospravu, pravidelné cvici, posiluji své télo, a presto to neni, jaké to bylo pred
nékolika lety. DGvodem jsou prirozené zmeény, které zpusobuji Ubytky kola-
genu Vv téle. Mlzeme to zastavit, nebo alespon vyrazné zpomalit? Ano, za
pomoci nove vyvinuté kosmetiky od francouzskych kosmetologtl z firmy
Lysedia, ktera vyrabf pfirodni kolagen bez chemickych pridavkd. Dalsi moz-
nosti je také vyuzitl technologii Exilis, které pomahaji Ucinnéjsimu vstrebavani
podpurnych latek do pokozky a které jsou ¢erstvou novinkou v salonu Beau-
ty & Merelin spolec¢nosti Orbixal, s. 1. 0. Exilis je pfistrojova technologie nové
generace, ktera U¢inné fesi snizeni nezadoucich télesnych tukovych prebyt-
k(l, konturovani téla a jeho zpevnéni véetné efektivnino odstranéni celulitidy
VelaShape for body slimming. Technologie je uznavana ve svété plastickych
chirurgll a je jednou z nejlepsich neinvazivnich a bezbolestnych alternativ
liposukce pfi léché celulitidy a nadvahy. Za pomoci nové generace pristro-
j pro body slimming na omlazeni, zpevnéni téla a obliceje tak dosahnete
kiivek a tvar( téla dle svych snl a odstranite nedostatky, které vas trapi.
Francouzska kosmetika Lysedia pomaha s vyhlazenim mimickych vrasek
a s odstranénim celulitidy bez injekci a dalsich chirurgickych invazivnich zakro-
kd. Cllem je za pomoci ryze prirodnich latek dosahnout jemné krasy a odda-
lit znaky starnuti pokozky téla i obliceje. PTi pravidelném pouzivani kosmetiky
Lysedia se dostavi vysledek jiz po kratkém ¢ase a rozdily oproti minulosti jsou
obrovské. Kazda Zena jisté oceni zarazeni pripravkl kosmetiky Lysedia do své
kosmetické vybavy a zlstane témto pripravkdm vérma.

V dnesni dobé je hodné modernich technologii, které pomahajf ziskat zpét
téch nostalgickych 25 let. Jednou z nejucinné&jsich metod modernich tech-
nologif jsou bezbolestné metody Exilis liftingu a faceliftingu. Exilis je zaloZen
na kombinaci ultrazvukového zareni a radiofrekvence. Technologie svym pu-
sobenim obnovuje produkci kolagenovych vidken, ktera maji zasadni vyznam
pro tvorbu vyhlazujiciho kolagenu v pleti. Pfi oSetfeni dochazi k navratu elasti-
city pleti, k jejimu vypnuti a odstranéni vrasek. Exilis je vysoce U¢inna metoda,
kterd se vyuziva jak k liftingu (omlazeni téla), tak k faceliftingu (omlazeni oblice-
je). V kosmetickém salonu Beauty & Merelin jsme pro vas pripravili rizné balic-
ky kosmetickych oSetfeni jak proti vraskam, tak pro zpevnéni a hubnuti téla. Do
tohoto procesu jsou zakomponovany technologie Exilis spole¢né s maskami

a krémy od kosmetologické znacky
Lysedia, a v podplrné kombinaci tak
docili o¢ekadvanych vysledkd a vy-
razného omlazeni pleti jak v obliceji,
tak i u nejvice sledovanych partii téla.
V salonu Beauty & Merelin si kazda
7ena muze také zakoupit kosmetic-
ké pfipravky Lysedia, které budou
vyhovovat pravé jeji pleti. V bali¢-
cich na omlazeni obliceje muzete
vyzkouset jednak Uspé&snou kosme-
tiku Lysedia, vyvinutou francouz-
skymi kosmetology, zaroven také
s mnabidkou hubnouci procedury
pomoci LPG piistroje od ¢eskych
vyrobct zdravotni techniky BTL.

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



NATY NATY

Senovazné namésti 10,
Praha 1

www.natynaty.cz
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e /T 't...:;‘ i " iPhone, 119 K&,

- \\ . w L0 u . | "1 ‘ www.vsekmobilu.cz.

St AT ,;.J i ]
et | :
! = 7| Sada nasténnych
B — k_‘ 57 »‘.-‘} dekoraci Ray, 1 604 Ké,

. u. = " /. www.westwingnow.cz.
Dekoraéni zrcadlo '~ e o

Midi, 2 099 K¢, |~

www.westwing.cz. ' Dekorativni soska Living
4

Flamenco, 1 909 K&,
www.bonami.cz.

v P

" Stinidlo z husiho peii Vita
";“"‘ Copenhagen, 3 299 K¢,
% www.bonami.cz.

‘ Odpocmkove

Sklenice na Sampanské se zlatym p 7t kieslo Amorino,
okrajem Goldie, 1 984 K¢,

www.westwingnow.cz.

]
53._

— )
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6 699 K¢,
Pro milovni
\ ro ml ovnice
Sametovy povlak
349 K¢,
o - www.2hm.com.
- \.
» ’ w3 - - /
\ ' 7 Chcete na tvdri vasi kamarddky
/ moc vam na ni zalezi? Nechte se
~ inspirovat designovymi novinkami.
N % —
7 - Kazdy rok premyslite, jak svoji ka-
: maradku nebo sestru potésit a pre-
Tiara, 3 614 K¢, . . v
www.westifr?ngnow.c;. sama jen tak nekoupi, ale presto bude
uzitetnym pomocnikem, ktery jen tak
opravdu osobniho, vybirejte mezi tipy,
které maji vybrouseny design

www.mobler.cz.
na polstarek,
vykouzlit usmév a dokdzat ji, jak
D -
SametovylitBTIes kvapit. Touzite vybrat darek, ktery si
neodlozi. Jestlize chcete vénovat néco
a $pickové zpracovani.

Text: Jana Milika, foto: archiv firem

Text: Jana Sulcovd, foto: archiv firem

K dokonalému odpocinku patii predevsim
perfektni vana, idealné s funkei virivky se
stimulujicimi i masdznimi tryskami,
www.designbath.cz.

JE CAS SE
HYCKAT «

Doprit si jednou za cas komfort
lazni... Komu by se to nelibilo!
Uniknout stresu a ponorit se do

ulevné relaxace muzete ale
i doma, treba v koupelne.

Koberec Prisma yellow,
2 690 K¢,
www.get-inspired.eu.

Zupan Familion
Princess, 1079 K¢,
www.familion.fi.

Sada masdaznich kartaca
Bamboo, 269 Ké&/2 kusy,
www.westwingnow.cz.

™" Ruéniky So
M Soft White,
e 0d 269 K&,

Svicka Naturella Moss, ) www.westwing.cz.
639 K¢, Doméci spa ma mnoho podob: je to

B —a iﬁ:ﬂ o
www.get-inspired.eu. uklidnujici koupel, ofistna sauna
1 blahodarné Kneippovo osvézeni, ale —— """H

také vonna svicka, odpocinek s dobrou

knihou ¢i salkem caje. Vzdy jde o uvol- _

néni mysli a restart téla. Zptsoby do- w l‘.IH'I'I )

sazeni téchto cil jsou rtizné, zdlezi jen o
na vas, pro ktery se rozhodnete.

Koupelnova predlozka

Classic Soft -

Grey, 549 K¢, h
www.westwing.cz.

G
ROLONIZ
[ay
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Sada zésobnikd na mydlo Hafren,
199 K¢, www.westwing.cz.

Vzorovany sprchovy zéveés,
749 K¢, www2.hm.com/cz.




Prostirani Aeroplane,
319 K¢,
www.westwingnow.cz.

Lzicka na
krmeni Fred,
Feed Me Duck,
199 K¢,
www.naoko.cz.

Prostirani
Matvram, 39 K&,
| www.ikea.cz.

Hrnek pro déti,
Borja, 50 K&,
www.ikea.cz.

NEJ LEPSI

Od okamziku, kdy se miminko
nauci sedét, mélo by mit své misto
také u jidelniho stolu.

Détska jidelni sada,
69 Ké/4 kusy,
www.ikea.cz.

Malym détem, které se teprve uci jist,
poridte specidlni détské pribory, ta-
litky a poharky vyrobené z kvalitniho
materialu, hezké na pohled a sikovné
do jejich rucicky.
Lzicka Prinsessa,

489 K¢&/2 kusy,
www.pentik.cz.

Mazaci ntz Opinel,
od 190 K¢,
Hrnicek s vickem www.pottenpannen.cz.

Dino, od 139 K¢,

Text: Jana Sulcovd, foto: archiv firem
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NAPSAL A ILUSTROVAL © MARTIN & KUBAC, 2019

Kupte detem knizku
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LIMBYHO PRIBEH PLNY DETSKE FANTAZIE
V online obchod€ na www.limby.cz
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Akce plati od 1. 1. 2020 do 31. 3. 2020 nebo do vyprodani zdsob! WWW.cznabytkar.cz

 Fdecodom o

ZNACKOVY
SLOVENSKY
VYROBCE
— :r-uJ

5.990,-

Kuchyfiska linka v pr.: olse, pfedni plochy MOF 16 mm (viz fofo), Rozméry =
spodnich skfindk: diezovi: 4.100, v.82, h.52,6 cm, odkladaci: £.50, v.82, SRR W55 : 3
h.52,6em, rozmdr hormich skfindk: 5100, v.58, h.30cm, digastofovic 560, || oenr rmokisdac pohovka & G,

. Sedu 46

- gl i iostongm. Rozkibdan na automdatu,
v. 36, h.30cm, nad odklddaci skfifikou: 4.50. v.58, h.30cm. FD 100a 50 cm, Pohoding sezenl zabezpeduil mﬁw PLRpEny v seddku. Proveden:

tl. 28mm, provedent: trani beige v cené. Lze dokouplt vsazeny dfez 8 canoof (viz. lofa), Fancy 20, Fancy 97. Kolekes I4tek Davis za piplaiek
odkapavatem za 1.087 .- a odsavac par Faber bily za 1.690 - neba stilbmg 1D"i:-.vChrﬂm-::-.ra r::l:lh'g.l. FlEzm'éf s 1!:9“94. @ B0 oo PoAli Eﬂgx ¥

za 1.890 - Sporak a dopliky nejsou v cené. Dodavano v demaoniu,

MOLI L

cm. Dodach Ihita 6-8 tedni.

ZIMA PLNA &

mm SLEV40-70%

| Fi *._.

B rozmér: 263x210em
razklad: 125x195cm

8 vyika: 750, v.sedu: 45cm
. [ :

Modemi nohovi sedaci souprava, rozkiddaci s Godnym prostorem, eéalounéna zida, pmndlnﬁ mmimzpﬂmﬂkmﬂmfFU’HpEn',ramn&
pru2iny v eediku, Regulovatalng opdrky hlavy. Provedani: Fancy 80 sv. Sadd (viz_folo), Fancy B7 tr. Seda, Fancy 20 sv. hndda. Chiomovd
naohy: Kolekos latel Davis za pliplatek 10%. Dodaci Ihita 68 tydni.

NABYTEK KASVO NABIZi TAKE VELKY VYBER
KVALITNICH POSTELI A ZDRAVEHO SPANKU.

Tésime se na Vas v nasich prodejnach!

MASVT] [WASVE] [WASWE] [HASWE] [RASWE)

NABYTEK NABYTEK NABYTEK NABYTEK NABYTEK
Uh. Hradisté = Uh. Hradisté = Bzenec Uh. Brod Zlin

2000 m* 500 m' 350 m* 800 m* s i

Malinovského 385 Velehradskd 1206 B. Némcové 86 Maridnské ndm. 63 0C Kyitkova 4352

(22 Feudom) {00 CENTRM) (u posty) tel.: 572637475 paproli OC Zlaté Jabko

tel.: 572 540 353 tel.: 601345 181 fel.: 727 931 432 Po-Ct: 8.00-17.00 tel.: 724 325 663

Po-Pé: 8.00-18.30 Po-Péd: 9.00-17.30 Po-P4: 9.00-16.45 Pa: 8.00-18.00 Po-Pi: 8.00-18.00
So: 8.00-12.00 So: 8.30-11.00 S0: 9.00-11.00 So: 8.00-11.00 So: 9.00-13.00

xAsvo]  [kasvo] [kasvo] [kasvo] [kaAsvo)

NABYTEK NABYTEK NABYTEK NABYTEK

Prerov Sternberk Novy Jicin Havirov Vsetin
1000 m’ 1000 m’ 2000 m’ 500 m’ 2000 m’
Ferotinove ndm. Nadraini 2481/47 Palackého 1 Podlesi, Rokytnice
E.p. 2840 (vedle UP) (vedle Alberta) Za Geskou spofitel. Studentskd 1 (u Eerp. st. Unicorn)
tel. 720 152 874 tel. 723 201 789 lel.: 556 720679 (objeki byv. Savely) Tel.: 571 413 684
Po-P4: 8.30-17.00 Po-P4: 9.00 -17.00 Po-P4: 9.00-17.00 tel.: 727 954 885 Tel.: 601 067 769
So: 9.00-12.00 S0:9.00 -12.00 $o: 9.00-12.00 Po-P4: 9.00-17.00 Po-P4: 9.00-17.00
$0: 9.00-12.00 So: 8.30-11.30
Hodonin Boskovice Prostéjov Ceske
1000 m’ 1000 m’ 1500 m’ Budéjovice
Nérodni Ifida 97 Sokolskd 1235 /38 - :!:"ﬂl‘s‘ﬁ:jf:&;::f::;}’- 1000 m’
(naproti staré Centrum Kras staré sedaci soupravy.
poliklinice) fel.: 702 058 873 ol . Lannova 22
Po-P4: 0.00-17.00 Po-Pé: 9.00-17.00 QRaTnZA (wpva ARRA] {Rreem U]
So: 9.00-12.00 So: 8.00-11.00 e e
Lot So: 9.00-12.00 $0: 9.00 - 13.00
‘ S PAGODIL, S| ROZLOZITE PLATBU ZA ZBOZi
PagoDIL NA 10 MESICU A NEPREPLATITE ANI KORUNU*
= Cofidis

* Reprezentativnl piikiad: Celkovd wiSe dviiru 10.000,- KE, pevnd zapdjEnd rofnf drokava sazba 0,0 %. RPSN 0,0, doba trvdni
GvEnu 10 mésicd, meésitnd sphitka ve wisl 1.000.- KE, celkovd Edstka splatnd spotfebitelem 10.000,- KE. Nejsou GEtovany
Eadné poplatky za spednanf dvEru anl vedeni Bétw, pojiEtEni nenf povinné a platby na pojistné nejsou v RPSN zahmuty. Touto
nabidkau nevznikd na poskytnuli il pravnd ndnok. Vice imormaci na www. colidis. cz



Snéhobilé Spicky

Prisady:

Na korpus:

+ 1 baleni Pavlova dortu Dr. Oetker
+ 150 ml vody

Na slepeni a ozdobeni:
*malinovy krém (soucést balent)
*400-500 ml smetany ke slehani

> @

i‘ jr I Z _. l E -125 g derstvych malin
5 I / ~ _ Priprava:
i s 2 Na pripravu $pi¢ek v mise peclivé

vyslehdme smés s vodou elektrickym

T

PrzBmvte ' pro svou drahou pol slehame smés s vodow lektrickym

! v s - 7 v ruénim slehac¢em podle navodu na obale.

h risne mnain ky p ln e ST dlcek B : 2 Cukrarsky sacek naplnime téstem
e y G S a na plechy vylozené papirem na peceni
4 ! o vytvorime asi 20 kust $picek

a 20 kust placicek. Vlozime do prede-
hraté trouby na 150 °C, teplotu ihned
snizime na 110 °C a susime asi
90 minut.
Troubu vypneme a $picky nechame
v uzavrené troubé vychladnout.
Na ozdobeni vyslehdme malinovy
krém se smetanou elektrickym ru¢nim
Slehacem podle nédvodu na obale. Cuk-
rarsky sacek naplnime krémem, ktery
naneseme na spodni placicku, ozdobime
malinami a priklopime Spickou.

. o il o Valentynské s vodou, olejem a vejcem

o 2 w! muffiny podle ndvodu na obale.

r® e Prisady: Tésto naneseme do ko-
Valentynska srdi¢ka Na tésto: §i¢kh rozloZenych na ple-
Prisady: +1 baleni Muffiny chu. Vlozime do prede-

Na bezé:
-3 bilky
200 g cukru

¢okoladové Dr. Oetker
*110 ml vody
*40 ml oleje

hraté trouby na 160 °C
a peCeme asi 15 minut.
Muffiny nechdme vy-

* 1 KL citrénové stavy +1 vejce chladnout. Poté povrch

*Barva gelova potravinarska c¢ervena Dr. Oetker muffini opatrné serizne-
Na ndplrn: me a vykrojime uprostied

Priprava * 1 balicek Jahodové pomoci formicky malé sr-

Na pripravu bezé v mise vyslehdme z bilka a cukru smetanové naplné dicko.

elektrickym ruénim sleha¢em na nejvyssim stupni Dr. Oetker Na pripravu néplné vysle-

tuhy snih. Zlehka vmichame citréonovou stavu

a barvu. Cukrarsky sacek naplnime a tvorime
na plechu vylozeném papirem na peceni srdicka.
Vlozime do predehraté trouby na 60 °C a susime
asi 2 hodiny.

Srdicka nechame vychladnout.

*400-500 ml smetany
ke slehani

Priprava:
Na  pripravu  tésta
v mise smichdme smés

hame smetanovou népln
se smetanou podle navodu
na obale a pomoci noze po-
treme povrch muffint. Poté
opatrné priklopime casti
s vykrojenym srdickem.
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APETIT

Zamilované ruzové

cupcakes

Prisady:

Na tésto:

* 3 vejce

+100 ml oleje

+100 ml vlazného mléka

*100 g cukru

* 1 balicek Vanilinového
cukru Dr. Oetker

+ 250 g polohrubé mouky

| *2 zarovnané

KL Kypriciho prasku
do peciva Dr. Oetker

2 PL Holandského kakaa
Dr. Oetker

Na ozdobeni:

*500 ml smetany ke slehani

* 1 baleni Malinové smeta-
nové naplné Dr. Oetker

*4 PL hrubozrnného krys-

talového cukru

* Barva gelova rtzova
Dr. Oetker

« Cokoladov srdicka
Dr. Oetker

Priprava:

Na pripravu tésta uslehame
v mise elektrickym ruénim sle-
hacem na strednim stupni vejce,
olej, vlazné mléko, cukr a vani-
linovy cukr dohladka. Pridame
mouku smichanou s kypricim
praskem a kakao a dukladneé
zpracujeme do hladkého tésta.
Do formy na muffiny vlozime
papirové kosicky, které plnime
téstem asi do dvou tretin. Vlozi-
me do predehraté trouby na 140
°C a peceme asi 20 minut.

Po upeceni nechdme muffiny
vychladnout.

Na pripravu naplné pripravi-
me smetanovou napln podle
navodu na obale. Poté ji dame
do cukrarského sacku a muffiny
ozdobime.

Cukr nasypeme do malé misky,
priddme na spicku noze gelové
barvy razové a ru¢né cukr obar-
vime. Nazdobené cupcakes po-
sypeme ruzovym cukrem a oz-
dobime cokoladovym srdickem.

Sushi s ovocem

Prisady:

+2 balicky Ryzové kase
Chia Dr. Oetker

* 240 ml horké vody

1 KL Vanilkové pasty
Dr. Oetker

*250 g ovoce (maliny, kiwi,
ostruziny, boravky)

Na obaleni:

*25 g strouhaného kokosu

*% Barvy gelové potravi-
narské ¢ervené Dr. Oetker

Na omacku:

1 balicek Polevy de Luxe
extra tmavé Dr. Oetker

150 ml smetany na slehani

Priprava:

Na pripravu sushi pripravi-
me kase s 240 ml horké vody
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podle navodu na obale. Vmi-
chame vanilkovou pastu
a nechame vychladnout.
Na potravinarskou félii na-
neseme do tvaru obdélniku
vychladlou ryzovou kasi
asiv 1 cm vrstve. Do stredu
naneseme ocisténé ovoce
a pomoci félie zarolujeme.
Utédhneme a vlozime asi
na hodinu do chladnicky.
Poté odstranime félii a os-
trym nozem nakrajime asi
na 3 cm spalicky.

Poté obarvime v misce ko-
kos potravinarskou barvou
a sushi v ném obalime.

Na oméacku pripravime po-
levu podle navodu na oba-
le. Smetanu v kastralku
zahtejeme pod bod varu,
prilijeme polevu a promi-
chame. 0
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