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EbprroriaL

szominky na

SKOLU

razdniny zacaly a vSichni
Skolaéci mohou odpocivat.
V okruhu préatel jsme vzpo-
minali na prvni den nasich
déti ve Skolnich lavicich.
A zZe bylo na co vzpominat. Kdyz Sel
Alex prvni den do Skoly, pani ucitelka
si zvala kazdého prvnacka k sobé pired
lavice. Predstavila ho véem ostatnim ve
ttide, dala mu tasticku s darkem (lego)
naptivitanou, cedulku se jménem a sna-
zila se navazat slovni kontakt néjakou
konverzaéni otazkou, ale zadné ditko
nereagovalo. Jako posledni k ni ptiSel je-
den chlapecek a jako zazrakem pronesl:
»Jase tak tésim.“ Pani uéitelka zajasala
a sradosti odpovédéla: ,,Ano, hned zitra
se zatneme ucit Cist, psat a pocitat...”
Chlapecek se na ni udivené podival a jen
stroze rekl: ,Ale né, ja se tésim, Ze mam
zitra narozeniny!“
Cestou ze $koly onen chlapedek spoko-
jené pohupoval tastickou. Jeji obsah uz
samoziejmé zrevidoval a pronesl: ,,Ta
gkola je super, kazdej den lego...”

Dnes uz Alexik i ostatni Skolaéci védi, Ze Skola je nejen o zabaveé, ale i o drobnych
povinnostech, proto jim v8em pieji krasné prazdniny plné odpo¢inku a zajimavych

zazitkd.

Jana Militka
Séfredaktorka
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Stésti je krasna vée
Whra baliku penéz v loterii Cloveku rozhodné zmeni Zivot.
Otézka je, jak... Cenda s Janou nemajf v Zivoté na riizich ustla-
no. Oba jsou nezaméstnani, Cenda ma diuhy vdude, kam se
podiva, a nejcastejsi navstevou u nich je exekutor. To ale zmeni
faréfem pozehnany loterijni tiket. Pohédkovéa vyhra 176 milionC
korun otevira dvojici dvefe do velkého svéta neomezenych
moznosti. Ale také ke spousté novych kamaradd, kiefi by si
z whry radi ukrajili poradny kus. Al kdyz se to nekterym podarf
a vztah téhle dvojice to nabourg, prece jen na konci zjistl, ze
neVetst whrou v zivote je laska. o
V kinech od 13. 8.

_.‘_ 3 Devatero remesel,
@, 1T desati bida?
- rm Ad ma "L Daniela Kovarova: Matkovrazedkyné Ceské pohadky jsou plné feme-
i . Mrtvamatkaatfidcery, znichz kazdaméla dobry motiv i pilezitost. Napjaty vztah ma- sinikd, at' uz jsou to Sevci, krejci,

tek a dcer se opakuje v mnoha rodinach a v kazde generaci. Pro¢ a jak zemrela teta Zlatnici, & zahradnici. Remesla

Meluzina a ktera z dcer ji k tomu dopomohla? Policie o rodinné zkazky nema zéjem, jsou zachycena v mnoha po-

atak se patrani na viastni pest ujima rodinna pritelkyné. Rozpléta pritom stara tajem- dobéch, ale veétsina pohadek sal'lat&ill

stv\jobouvrodin/— té S mrtvpu mat{kog, aei své:Tajemsw(, které moé/né mél‘o.zﬁstavt se neobejde bez femesel, ktera Strhujici Zivotopisné drama wyjimeéného muze obdafeného I6Sitelskymi
utajeno. Sestnacta, lehce ironicka knina advokatky, spisovatelky a byvalé ministryné se v mmglostl starala o, vstravu schopnostmi na pozadi dobowch udalosti. Pfbéh je inspirovan skuted-
spravedl- obyvatel, jako byli mlynari, pe-

nymi osudy lécitele Jana Mikolaska, na kterého se v pribéhu nékolika

nosti, v .S‘Z Ca}”’t reznicl, uzerj?r\. nebof:ybanl. dessetiletl obracely s prosbou o pomoc tisice lidl ze vsech spolecenskych
S?tw najoe ystava se ztarpetmue fna |m/ova vrstev véetné nejvyznamneéjsich osobnosti politického i kultumiho Zivota.
vetsina rma- Zpracovan 9 © O, venomer)g, Mikolasek je Clovek bez odborného Iékarského vzdélani, ale s nevsednim
tek a dcer. a to v pestrém wybéru rekvizit

a nevysvetlitelnym nadanim diagnostikovat a pomoci bylinek IéCit nemaoci,
i J ) : se kterymi si ani doktofi nevedi rady. Jeho mimoradné schopnosti jsou
ﬂlmovych poha}dek, dle ne{en fo. vsak wykoupeny bojem s viastnimi démony. Lécitelstvi je jeho vnitinf spa-
\/yst/ava nab/\zx mn.oho p re@a— : souaochranou pred sebou samym.

peni a her, zabavu i poucen. ' Vkinech od 20. 8.
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Pip Drysdale: Divka na nedéli
Taylor Bishopova opousti svého pritele Anguse pote,
co dal veregjné na intemet soukromé sexudlni video.
Premysli nad pomstou a nahoda ji prinraje do ruky
knihu Uméni vélky od mistra Suna. Pak se ale Angus
pokomé vrétl a zda se, ze vztah mize bez problémd
pokracovat. OvSsem jen do chvile, kdy se veci opét
vymknou kontrole a Angus se projevi jako sebestred-
ny narcis a sociopat. D& Taylor na radu své kamaréd-
ky Charlotte a odejde znovu z podivného vztahu, nebo se pokusi vzdorovat, wuzit Uméni
vélky a byt sama sebou?

Proxima
Astronautka Sarah se pfipravuje na rocni pobyt na
obézné dréze. Jako jedina Zzena ve vesmimé misi ,Proxima”
podstupuje psychicky a fyzicky narocny trénink, zatimco pecuje
: 0 svou milovanou sedmiletou dcerku Stellu. Perfekcionistka Sarah se -
L snaz v préci podé\/a‘[ stoprocemtn\'a soustFedény’ vy’kon S blizicim se -

".. adcery mé navzdory netradiénimu prostred| unl\/erzalrn téma: hle-
darn rovnovahy mezi osobnimi sny a rodi¢ovskou laskou.. .+
V kinech od 30. 7. -
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LETNI HRATKY

]ako letni vanek: ptisobi nova kolekce znacky Valentino,
ktera si hraje s univerzdlni bilou barvou,
rozmanitymi tvary a nadychanym objemem.
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s morganitem, akvamari-
nem a stiibrnymi disky
Jemny, elegantni Sperk pro

x ochranu, harmonii, komunikaci,

F lasku a soucit, 3 383 K¢&.

pro krasu
1 potéseni duse
Drahé kameny fascinovaly lidi

odpraddvna svou krdsou, cistotou,

vzdcenosti a blahodarnymi L2

23

vibracemi. Staly se soucdsti ‘; a stidbrnym Bali koralkem

korunovacnich klenotu,
ritudlnich predmeti,
svatostdanku, pouzivaly se
Jako ingredience do vzacnych
barviv a léki nebo jako ozdoba pro
nabytek, saty a sperky. Ackoliv dnes
Je vétsina Sperkii zhotovena ze skla
a obecného kovu, drahé kameny
zazivaji opét renesanci.

Lidé jsou okouzleni jejich jedine¢nou tajemnou
krasou, mnozi jsou schopni citit a ocenit i jejich
vibrace, které pozitivné ovliviuji télesné i dusevni
zdravi a pohodu. Dokonce i velmi raciondlni lidé
pocituji napt. pii navstéve karlstejnské kaple sva-
tého Krize energii, vyzaiujici ze stén pokrytych
zlatem a drahymi kameny. I ten, kdo stravil delsi

101 SOFIE

Nahrdelnik
s ruzovymi safiry, stiibrnym
koralem a disky
Dopiava svému nositeli luxus,

originalitu, klid, moudrost,
prosperitu, 6 617 K¢.

s akvamariny, morganity,
zlatymi beryly, riZzeniny
a stiibrnym kvétem

| Jemny, nézny, ochranny,
Wk posilujici, aktivizujici $perk,

e &

-
Nahrdelnik pifrodni tyrkys ra

&

& \(

&

: Nausnice

iy s mésicnim

L 1 ] ."'g kamenem

. Naramek . Markyzou

s rizeniny, fenacitem ¥ a stifbrnym

3 by listem jinanu
Sperk pro lasku, ochranu, ~ Tento disty, né#ny,
zhojeni traumat a duchovni zéiivy Sperk zvysuje
rozvoj, kontakt s andélskou Zenskou energii,
1181 a nejvyS$imi mistry, empatii a intuici

2 941 Ke. a prinasi emocionalni

dobu v klenotnictvi, mohl pti zkou§eni $perkt po-
citit na vlastni kizi pfival pozitivni energie.
Nadherné, kvalitné zpracované pravé draho-
kamy, polodrahokamy a ruéné vyrobené kom-
ponenty ze stiibra zdobi Sperky ceské znacky
Klenoty pro dusi. Kazdy Sperk je original. Na
e-shopu www.klenotyprodusi.cz najdete ke viem
produktiim podrobny popis jejich 1é¢ivych uéink
na psychiku, vztahy a zdravi. Dozvite se také, jak
o drahé kameny pecovat, aby neztracely své je-
dineéné vlastnosti a krasu, nebo jaké kameny se
hodi k vasemu astrologickému znameni. Doptejte
si origindlni $perk z prvotiidnich drahych kame-
n, které svymi vibracemi vyladi vasi dusi i télo. 0

s nugetem a stiibrnymi disky [ ; y F
Nahrdelnik pro ochranu, _i # )
pro fyzické a duSevni zdravi, g /z”
seberealizaci a lasku, 5 917 K¢. {

zotaveni, 1 864 K¢.

0

4 prinasejici stésti, 4
% = prosperitu ?
ok a lasku, 4 992 Ké. :
-y T

Text: Renata Gondekovd, foto: Klenoty pro dusi

Text: Jana Militkd, foto: archiv firmy

SICILSKA DZUNGLE

V nové kolekci Dolce Gabbana najdete luxusni saty v tropickém

stylu bohaté zdobené potisky, vysivkou a krajkou.
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Mopa

Podtrhnéte

SVOJI

zenskost

Plavkova sezona je
za rohem, a tak je na
case vybrat ty nejlepsi

plavky pro vasi postavu.

eslem letosniho
roku je smyslnost
a zenskost. Médni
jsou sttihy zvy-
raznujici postavu.
V kolekcich se objevily vice vy-
krojené nohavicky, trojihelni-
kové podprsenky nebo vrchni
dily bez raminek. Rafinovanost
plavkam dodaji dopliiky v po-
dobé maslicek, snurek, kyticek
nebo raznych spon, které jed-
notlivé dily efektné spojuji.

Vytvarujte si své krivky

Spravnym vybérem plavek
muZete zmensit prsa nebo je
naopak diky push-up efektu
horniho dilu zvétsit, zvyraznit
boky nebo schovat btisko. Vétsi
zadecek ¢i silngjsi stehna zakry-
ji méné vykrojené plavky. Stih-
14 postava vynikne v bikindch
s nizkym pasem a naopak vétsi
brisko utaji jednodilné Fasené
plavky.

Uz davno neplati, Ze jednodil-
né plavky se hodi pouze do ba-
zénu na sportovni plavani. I ony

121 SOFIE

mohou byt jasnym ptikladem
toho, jak sexy mohou Zeny byt.
Slusi Zenam s perfektnimi kiiv-
kami i tém, které trapi silnéjsi
postava.

Ovsem abyste na dovolené
opravdu zazarila, nemély by ve
vasi plazové vybavé chybét neo-
trelé dopliky. Nejlepsim a neju-
1ze lehce ovinout kolem téla rtiz-
nymi zptsoby — bud’ jako Saty,
nebo jako sukni.

PLAVKY PODLE
TYPU POSTAVY
Obr:ceny trojuhelnik
Vase ramena jsou S§ir$i nez
boky a mate uzsi pas? Skryjte
jejich dominanci jednoduchym
trikem - pestrobarevnym spod-
nim dilem plavek. Co se tyce tva-
ru, mohou to byt klidné bikino-
vé kalhotky, bokovky, kalhotky
s nohavickou nebo i krat’asky.

Trojuhelnikova postava
Mate uzs$i ramena a Siroké
boky? Odpoutejte pozornost od

spodni ¢asti postavy
a noste vyrazny vrsek
a jednobarevny spodni
dil. Velmi dobie také
vypadaji podprsenky
vazané za krkem se
zajimavymi, tieba kveé-
tinovymi vzory.

Presypaci hodiny
Vase postava je

idedlni: stejné Siroka
ramena i boky a uzsi
pas. Proto byste své
kiivky méla zdaraznit. Dopo-
ruCujeme plavky s vyraznym
barevnym hornim dilem a pest-
robarevné kalhotky nebo plavky
bez raminek, klidné i jednodilné
v zajimavém vzoru a barveé.

Jablko
Disponujete Sirokym hrud-
nikem, téméi neznatelnym pa-

sem a vétsim biiSkem? Ramena
a boky mate uzsi? Od sirsich
partii musite odvést pozornost,
coZ se vam povede hodné vystti-
zenymi jednodilnymi plavkami,
které postavu opticky protah-
nou a zuzi.

Atleticka postava

Pokud hodné a rada sportuje-
te, muZzete mit protdhly svalnaty
trup s malo znatelnymi kiivka-
mi atémér stejné Sirokym pasem
a boky. Proto musite své kiivky
,vytvarovat®. Idealni jsou bo-
kové kalhotky se zavazovanim,
vice vykrojené bikiny nebo jed-
nodilné plavky s propracovanym
pasem. 1

Text: Soria PariZskd, foto archiv redakce

duvody,
PROC

si vybrat plavky
u Fashion Island:

\* Na vybér jsou
klasické bikiny,
brazilky, plavky
s vysokym pasem,
tanga, monokiny

# ijednodilné plavky.

%

* V nabidce i originalni
1 modely od ceské

navrharky, zdobené

Swarovski krystaly

a dalSimi komponenty,

které zaruci, ze je

nebude mit u vody

nikdo jiny.

¥ "

* V téchto plavkach se
budete citit skvéle!
A o to preci jde!

www.fashionisland.cz

Instagram @fashionislandeurope
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Sada mési¢ni kamen, larimar
Luxusni originalni Sperky z prvotfidnich
polodrahokam( a stfibra. Podporujl zenskost,
intuici, empatii, harmonii a ochranuf,

7 660 K&, www.klenotyprodusi.cz.

Naramek z topazu a safiru

Luxusni origindlni Sperk z prvotridnich dranokam
a stfbra. Podporuje prosperitu, vyrovnanost

a moudrost, lasku a pfizen osudu, 3 695 K¢,
www.klenotyprodusi.cz.

Plavky pro 1éto 2020

Modré plavky se zlatymi prouzky a fetizky.

Vice nez 400 typt plavek a plazového oblecent
v showroomu i e-shopu, www.fashionisland.cz.

o .'.r
Letni maxi Saty
Dlouhé i kratké letni saty, overaly, spolecenské
Saty i koktejlky najdete v showroomu

i e-shopu, 2 900 K&, www.fashionisland.cz.

]
-
L

Letni Saty Luisa Spagnoli

Bavinéné saty jsou idealnim kouskem do prace
nebo na dovolenou. Zakoupite je v butiku Luisa
Spagnoli v Zelezné ulici v Praze nebo na e-shopu,
6 000 K&, www.lamio.sk.

14| SOFIE

Pestrobarevna obuv z Francie

Chcete elegantni tenisku ¢i pantofel? Rosalie

Z bavinéného platna a EVA materidlu s antibakterialni
stélkou jsou skvelou volbou, 1 150 K&,
www.forcare.cz.

VYRUSTEJ
S ODVAHO

Ecstatic Fashion

I néné sukné s bhitanskym paskem

/nacka Ecstatic Fashion predstavuje dlouhé Inéné
sukné s rucné tkanym paskem. Jednoduchy piirodni
material v mnoha krasnych barvach kombinovany
s pestrobarevnymi pasky tkanymi v Bhiitanu. Sukné se
nosi v pase a bhutansky pasek je na ni pevné nasity.
Vzadu je sukné na zip, a proto se vyrabi primo na
miru, miiZete si tak zvolit svoji barevnou kombinaci
latky i pasku. Pasky jsou tkané riiznymi vzory, od
nejjednodussich az po velmi slozité, kazdy pasek je
original. Len, ze kterého je sukné usita, ma dlouhou
zZivotnosl. Ma prirozenou texturu a lesk, v lété chladi
av zimé naopak zahtiva. | kdyz se v ném zapotite, pol
latku nenidi. Sukné vam vydrzi mnoho let a spliuje
principy slow fashion, udrzitelnosti i fair trade.

2290 K¢

www.ecslatictravel.cz
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Wlété je treba pouzivat
kvalitni hydratacni
prostredky.

Foto: Adobe Stock

Balance and Restore Skin Health — the Natural Way




kosmetika permanentni
® celkoveé kosmetickeé oSetreni pleti make up

JANSSEM

COSMETIC

Moigre Skin
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(itite se starsi, nez ve skutecnosti jste? Trdpi vds
ochabla a unavend plet, vrasky nebo vicky pod
ocima a télo ani klouby uz nejsou tak pruzné

Jako diiv? Doprejte si zivy kolagen!
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ext:\Béla Gabrielovd, foto: archiv redakce

ivy kolagen nové generace

je kli¢ ke zpomaleni star-

nuti,“ #ika Eva Sojkova,

zakladatelka poradenské-

ho kolagenového centra
Wellness klubu Nezestarni.cz, kterd
se dlouhé léta zabyva Géinky raznych
druht kolagenti, a dodava: ,Neni ko-
lagen jako kolagen a hydrat kolagenu
neni hydrolyzovany kolagen.“

Vysledek 14letého
vyzkumu
Zivy kolagen nové generace s ptiro-
zené obsazenymi peptidy a elastinem
vznikl po 14letém vyzkumu. Vyrabi
se specialni technologii Triple Helix
Formula - extrakci ¢istého piirod-
niho kolagenu do vodného roztoku
hydratu. Touto metodou se podarilo
védelim Inventia® posunout hydrat
nativniho pfirodniho kolagenu mezi
Spicku v segmentu kolagenovych
anti-age kosmetickych piipravki
a doplnki stravy. A pravé ve specialni
a velmi Setrné technologii Triple He-
lix Formula se ukryva tajemstvi mla-
distvé pleti, pruzného a pevného téla,
ohebnych kloubti, krasnych vlasu
a nehtli a dobré kolagenové kondice.
Mimotadnou kvalitu a téinky do-
klada i prestizni ocensni USA LE
Maison VIII Senses Award 2019,
které doporucuje zivy kolagen nové
generace zpracovany technologii Tri-
ple Helix Formula do podoby nativ-
ntho hydrétu i pro
klientelu.
,Zivy  kolagen
¢ vé vysledky nejen
v oblasti krasy,
ale i regenerace,”
tikd na zakladé
osobni zku$enosti
vyznamny plas-
ticky chirurg a ce-

lozivotni sportovec doc. MUDr. Jan
Maestak, CSc.

Vyzkousejte minutovou
anti-age péci s zivym
kolagenem

Zivy kolagen dlouhodobé oddaluje
ptirozené procesy starnuti. Plisobi jako
ochranny §tit, ktery bojuje proti vras-
kéam, abytku kolagenu a ztraté pevnos-
ti a hydratace. Stimuluje télo k produk-
ci vlastniho kolagenu, télo ho p#ijiméa
jako latku sobé vlastni a nastartuje
omlazujici a regenerac¢ni procesy.

Omlazujici a regenera¢ni Ptirodni
kolagen Inventia® Face na obli¢ej ma
gelovou konzistenci. Nanasi se na vlh-
kou plet’ vzdy pred pouzitim vlastni
kosmetiky nebo make-upu. Je vhodny
k oSetieni vSech typh pleti — mladé,
zralé, unavené, starnouci, stresované,
suché i problematické a citlivé.

Cisty, 100% piirodni, hypoaler-
genni, biologicky aktivni kolagen
viditelné zvySuje hydrataci, ozZivuje,
regeneruje, rozjasnuje a pirirozené
omlazuje plet’, vyhlazuje ji a vypin4,
obnovuje elasticitu, redukuje vrasky
a dlouhodobé predchézi vzniku no-
vych. Je uréeny k omlazeni a zpevné-
ni kontur oblic¢eje, krku, podbradku
a dekoltu, na ochabujici oéni vicka
a jemnou kiizi kolem o a Gst. Zivy
kolagen se da velmi jednoduse za-
zehlovat i galvanickou Zehlickou na
vrasky, podbradek a celulitidu Nu
Skin ageLOC Galvanic SPA.

Pokud si chcete doprat jesté vic,
podpoite maximalni procesy omlaze-
ni aregenerace vnitinim pouzivdnim
doplnika stravy — kolagenovymi kaps-
lemi Invita Skin Beauty nebo Invi-
ta Active, které se stanou osobnim
strazcem vasi kolagenové kondice.
Originalni produkty s zivym kolage-
nem a Zzehliéku na vrasky si muze-
te objednat v e-shopu dovozce na
www.nezestarni.cz. 0
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co nas d

Kdyz télu chybi voda,

r7zi nad

rekne st o mi tak, Ze s/ ODO | l
dostaneme Zizen.

Jak ale pozndame, Ze

nedostatkem vody trpi

nase pokozka?

a nasi plet’ béhem celého roku ptiso-
bi mnoho faktor®, které nendpadné,
ale jisté devastuji jeji stav. V 1été se
k nim piFidéava jeden tézko zvladatel-
ny soupei: sluneéni paprsky, které

v piipadé, Ze se pfed nimi dostateéné nechranime,
urychluji starnuti ktize, zplisobuji rozsifeni zilek
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a maji na svédomi pravé dehydrataci. Nastésti si
mulzeme vybudovat dostate¢né silny obranny stit.

Co zpiisobuje dehydratace

Pro¢ je vlastné tak dulezité mit zavlazenou
plet”? Protoze dehydratovana plet’ se vice masti.
Na povrchu nasi kize se totiz nachéazi hydrolipi-
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dicky filtr, ktery je velmi dtlezity pro udrZeni vody
v pokozce a také brani vniknuti cizich bakterii ¢i
viri do nasi kaze. Pokud je vSak tento filtr poru-
Sen a pokozka je dehydratovana, vysle signal ma-
zovym Zlazam, aby zastoupily jeho funkeci a kizi
ochranily. A mazové zlazy poslechnou a za¢nou
produkovat vice mazu nez obvykle...

Vsichni vime, Ze akné a mastna plet’ jsou dva vel-
mi dobi#i pratelé. Maloktera z nas si ale uvédomuje,
Ze za zhorSovanim akné muze stat pravé i dehydra-
tace. Nékdy staci vymeénit kosmetiku — tu, kterd vy-
susuje, za tu, kterd hydratuje, a problém je vyieSen.

Zeny, které se staraji o to, aby jejich plet’ méla
dostatek vlahy, maji mensi problém vybrat si
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spravny make-up. Na suchou plet’ se totiz jakyko-
liv make-up hlife nanasi a ¢asto misto toho, aby
kryl, nase nedostatky naopak zvyraznuje. Plati,
Ze na hydratované pleti make-up vydrzi déle a vy-
pada lépe.

Zasadni je jidelnicek

V 1été se vice potime ¢ili vylucujeme vice teku-
tiny. Tu ale nase télo potiebuje, takze je na mis-
té poskytnout mu dostateény zdroj. Zasadni je
samoziejmé voda, asponn dva az t¥i litry, kterou
si v letnich mésicich mlzete razné ochucovat —
nejen citronem ¢i jinymi citrusovymi plody, ale
také naptiklad matou, bazal-
kou, levanduli — muZete si
pitny rezim zpestiit domaéci-
mi malinovkami, okurkovymi
limonddami... Vhodna je také
konzumace ovoce a zeleniny
s vysokym obsahem vody. Jsou
svézi, skvéle chutnaji, a navic
dodaji pokozce potiebnou vlahu. Sem patii oblibe-
ny meloun, bez néjz je léto nemyslitelné, okurka,
rajata, papriky, hlavkovy salat, ktery je mozné
kombinovat prakticky s ¢imkoliv, broskve, lesni
plody, jahody...

napjatci.

Jak peéovat o dehydratovanou plet
Plet’, ktera nemé dostateénou hydrataci, je na-
pjata, suchost ptimo fyzicky citite a jeSté se na ni
objevuji Supinky. Na§tésti se jedna o stav, ktery je
pouze docasny a ktery neni tak tézké zménit. Je
tieba vSak myslet na to, Ze dehydrovana pokoz-
ka si zaslouzi specialni pééi. Tu ji dodaji specialni
hydrataéni krémy, jeZ je ovSem t¥eba vybirat podle
typu vasi pleti. Hydrataéni denni krém by vsak
mél plet’ nejen ozivovat, ale také chranit, proto je
pri jeho nakupu potfeba myslet na to, aby mél do-
stateéné SPF. Vhodnym dopliitkem jsou také séra,
naptiklad s kyselinou hyaluronovou, ktera umoz-
nuje pokozce vstiebavat vodu postupné, a s vitami-
nem E, ktery pleti dopomtiZze k Giéinné regeneraci.
Kromé osvédéené 1lékaiské kosmetiky dehydro-
vané pleti urcité prospéje také mezoterapie. Jedna
se o hloubkovou hydrataci pleti, ktera se provadi
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Plet, ktera nema
dostatecnou

hydrataci, je

tenkou jehli¢kou, kanylkou nebo specidlni mezo-
pistoli. P¥i tomto ambulantnim esteticko-derma-
tologickém osSetteni proniké az do podkozi jakysi
koktejl cennych latek v cele pravé s kyselinou
hyaluronovou, vitaminy i antioxidanty. Mezotera-
pii lze oSetfit nejen oblicej, ale také krk, dekolt
a hibety rukou, na kterych je pokozka rovnéz na-
chylné k ptedéasnym projevim starnuti.

Druhym krokem nutnym pro pééi o Ziznici plet’
je jeji dtikladna ocista. Bez hydratace totiz ztra-
ci nejen svou pruZnost a lesk, ale také ochranné
funkce, takze je citlivgjsi viaéi negativnim vlivim
prostiedi.

Aby mohla zodpovédné regenerovat,
odpocivat a dostavat se znovu do formy,
je nutné zbavit ji kazdy vecer opravdu
velmi dtkladné veskerého make-upu
a dalsich nanost. Navic pokud si dobie
zvolite vhodny pripravek, i jim podpoii-
te hydrataci pleti. Vhodné jsou micelar-
ni vody, které poskytuji pleti dtikladnou
ocistu a mohou aktivovat jeji pfirozené hydrataéni
schopnosti.

Svou plet’ mZete oZivovat rovnou a piimo.
Béhem horkych letnich dnt jsou spolehlivym
spojencem dermalni vody ve spreji, které zklidni
podrazdénou plet’, zbavi ji pocitu suchosti a své-
déni. Nékteré z nich funguji zaroven jako fixatory
make-upu, jiné mohou fungovat antibakterialné
ajsou itakové, které zvladnout v§echno dohromady.

Peeling. Ano, nebo ne?

Mnoho Zen v 1été véha, zda pouzivat peeling,
protoZe se boji, aby se nezbavily opaleni, na némz
celou dovolenou poctivé pracovaly. Je to zcela ne-
opodstatnéna obava, vidyt melanin je hloubéji
v pokozce, takze opaleni se neda smyt. Aby vase po-
kozka zatila, klidné ho pouzivejte jednou za tyden.

Hydratace po Iété

A7 nejhorsi vedra polevi, v hydrataci nepolevuj-
te. Diky ni vam totiZ mnohem déle vydrzi vas letni
bronzovy odstin — kdyz ma klize dostatek vlahy, je

pruznéjsi, vlaénéjsi, a hlavné se neloupe. Takze
vytrvejte a hydratujte. 0

diskrétnost

g unet g o0 wINT KONZULTACE
{ | [ e
P O e |3 4

Délejte spravna rozhodnuti =

Projevte své talenty
-

.

www.humandesignh.cz

iy

i

)

7 g
A.cz

Psychologicka poradna online

Moznosti konzultace

oL8eem

ZaloZeno 2016

Tym 15 psycholog(

Anonymni registrace
Konzultace jeitd dnes




Goddes Glow
Rozjasnujici noéni plet'ovy
balzam s 24K zlatem

a bakuchiolem, 2 543 K¢.

Krasa

Black Rose
Bio-Active Glow Oil
Bioaktivni plet'ové sé-

rum s vytazkem z éerné
rlze pro zativy vzhled
pokozky, 2 958 K¢.
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LovINAH®
GODDESS GLOW
Hrgrare

o3 Hnan ry B

Dragon’s Blood Serum
Rozjasnujici plet'ové sérum
s dradi krvi a peptidy proti
hyperpigmentaci, 3 235 Ké.

Black Tea Cleanser

Enzymaticka €istici emulze z éerného ¢aje
jemné odstranuje necdistoty a uvoliiuje pory,
1 598 Keé.

A —

_—

Black Tea Mask
Antioxidaéni ¢istici
maska pro vSechny
typy pleti zlepSuje
pruznost a pomaha ) -
pfredchézet pfizna- LOVINAH
ktim piedéasného BLACK TEA
starnuti, 1 136 Ké. Apcidis s

Super Green
Multivitamin

Radiance Serum

Multivitaminové
sérum vyzivuje, & -
vyhlazuje, vyrovnava ‘ T

a rozjasnuje, 2 637 Ké.

Face Roller a Gua Sha
Silné duo pomaha zklidnit,
zbavit otokd, zjemnit a toni-
zovat plet’ prosttednictvim
maséze obliceje, 1 223 Ké.

Third Eye
Serum
Zpevnujici oéni
sérum s 24K
zlatem a peptidy
netnavné bojuje
s jemnymi vras-
kami, redukuje
tmavé kruhy pod
o¢ima a zmensu-
je podo¢ni oteklé
vacky, 1 957 K¢.

® Africkad

~

KRALOVNA

Rescue Pampkin Enzyme Mask
Maska s dyniovym extraktem a nia-
cinamidem pomaha rozjasnit, deto-

xikovat a omladit plet’, 1 598 Ké.

Doprejte své pleti unikdtni
prirodni kosmetiku Lovinah.

Produkty Lovinah jsou na bazi fermentovanych hyd-
rolatt, izotonické moiské vody nebo exotickych olej

a jsou obohacené o jemny prasek z drahokamu nebo
exkluzivni vytazky z rostlinnych kmenovych bunék.
Produkty této znacky obsahuji vysoce aktivni slozky

:/. A
LOVINAH
RESCUE

Prmgii, Crcyre

Dragon s Blood Mask
Probioticka maska s draéi krvi
proti hyperpigmentaci uvoliiuje
pory, Setrné odstranuje necistoty

a vyuzivaji laboratorni technologie pouZivané profesional-

nimi znackami. Jedna se o peptidy, ceramidy, kyselinu hy-
aluronovou, AHA kyseliny, laktobacily, prirodni retinol (ba-
kuchiol), kmenové buniky, lipozomalni technologii atd. Takto

acinné slozky najdete v malokteré piirodni kosmetice.

Lovinah vySe zminéné aktivni slozky ziskava z takzvanych
»zdravych prirodnich zdroja“ - motskych fas, rostlinnych
kment atp. Vice informaci najdete na www.gratianatura.cz. o
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Divine Moisturizer
Antioxida¢ni plet'ovy krém pro vSechny
typy pleti se sklony k pigmentaci, 1 982 K¢.

a vytahuje toxiny z klize, 1 994 K¢.
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& PLETOVA VODA AL IN ONE, 150 ml — 1 620,- K&
& 24H REGENERACNI KREM, 50 ml — 3 780,- K&
& ADVANCE REPAIR SERUM, 30 ml — 3 780,- K&

¥ REVITALIZUJICI OCNI KREM, 15 ml - 3 780,- K&

inzerce
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\lyberova kava
NATURPARK 12

Vybéru druhu kavy,

zemi puvodu,

technologii prazeni

a kazdému zrnu

vénujeme velkou pozornost.

WWW.NATURPARK12.CZ

CAVIAR

- OF SWITZERLAND ¥

! LUXUSNI PECE O PLET
| g S KAVIAREM

Caviar Of Switzerland je vyjimecnd kolekce produkti
proti stdrnuti pleti, které jsou obohaceny o esencidlni
aminokyseliny, mastné omega kyseliny, léCivé organické
kvétinové vody, peptidy, resveratrol a Spickovy extrakt

z kavidru - elixir mlddi. Vysoce ucinnd rada péce o plet
md pozoruhodnou schopnost zvradtit pfiznaky
stdrnuti a podporovat regeneraci PLETI...

Sledujte nas na FB a Istagramu:
Caviar of Switzerland & CZ/SK

Evropska unie

* Evropsky socialni fond

* e <
Operacni program Zaméstnanost




DOPREJTE SI

zdravi 1 krasu

Elixir mladi nebo molekula krdsy.
Tak odbornici v kosmetickém
prumyslu a estetické medicine
prezdivaji kyseliné hyaluronové.

r
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yselina hyalurono-

va je prirodni hyd-

rataéni latka, ktera

je prirozené obsa-

Zena v lidském téle
v pomérné vysoké koncentraci.
Jeden gram kyseliny hyaluro-
nové na sebe muze navazat pét
az Sest litrt vody, diky tomu do-
dava pokozce nejen hloubkovou
hydrataci, ale také s ni souvise-
jici pruznost.

Jak se kyselina hyaluro-
nova ziskava?

Velka poptavka po této latce
vedla k jejimu ziskdvani ne-
huméannim zptsobem. Pro ko-
mer¢ni Géely byla extrahovana
z htebinkl kohouttl, o¢i tutidkli
askotu, aleize Zzralo¢i klize. Pra-
vé kohouti htebeny byly dlouho
znameé jako jeden z nejbohatsich
zdrojt hyaluronu.

V soucasnosti se mizZe synte-
ticky vyrabét a dodavat zvenci.
Pokud si chcete byt na 100 %
jisti, Ze kvili kosmetickému pti-
pravku, ktery uzivate, nebylo
ublizeno Zadnému zviteti, hle-
dejte ty s certifikatem ,,Vegan“.
Latka se ziskavda fermentaci
kvasinek. Nynfi je také dostupna
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ve formé, ktera je prijatelna pro
vegetariany a vegany.

Jak se hyaluron pouziva?

V estetické mediciné se hyalu-
ron pouziva piedevsim k injekci
vrasek. Tato metoda je zvlasté
Géinnd pri korekei hlubokych
vrasek, jako jsou nasolabialni
vrasky, glabelarni vrasky nebo
vrasky v oblasti kolem o¢i. Kro-
mé toho se kyselina hyalurono-
va pouziva v krémech, jinych
kosmetickych prostiedcich
a v ramci metody HydraFacial.
Zde se zvysuje vlhkost pokozky
a vyhlazuje linie suchosti.

Kdo se injekei boji, mize
uzivat kapsle, které postupné
vypliuji k@zi zevnitt. Efekt se
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dostavi sice zhruba o t#i tydny
pozdéji nez u injekci, ale vyhnete
se tak jakékoli bolesti.

Kyselina hyaluronové se také
pouziva k 1é¢bé akné. Aby se do-
sahlo znatelného G¢inku, musi
byt Uc¢inna latka dostateéné
vysokd. Minimélni koncentrace
je v soucasné dobé stanovena
na 0,1 %.

Latka, bez které se uz
neobejdeme

Kyselina hyaluronova hraje
stale vyznamnéjsi roli v oénim
lékatstvi. Vyuziva se jako sloz-
ka umélych slz, tedy kapek,
které se pouzivaji pii syndromu
suchého oka. ZlepSuje stabilitu
slzného filmu a vyhodou je, zZe ji
télo jakozto vlastni latku vybor-
né toleruje.

Ma také antibakteridlni Géin-
ky, diky ¢emuz byva aplikovdna
do otevtenych ran. V kloubech
a chrupavkach zastava funkeci
lubrikantu, coz napoméha ply-
nulému a bezbolestnému pohy-
bu. P#i problémech s refluxem
dokaze uklidnit jicen a urychlit
proces regenerace. V mnoha
oborech by lékari jeji vlastnosti
nedokazali ni¢im nahradit. O

Text: Béla Gabrielovd, foto: Adobe Stock
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Kyselina
Hyaluronova

Kyselinu Hyaluronovou lze doporuéit
vsem, ktefi se orientuji na prevenci tvorby
vrasek, zpevnéni pokozky a pééi o klouby
avazy. Vitamin B3 pfispiva k udrzeni
normalniho stavu pokozky. Vitamin C
prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro
normalni funkei krevnich cév a k normalni

tvorbé kolagenu pro normalni funkci kize.

Viyberte si u nas z vice nez
150 vyrobkd pro vase zdravi!

www.greenfood.eu

S = Proteinova
pohankova

bezlepkova kase
+ 50g Zero Butter gratis

Proteinové kase bezlepkové ve formé
vydatné potravy s nizkym obsahem

cukrd (LOW CARB) a vysokym
podilem bilkovin (40 %).

‘50“‘\«.' V pFichutich: natural, kakao, vanilka
abanan
. . “‘f;“\‘{a
Regemin Chelat 5

RegeMin Chelat obsahuje
duilezité vitaminy, mineraly

a aminokyselinu Methionin pro
kazdodenni uzivéni, kombinace
latek podporujici normalni stav
pokozky, vlast a nehtd.

Collagen Beauty

Pro vysoky standard naseho vyrobku
pouzivame zasadné rybi collagenni peptid
nejvyssi kvality. Zhruba po dovrseni dvaceti
let véku je Collagenova syntéza v téle
pomalejsi neZ jeho rozpad, proto dochazi
ke zhorSovani pevnosti a vzhledu kiize,
vlasti i nehtti. Doporuéujeme jej dopliiovat!

CandiFlora

Nedostatek minerali a vitamind zplisobeny
pfemnozenymi kvasinkami v organismu
mohou mit pfimou souvislost s vypadavanim
vlasti, ldmavosti nehtti a nékterymi formami
akné. Doporuéujeme CanfiFlora!

GreenFood Nutrition jsou potraviny a dopliiky
stravy z prvotiidnich a plnohodnotnych surovin.
To v$e pfi zachovani skvélé chuti bez kompromisii.

At uz dodrzujete redukéni, veganskou ¢éi vegetarianskou dietu,

mate intoleranci na lakt6zu,lepek nebo jen vyznavate zdravy Zivotni styl,
vSechny vyrobky vyrabime tak, aby si u nas mohl vybrat opravdu kazdy.

Viyroba je certifikovana podle 1ISO 22000:2018



Neni snadné si udrzet zdravy vzhled vlasii béhem mésicu, kdy na né prazi
Zhavé slunce a casto je ,,cachtdme ve vode. Presto se i v lété miiZe vase

321 SOFIE

JAK MIT VLETE
KRASNE VLASY

hriva stat ozdobou! Poradime vam, jak o ni pecovat...

Text: Soria PariZskd, foto: Adobe Stock

Slunicko je pifjemné a v mnohém prospés-
@ né, ovsem jeho prudké paprsky mohou mit
nepriznivy vliv na vase vlasy. Vystaveni vysokym
teplotam zptisobuje jejich ldamavost a t¥epeni ko-
neckd, vice se vysusuji a narusuje se jejich obrany-
schopnost. Navic hrozi i spaleni vlasové pokozky,
kterou nelze tak snadno nat#it ochrannym opalo-
vacim krémem s vysokym UV faktorem.

1 Chrarite se pred sluncem!

TIP: V horkych dnech radgji schovejte :
¢ hlavu pod kloboukem, ksiltovkou nebo ovifi-
. te vlasy satkem - jde nejen o elegantni, ale :
predevsim prakticky doplnék. Pri opalovani :
. se mizete skryt pod ruénikem. A polednimu :
. slunci se radéji aplné vyhnéte...

..........................................

Nejen zhavé paprsky, ale také koupéni,
@ kterému v 1été jen malokdo odola, zhor-
Suje kvalitu vlast. At uz jde o sul v mo¥i, nebo
chlér v bazénu, oboji neptiznivé plisobi na vlasové
vldkno. Navic mnohé damy pak na sousi dostavaji
prebyteénou vodu ze své hiivy neSetrnym ,,drh-
nutim“ ruénikem ¢i karta¢em, ¢imz je mohou po-
lamat. Bud'te proto ke své ,koruné krasy“ jemni
a vodu pouze lehce vymackejte. Vhodné je také
vlasy oplachnout éistou vodou (bud’ pod sprchou,
nebo si ji miZete vzit s sebou do PET lahve). Cés-
tecnou ochranu umozni rovnéz spravny uces, jako
je cop ¢i drdol, ptipadneé lze dlouhé vlasy stdhnout
do culiku, ktery se jesté dale stahne nékolika
gumickami v rozestupu priblizné deset centi-
metrl po celé délce. Diky tomu se vlasy ve vodé
nezacuchaji.

2 Spravny ices do bazénu

TTP: Gumicky volte bez kovové spojky a po- :
zor také na kovové spony, které mohou v misté
. sepnuti vlasy naruSovat a nékteré i reagovat
: s chemikaliemi v bazénu. :

..........................................

Kdyz uz je te¢ o ucesu, zvaite, zda pred

@ prazdninami nezkratit sest¥ih. Odstranite

tim roztiepené koneéky a zaroven vlastm ulevite.
Navic diky vhodnému letnimu Géesu si usSettite

3 Barveni odlozte na podzim

praci s adrzbou. ProtozZe slunce vlasy zesvétluje,
zvazte, do jaké miry se vrhnete na jejich barveni
¢imelirovani. Pouzita chemie navic vlasy oslabuje.

TIP: Pokud se pieci jen rozhodnete zménit :
odstin, volte spiSe svétlejsi — tmavy vam rych-
. le vysisuje! VyzkouSet muzete také prelivy, -
- které nezasahuji do vnitini struktury vlasu, :
. a tudiz nezhorsuji jejich kvalitu.

..........................................

Ieni pokozky hlavy
@ Porid'te si na léto specialni kosmetické
produkty s UV filtry urcené na ochranu pied
sluncem, které vlasy zaroven hydratuji a zvlhéuji.
Ptitom chrani pokozku béhem sluneéniho zateni,
takze zamezite jejimu spaleni. Dopiejte své hiivé
také pravidelnou pecujici masku.

1 Sol:irni kosmetika zabrani spa-

TIP: Vyzkousejte fadu Happy Sun od znaé-
ky Karaal, ktera zahrnuje bambusovy Sam-
. pon, kondicionér a masku, ktera neutralizuje :
skodlivé ucinky slunce a soli, ale také posilu-
: jici sérum ¢i solarni sprej Sunny Ice.

..........................................

Styling bez poskozeni

5 Fén, kulma nebo Zehlicka mohou p#i tpra-

@ vé Ucesu uz tak oslabené vlasy jesté vice
poskodit. Zehlicky vyviji tlak a zah¥ivaji pouze
nejtlustsi ¢ast pramene. Vlasy na okraji nejsou se-
viené, takze zlistanou uvolnéné, nezahiaté a pak
poletuji. Jednu a tu samou ¢ast musite tedy vyze-
hlit opakovaneé, aby byl vysledek jednotny, takze
vlasy vystavujete ptiliSnému teplu, kvtili kterému
mohou byt oslabené a ztrati lesk.

TIP: Pokud se rozhodnete zkrotit své vlasy :
zehlickou, zvolte takovou, ktera je co nejmé-
. né poniéi. Dyson Corrale™ je prvni a jedinou .
. Zehlicku s technologii ohebnych desticek
z hotéiku a médi, které se pfizplsobuji tvaru :
. pramenu vlasti a semknou se okolo ngj, takze -
vyvijeji rovnomérny tlak a teplo na vSechny :
. vlasy. Navic ma inteligentni regulaci teploty. -
. Diky tomu se poskozeni snizuje o 50 %! 0

.
..........................................
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Text: Béla Gabrielovd, foto: archiv redakce

Harmonie

A LEHKOST

Zbavte se chloupk, zredukujte celulitidu
a zformujte své kiky. Jak na to?

S tim vam pomohou odbornici

v kosmetickych salonech.

nate Zenu, ktera by se sebou byla maximalné spoko-
jena? Témér vzdy se najde néco, co by chtéla mali¢ko
poopravit nebo trvale zménit. Nastésti se dnes nemu-
site spoléhat pouze na matku p¥irodu, ale mazete se
svéFit do rukou profesionald.

Pryé¢ s chloupky!

Holeni chloupk® na nohou, v podpazdi nebo na intimnich par-
tiich patti do standardni péée, kterou dnes spole¢nost vyzaduje.
Odstranéni chloupk Ziletkou je sice rychlé a snadné, ale to jsou
asi vSechna pozitiva. Nevyhodu je, Ze takové holeni drazdi pokoz-
ku, mlzZe ji zranit a hlavné Ze se chloupky velmi brzy znovu ob-
jevi. Naproti tomu depilace voskem vam zarudi téméi mésic bez
chloupkti. Pokud se pro vosk rozhodnete, depilujte radéji pouze
nohy, na které se vim vosk bude snadné&ji nanaset, a oblast intim-
nich partii a podpazdi pfenechejte specialistim. At’ uz se voskem
depilujete doma, nebo v salénu, nezapomerite ktizi po depilaci
oSettit, nejlépe krémem s aloe vera, a chranit ji pied sluncem.

Svétové populérni se stala depilace Sweet Epil neboli depilace
cukrovou vatou, kterd se pfipravuje z glukézy, vody, citronu
a olivového oleje. Jedn4 se o velmi Setrny zpusob, jak odstranit
chloupky. Nedrazdi pokozku a nezpusobuje zartstani chloup-
ki, protoZe se odstratiuji po sméru jejich rastu. Hladky efekt
vydrzi 3—4 tydny, ale pied procedurou musi byt chloupky ales-
poni 5 mm dlouhé.

Profesion:lni zpiisob

Zato¢it s nezadoucimi chloup-
ky béhem 10-15 minut umoz-
nuje lékaisky epilaéni laser
LightSheer® Desire, s nimz je
odstranéni chloupkl az o 75 %
rychlej$ia méné bolestivéjsi. Pro
epilaci timto laserem je nutné,
aby chloupky byly, idedlné den
piedem, oholené Ziletkou. Na-
vic zédkrok neni vhodné podstu-
povat v pripadé, Ze je pokozka
opalena ¢i oSetiena samoopalo-
vacim krémem. Po epilaci je ne-
zbytné vyvarovat se sluneé¢nimu
zéteni a pouzivat ochranné kré-
my po dobu nékolika tydnt tak,
abychom zabranili nezadouci
pigmentaci.

Tajemstvi epila¢niho laseru
spoc¢iva v kombinaci dvou uni-
katnich technologii. Ve vakuu
laser pokozku jemné nasaje,
takze se dostane blize ke zdro-
ji laserové energie. Zaroven se
jeho plisobenim napne, dojde
k roztaZzeni melanocytti a ke sni-
zeni pritoku krve. Velka davka
laserové energie sjede po pig-
mentu k chloupku, zasdhne jeho
folikul a zni¢i ho. Diky specidlni-
mu kontaktnimu chlazenf je po-
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Krasa

kozka v prabéhu zakroku stéle ochlazovana, coz
predstavuje velkou vyhodu predev§im u mensich
¢i choulostivych mist téla. Tento zplsob epilace je
proto vhodny pro malé i velké oblasti.

Dejte shohem celulitidé!

Myslela jste si, Ze za celulitidu mtiZe hlavné nad-
vaha? Omyl. I $tihlé Zeny bojuji s celulitidou. Ano,
vznik nevzhlednych d’oli¢kd souvisi i se stravou
a pitnym rezimem, vétsi vliv mé ovSem genetika.
Pokud vase babi¢ka nebo maminka bojovaly s po-
meranc¢ovou kuzi, je velice pravdépodobné, Ze ani
vés tento boj nemine.

Diilezita prevence

dJestlize celulitidou zatim netrpite,
nikde neni fedeno, Ze se vim nemu-
Ze v pristich dnech objevit. Jejimu
vzniku predejdete aktivnim pohy-
bem, tieba kardio tréninkem, a také
spravnou péci o pokozku. Porid'te si
myci houbu z lufy, ktera velmi Setr-
né odstranuje odumielé kozni bunky.
Pouzivejte ji pti sprchovani a problémové partie
houbou masirujte. Efekt znéasobite stiidanim teplé
a studené vody, tim se pokozka dostatecné prokrvi
anastartuje se lymfaticky systém. Z téla se tak 1épe
dostanou odpadni latky a zmirni se i projevy celu-
litidy. Dtlezit4 je také pravidelna aplikace peelin-
gu a kazdodenni nanaseni krému s anticelulitidni
slozkou.

Jestlize domaéci péce neni Géinnd, neni na Skodu
svéFit se do rukou odbornikd. Velké ovace si zis-
kala procedura nazyvana akusticka razova vlna,
jejiz podstatou je odstranovani celulitidy pomoci
akustickych a elektrickych vlnovych forem, které
jsou pirendseny do tkané. Pii oSetieni se na posti-
zené partie nanese ultrazvukovy gel a nasledné,
podle stupné poskozeni tkané, je bezbolestnym
poklepavanim na postiZzené partie prikladan pti-
stroj, ktery produkuje razové impulzy. Pro vidi-
telny vysledek je zapottebi podstoupit proceduru
alespon osmkrat.

Celulitidy se muzete zbavit i pomoci laseru. Ten
umi nejen odstranit d'olicky, ale také vyrazné re-
dukuje podkozni tuk, ktery vlivem podtlakové ma-
saze a laseru zkapalni a je odvadén do lymfatické-
ho systému. P¥i zédkroku pocitite pouze ptijemné
teplo, bolesti se bat nemusite. Jiz po prvni aplikaci
je pokozka pevnéjsi a jemnéjsi, ale pro dokonaly
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Jestlize domdci
péce nestaci, je
vhodné obratit

se na odborniky.

vysledek je nutné opakovat proceduru az Sestkrat.
Zalezi vsak na poskozeni kuze.

Cesta za vysnénou postavou

Jisté vite, Ze k udrzovani postavy je dtlezita
spravna zZivotosprava a dostatek pohybu.

K dieté a posilovani muzete pripojit i masaz
Body Forming za pouziti pfistroje Starvac SP2.
Tato metoda je postavena na Stépeni a odboura-
vani tuku nechirurgickym zakrokem. Masaz or-
ganismus detoxikuje, vyrazné prokrvuje pokozku
a tim podporuje jeji vyhlazeni a zpevnéni. Aby byla
aéinna a vysledky byly viditelné, je dalezité do-
chézet na ni nejlépe dvakrat tydné a absolvovat ji
alespon desetkrat.

Bohuzel, ne vzdy jsou tyto me-
tody dostacujici a prebytecna kila
ze stehen, zadecku a b¥icha se vam
porad nedaii settast dol.

Témto partiim mliZze pomoci
kryolipolyza neboli neinvazivni li-
posukce zmrazenim. Tukové bun-
ky nemaji rady chlad, protoze jeho
vlivem se narusuje jejich obal. Bunka poté ,,umi-
ra“ a pomoci lymfatického systému je odvedena
z téla ven. Zakrok je bezbolestny, pocitite pouze
chlad, ale nemusite se bat, Ze zmrazeni poskodi
okolni kiizi. Vysledek neni znatelny ihned, ale te-
prve po 4-6 tydnech, protoZe télo odstranuje od-
umi‘elé bunky postupné. Az po této dobé je mozné
o zakroku znovu uvazovat a nechat si postavu
jesté vice vylepsit.

Velké tuspéchy slavi laserova liposukce SlimLi-
po, ktera bezbolestné odstrani nahromadény pod-
kozni tuk bez nutnosti narkézy. Tukové bunky
jsou pomoci laseru rozpustény a mikrokanylami
odsaty. Vyhodou této liposukce je, Ze neni nutné
pacienta uspat, pouZziva se pouze lokalni anestezie
a potfebna neni ani hospitalizace. Oproti jinym
zékroktum nezplsobuje laserova liposukce previsy
klize, protoze laser ji zaroven stahuje a navraci ji
pruznost. Formovat se daji jak velké plochy po-
kozky, tak naptiklad i podbradek, tuk v oblasti
pazi, a dokonce kolen. Samotny zakrok trva ne-
celé dvé hodiny, nezplisobuje krvaceni a nasledné
ani modriny a otoky. Pacient mtiZe jit ihned domi.
Musi vSak po dobu dvou tydnt nosit specialni sta-
hovaci pradlo a omezit sportovni aktivity. Neni
vSak problém se jiz druhy den po zadkroku vratit
do prace. 0

Doporucujeme vyzkouset

(3 dny / 2 noci)
2 ldzeriské procedury

(4 dny / 3 noci)
3 ldzeriské procedury

(7 dni / 6 noci)
sportovni karta v cené

KATALOG ZDARMA!

Napiste si o katalog vSech pobytu. Staci poslat SMS ve tvaru:
SOFIE, jméno, adresa a psc na Cislo 777 914 855 nebo totéz
na e-mail: sofie@hotel-kostelec.cz

(6 dni'/ 5 noci)
7 ldzeriskych procedur

1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 osoba
polopenze polopenze polopenze polopenze
2 660,- K¢ 3 970,- K¢ 6 810,- K¢ 6 960,- K¢

Samostatné ubytovani a pInd 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

www.hotel-kostelec.cz
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CELULITIDU
s1 na dovolenou NEBERTE!

Pres léto nas trapi mdloco — v prozarenych dnech dokdzeme
sobé i jinym mnohé odpustit. Ovsem s celulitidou se
smirujeme nerady...

381SOFIE

Text: Johana Slajchrtom’, Joto: Adobe Stock

becné plati, Ze v boji
proti celulitidé po-
maha zdravy jidel-
ni¢ek, ktery v sobé
zahrnuje dostate¢né
mnozstvi ovoce a zeleniny, dodr-
zovani pitného rezimu a pravi-
delné cviceni. Obzvlast’ pohyb je
dulezity, protoze posiluje svalo-
vou hmotu v oblasti hyzdi, bti-
cha a stehen a prokrvuje kuzi.
Vhodnymi sporty, které mtzete
provozovat celé 1éto, jsou casta
chlize, béh, jizda na kole, pla-
vani a tanec. Svlij vyznam ma
iaplikace kosmetickych ptiprav-
k1, které je dobré spojit s ruéni
masazi ¢ télovym peelingem
v oblasti, kde vids pomerancova
ktliZe trapi.

Kdyz tohle vSechno spojite
dohromady, vysledky se dosta-
vi. Otézka je kdy... A vy prece
chcete byt krasna do bikin ted’
hned...

Razem bez
pomerancové kiize

Jestlize se vim nechce ¢ekat
na sklizeni vasi usilovné snahy,
vyzkousejte osetteni razovou vl-
nou, ktera vyrazné omezuje pro-
jevy celulitidy, viditelnost strii
(a vyhlazuje i drobné nerovnosti
po liposukei), a to diky tomu, Ze
stimuluje metabolické procesy
v téle. Obnovuje se tak tvorba
kolagenu a elastinu, kiiZze je
hladsi a pevnéjsi, piesné takova,
jakou jste chtéla.

Pii oSetteni razovou vlnou se
na oSetfovanou oblast nejprve
nanese Ciry ultrazvukovy gel,
ktery slouzi k tomu, aby razové
viny mohly pronikat do podko-
zi. Razové vlny vysila aplikator,
jimz se piejizdi po kuzi, a neni
to zadny Setrilek - vysle do
va$eho téla piiblizné 1 000 az
4 000 pulzt.

Razova vlna je razantni po-
mocnik, ale ani ona nedokéze
zazraky. Vysledky sice uvidite
uz po prvnim osSetfeni (trva asi
20 minut), ale uréité se vyplati
opakovéani, alespon 3 az 4, lep-
§i je v8ak absolvovat 6 terapii.
Miuzete je zopakovat 3 dny po
sobé, takze kdyz zacénete ted,
zvladnete to jesté pred odletem
k mofi.

Detoxikace, zestihleni
a omlazeni

Ogetteni LPG lipomassage ma
hned troji Gc¢inek. Odstranuje
celulitidu, aktivuje tvorbu ko-
lagenu, elastinu
a kyseliny hya-
luronové a také
podporuje rych-
lejsi  spalovani
a odbouravani ne-
zadoucitho tuku.
Toto velmi pti-
jemné oSetfeni mechanicky sti-
muluje kozni buriky, urychluje
¢innost lymfatického systému,
ktery pak efektivnéji vyplavuje
Skodlivé latky, a aktivuje proces
lipolyzy, tj. Stépeni a uvolhovani
tukd.

LPG lipomassage se provadi
specidlnim piistrojem, ktery
pracuje na principu mechanické
biostimulace kozni tkané. Pii
oSetfeni si obléknete specialni

Razova vina
vyrazné omezuje
projevy celulitidy

a viditelnost strii.

overal, ktery priléha ke kuzi,
a pres néj pak prejizdi nékolik
razné velkych hlavic s motori-
zovanymi vale¢ky masirujicimi
pokozku.

Procedura trva zhruba 35 mi-
nut a i v tomto piipadé plati, ze
vysledkti si vSimnete hned po
prvnim sezeni. KiiZze bude hlad-
§1, jemnéjsi a zdravé prokrvena
avté chvili uz v ni bude probihat
mnozstvi blahodarnych proce-
st. Lepsich vysledkti dosahnete
opakovanim — a téch je potieba
zhruba 10. K dokonalosti tak
potfebujete zhruba mésic, bé-
hem néhoz se tato oSetfeni daji
stihnout.

Pevné a hladce

Dalsi té¢innou metodou, ktera
nefandi d’olickiim, je valeckova
mezoterapie. Ta pro své pliso-
beni vyuziva specidlni paten-
tovany valecek, ktery obsahuje
nékolik desitek titanovych mi-
krojehliéek, na pokozce vytvori
mélké kanalky,
pies které pro-
stupuje ptijemnéa
emulze. Je to ta-
kovy anticeluli-
tidni elixir mladi
a pevnosti, obsa-
huje totiz vitami-
ny, proteiny a télu vlastni kyse-
linu hyaluronovou a dalsi latky,
které odstranuji volné radikaly
a nabizeji kompletni antioxidac-
ni pé¢i. Diky jedine¢nému slo-
Zeni této emulze se télo zbavuje
latek, které celulitidu zptisobu-
ji. Zaroven oSetieni vyhlazuje
pokozku a stimuluje produkei
nového kolagenu a elastinu,
zatimeo Kkyselina hyaluronova
hydratuje a omlazuje.
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wJsem tlustd!” - kdo z nds to nékdy nerekl nahlas
nebo si to alesponi nepomyslel. Moznd je to jen
vase predstava, ale moznad se opravdu potykdte

s kily navic. Obezita je zavazné onemocnéni, které
Je pricinou mnoha zdravotnich komplikaci.
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a vznikem obezity stoji fada faktord,
nejéastéjsi pri¢inou je kombinace ne-
vhodného Zivotniho stylu a genetic-
kych predispozic. Mezi dalsi duvody
obezity patii také metabolické poru-

chy, ale i ptisobeni nékterych
1ékti. V neposledni #adé se
muZe jednat i o psychické
problémy.

Zivotni styl a obezita

Jak bylo feceno, nejcastéjsi
pricinou rostoucich Kil je ne-
zdravy zZivotni styl, nadmérny energeticky prijem
a naopak maly vydej. Rekneme-li to polopaté, pak
je to hodné nezdravého kalorického jidla, mélo po-
hybu, sedavé zameéstnani a také vSudyptitomny
stres.

Text: Michaela Centesovd, Joto: Adobe Stock

Genetiku nezastavis

Mozna vés to piekvapi, ale az 50 % lidi s obezi-
tou k ni ma genetické predispozice. Dédi¢nost se
pFitom projevuje schopnosti spalovat tuky, mnoz-
stvim energie vydané v klidu, stupném spontan-
ni pohybové aktivity nebo prednostnim vybérem
nékterych chuti. Bohuzel tito lidé maji tloust’ku
nejen geneticky podminénou, ale ve véts$iné piipa-
du se jiz od détstvi také uéi Spatnym stravovacim
a pohybovym navyktm. Jen tézko pak se svoji pre-
dispozici bojuji.

Obézni duse

Ve spojeni s nadmérnou vahou se hovoti o psy-
chickych problémech. U nékoho zaénou potize
s prejidanim jako dtisledek depresi, nizkého se-
bevédomi a socidlni vykotenénosti, u jiného jsou
teprve kila navic spoustééem téchto problému. Ze-
jména déti jsou ohroZeny vznikem takzvané oral-
niho hladu, ktery neni hladem opravdovym, ale
hladem po nééem, co uklidni jejich smutek, vztek
nebo bolest.

Stres jako spoustéé

Stejné jako se jidlem snazime zahladit meze-
ru ve vztazich, je pro nékteré jidlo obranou proti
stresu. Reaguji tak chronicky pretizené a unavené
zeny, na néz jsou kladeny vysoké naroky. Nemaji
¢as odpocivat a jedinou ulevu zac¢nou pocit'ovat
pravé v jidle.

Jak zatocit s emo¢nim prejidanim: Nez zac¢nete
drzet drastické diety, zjistéte pii¢inu toho, proé¢
v nékterych situacich sahate po jidle, aniz byste
méli hlad. Neni to tak, ze misto velké kremrole
potiebujete spis citit pocit bezpedi, jistotu, pocho-
peni nebo silu zvladnout situaci? Chcete-li se zba-
vit prejidani, najdéte své spoustéce a vyvarujte se
jich nebo se je naucte resit jinak. Je piece logické,
ze se nezlepsi vase partnerskd komunikace, kdyz
budete v ruce drzet ¢okoladu, a Ze vas $éf nepovysi
jen proto, Ze jste zblajzli bagetu s majonézou. Jak-
mile vas né&jaka situace rozhodi, pfiméjte se pockat
15 minut na oddych a vychladnuti, jdéte se projit
na cCerstvy vzduch, dejte si sprchu nebo se jinak
zaméstnejte. Ve vétsiné piipadt nebudete mit po
téhle ¢tvrthodince uz chut’ jist. Skvélym tipem,
jak nesdhnout po jidle jako po zachrané, je dat

si zvykacku bez cukru nebo si prosté jen vycistit
zuby.

Nebezpecény viscerailni tuk

Jak je mozné, Ze nékdo mé nadvahu, ale nepo-
cit'uje zdravotni problémy, zatimco nékdo jiny,
kdo moZna vypadd méné otyly, je stthan jednim
problémem za druhym? Odpovéd naleznete v roz-
loZeni a struktute tuku. Neni totiz tuk jako tuk,
zatimco podkozni tuk je hlavné estetickou zélezi-
tosti, ten nitrob#i$ni je na Zivoté ohrozujici.

bficha, bokt a zadefku. Této formé obezity se
tika ,jablko“ nebo také visceralni obezita. Tuk se
v takovém pripadé ukladd na biiSe, v b¥isni du-
tiné a také kolem samotnych organt. Neni to
ale zadny obycejny tuk, jedna se o tuk vykazujici
vy$§i prozanétlivou aktivitu nez bézny podkozni
tuk. Plsobi zde metabolicky aktivni latky, jez jsou
nitrobfi$nim tukem produkovdny v nadmérné
mife a tim ovliviwuji imunitni systém, rozvoj za-
nétl, citlivost na inzulin i regulaci krevniho tla-
ku, ale i regulaci chuti k jidlu nebo pocitu sytosti
apodobné. Viscerdlni tuk podporuje rozvoj diabetu
typu 2.

Jak zatoéit s visceralnim tukem:

Mate-li piebyteény tuk v pase, pak je na case
se rozhodnout pro zménu diive, nez zac¢ne bit na
poplach vase télo.

Vyrad'te ze svého jidelnicku jednoduché

o cukry, sladkosti, slazené népoje, razna do-

chucovadla a podobné. Naopak zvyste pifjem bil-

kovin a potravin bohatych na vldkninu. Zvlasté na
tu rozpustnou.

Hlidejte své potraviny a vyhybejte se kon-
e zervantlim, umeélym barvivim a také pre-
mife soli.

Dejte se do pohybu. Zaénéte pozvolna,

o chod’te miniméalné 6 000 krokt denné a po-

stupné jejich pocet zvySujte. Pridejte dalsi aerobni

cviceni, plavani nebo béh, které jsou Géinné prave
ke sniZeni nitrob#i$niho tuku. 0
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KDY UZ SE JEDNA O OBEZITU

O obezité hovorime v pfipadé, ze BMI, tedy
index télesné hmotnosti, prevysuije Cislo 30.
O visceralni obezité se da podle evropské
diabetologické spole¢nosti mluvit tehdy, kdyz
obvod pasu u muzl prevySuje 94 cm a u Zen
80 cm. V prdbéhu Zivota se objem tuku

v téle méni a jeho kfivka je nejvySe kolem

65. roku. Navic se méni i jeho rozloZeni a pra-
vé po Sedesatce se zvySuje podil nitrobfisniho
tuku jak u muzd, tak i u zen.

LECBA OBEZITY

Nejlepsi variantou je feSit problémy s vahou
drive, nez se z nadvahy stane obezita. Nikdy
ale neni pozdé se do boje pustit. Zakladni
trojici, kterd vdm v tom pomdze, je zdrava
zivotosprava, zvySena pohybova aktivita

a zména navyka.

Dieta: DlleZité je fici, Ze lepsi nez drzet dras-
tickou, jednotvarnou dietu, ktera po néjakém
Case skonci a vede k jo-jo efektu, je zvladnout
celkovou zménu stravovacich navykd, které
uz vam zlstanou navzdy. Zakladem jsou
potraviny obsahujici polysacharidy, mezi néz
patfi ryze, celozrnné pecivo nebo brambory.
Naopak rafinovany cukr, ale i med nebo sladi-
dla, jako je javorovy sirup, by mély z jidelni¢ku
zmizet a nahradit by je méla alternativni
sladidla, mezi néz patfi brezovy cukr nebo
prosté jen Cerstvé ovoce. Mnohdy si mys-
lime, ze pokud prestaneme jist tuky, razem
zhubneme, ale neni tomu tak. Tuky by mély
byt v jidelni¢ku obsazeny maximainé ze 30 %
a z toho jedna tfetina by méla byt Zivocisného
plvodu. Mezi né se podita i tuk v mase,

v mléce nebo v mléénych vyrobcich. Dvé
tfetiny tuk’ by mély byt rostlinné a idedlné by
to méla byt kombinace rdznych druhd a chuti.

Dale by nemély chybét bilkoviny a velka ¢ast
zeleniny. Tu byste méli jist alespon jednou za
den, lépe vSak trikrat, protoze obsahuje mimo
vitamin{ a minerall také viakninu napomahaji-
ci sprdvnému fungovani strev.

Jestli se chcete zbavit nadvahy, pak nesmite
zapominat na pitny rezim. Cistd voda, mine-
rélka, bylinné Caje nebo také rlizné polévky,
to v8e v dostateCném mnozstvi hydratuje
organismus.

Fyzicka aktivita: Bez pohybu to nepUjde.

| kdyz obézni lidé vétSinou nedokazou vyvi-
nout pohybovou aktivitu dostate¢né intenzity
a délky, aby to ovlivnilo energetickou rovno-
vahu v téle, je pohyb velice dllezity. Nejjed-
nodussim zaCatkem je prosta chlize, kazdy
den 30 minut, pozdéji prodluzte na 45 minut.
Pridejte plavani, jizdu na kole nebo rotopedu.
Posilovat zacnéte bez zatéze a pridejte cviCe-
ni, jako je kalanetika. Pohyb je ddlezity nejen
kvUli snizovani vahy, ale i jako prevence proti
depresim a Uzkostem.

ZMENTE, CO SE DA

Spole¢né se zménou jidelnicku a pohybem
budete muset zménit i zplsob, jakym se
stravujete. Zapomente na jidlo u televize, ve
stoje, u pocitaCe, nebo dokonce za pochodu.

Jist u stolu patfi k zakladdm slusného chovani

a také k zakladim zdravého stravovani. Jist
byste méli 4-5krat denné a jidlo by vas mélo
rozhodné bavit.

KDYZ NIC NEZABIRA

Pro ty, kdo trpi vysokym stupném obezity,
mUze byt feSenim chirurgicky zakrok, tzv.
bandaz Zaludku. Béhem zakroku se zmensi
objem zaludku, ¢imz dochazi k astéjsimu
pocitu nasyceni a mensimu prijmu potravy.
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KTIVNT PECE

PRYJEM
IDTOPATICKE STREVNE ZANETY

CROHNOVA CHOROBA
NADYMAN

HEMOROIDY
UL(ER(]Z NI KOLLTIDA
DRA] DIV TRACNTK
7ieA

©

Mivate problémy se zazi-
vanim, palenim zahy,
nadymanim, stolici, za-
cpou, prujmy, hemoroidy,
zanéty atp.? Mate slabsi
imunitu ¢i malo Zivotni
energie?

Jdéte prirodni cestou
avyzkousejte Vitestin® -
unikatni doplnék stravy.

Malokdo tusi, ze
nasim nejvétsim
imunitnim
orgdnem jsou
streva. Na nich
zdlezi, jestli telo
vstrebda vsechny
dulezité Ziviny
a odola utoRu
ruznych
patogend. Jinymi
slovy, spravne
fungujici streva
Jsou nezbytnou
podminkou.
celkového zdravi.

O VASE

V laboratofich Jiho¢eského
védeckotechnického parku pro
Vas vyrabime Vitestin®, svym
rozsahem apusobenim zcela
unikatni pfipravek jak na ¢eském,
tak zahrani¢nim trhu.

Vyrabime ho pro Vas, aby Vam
pomohl se zdravotnimi problé-
my zazivaciho Ustroji, aby Vam
usnadnil zivot, zlepsil jeho
kvalitu, ¢i Vam podal po-
mocnou ruku na cesteé

k vasemu uzdraveni.

Vitestin® vase stfeva a sliz-
nice zazivaciho ustroji
harmonizuje a pomaha jim
Vv navratu do normalniho,
pfirozeného a funkéniho
stavu. Vitestin® pomohl
mnohym z Vas i tam, kde
nepomohli jini a kde jste jiz
vyzkouseli snad uplné vse..

Uginnost a plisobeni Vitestinu®
jsou dany kombinaci jednotli-
vych druht €eskych bylin, jejich
pfesnym pomérem a unikatnim
vyrobnim postupem.

Aloe Vera doplnuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje uéinek, prispi-
va k vitalité aregeneraci organi-
zmu. Vys$i hustota Vitestinu”
zajistuje pokryti stén a sliznic
zazivaciho ustroji. Diky tomu
mohou viechny slozky blahodar-
né pusobit intenzivnéji a dosta-
te¢né dlouhou dobu.

Vitestin® neobsahuje Zzadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Doporucena denni davka je Y2
(zaludek, jicen) ¢i 1 (stfeva) skleni-
ce denné. Tento pomérné vétsi
objem zajistuje, aby se Vitestin®
dostal pokud mozno na viechna
problematicka mista v zazivacim
traktu.

Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice
dni v zavislosti od vaseho problé-
mu. Podrobnéjsi informace
najdete v pfibalovém letaku nebo
siioné zavolejte.

Cena 1 sklenice Vitestinu®” o obsa-
hu 390 ml je 160 K¢ a je odpovi-
dajici objemu a ucinku bylinek
v zakoupené lahvicce.

Dalsi informace, seznam prode-
jen arecenze od nasich zakazni-
ku najdete na www.vitestin.cz.

Radi Vam poradime, napiste nam
na vitestin@vitestin.cz nebo
zavolejte.

Vitestin® muzete zakoupit osob-

né, pres e-shop nebo ve vybra-
nych prodejnach ve vasem okoli.

Ve

VYRABEME S LASKOU A PECT
V JTHOCESKEM KRATL

Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a priliv Zivotni energie.

Abychom Vam vysli v soucasné
situaci vstric, poskytujeme po
dobu pandemie v CR od 3 ks

dopravné zdarma.

Doplnky stravy nejsou nahradou
pestré stravy.

STREVA A CELT ZAZEVACT TRAKT

Jako ridic z povolani mohu po 13
letech utrpeni zase s Rlidem used-
nout za volant autobusu. Uz se
nebojim jit do prace a vyhlizet, koli-
krdt a kam budu muset pri jizdé
vybéhnout na ,fidkou.” Frantisek

,0d roku 2016 jsem méla veliké
poruchy zazivani. Nemela jsem
na nic silu. Diety acerné uhli
na zastaveni problému nepo-
mahaly. Prvni zlepSeni
nastalo po 14 dnech uzivani
Vitestinu. Po 28 dnech pro-
bléemy ustaly zcela." doc.

Ing. RUzena Krninska, Csc.

.Byl jsem v nemocnici na
béznem zdakroku. Dostal
Jjsem dvoje antibiotika a upl-
né se mi rozsypala streva.
Nepomohla ani probiotika
a prebiotika. Netravil jsem a hr-
ozne hubl. Az Vitestin mé vratil
opét do zivota." Pavel F., Praha
,Delsi dobu mé trapilo neprijemné
nadymani. Uz po tretim dni uziva-
ni, jsem citila velkou ulevu, kterou
mi zadné jiné preparaty neprinesly.
Desetidenni kura prinesla velké
zRlidneni, zlepseni traveni a tim
odeznély i problémy s nadymanim.
Jsem nadsend. Dekuji" Andrea B.
C. Budéjovice
,Kdyz tusim, Ze nepujdu nékolik
dni na stolici, coz se mi driv sta-
valo casto, tak si dnes vypiju 1
sklenicku Vitestinu a tim predejdu
problému. Vitestin jsem doporucil
i kamarddovi s opacnym problé-
mem a ten je také nadmiru spo-
kojen.” B. M. okr. €. Budéjovice

. Vitestin je moje zachranna brzda
pri ataku ulcerdozni Riolitidy."
Frantisek Bohm, €. Budéjovice

,Po uziti 10 sklenic se mé pro-
blemy s dlouhotrvajicimi prajmy
(drazdivy tracnik) vyrazné zlepsily,
ranni stolice se zahustila a je méné
casta. Mohu se tedy opét bez obav
vydat ven z domu.” Alena, Kaplice

OCHUTNETTE TAKE NASE- ‘_Q
RECEPTY PRO LEH()CT om _
KESTAZENT IDAMA - -,

b
NATURA IMUNECO, s.r.o.
Lipova 1789/9
370 05 Ceské Budgjovice
Tel.: 389 500 001,
777 455 588
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CINTE

se s cinkami

esté ted, rychle, honem, nez to za¢ne, nez vy-
pukne to plavkové Silenstvi. Jesté poiad zby-
va poslednich par dnt do rozhodnuti, jestli
se smitite s jednodilnymi, nebo si troufnete
na bikiny...
Pred zacatkem sezony délame vSechno mozné
a nemozné, zkouméame, jestli jsou nase paze dost
pevné, nase biisko dost ploché, nas zadek dost ku-
laty. Béhame, diepujeme, vykopavame, zakopava-
me, ale na ¢inky si vét§inou nevzpomeneme. A to
je pravé chyba — protoZe cviky s nimi jsou vét$inou
komplexni, nuti télo pracovat jako celek a zapojuji
se do nich velké, ale i ty nejmensi svaly.

Mprtvy tah

Bolava zada jsou dost ¢asto slaba zada. Jejich
slabost se projevuje od beder az ke kréni pateri.
Dobra zprava je, ze spravnym posilovanim se téch-
to bolesti mlzZete zbavit. Cvikem, jenZ je v tomto
ohledu kralem, je mrtvy tah, pfi némz se zapojuji
svaly témér celého téla, predev§im vzpiimovace
patere, zadové a trapézové svaly, mezilopatkové
svaly, pf"edni i zadni svaly stehenni i svaly sedaci.

Proto nez zacénete zvedat ¢inky, je dulez1té na-
ucit se ohnout se v bocich. Zda se, ze je to brnkaé-
ka, jenZe v tomhle piipadé zddni klame. Musite
totiz drzet pevna a rovna zada a biisni svaly maji
byt aktivni. Jak na to? Roznozte na Sitku bokt
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Kdyz mate svaly, télo
mnohem lépe spaluje.
A tak, kdyz chcete
zhubnout, je treba
svalstvo do téhle
rychlé letni akce
zapojit.

a sjed’te dlanémi ke kolentim. Lopatky pfitahnéte
k sobé a vtahnéte bticho. To je zaklad.

Az si budete jist4, ze ho zvladate (i v téhle po-
zici byste se méla citit uvolnéné), pripravte si ke
kotnikiim dvé jednoruéni ¢inky. Tentokrat uz se
ale dlanémi nebude sjizdét pouze ke kolentim, ale
pékné az k zatézi. Uchopte cinky, pritom tlacte

Text: Béla Gabrielovd, foto: Adobe Stock

Nez zacnete
zvedat cinky, je
dulezité naucit

se ohnout se
v bocich.

svou vahou do nohou. Zadek by mél zustat nad
patami, kolena tladte dozadu. Cinky zvednéte
k bokiim a pak se Gplné narovnejte.

Mate-li natrénovano, postavte se k ose. Drzte
pevna zada a soustied’te se na to, jak vdm pracu-
ji lopatky, stehna a zadek. Nejdiiv si vyzkousejte
cvik pouze bez zavazi, abyste si srovnala techniku.

Nohy jsou rozkroéené na $itrku ramen, osa v tésné
blizkosti ¢inky. Uchopte ji a predstavte si, Ze se
chcete od zemé odtlacit. Zada jsou rovna, ramena
tladte doli, ¢inku zvedate opét do trovné bok.

A pak uz jen opakujete, pridavate zatéz a citite,
jak bolest zad mizi a celé télo se vyrazné zpeviuje.
Letos urcité vyhraji bikiny. 0
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SOCIAL FREEZING

Trend budoucnosti v lé¢bé neplodnosti

Kazdorocné pribyva pdr, které vlivem nejriznéjsich faktori nemohou
pocit potomka prirozenou cestou. Roli hraje zejména nezdravy Zivotni styl,
obezita, ruznd onemocnéni a urazy, ale i trend poslednich let - odkldaddni
rodicoustvi. Soucasnd medicina tento stav reflektuje a jako jedno
z preventivnich reseni umoziiuje i tzv. social freezing.

ermin, ktery prozatim v ¢e$tiné nema

svilj ekvivalent, znamen4 preventivni

zmrazeni vlastnich zdravych vajiéek

¢i spermii pro budouci vyuziti. Zatim-

co ve svété je social freezing béznou

praxi, mezi ¢eskou populaci je zatim vyuZzivan
miniméalné.

Social freezing dava fadé zen i muzu Sanci pocit

i v pozdéjsim véku geneticky vlastniho potomka.
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V minulych letech se tato metoda doporucovala
jako preventivni opatieni piedevsim pacientiim,
ktefi museli podstoupit napiiklad naroénou on-
kologickou 1écbu, ¢i lidem pracujicim v rizikovém
prostiedi, kde jim hrozilo radia¢ni zateni, neza-
douci t¢inek chemickych latek apod.

,Vlivem evoluéniho vyvoje a Zivotniho stylu
vSak pribyva lidi, kterych se asistovana repro-
dukce tyka. V populaci se obecné snizuje kvalita

Text: Béla Gabrielovd, foto: archiv redakce

zarodeénych buneék, a tim vyrazné klesaji Sance
na poceti ditéte pFirozenou cestou. Pokud tedy
zena ¢i muz musi nebo chce odlozit rodi¢ovstvi,
social freezing je smysluplnym a zodpovédnym
krokem a feSenim pro budouci roli rodice,“ #ika
MUDr. Stépan Machag, vedouci 16kat kliniky asis-
tované reprodukce IVF Clinic v Olomouci.

Trend starsich matek

Zivotni styl soutasné generace se zna¢né lisi od
zivotniho stylu generaci minulych. Vétsina mla-
dych lidi stavi na prvni misto
v zebtricku svych priorit stu-
dium, budovani Kkariéry, ces-
tovani a poznéavani svéta. Vék

Social freezing dava

Fadé zZen i muzi sanci

mou podkoznich injekci a Zena si je aplikuje sama
po dobu jednoho tydne. Lékat nasledné po ultra-
zvukové kontrole uréi termin odbéru vajicek. Ten
se provadi tzv. punkéni jehlou, kterou se vajicka
pies pochvu odeberou z obou vajeénikd. Aby Zena
nevnimala bolest, uvede se do kratkodobé celkové
anestezie (cca 10 minut). Zhruba dvé hodiny po
vykonu je propusténa dom?.

Odebrana vajicka se vétsinou uskladnuji na
3 roky, po uplynuti této doby si mohou Zeny opa-
kované zadat o dalSi ro¢éni prodlouzeni. Nemu-
si se obavat ztraty kvality - je
prokédzano, ze doba zamrazeni
vajicek nema na kvalitu vajicek
vliv. Vajicka se ukladaji do te-

prvorodi¢ek v CR se tak dlou- poéit Lv pozdejsﬁ'm veku kutého dusiku. Ve chvili, kdy se

hodobé zvySuje (primérny vék
prvorodiéek v CR je v soudas-
nosti 30 let), disledkem &éehoz
piibyva problému s piirozenym
pocetim. Statistiky ukazuji, Ze plodnost Zen po
jejim 35. roce vyrazné klesa a z tisicovky z nich
se prirozenou cestou podafi otéhotnét pouze
kazdé padesaté. Po 40. roce véku Sance Zeny na
prirozené poceti a porod zdravého ditéte klesaji
jeste vic.

vS$im Zendm znacnou volnost. Nemusi se stresovat
tikotem biologickych hodin a podléhat tlaku okoli.
V mladsim véku, kdy je kvalita vajiéek vyssi, si
je mohou nechat zamrazit a uchovat pro budou-
ci vyuziti. Az si za nékolik let vybuduji kariéru,
piipadné vytvoii rodinné zazemi, mohou vyuzit
potencial mladsich vaji¢ek. Vyhodou bezesporu je
ito, Ze se dany proces nevaze na partnera, vajicka
se uchovavaji neoplodnéna.

Social freezing krok za krokem

Metoda social freezing se vyuziva u Zen i muz.
Narozdil od mrazeni vajicek se vSak mrazeni sper-
mif a jejich uchovavani do spermabanky bézné
a UspéSné pouziva vice jak padesat let a muze se
provadét u muzh jakéhokoli véku. V piipadé Zen
jde o pomérné mladou metodu, kterou je nutné
aplikovat idealné do 35 let Zeny.

Prvnim krokem je gynekologické vySetieni zeny
a odbér krve. Na zakladé vysledkil se posléze sta-
novi hormonalni stimulace umoznujici dozrani
vétsiho poétu vajicek ve vajecnicich. Probih4 for-

geneticky vlastniho
potomka.

zena rozhodne pro dité, vajicka
se rozmrazi, oplodni spermiemi
a podobné jako pii umélém oplod-
néni se umisti do délohy Zeny. Je
prokazano, ze i Zendm kolem c¢tyticitky se pomoci
social freezingu vyznamné zvySuji Sance otéhot-
nét a porodit zdravé déti.

Neznalé Cesky jsou zatim rezervované

,Co se tyce Geskych Zen, povédomi o metodé
social freezing je mezi nimi opravdu nizké. Bud’
o ni vlibec nevédi, nebo maji zkreslené informace.
Nejvétsi problém spociva v tom, Ze pravé Zeny ve
véku do 30 let zatim obvykle rodicovstvi neiesi
a o moznosti preventivniho odebrani a uchovani
vlastnich vaji¢ek pro budouci vyuziti tudiz nevédi.
Kdy?z se pak s metodou seznami, mtize byt uz poz-
ds,“ dopliiuje MUDr. Stépan Machag.

Social freezing jako firemni benefit

Preventivni metoda social freezing se v budouc-
nu mize stat v CR béznou praxi, jako je tomu
v zahraniéi. Ve svété dokonce nabyva na takovém
vyznamu, ze ji spoleénosti jako Apple ¢i Facebook
zahrnuji do svych zaméstnaneckych benefitd
a svym zaméstnankynim na zmrazeni vajicek po-
skytuji piispévek ve vysi az 20 000 dolart (v pie-
poc¢tu zhruba 440 000 K¢). Cilem je podporit jejich
profesni rust a zdroven jim neodebirat moznost
byt jednou matkami. I v USA totiz fesi podobny
problém se starnutim prvorodiéek. Podil Zen, kte-
ré mély prvni dité mezi 40 a 44 lety, se v poslednich
20 letech v Americe vice nez zdvojnasobil. O
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POMOC,

STARNU! _)
. Strasdk jménem
J menopauza

“ J

S A

Prestoze se vsude
mluvi o tom, Ze vék

' Je jen cislo, Zeny po

J ctyricitce buduji

kariéru, ale 1 rodi své
proni déti, priroda
se osalit neda. Drive
ci pozdéji se u kazdeé
z nas dostavi konec

reprodukcniho obdobi.

Text: Michaela Centesovd, Joto: archiv redakce

enopauza, obdobi, které na-

stava zhruba kolem 51. roku

zivota, kdy u Zeny kon¢i plod-

nost, vajeéniky piestanou

plnit svou funkci a hormony
v téle se zac¢inaji preskupovat. Menopauze
ale ptedchazi obdobi nazyvané piechod ne-
boli klimakterium, jez signalizuje chystajici
se zmény. Prechod nastavd zhruba 6-7 let
pfed menopauzou a trva i nékolik let po po-
slednim menstruaénim cyklu. U nékterych
Zzen mohou piiznaky spojené s piechodem
nastat jiz po 30. narozeninach, a pokud
hovoiime o pred¢asném piechodu, ten se
muze zalit projevovat kolem dvacatého roku
Zivota.

Prechod pres prechod

Prvnim signélem, Ze se néco déje, je ne-
pravidelna menstruace. Vajeéniky prestavaji
fungovat a drzet hladinu hormont v rov-
novaze. Hormonl vznikd méné a tvoii se
v jinych tkanich. Dochazi tak ke zménam
i v dalsich organech, které jsou na vajecni-
kové hormony citlivé. To je diivod, pro¢ se
v pirechodu objevuji travici potize. Postupné
se pridavaji dalsi neduhy, jako jsou navaly
horka, nadmeérné poceni, nespavost, poruchy
paméti a bolesti hlavy, ztrata sexuélniho ape-
titu. Né&které Zeny pocit'uji vlivem hormont
uzkosti nebo naopak stavy vznétlivosti. Pie-
chod mé ale dopad také na vizualni stranu
zen. Ubyvajici mnozstvi estrogenu ma vliv
na zpomaleni metabolismu, proto Zeny
v tomto obdobi pribyvaji na vaze a mtze se
zdat, ze kila navic vznikaji i ze vzduchu. Tuk
se uklada v oblasti biiska, hyzdi a stehen
a na jeho odbourani bude zapotiebi vétsitho
usili nez diive. Vlivem hormonélnich zmén
se zacne zhorSovat stav pleti, kterd zaéne vo-
lat po jinych kosmetickych piipravcich nez
d#ive. A aby toho nebylo malo, Gbytkem hor-
mont dochézi ke ztenéovani sliznic mocové
trubice, moc¢ového méchyie i pochvy. Tkan je
pak méné pruzna a muzZe dochazet k pocitu
suchosti, paleni i bolestivého moceni. Ne-
piijemny se také muze stat pohlavni styk.
Zeny jsou také nachylngjsi ke vzniku zanétt
a poranéni. Témto obtiZim se souhrnné #ika

klimaktericky syndrom a ne vSechny Zeny
jim prochézeji ve stejné mite. Asi 30 % Zen
mé dokonce to $tésti, Ze téméF nepozna, Ze
u nich prechod nastava. Délku a intenzitu
menopauzy ovliviiuje hned nékolik faktor?,
genetické predispozice, zZivotni styl, a dokonce
i zem&pisna poloha. Cim severngji totiz Zena
zije, éim svétlejsi je typ, tim se zvySuje riziko
klimakterickych potiZi v obdobi menopauzy.

Dal$im, co miZe Zeny v piechodu trapit,
jsou néktera onemocnéni, pfed nimiz je do-
ted’ chranila vysoka hladina estrogenu. Jed-
na se o vznik osteopordézy, aterosklerézy, in-
farktu myokardu nebo centralni mozkovou
ptihodu. Zdravotni potiZe ale ¢asto nejsou
tim jedinym, co Zeny v pfechodu trapi. Casto
se totiZ zeny museji potykat nejen se zména-
mi v téle, ale také s odchodem déti z domu
a s tim souvisejicim novym hledanim cesty
k partnerovi. Casto se museji vyrovnat i s no-
vou roli v zameéstnéni, kde je zac¢inaji preska-
tohle v§echno muZe byt na jednu Zenu oprav-
du moc. Abyste se nezacala uchylovat k tako-
vym zivotnim berli¢kam, jako jsou sladkosti,
nebo dokonce alkohol, za¢néte s prevenci.
A to nejen co se tyka fyzické stranky vaseho
Zivota.

Neocenitelna prevence

Jesté nez se vSechny ty ptiznaky nového
zivotniho obdobi objevi, za¢néte s preven-
ci. Par zasadnich zmén Zivotniho stylu vas
miuiZe uchranit pied velkymi nepiijemnost-
mi a naopak vas provést obdobim piechodu
a menopauzy témér v klidu.

Vyvazena strava: Raciondlni a vyvazena
strava by neméla byt ni¢im zvlastnim, jest-
li jste ale doted’ na zdravé stravovani p#ilis
nedbala, pak je na ¢ase to zménit. Po ptecho-
du véas ceka jesté cela tietina zivota, kterou
mulzete stravit jinak nez neustdlym bojem
s kily navic a strachem z pohledu do zrcadla.
V prvni fadé omezte sul, ktera zvySuje krevni
tlak, coz je velice nezadouci. Pozor si davej-
te hlavné na tu skrytou sil, o niZ ¢asto ani
nepiremyslite. Skryva se v dochucovadlech,
kotenicich smésich, syrech a uzeninach nebo
instantnich a konzervovanych pokrmech.
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Pozor si davejte také na piijem
tukd, tedy téch nezdravych. Tué-
né maso, smazena jidla, prilis
tuéné mlééné vyrobky, to vSech-
no jsou cholesterolové bomby.
V hledaéku odbornikii se ocitla
také vajicka, kterych by Zena
v prechodu neméla snist vice
nez jedno denné. Naopak vsad-
te na ryby, ofechy, seminka nebo
olivovy olej obsahujici omega-3
nenasycené kyseliny. V obdo-
bi ptrechodu

moziejmeé se kazdy den vypravte
na prochazku chytat vitamin D
ze sluneénich paprski. Denni
svétlo a slunce jsou prospésné
po cely rok.

Hybejte se
Pohyb je dalezity v kazdém
obdobi naseho Zivota a zadit
s nim neni nikdy pozdé. Nemusi-
te se motit v posilovné, pro zaca-
tek vam postaci dvakrat denné
alesponn ptlhodi-

i po ném se Ste]né jako je duilezité mnova prochazka

u vétsiny zen
dostavi zvy-
Sena chut’ na
sladké, ktera
miiZe u néko-
ho dosahovat
az zbésilé zravosti. Svou vinu na
tom ma klesajici hladina hormo-
nt, ale i psychickd nestabilita
aemoc¢niproblémy, které se zmé-
nou zivotniho obdobi souviseji.
Namisto c¢okoladové tycinky si
navyknéte konzumovat éerstvé
ovoce a zeleninu, které obsahuji
mimo jiné také vldkninu dtlezi-
tou pro spravné fungovani stiev.
Osladit zivot muze i kvalitni su-
gené ovoce, idedlné to, které si
nasusite sama.

Myslete na vapnik:

S tbytkem hormont se zvy-
Suje riziko ridnuti kosti, proto
je velice dulezité doplihovat télu
dostate¢né mnozstvi vapniku.
Jeho nejvétsim zdrojem je mlé-
ko a mlééné vyrobky. Vysoky
obsah maji také ofechy a rtizna
seminka, ale i brokolice, listo-
va zelenina nebo ovesné vlocky.
Aby se vapnik usadil tam, kde
ma, potiebuje podporu hotéiku,
fosforu a vitaminu D. Do svého
jidelni¢ku proto zaiad'te tucéné
ryby, jatra, vajeény zloutek a sa-
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zdravi téla zvenku
1 zevnitt, je dulezitd

psychickd pohoda.

sviznym tempem
a par jednodu-
chych posilova-
cich cvikl, které
zvladnete diive,
nez se vam uvari
vedefe. Cas od dasu si ale dopie-
jteiporadny zaptah, idedlni jsou
lehké aerobni cviky, joga, ale
i posilovani rovnovéhy téla.

Myslete na pokozku: Stejné
jako je dalezité zdravi téla zven-
ku i zevnitt, je dilezit4 také psy-
chicka pohoda. Té samoziejmé
neprida fakt, ze pokozka ztraci
elasticitu, ochabuje, je bleda
a objevuje se zaCervenani a také
se tvori vrasky. Pomoci ale mlze
spravné kazdodenni a dasledna
péce. Pletovou pécéi vybirejte
sobsahemkolagenu, kteryjepleti
prirozeny, ale v obdobi piechodu
a menopauzy jej ubyva. Po cely
rok je dalezité pouzivat krémy
s obsahem UV filtru, ktery chra-
ni pred kodlivym sluneénim za-
fenim, které na pokozku ptisobi.
Stejné tak neopominejte special-
ni oéni krém, ktery cili pfimo na
citlivé o¢ni okoli.

Zenské bylinky
Klimaktericky syndrom mo-

hou pomoci zmirnit bylinky, na

které sazely uz nase babicky.

Salvéj proti poceni: Proti
poceni a ndvalim horka pomahéa
Salvéj lékarska, ktera obsahuje
specidlni latky fytoestrogeny,
které jsou velmi podobné jako
zensky hormon estrogen. Proto
je Salvéj vhodna pravé v obdobi
menopauzy. MuZete si ptipravit
Salvéjovy Caj, ale pouzivat Cerstvé
listky i na dochuceni pokrmii.
Davejte jen pozor na davkovani,
protoze tahle bylinka obsahuje
také silice thujon, které jsou ve
vysokych davkach toxické.

Trezalka navodi pohodu:
Trezalkovy caj dokaze zklidnit
podrazdénost nervl, zachvaty
hnévu i tzkosti nebo paniky
a také pomuZe se syndromem
neklidnych nohou.

Kozlik lékarsky a chmel:
V obdobi piechodu trpi mnoho
Zen nespavosti nebo se v pribé-
hu noci budi a spanek se tak sta-
va nekvalitnim a neosvézujicim.
Misto praskd na spani sahnéte
radéji po prirodnim pomocni-
kovi. Dopiejte si proto produk-
ty obsahujici kozlik lékatsky
a chmel otéadivy, které jsou v ob-
dobi menopauzy dalezité.

Kdyz jsou obtize
vaznéjsi

Neékteré Zeny prozivaji pie-
chod intenzivnéji nez jiné, ne-
pomahaji jim prirodni lédiva,
a tak je nutné nasadit hormo-
nalni substituéni terapii. Jedna
se 0 pod4avani hormont ve formé
tablet, naplasti nebo v gelové ¢i
sprejové formé. Lécba mlze trvat
nékolik let, u zavaznych pripada
muze byt také ¢asové neomeze-
na. I kdyz se vétsina Zen nejpr-
ve této 1é¢bé brani, neni zadnou
ostudou, kdyZ se k ni nakonec
uchyli. Spokojeny a kvalitni Zivot
za to opravdu stoji. 0

Zlata maska s Zivym kolagenem

Prvni maska s ¢asteckami 99,9% distého

ryzho Zzlata s Zivym kolagenem a elastinem,
obohacena o vitamin E a kyselinu hyaluronovou,
1 090 K&, www.nezestarni.cz.

Kazdy den jiny uces

Diky kulmé Bellissima 11634 My Pro Beach
Waves Multi GT21 100 vytvofite 4 typy vin:

od Sirokych po pfirozené az k Uzkym
a definovanym, 1 599 Kg¢.

Irresistible

Eye Elixir

Oc¢ni roll ozivuje

unavenou oblast ocf,
snizuje otok, poskytuje
intenzivni vinkost,

vyhlazuje vrasky, vytvarf
zarici oblast oc¢,
www.janssen-beauty.cz.

I )

— ieEcolicd-

AoWerTa )

Wet & Dry

Rowenta Aquasoft

S novym epilatorem je
odstranéni chloupkd

velmi snadné, rychlé,
precizni, bez jakychkoli
starosti a bolesti! Je 100%
vodotesny, 2 649 K¢,
www.rowenta.cz.

ey

Dermalni vyplné Juvéderm MP
Setmé zvéts objemu rtdl, vwmodeluje plny
tvar, pozvedne koutky, zdCrazni kontury, ozivi
povrch, Upravi asymetrii hormiho a dolniho rtu,
od 6 000 K&, www.ghc.cz.

Harmonizace obliceje

Korekce Kklicovych partil obliceje kyselinou
hyaluronovou. Konturace tvarf a nosoretnich ryh,
modelace brady a dolni ¢elisti, od 8 400 K¢,

www.ghc.cz.
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Roznovor

Nebojte se fict si o POMO

a najdéte si chvilku pro sebe

521SOFIE

Text: Sdra Kleinovd, foto: archiv

Pecujici o pacienty s onemocnénim ALS nemayi jednoduchou
pozici - lezi na nich celd tiha zodpovédnosti i kompletni péce. Casto
se citi unavené a beznadéjné, maji strach z budoucnosti. Jaké maji
moznosti pomoci a jak by méli Zit, aby nevyhoreli? Nejen o tom jsem st
povidala s Evou Baborovou, reditelkou spolku ALSA, z.s., kterd se jako
Jedina organizace v Ceské republice venuje pacientium s ALS
i jejich rodinnym prislusnikim.

Coje ALS?

Amyotroficka lateralni skler6za je progresivni,
fatalni, neurodegenerativni onemocnéni motoric-
kych neuront mozku a michy, zptsobujici dege-
neraci a ztratu bunék centralni nervové soustavy,
které ovladaji vili ovlivnitelné svalové pohyby.
Kvali tomu dochazi k postupné svalové slabosti
az atrofii. Mozek nakonec neni schopen ovladat
vétSinu svall a pacient zlstdava paralyzovan, pii
zachovani psychickych a mentalnich schopnosti.

Kdo o pacienty s ALS obvykle pecuje?
Samoziejmé nejblizsi rodina — manzel, manzel-
ka, déti ¢i vnoucata.

Jaké jsou nejéastéjsi pocity pecujicich,
kdyz se dozvédi, ze jejich blizky one-
mocenél ALS?

Prvotnim pocitem je tleva, Zze kone¢né zaznéla
diagnéza. Pred stanovenim diagnézy trapi pacien-
ty jiz néjakou dobu zdravotni potize a jejich blizci
vSe logicky prozivaji s nimi. Velmi zahy vSak piijde
Sok, smutek a strach, protoze ALS je nevylécitel-
na nemoc. Prumérn4 délka Zivota osoby s ALS je
zhruba dva az pét let od diagnézy.

Jak se s celou situaci vyrovnavaji?

Kazdy samoziejmeé reaguje jinak — zalezi na po-
vaze a pristupu v krizovych situacich. Nékdo se
rozhodne postavit celé situaci ¢elem a vse zvlad-
nout sam, jiny neunese tihu a vyhledd odbornou
pomoc. Vse je v poradku. Pokud nastane néjaky
problém, je dilezZité jej Fesit véas.

Co konkrétné pecujici nejvice trapi?

Kazdé rodiné se zdsadné zméni Zivot. Na pecu-
jici dopadne tiha zodpovédnosti za svého blizkého.
Maji strach z budoucnosti, obavy, jak vse zvlad-
nou. Jsou unaveni, ubiti z kazdodenni rutiny, citi
se beznadéjné. Mnohdy se navic jedna o rodice
malych déti, coz je o to komplikovanéjsi.

S ¢im se lidé na spolek ALSA nejcastéji
obraceji?

Po stanoveni diagnézy hledaji velmi ¢asto od-
borné informace i navod, jak o své blizké nejlé-
pe peéovat — naptiklad jak upravovat stravu, jak
ulehéit pacientiim pi#ijimani potravy, jak usnad-
nit dychani apod. Snazime se jim vychéazet ma-
ximélné vstric, domluvit konzultace s lékari
a terapeuty. Casto navstévujeme rodiny osobné.
Neni pravda, Ze pacienti uz nemaji zadné moz-
nosti, naopak. Mohou pro sebe udélat spoustu
véci.

V éem ALSA konkrétné pom:iha?

Snazi se rodindm pomahat ve vSech oblastech.
Poskytujeme odborné poradenstvi, zdravotnickou
pééi, zaptjéujeme ndkladné pomtcky, vyjizdime
do rodin, v nichz naptiklad piedvadime praktic-
ké ukazky na protahovani, spravné polohova-
ni i dechovou rehabilitaci. Nedilnou soucasti je
i logopedicka péce. Také poradame rekondic¢ni po-
byty, benefiéni koncerty, fotime kalendar se zna-
mymi osobnostmi a pravidelné spoustime i sbir-
ky pro pacienty v ramci projektu Spole¢né proti
bezmoci.
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Roznovor

M:te néjaky navod, jak by pecujici
meéli zit, aby nevyhoreli a udrzeli se
v rovnovaze?

Dtilezité je nebat se Fict si o pomoc. Také je
absolutné nezbytné najit si ¢as na sebe. Alespon
chvilku denné na cokoliv, co je bavi a co jim déla
radost. Jediné tak udrzi v rodiné harmonické vzta-
hy a vSechny starosti zvladnou snadnéji.

Jaké aktivity miize rodina vykonavat
spolu s pacientem?

Pokud zdravotni stav dovoli, mohou vykona-
vat aktivity, na které byli zvykli. Velmi ¢asto, ale
po velmi kratkou dobu. Aktivni sportovcei, kteti
naptiklad velmi radi jezdili s rodinou na kole, uz
nejsou po ¢ase schopni na kole udrzet rovnovahu.
Rodiny pak travi ¢as prochazkami, cestovanim,
pokud maji napt. upravené auto, nebo pokud maji
viibec néjaké auto, vozik a pomucky k tomu po-
trebné. Neékteri pacienti chodi spole¢né plavat.
Ale vétsinou se cely ¢as vénuje symptomm one-
mocnéni a jak je fesit, obvolavani rliznych lékart
a hledani pomoci.

Kdyz odchazi télo, je mozné vice rozvi-
Jet vnitini svét. Jak pomoci pacientovi
najit to, co by ho bavilo a v éem by byl
alesponi trochu samostatny?

Dtlezité je, aby pacient byl od zaciatku dobie
informovany, co nemoc obnasi. Pokud chybi in-
formace, neni moc prostor pro ,,oddychovy cas“,
nemoc bézi velmi rychle a rodiny se dostavaji do
velmi svizelné situace po stréance finanéni i psy-
chické. Casto se dostavaji do izolace, protoze ne-
védi, jak s ostatnimi o nemoci mluvit, hledaji si
sami informace po internetu. Veskery ¢as vénuji
hledani informaci, jak nemocnému pomoci, jaka
je lééba a jaké maji moznosti.

Padne diagnoza. Co ted’? Jaké jsou
moznosti podpory, kam se rodina
miize obritit, kromé spolku ALSA?
Jak stait podporuje rodinu, napr. kdyz
se partner nemocného rozhodne pe-
Covat o svého druha doma a prijde tak
o zaméstnani na plny ivazek?

Rodina si muze zazddat o socidlni p¥ispévky,
napt. piispévek na pééi. Velmi Casto se vSak do-
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stavaji do situace, kdy partner musi opustit ze dne
na den zaméstnani, aby se staral o toho druhého,
a dostavaji se pak do svizelné finanéni situace.

Kde je hranice, kdy jesté zvladnu péci
doma a kdy uz pacienta d:t do istavni
péce?

To je velmi individuélni. Kazd4 rodina situa-
ci fesi jinak, nékdo mé moznosti se starat az do
posledni chvile, jini pacienti a rodiny radéji voli
Ustavni péci.

Na jaké urovni je stitni osetiovatelstvi
nyni? Jaké maji zdravotnici povédomi
o tom, jak se chovat k pacientiim
s ALS?

Velmi malé povédomi. Nejcastéji se setkavame
s tim, Ze pokud hleddme pro pacienta umisténi,
podporu nebo rehabilitaci, tak nam instituce fek-
nou, Ze nevédi, jak se o pacienta s ALS postarat, Ze
tito pacienti vyZaduji jinou pé¢i a oni pro né nemaji
kapacitu. Snazime se situaci ménit §kolenimi, kte-
ra nabizime institucim i jednotlivetim, ale stéle to
jde velmi pomalu.

Co jste délala pred tim, nez jste prisia
do spolku ALSA, a co vis sem privedlo?

Pracuji jako klinick4 logopedka na neurologické
klinice VFN v Praze jiz 10 let. V ramci své prace
jsem se zacala setkavat s pacienty s timto onemoc-
nénim a ptislo mi velmi tristni, Ze pro né neexistu-
je zadny spolek, organizace, ktera by jim pomohla
v této slozité Zivotni situaci. S kolegynémi jsme
se rozhodly pomoci a organizaci samy otevrit
a vymyslet tak moznosti, jak lidem s touto nemoci
pomoci a zaroven vyplnit diru v naSem zdravotnim
systému.

Jak mohou pomoci ,lidé z ulice*,
kromé finanéniho prispévku? Mohou
trreba zajit nékam za nemocnymi, jit
s nimi na vychazku apod.?

Mohou se zapojit do nasich osvétovych aktivit,
pomoci nam v ramci své profese, vyskolit se nasim
$kolenim a stat se dobrovolnikem u nasich pacien-
tt. Poméhat piimo v rodindch by nemocnym vel-
mi usnadnilo hleddni peéovatelt ¢i dobrovolnikd,
ktefi jsou jim ochotni pomoci. O

nias

It
L.

Péce o plet

Rada pecujici o plet Caviar of Switzerland
ma schopnost zvrétit priznaky starmutf

a podporovat regeneraci koznich bunék,
www.caviarofswitzerland.cz.
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Balancing Bio-peptide Créme

Nocni krém, ktery diky peptiddm, rostlinnym
masltim, olejdm a kyselinam HA hydratuje

a obnovuje rovnovahu suché a vyCerpané pleti,
www.imageskincare.cz.

Gel na oboc¢i Brow Pomade

Vodéodolny gel pro dokresleni dokonalého
oboci s aplikatnim steteCkem v designovém
obalu. Snadné a pohodina aplikace. K dostani
ve 3 odstinech, 249 K&, www.riano.cz.

Permanentni make-up

Pudrové stinované obodi, linky do fas,
stinované o¢ni linky a mezoterapie.

To vSe jen pdl hodiny od Prahy,

tel.: 723 862 233.

Balzam Onclé
s kmenovymi
burikami

Télovy balzam oSetruje,

zpevnuje, chranf
a obnovuje vnitini

struktury pokozky pfi
strifch a jizvach. Redukuje
celulitidu, 449 K¢,
www.eshop.oncle.cz.

Sérum Onclé
s kmenovymi
Oncté ~ bunkami
s Odetfuje, zpeviuje,
chrani pokozku pfi
striich a jizvach. Redukuje
celulitidu a je vhodné
i pro dehydratovanou
a starnouci pokozku, 649 K¢,
www.eshop.oncle.cz.
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Trey

E-mailové konzultace
s psychologem

1, 3 nebo celomesicnf
e-mailova konzultace

S psychologem

poradny Mojra.cz.

Resdeni nejen partnerské
¢ manzelské krize pres
e-mail, www.mojra.cz.

20 Peeling
.~ skmenovymi bunkami
TR Zpevnuijici olejovy peeling
u s hloubkové regenerujicimi
e r— ucinky. Obsahuje prirodnf
tenzidy, které setrné odstranuijl
necistoty a odumrelé
kozni burky, 349 K¢,
www.eshop.oncle.cz.

Jodisol®

Uginna dezinfekce
vhodné pro oSetrent
drobnych poranéni kiize
(trhlinky), pfi zanétu ustni
sliznice a oparu a po
bodnuti hmyzem,
www.jodisol.cz.

' € Magic Aqua Fix
Osvezujicl sprej na

oblicej a telo se
stfredomorskou vanf
poskytuje v horkych dnech
intenzivnf vinkost a fixuje
make-up. Prijemne chladf,

www.inspira-cosmetics.cz.

P,

Vybérova kava v Naturpark 12

Wbéru druhu kéavy, zemi ptivodu, kazdému zmu
a technologii prazenf vénuji v Naturpark 12

7 Kokorinska velkou pozornost, 250 g/280 K¢,
www.naturparki12.cz.
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I v1laznich muzZete mit exotiku
Namichejte si v kosteleckych laznich procedury
jako avokadovy peeling obliceje, zabal s morskou
fasou nebo koupel se solf z Mrtvého more,
www.hotel-kostelec.cz.

Udinnd dezinfekce

S JoOdlisO
Jodi% (o ztok
o e

—3

Jodisol pero
369

Humanni Ié¢ivy pfipravek

Prectéte si pozorné celou piibalovou informaci.

SloZeni ve 100 g: 1&¢iva Iatka: Povidonum iodinatum 3,85 g; pomocnd Idtka: Ethanol 95 %.

SpofaDental a.s. | Markova 238 | 506 01 Ji¢in | tel. : +420 493 583 111 | fax: +420 493 583 333 | www.spofadental.cz

® Osetfent:

e drobnych poranéni klze (trhlinky)
e pii zanétu Ustni sliznice a opard

® po bodnuti hmyzem

Jodisol spray
s mechanickym
rozprasovacem

Jodisol spray
79,139,759,809

www.jodisol.cz

SpofaDental

AKerr Company



Skola
FLIRTU

Chcete se citit pritazlive, najit nového
partnera nebo se jen tak pobavit?
Naucte se pravidliim ﬂirtovdni.
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arovnate se, vypne-
te prsa a pohodite
vlasy. Pridate lehky
usmév a vénujete
mu dlouhy pohled
do o¢éi... A pravé v tento mo-
ment se zcela podvédomé sta-
vate flirtujici Zenou. Mnohdy
to trva jen kratickou chvili, ale
prresto vam opétovany usmeév
rozbusi srdce a sebevédomi
vystireli nékam do nebeskych

Text: Olga Strandovd, foto: Adobe Stock

vysin. A je uplné jedno, ze
tento zvlastné elektrizujici
okamzik nepreroste v néco
vic. ProtozZe pravé o tom flir-
tovani je.

Kam az miizete zajit,
abyste se nedostala do
priasvihu?

Flirt je nezavazna, vzrusujici
komunikace s prichuti erotiky,
ktera krasné rozverné ¢eti vody

vaseho bézného i milostného
zivota. Pouhé ujisténi, Ze jste
pritazlivda a Zadouci, posiluje
vas pozitivni vztah k vlastnimu
télu a k vlastni sexualité. Tato
hra zalozena na milostnych pro-
jevech byva velmi ¢asto neskod-
na. Jakmile totiz objekt vaseho
zgjmu zmizi z dohledu, malé
vzruSujici dobrodruzstvi kon-
¢i... tedy vétsinou.

Flirtovani ma sva pravidla.
Pokud se odviji pouze na never-
bélni Grovni kdesi na ulici, pri-
§vih vdm nehrozi. Jina situace
nastava v okamziku, kdy mate
moznost s atraktivhim protéjs-
kem stravit vice ¢asu. Potom se
z pocatku bezvyznamné lasko-
vani dokaze velice rychle zménit
v cilené svadéni s neo¢ekavanym
koncem. Co je tedy povoleno
a kdy uz se schyluje k nééemu
vaznéjsimu?

Tak zaprvé, na flirt musi byt
vzdycky dva. Protoze v opa¢ném
pripadé bude vase snaha plisobit
trapné. To, Ze jste na jedné viné,
poznate z jeho chovani okamZzi-
té. Zalibny pohled a opétovany
Gsmév je jasnou znamkou toho,
Ze jste mu sympaticka a zaujala
jste. A ted’ prichdazi na fadu Zen-
ska rafinovanost, které odola jen
maloktery muz.

Hra s pohledem

Pohled delsi, stfidany s cud-
nym klopenim zraku, svadny
a vrhany zpod tas. Tohle vSech-
no muze rozechviva. Pfimy po-
hled do o¢i ptisobi velmi erotic-
ky. Je to logické. O¢i jsou prvni,
na co upirate zrak pti jakémkoli
setkdni. A ¢im je pohled pra-
zaméfite se pak dal i na usta
a celou postavu. Chceete-li se pus-
tit do flirtovani, nesmite upirat
svoje krasné, elegantné nali¢ené

o¢i do podlahy! Najdéte si vhod-
ny cil a pohlédnéte mu, jakoby
zkusmo, klidné i trochu nesmé-
le, do o¢i. Obét’ nesmite vylekat.
Pokud nezabere, nic se nedéje.
Prosté jste si ho jen prohléd-
la. Pokud zabere, nepanikaite
a ofima zlehka uhnéte, cudné je
sklopte. Na chvili. To uz pany
zacéina vabit. O¢ni kontakt ¢islo
dvé mulzete vylepsit svidnym
pohledem zpod fas. A pokud
citite zdjem vyhlédnutého pro-
t&jsku, nevahejte uz s piimym
pohledem do o¢i.

Vabivy iismév

Na up#mny a mily tGsmév
muzi sly$i odjakziva. Pfidava
vam na krase, rozzaii oblicej
a muzi miluji konverzaci s po-
zitivné naladénou a veselou
Zenou. Lehké pousmaéni, draz-
divy smich i lehky povzdech.
To vSe funguje v zavislosti na
okolnostech a mtiZze dopomoci
k procesu sblizeni. Usmév je
o stupinek tézsi a vyzaduje tro-
chu strategického uvazovani.
Ur¢ité s nim neplytvejte na je-
dince, o kterého nemate zajem!
Zbyteéné se neusmivejte ani
na podnapila ¢i jinak podeziele
stimulovana individua. Myslete
vzdy na svoji bezpe¢nost. Usmi-
vat se nemusite ani na notoric-
ké balice a ozdoby damskych
loznic. Na ty ostatni zkousej-
te zvednout koutky hned, jak
vam oplati pohled z o¢i do o¢i.
Usméjte se tedy co nejpfiroze-
néji, mile a vyckejte na reakei.
Takhle jednoduse to muze pro-
béhnout nékolikrat po sobé.
Usmivejte se, i kdyz se dostane-
te dal k hovoru. Mé&jte na pamé-
ti, Zze rozhoduje prvnich t¥icet
vterin! Tak maélo stac¢i k tomu,
abyste pro nékoho byla ¢i nebyla
pritazliva.
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Magnetizujici reé téla
Urcité to znate i z jinych si-
tuaci. Nase télo hovoiinékdy vic,
nezje nam milé. P¥inebezpeci se
svaly stahnou a ptipravi k boji
nebo k atéku. P#i zdjmu o toho
zornicky, rty se pootviraji a obodi
zveda. Jakoby bezdécéné si oviji-
te praminek vlasti kolem prstu
nebo odhazujete ofi-
nu spadlou do cela.
Ledabyle prejizdite
dlani po svém krku.
Tep se zvySuje, tva-

Ozivujte svoji
pritazlivost
a udrzujte ve

nechte iniciativu protéjsku. Na-
slouchejte mu a davejte najevo,
Ze vas vse, o ¢em mluvi, zajima.
Tohle muze fascinuje! Davejte
mu dopliujici otazky a chapavé
prikyvujte. Opakujte se zdjmem
jim nastinéné téma a rozvinte
ho. V ten okamzik je vas. Pokud
muz mluvi a vy mu pozorné na-
slouchéte, pripadd si dalezity
a vy sbhirate vSech-
ny body. Mluvi-li
o golfu, i kdyz vam
tento sport piipa-
da nudny, zeptejte

te Cervenaji. Trup pztahu ]Lskfeni se na ndzvy holi,

téla smétuje k ob-

jektu zajmu, vsedé davate nohu
pres nohu. To je ieé téla, ktera
vnimavému jedinci neujde. I on
by uz v této fazi mél mit podobné
ptiznaky. Pokud je nem4, radé-
ji se stdhnéte zpét. Viimejte si
vzajemného zrcadleni. Jakoby
nahodné kopirovani gest toho
druhého miva netuseny tspéch.
Nakléani hlavu ke strané? Leh-
ce ji naklonte také. Upravuje si
limecek u kosile? Zkuste se de-
centné opicit. Pokud si pii tom
véem jesté ledabyle pohravate
s propiskou, de$tnikem nebo
sklenkou, dosahla jste v feci téla
mistrovského vrcholu.

Drazdivé lichotky
i narazky

Nebylo by to flirtovani bez
projevi néklonnosti a policho-
ceni. Lagskovani, Zzertovani, do-
birani si toho druhého, erotické
dvojsmyslné narazky, to vse je
povoleno, to vSe je Zadouci. To
je na této drazdivé hie to nejza-
bavnéjsi. Zacit si s nékym povi-
dat, prolomit ledy mlceni, Fict
prvni vétu neni tak tézké, jak se
muze zdat. S tématy k hovoru
si hlavu nelamejte a klidné pte-
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Gisté v zajmu véci.
Miluje sci-fi? Jen at’ onen sna-
zivec preiikd posledni epizodu
btihvi¢eho. Klidné a s nad$enim
to vyslechnéte, jde piece jen
o flirt.

Jiskrivé doteky

Zde se uz musite mit na po-
zoru. Pokud nechcete z pouhé-
ho flirtu ptejit na jednorazovou
milostnou aférku, ¢éi dokonce
vztah, nikdy neptekroéte onu
pomyslnou hranici. Letmé do-
teky jsou jesté v poradku. Ani
lehké polibeni neni zcela za-
kazano, ovSem vasnivé libani
uz ano! Prolomit dotekovou
bariéru byva paradoxné mnoh-
dy tézsi nez navazat rozhovor.
Pfitom teprve s prvnim dote-
kem zjistite, zda je pro vas ulo-
veny objekt pritazlivy opravdu
natolik, jak jste piredpokladala.
Zda dotyk rozzehne elektrizu-
jici hvézdicky vzajemné pritaz-
livosti. Nezbyva nez improvi-
zovat. Ty odvaingj§i smetou
z jeho tvéare neexistujici vlas.
Méné odvazné se mohou ,na-
hodné“ dotknout hibetu jeho
ruky. Ani zavravorani a jakoby
nechténé opteni o jeho muzné

ramé neni k zahozeni. Pak uz
se totiZ stava, Ze vaSe ruce zu-
stanou zaklesnuté v sobé. Svid-
ny Sepot do ouska a naklonéni
k jeho hlavé je viibec to nejlepsi.
Uciti vas parfém, horky dech mu
podrazdi zvukovod a pii troSe
$tésti mu vase vlasy polechtaji
licko.

Kdyz hra preroste
v opravdovy zijem
Najednou citite, Zze se neza-
vaznost vymyka kontrole a vy
zatouzite po nécem vic. S mu-
zem, jehoz flirtovani je vlastné
jakymsi projevem ucty, zdvorilé
a hravé zaroven, se vim to miize
stat velice snadno. Pokud je i on
okouzlen vami, je to znamka
toho, Ze jste oba vzali flirtova-
ni za spravny konec. Nic totiz
neproveéri vasi sexualni kompa-
tibilitu tak jako vzajemné otu-
kéavani na poli erotiky. Intimita
mezi vami se prohlubuje, a nez
se nadégjete, z flirtu se zrodi mi-
lostny vztah. Zalezi jen a jen na
véas, zda ho udrzite v roviné ne-
vazného lagkovani, nebo ho ne-
chate prertst v lasku. Tak jako
tak si ho uzivejte, budete se citit
krasnéjsi.

A nakonec to
nejdiilezitéjsi

Laskovat nemusite jen s pa-
nem neznamym. At uz jste
spolu pét nebo deset let, ne-
zapominejte flirtovat se svym
partnerem. Ozivujte svoji pii-
tazlivost a udrzujte ve vztahu
jiskieni. Kdyz si budete hrat se
svym muzem, drazdit jeho smys-
ly, jeho ego bude spokojené vrnét
a bude krotky jako kot’atko. Pak
jeho pohledy neodvébi jin4 Zena,
i kdyby to byla mistryné ve flir-
tovani. O

Cerstvé namlet3,
nikoliv z kapsle

www.svycarskekavovary.cz

/“/za AUTORIZOVANY PRODEJCE

inzerce

JEDINA PERGOLA,
KTERA SE VAM
PRIZPUSOBI

BIOCLIMATIC PERGOLA

Cisty a elegantni design,

vysoka variabilita provedent,

vyroba s presnosti na jeden centimetr,
regulace pronikajiciho tepla,

ochrana proti nepfiznivému pocasi,
ryze Cesky vyrobek vlastniho vyvoje,

lamely rozd€leny na nékolik
sekci samostatné ovladatelnych,

integrace stinicich prvkd i LED osvétleni.

www.artosi.cz



VSECHNO NAM
FUNGUJE.
JEN SEX NE!

Spousta pari vypadd navenek spokojené. Ale to jste
se nepodivali do jejich loznic. Potize se sexem totiz
resi stale vice partnerskych dvojic.’

ex je velmi podstatnou, dokonce

nezbytnou soucasti partnerské-

ho vztahu. Je to pravé sexualni

napéti, které vas k sobé pripou-

ta mnohdy jako prvni, jesté diiv
nez se az po usi zamilujete a spadnete
do spart hormont, které barvi svét na
rtzovo. Muzete si skvéle povidat, mit
stejny hudebni i filmovy vkus, podobné
predstavy o vychové déti, ale pokud se
rozchazite v sexualnich potiebach, bu-
dete mit velké potize. Sex totiz vztah
obohacuje, umi jej okofenit, ozvlastnit,
proménit, vzkiisit... nebo také docela
ubit. To kdyz se sexu ve vztahu nedari.
At’ uz je to z jakéhokoli davodu!

Hleda se vinik

Zivot v nasf uspéchané civilizaci uds-
lal vinika éislo jedna ze stresu. Zatimco
pro nékteré je sex skvélym zpusobem,
jak se stresu zbavit, odreagovat se, pro
mnoho lidi je ve stresu sex jen dal$im
stresem. ,, KdyZ piijdu domui po dvanacti
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hodinéch prace, miZe se na mé partner-
ka usmivat, jak chce, ale ja na milovani
nemam chut’. Vim, ze ji tim zklamu, ale
také vzdycky doufam, Ze pochopi, Ze do
prace chodim, abychom se méli dobrte.
Samoziejmé mam sex rad, ale sta¢i mi
jednou tydné, o vikendu... Kdyz je klid
a ja si ho mtZzu uZit. Ne se stresovat
jesté tim, jestli po maximalnim vykonu
v praci podam maximalni vykon i doma,
v posteli,“ #ika pétatticetilety Mar-
tin, muz, ktery by mél byt na vrcholu
(sexudlnich) sil, ale neni. Jeho Zivot ve
stresu mu to nedovoluje.

Zensky pohled na vée

Z druhé strany zna tento problém tii-
cetileta Petra. I jeji partner travil hodné
éasu v praci a na sex pak nemél nejmensi
chut’. ,Je to zranujici. Kdyz ¢lovéka mi-
lujete, chcete lasku prozivat i po té fy-
zické strance. A pokud vas milovany ¢lo-
vék odmité, nechce se vas ani dotknout,
protoze je unaveny, prinasi to do vztahu

i, foto: archiv redakce




Vzrany

zbyteénou frustraci. Uz po pll roce jsme se tak
s partnerem dostali do situace, kdy jsme se sice méli
radi, rozuméli si, ale v sexu ndm to nefungovalo do
té miry, Ze jsem se rozhodla to ukonéit. Jednou jsem
si totiZ polozila otdzku, zda jsem ochotna ztstavat

miloval. Védél jsem, Ze i ona je se mnou rada. Byli
jsme skveély péar, dobii rodice. Ale nedokézal jsem
se vyporadat s jeji ubyvajici touhou po fyzickém
kontaktu. Nemluvim jen o sexu. Ona se zlobila,
ikdyZ jsem ji rano objal nebo ji veéer chtél dat pusu

na privitanou. Tvrdila, Ze nikoho nem4, ze

Jatimeco pro nekteré je sex skyél}},n je jen unavend, nema na nic naladu... Az

zptisobem, jak se stresu zbavit, pro mnoho

kdyz jsme se rozesli, dokazala pfiznat, Ze
se dostala do depresi z naprosto jinych da-

hdi je ve stresu sex. jen dalgim stresem. vodi. Jenze nas vztah pro jeji uzavienost

ve vztahu bez fyzické lasky tfeba do konce Zivota.
A nejsem. MozZna je to sobecké, ale je to tak,* fika
Petra velmi otevirené a v podstaté rovnou nabizi jed-
nu z moznych odpovédi na otdzku co s tim. MuzZete
se to pokousSet zménit, ale pokud to nechce zménit
partner, mate smulu. A setrvavani v takovém vzta-
hu je vice méné zaleZitost pro masochisty. Nebo pro
Zeny, které jsou schopné mit vedle partnera také
milence, jenz uspokoji jejich sexudlni potieby. A na
to také nema ,,zaludek® kazda. V kazdém piipadeé,
pokud nesexudlni piistup partnera trva dlouho,
odmitéa s tim cokoli udélat, pak prestante ¢ekat za-
zraky a realisticky si polozte otdzku podobnou té,
kterou si polozila Petra: opravdu chcete v takovém
vztahu stravit zbytek zivota?

Horsi uz to byt nemize?

JestliZze sex neni ani vasi doménou, asi vdm to
muze vyhovovat. I to se stava. Navic také my, zeny,
pracujeme do imoru a jsme casto rady, ze jsme
rady. Jenze ono se stejné tak muze stat, Ze vam
kromé sexu piestanou fungovat i takové ty milé
malé intimnosti. Zmizi pohlazeni, pusy na dobrou
noc, letmé doteky, kdyz se mijite v koupelné... A to
uzje asi to nejhorsi, co se mtZe stat. Vytraci se vim
ze vztahu blizkost, intimita. Nesexudlni, ale velmi
intenzivni, to kifehké pouto a tenka hranice, ktera
oddéluje pratelstvi od partnerstvi, spolubydleni od
souziti. Zivot od pFezivani.

Zbyteéné chyby

»,2Dokud se ode mé neodvracela pii kazdém po-
kusu o sblizeni, snazil jsem se nas vztah zachra-
novat. Pak uz jsem na to nemél silu. Dobyvat Zenu
kazdy den je inavné. Zvlast’ kdyz tusite, Ze vas
zase odmitne,“ mluvi o své zkuSenosti s odtazi-
tosti ve vztahu étyticetilety Filip. ,,Manzelku jsem
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nezvratné skonéil. Je mi to dodnes lito,
ale nejsem telepat, nemohl jsem védét, co za tim
skute¢né vézi, kdyZ o tom se mnou nemluvila,“
poukazuje Filip na dalsi diilezitou véc. Tou je ote-
vienost a hned za ni ochota komunikovat a mluvit
ve vztahu o vSech bolestech a divodech malych
zéadrhelti. Protoze malé neieSené zadrhely snadno

prertstaji v netesitelné velké potiZze kondici kra-
chem vztahu. Zbyteéné.

Secteno, podtrzeno

V kazdém pripadé, jestli i u vas v loznic vane
spiSe chladny vitr ze severu nez horky vanek od
jihu, prestante naléhat na partnera a hned chtit,
at’ se to samo zméni. Tolerance je po jistou dobu
na misté — tfeba mé kratkodoby stres v praci —
a zase to ptrejde. Kdyz ne a potize s intimnostmi
a fyzickym kontaktem trvaji, ba narustaji, ne-
bojte se klast primé otazky. A poproste partnera,
aby neuhybal pied odpovéd'mi. Nic nevy¢itejte,
nepiedhazujte mu to, kolikrat soulozi vasi pia-
telé, zatimco vy jste radi, ze jste radi. Nekticte,
neplacte. Obriite se trpélivosti a méjte na paméti,
Ze muZi potfebuji na to, aby se otevieli, vic éasu
a jistotu, Ze se jim nevysméjete. A pak, pokud to
jen trochu jde, jeho problém feste spoleéné nebo
mu nabidnéte podporu pii jeho FeSeni. A ujist'ujte
ho o své lasce a vytrvalosti.

Pokud snad zacdinate z postele vycouvavat vy
sama, zastavte se a naberte opaény smér — ke sbli-
zovani. Minimélné do té miry, abyste partnerovi
zkusila vysvétlit, co za tim je. Problémy v préci,
nizké sebevédomi, tinava, nechut’, cokoli. Ale hlav-
né to eknéte, jestlize vdm za to vas vztah sto-
ji. Protoze existuje opravdu jen mizivé mnozstvi
partt smutné vzpomina na to, jak se kvali nesho-
dam v posteli rozeslo... 0
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angina, znicehonic se objevuje zvraceni
? PFicinu mozZnd neobjevite v ordinaci
)
f

_Trapt vase dite chrﬁ&ic
nebo casté boleni biis

t e ve vlastni rodiné.

Text: Béla Gabrielovd, foto: archiv redakce
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nes$ni doba vytvari idealni mikroklima pro nega-

tivni emoce. VSak to znate sama. Staci si pustit

televizi a hned mate pocit, Ze Zijete v apokalyp-

tickém svété, kde na vas ¢éeka na kazdém rohu

nebezpe¢i. Kamaradky vas zaplavuji svymi na-
Tky bez ohledu na to, Ze mate svych problému dost. Pozitivni
zpravy aby clovék pohledal. A tak je i pro dospélého obcas
naro¢né nenechat se negativni energii strhnout na kolena
a zachovat si pozitivni nahled na véc. Natoz pro déti. Manual
na psychohygienu bohuzel piiroda do povinné genetické vy-
bavy neptidala.

Kdyz za dusi mluvi télo

My rodice se obéas k détem chovame, jako by Zily v jakém-
si vakuu. Mozn4 i diky svym vzpominkdm méme tendenci
svét svého ditéte idealizovat. K détstvi prece patii kamaradi,
oblibené hracky, viiné kakaa, bezstarostné prazdniny u ba-
biéky... Pamét’ ma totiZ jednu uzasnou vlastnost. S velkym
odstupem ¢asu odmazava détské bolistky a zanechavé jen to
hezké. Jenze vase dité proziva tady a ted’ a nezije v bubliné
chranéné automatickym Stitem détské bezstarostnosti, ale
v konkrétnim prostiedi, které tvoii predev§im rodina a jeho
specifické emociondlni pole, jehoz vibrace a zmény dité velmi
dobte reflektuje.

O détech se ¢asto mluvi jako o houbach, které hltaji infor-
mace, a to bohuZzel nejen ty pozitivni, které rozvijeji jejich
schopnosti a dovednosti, ale i negativni, které se mohou odra-
zit v psychice, ale i zdravi. Mysl mé na nase télo mnohem vétsi
vliv, nez si vétSina z néas dokaze piedstavit. Ukazuje se totiz,
%e mnoho nemoci mé ptivod v narusenych vztazich, chybnych
myslenkovych vzorcich, traumatech z détstvi éi potlacenych
emocich. A soucasna psychosomatika také ukazuje, Ze emoce
mohou zasadnim zplsobem ovlivnit funkei naSich orgénu.
Jak piSe psychoterapeut PhDr. Jifi Kuéirek ve své publika-
ci Déti a psychosomatika: ,Emoce vzdy doprovéazeji fyziolo-
gické procesy. Neexistuje emoce bez paralelnich dtsledki.“
A zatimco dospéli jsou do urcité miry schopni se svymi emo-
cemi pracovat, déti se to teprve ué¢i. Nejsou schopny presné
vyjadfovat své pocity, nejsou pany situace, kterou by mohly
aktivné ovlivnit, a ¢asto ji vlastné ani nerozumi. A kdyzZ si
s rozporuplnymi emocemi, izkostmi a stresem nedokaze po-
radit détska mysl, udéla to za ni télo.

Dité - strazce rodiny

,»Se svou dcerou jsem dlouho Fe$ila problém poélravani.
I ve svych péti letech musela mit na noc ¢as od éasu plinku
a zivot bez chraniée matrace jsem si nedokazala predstavit,“
li¢i pétatiicetiletd Lenka. ,,Obihaly jsme pediatry, specialisty,
a nakonec i homeopaty a potad s nulovym vysledkem. Na-
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konec jsme skonéily u détského psychologa, ktery
nasel pii¢inu Gplneé jinde.“

Rozvod nebo rozchod rodi¢l patii mezi nejvétsi
détska traumata, a to i v tom piipadé, ze probéh-
ne v naprostém klidu a rodié¢e maji pocit, Ze nasli
optimalni Feeni, jak budou k vychové ditéte dal
pristupovat. ,,Po sedmiletém vztahu se partner
rozhodl, Ze potfebuje zménu, a nasel si novou pti-
telkyni, se kterou zacal zit. Musim ftict, Ze moje
dcera to zvladala daleko 1épe nez ja. Tézko Fict,
jestli je to tim, Ze je narozena ve znameni Panny
a ma odmalicka ve vSem jasno, nebo jestli po-
chytila néjakou Zzivotni moudrost z televiznich
serialti. V kazdém ptipadé, i kdyZ jsem na sobé
neddvala nic znat a tvarila se, jako
by se nechumelilo, a délala to, co
obvykle, mé tifeba najednou ne-

Zatimco dospeli

Paleta takovych ventill je véak mnohem pestiejsi.
Mohou na sebe vzit podobu alergii, astmatu, zvra-
ceni, boleni hlavy nebo tteba atopického ekzému.
Vseobecné znamé jsou poruchy v piijmu potravy —
anorexie a bulimie — které se jednoznacéné radi
mezi psychosomatickd onemocnéni. V knize Ro-
dinna terapie psychosomatickych poruch popisuji
MUDr. Chvéla a PhDr. Chvélova Trapkova piibéh
hol¢icky trpici opakujici se anginou, ktera se bézné
vyFesi navstévou lékate a nasazenim antibiotik.
V jejim ptripadé ale klasicky postup nebyl nic
platny, protoze antibiotika na pocit ztraty pev-
né ptady pod nohama po rozvodu rodi¢h zkratka
nezabiraji. Po rozvodu se dité ocitlo ve stridavé
péCi a jeji nejbliz§i rodina na néj
sousttedila veskerou svou pozor-
nost. Jeden den travilo s tatinkem,

¢ekané objala a méla jsem pocit, jsou, schopni se druhy s maminkou, na vikend

Ze mé neustdle hlid4, jestli jsem
v poiradku. A pravé v tom byl kimen
arazu,” svétuje se Lenka.

Nazor odbornika

»oituace, kdy dité v takovych
podminkach navenek neprojevuje
Zadnou zménu, je uréité diivod k zbystteni pozor-
nosti. Z urcitého hlediska je dokonce horsi, nez
kdyZ na ni dité nepiimo reaguje, naptiklad pro-
stfednictvim konflikt s vrstevniky nebo s vami,
zhor§enim znamek ve §kole a podobné. Mate totiz
za to, ze je vSe v poradku, a pfitom se v ném ode-
hrava velky boj. Vidi, jak se rodi¢e trapi, dobie
vnima jejich slabé stranky, snazi se nepridélavat
problémy, a dokonce na sebe bere odpovédnost za
vzniklou situaci. MZe se tak stavét do role vinika.
Proto je potieba v§imat si jakychkoli zmén, které
u ditéte probihaji, véetné téch, které se tykaji zdra-
vi. MiiZe se jednat o somatizaci psychickych stavii,
vysvétluje psycholozka Mgr. Jana Petrankova.

Ventily détského trapeni

Vztah mezi pomocovanim déti v piredSkolnim
véku a emocionalnim polem rodiny vysledova-
la i polskéa psycholozka, prof. MUDr. Katarzyna
Schierova, ktera tento problém diagnostikovala
u déti, které u svych rodi¢t dlouhodobé vnimaji
nervozitu. Poélravani tak mize byt zplsobem
ventilace nahromadénych strest a tzkosti, které
rodi¢e tfeba i nevédomky na své déti prenaseji.
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svymi emocemi
vice €L méneé

pracovat, deti se
to teprve uci.

k babiéce a dédovi... Na prvni pohled
by se to mohlo zdat jako to nejsprav-
néjsi feSeni. Paradoxné pravé v ném
byl zakopany pes vSech obtizi. An-
ginu vyvolavalo neustalé stéhovani
z mista na misto a absence stabilniho
domova. Misto antibiotik stacilo jen
poupravit rodinny harmonogram tak, aby dité vzdy
usinalo ve své posteli a nejezdilo po navstévach.

Rozchod rodi¢h samoziejmé neni jedinym po-
tencialnim spoustééem onemocnéni ditéte. Mohou
to byt Spatné zvladané konflikty mezi rodici, ¢as-
té hadky, ztrata nékoho blizkého, ale i naptiklad
prilisné naroky na dité nebo nevyrovnané reakce
rodi¢l na chovéni, kdy dité ve vysledku nevi, co je
spravné a co ne, co délé Spatné a proc je jednou za
néco trestano a podruhé chvaleno.

Cesta k uzdraveni

Zda jde o ,norméalni“ nebo psychosomatické
onemocnéni, pravdépodobné nepoznate. Proto by
v kazdém ptipadé meély vase kroky smétrovat nej-
dfive do ordinace pediatra. Pokud vSak jde o vleklé
a opakujici se problémy, pak je na misté vyhledat
odbornika na psychosomatiku, jejichZ ptehled na-
jdete naptiklad na strankach Institutu rodinné
terapie a psychosomatické mediciny. Psychosoma-
ticky orientovany lékar nebo psychoterapeut bude
hledat pfi¢inu trapeni vaseho ditéte v Sirsich sou-
vislostech. A tak se nakonec mlZze ukazat, Ze ten,
kdo potiebuje 1é¢bu, neni vase dité, ale vy sama. 0
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TCHYNE

ako ,

KAMARADKA

Viipti o tchynich je mnoho, ale ne vzdy jsou zlé a zlomysiné.

Jak si z partnerovy matky udélat nejlepsi kamaradku?

701 SOFIE

Text: Olga Strnadovd, foto: archiv redakce

Vzdy budete pod
drobnohledem,
zda jste pro jejiho
chlapecka dost
dobra.

ozna pattite mezi
St'astné Zeny, kte-
ré maji se svou
tchyni vztah stej-
né dobry, nebo
dokonce jesté lepsi nez se svou
vlastni matkou. Mozna patrite
do druhé skupiny, kdy se vzajem-
né tolerujete, anebo spadate do
té treti a nemizete se vystat. Co
s tim, kdyz to mezi vdmi dvéma
skiipe? S touto Zenou se budete
o svého milovaného délit az do
konce jejich dnti, proto je nejlep-
§i udélat si z tchyné kamaradku.
Lidské vztahy se vyvijeji, proto

nehézeje flintu do zita. Pokud to
az dosud mezi vami nebylo ono,
mulzete situaci zménit. Chce
to trochu strategie a hlavné
trpélivost.

Desatero pro kazdou snachu
aneb O ¢em s tchyni nemluvit
pro zachovani piiméri.

Udrzet si dobry vztah s tchy-
ni je alchymie. I kdyz jste obé
tolerantni a oteviené, prece jen
vas déli cela generace a ona se
s vami navic musi délit o lasku
svého syna. Aby vase spoleéné
fungovani bylo co nejptijemnéj-
§i, je tfeba védét, co s ni nikdy
neresit.

Vaseho manzela
alias jejiho syna

® Samoziejmé, ze vas mily
ma svoje chyby. A samoziejmé,
Ze za nékteré z nich muze jeho
matka a jeji vychova. To ji ale
nikdy netikejte! Tchyné je totiz
presvédéena, Ze jeji synacek je
nejlepsi na svété a ona pii jeho
vychové nepochybila, a béda
tomu, kdo si dovoli o tom pochy-
bovat. Proto si na manzela pted
tchyni nikdy nestéZujte. Pokud
vas Stve, Ze uz ptl roku nepfti-
délal policky na zed’, jak slibil,
nelamentujte na to, Ze se na né
v komote prasi, ze si nemaéte
kam odlozit véci a Ze to byly vy-
hozené penize. Udélejte to pires-
né opacné. Pockejte, az spolu bu-
dete jen vy dvé, a zavzpominejte,
jakou véc vas muz udélal dobre.
Napiiklad jak perfektné proma-
zal vrzajici dvefe v celém domé
a ze od té doby viibec neskiipou.
Chvilku na to si jakoby mimo-
dék vzpomerite na ony poli¢ky
ateknéte, jakou by vam to délalo
radost, kdybyste si na né moh-
la dat tu krasnou vazu, kterou
vam vase tchyné pfivezla vloni
z dovolené. Pfipominku o p#i-

délani polic bude mit vas drahy
na talifi od své drahé matinky,
anikoli od véas. A az budou viset,
nezapomerite ho pted tchyni po-
chvalit, tentokrat vSak tak, aby
to va$ muz ,,omylem“ zaslechl.

Jejiho manzela

2 I kdybyste méla s tcha-

® nem skvély vztah, moc
ho ptfed tchyni neptechvalte.
Vzdy si drzte trochu odstup, aby
na vas nezacala zarlit. To by ur-
¢ité nevedlo k nicemu dobrému.
A naopak pokud je jeji manzel
naptiklad despota, nenadavejte
na négj. Nez aby doslo ke zbytec-
nym konfliktim, vymluvte se na
bolest hlavy a radéji jed’te domt
d#iv, nez by se strhla neptijemna
debata. Je to jejich vztah a neméa
smysl se do né&j michat.

Déti — vnouéata

3 Jakozto babicka vam

® uréité bude mluvit do
vychovy. A ur¢ité bude vnouca-
ta rozmazlovat. Smiite se s tim,
od toho piece babitky jsou. Sko-
dy napachané prarodicovskou
laskou jisté nebude tak tézké
napravit a vy budete rada, Ze
tchyné vase déti nestve proti
vam. A hlavé velmi ocenite vol-
né vikendy, kdy budete mit hli-
déani a s manzelem ¢as sami pro
sebe. Hadat se s ni o tom, zda
dudlik ano, ¢i ne, zda $atek, nebo
kocarek, je jen plytvani energii.
Kdyz vam bude piedhazovat, ze
jeji déti uz v roce a pul byly bez
plen a vase je jeSté ve dvou a ptl
roce nosi, pochvalte jeji vychov-
né dovednosti a v klidu piebalte
dité do nové plenky.

4 Své byvalé partnery

Mozné si s tchyni skvéle
@ rozumite. Tteba pro vas
neni problém zajit s ni na kafe
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nebo si dat sklenicku vina. Bud'te ale opatrna
s vybérem témat hovoru. I kdyz budete mit po-
cit, Ze se ji mlzZete svétit s ¢imkoli, vynechejte své
bouflivé mladi a seznam partnerti. Vase tchyné
muZe byt chapava, oviem jeji syn pro ni bude na
prvnim misté a vy urcité nechcete, aby se mu do-
neslo, co vSechno jste ,,zamlada“ vyvadéla. Dojde-
-li na téma ,vasi ex“, radéji mluvte o tom, proé¢
to s nimi nevyslo a Ze jeji syn je ve vSech téchto
ohledech prevysSuje. OvSem zase to moc nepieha-
néjte, jak s pomlouvanim a stiZznostmi na ex, tak
s chvélou na manzela.

Jeji nevhodné chov:ini
Pamatujte si, ze vase tchyneé je témér svéti-
@ ce. Piivedla pirece na svét vaseho manzela,
kterého jste méla tu Cest si vzit, tudiz ji musite
uctivat. Jestlize se dostanete do situace, kdy vam
chovani vasi tchyné bude jakkoli proti srsti, snazte
se z ,mista ¢inu“ elegantné zmizet, pfipadné zmeé-
nit téma hovoru. Rozhodné ji nekritizujte ptimo
do o¢i, mohla byste se totiz na oplatku dozvédét
néco neprijemného o sobé. Rodice vaseho partne-
ra i vas$i vlastni mohou mit s pfibyvajicimi roky
stale vice stafeckych vrtocht a obéas se chovat
jako malé déti. Berte je jako cizi déti na piskovisti.
Muze vam vadit, jak se chovaji, ale vasim tdkolem
neni je vychovavat, prosté jen taktné mlcte.

Rodinné recepty
Nepoustéjte tchyni do kuchyné. Pokud vas
@ ceka spoleény obéd ve vasi rezii, snazte se
mit vSe pripravené jesté pred jejim piichodem.
Jakmile totiz piekro¢i prah kuchyné v ,dobré
vuli“ vam pomoct, jste ztracend. Protoze jeji ro-
dinny recept na bramborovy salat je stoprocentné
lepsi nez vas rodinny recept. Nesoutézte s ni o to,
jak peée $trudl vase maminka a Ze podle tohoto
receptu ho pekla uZ jeji babi¢ka a Ze je prosté
nejlepsi. Jsou to Zabomysi spory, které jsou uplné
zbytecné.

Vasi matku
Vase matka a vase tchyné spolu podpraho-
[ ]

vé budou porad svadét boj: o vasi prizen,
o prizen vaseho manzela a hlavné o lasku vasich déti.
Jestlize si tchyni nékdy postéZujete na vlastni mat-
ku, bud'te sijistd, ze diiv nebo pozdéji to bude pouzito
nejen proti vam, ale i proti ni. Vyhnéte se véem deba-
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tédm o tom, ktera z nich je v ¢em lepst, i kdyby to mélo
byt jen na téma, ,jak éasto se myji okna“.

Své gynekologické potize

8 Trapi vas kvasinky nebo jiny nepiijemny

® gynekologicky problém, ke kterému jste
pravdépodobné prislaveverejném plaveckémbazé-
nu? Tchyné nemusi védét v§echno! Dost pravdépo-
dobné vés totiz okam?zité za¢ne podezirat z nevéry
a navic, co kdyZ od vas né&jakou tu nepiijemnost
chyti i jeji milaéek — rozuméjte vas manzel?!

Jejiho domaiciho mazlicka
Ano, vSichni vite, Ze pudlikovi Bertikovi
@ strasné pachne z tlamicky. Ze jeho staiim
olezla srst vypads, jak kdyby mél prasivinu. Ze
diky vykrmovani od panicky je spi§ $irsi nez delsi.
Ze je to rozmazlené stvoreni bez vychovani. Pied
tchyni se ale neopovazujte své revolucionatské
nazory viibec vyslovit. Bertik je veterdan a v rodi-
né vaseho manzela ptisobi pies dvanact let, coz je
dvakrat déle nez vy! Ma tudiz vysadni postaveni
a vy mate tu éest ho uctivat. TakZe jediné, co vdm
zbyva, je nechat si vSechny komentaie pro svoji
kamaradku, az spolu vyrazite na vinko.

Vybaveni jejiho bytu
Nelibi se vam tdésné hackované decky

ena konferenénim stolku vasi tchyné?
Nebo vzorek zavésa v jeji loznici? P¥ipadné nova
obii pohovka v obyvaku? Nekritizujte! Hod'te to
za hlavu, koneckoncti neni to vas byt, tak vam to
muZe byt jedno. Vyjadtete se rddoby pochvalnym
pokyvanim hlavy, a pokud neni zbyti a je po vas
vyzadovéana verbalni interakce, vyseknéte stiid-
my kompliment. Napiiklad: ,,Ano, pékné. Sem se
to opravdu hodi.“ Decky a zavésy ocefite opatrné,
jinak si mlZete byt jist4, Ze je najdete na Vanoce
pod stromeckem.

Mozna mate nyni pocit, Zze pro klid zbrani je
nutné obestavét se zdi mléeni, a ano, vas$ pocit
je spravny. Tchyni neptedélate. Vzdy budete pod
drobnohledem, zda jste pro jejiho chlapeéka dost
dobra. Berteji takovou, jaka je. To jediné z vas udé-
1a kamaradky. Dokazete-li svoji tchyni pfijmout se
vSemi jejimi chybami a nijak ji nehodnotit, pak
pravdépodobné budete jeden z mélalidi, kte#{ néco
takového dokéazali. Jeji Zenska intuice to dfive ¢éi
pozdéji vyciti a vas si jako snachu zamiluje. O

’ ’ I ¢ .
¢'%¢ meliconi.
Italskd znacka Meliconi S.p.A. byla zaloZena v roce 1967. Snazi se pfedvidat a uspokojovat pfan{
I I a potreby zékaznikd pomoci kvalitnich, bezpecnych, certifikovanych produktd Made in Italy.

Neustély vyzkum novych funkci zajistuje vedouci postaveni ve vyrobé televiznich drzakd a zvysuje

MADE vnimani kvality a inovace sortimentu kombinaci vysoké kvality a prodlouZené Zivotnosti vyrobku.
1M ITALY

FLATSTYLE

FLATSTYLE je fada nésténnych drzakl na TV. Jedna

se 0 cenové dostupny sortiment se zakladnimi liniemi
zaméfeny na funkenost a prakti¢nost. Vyrobeny v Italii

s Sletou zarukou. V nabidce jsou rtizné typy (fixni, néklon-
ny, rotacni, dvojitd rotace), kompatibilni s TV od 14" do 65"

SLIMSTYLE

SLIMSTYLE PLUS je fada ultratenkych nésténnych drzakd pro TV. Perfektni kombinace $pickové tech-
nologie, materidll nejnovéjsi generace a atraktivniho designu. Diky inovativni funkci jednoduchého
naklonu bude nakldpéni vaseho televizoru jednoduché a presné. Jsou vybaveny bezpe¢nostni pénovou
ochranou a jsou 100% vyrobené v Itélii, s TUV certifikovanou kvalitou a 10letou zérukou, kompatibilni
sTV od 14" do 82" Tato série je vybavena 3 modely vhodnymi pro televizory s OLED technologii.




V HARRACHOVE

nevite, kam driv.

Jeho duse vas pohlti.

Krkonosské mesto s hlubokou dusi, plné zabavy a cisté krkonosské
prirody. Takovy je Harrachov, malebné rekreacni stredisko alpského stylu
pod povéstmi opredenou Certovou horou. Pokud ve vds hraji romantické
tony, rychle zjistite, ze duse Harrachova neni pouze jedind.

edna je pruzraéna jako

sklo, které vznikd ve

sklarné na Novém Svété.

Pys$ni se titulem nejstarsi
vyrabégjici sklarny v Ceské re-
publice. Harrachové ji vystavé-
li uz v roce 1712 a jeji utroby
s rozpalenymi pecemi si miiZzete
prohlédnout pii exkurzi. Po ni si
lze vychutnat lezaky z minipi-
vovaru skryvajiciho se ptimo ve
sklarné. Pro damy se hodi ¢erny
lahodny Cert'ak, pro pany silny
Frantisek.

Dalsi duse Harrachova ma
barvu zelenou jako lesy kolem
¢tyFsedackové lanovky na Cer-
tovu horu. A také obrovskou
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jako mamuti mustek, kde skoka-
ni létali daleko pres dvé sté met-
rl. Jeho impozantnim vzhledem
se pokochate pifimo z lanovky,
jez zaéind v centru Harrachova
a konéi na vrcholu 1 020 metra
vysoké Certovy hory.

Krkonosské vyhledy
Jsou ohromujici

Pohled do udoli vds ohromi,
vyhlidka na Jestéd a Jizerky
véas presvéddi, zZe jste si misto
pro svou dovolenou vybrali zce-
la spravné.

Vedle dolni stanice se sezna-
mite s hravou dusi Harracho-
va. K détskému parku s tadou

atrakei ptibyly letos na jaie ne-
posedné hopsinky. Od skakani
z jedné hopsinky na druhou se
déti nemohou odtrhnout.

Vedle horni stanice lanovky
na Certové hote poté&si tajuplné
bludisté vase déti. Ale pro¢ ne
také vas?

,Lanovka na Certovu horu
stoji na ojedinélé menhirové
stezce slozené z kament se sil-
nym energetickym plsobenim.
Nékolik se jich tyéi nedaleko
lanovky, jeden vyéniva ptimo
z terasy restaurace Stone,“ ika
Vlastislav Fejkl, provozni na-
méstek Sportovniho aredlu Ha-
rrachov.

Foto: Sportovni aredl Harrachov

Mumlava je reka, na niz
nezapomenete

Balvany patfi mezi chlou-
by harrachovského 1doli také
o kus dél - v fecisti divoké a ¢a-
rokrasné Mumlavy. Na jednom
misté feky objevite bouflivou
dusi Harrachova. Voda tam pada
dolti z vysky bezmala deseti me-
tr. A protoZze KrkonoSe netrpi
suchem tolik jako jiné casti re-
publiky, je Mumlavsky vodo-
pad nejvodnatéj$im vodopadem
v celé republice. Mumlava pod
nim vymlela do zuly velkolepé
kotle, jimz se od nepaméti ¥ika
Certova oka.

Adrenalin ochutn:ite
na kole, mezi lany i na
bobovce

Vzru$ujici dusi Harrachova
poznate hned na nékolika mis-
tech — v lanovém centru, na
dlouhé a rychlé letni bobové
dréaze, jakoZ i v sedle kola na hor-
skych cestach klesajicich mezi
mohutnymi stromy z hiebent
Krkonos do adoli.

,Lanovka Sportovniho aredlu
Harrachov je pro cykloturisty
i pési turisty nejsnaz$im pro-
sttedkem, jak se z tdoli do-
stat nahoru do krajiny ticha
a skvostnych vyhledi na éeské
vnitrozemi. Z Certovy hory mo-

hou bez vétsi ndmahy obkrouzit
pékné zvysoka cely Harrachov,“
upozornil Vlastislav Fejkl.

K dalsi dusi Harrachova patii
privlastek sportovni. ,Piirodni
koupalisté v Zakouti napéji voda
z nejcist§i krkonosské piirody.
Vedle néj objevite dalsi prilezitos-
ti, jak prijemné prozit ¢as — teni-
sové kurty, horolezeckou sténu
nebo minigolf,“ dodal Fejkl.

Harrachov v Iété preky-
puje i muzikou

Harrachov mé i muzikal-
ni duSi. Letni koncerty jsou
u koupalisté v Zakouti, kam loni
dorazil slavny jazz-
man Laco Déczi.
A kazdé 1éto se Ha-
rrachov rozezvuci
mezindrodnim hu-
debnim festivalem
Keltska noc. ,,Pro-
biha na dojezdu
| mamutiho mustku
a zadny jiny festi-
val se neodehréava
" v tak vysoké nad-
motské vysce, tedy kolem sedmi
set metrt,“ podotkl Fejkl.

Harrachov v sobé skryva také
pohostinnou a osvézujici dusi.
Najdete ji kromé jiného v de-
sitkach restauraci — od lidovych
pivnic az po noblesni podniky

poskytujici zazitkovou gastro-
nomii.

A v dobé, kdy ve stiedni Ev-
ropé prichazi jedno tropické 1éto
za druhym, ma Harrachov jed-
nu nespornou vyhodu. Zatimco
v nizinach teplota pireskaku-
je pétatiicitku, pod Certovou
horou ji masivy hor a hluboké
zelené lesy udrzi kolem t¥icitky.

K charakteru Harra-
chova snobstvi nepatri

Ale abychom nezapomnéli,
v Harrachové nechybi jesté jedna
duse. Kulturni. Kdybyste piepo-
Gitali pocet ¢tyi muzei na pocet
stalych obyvatel, vySvihne se Ha-
rrachov mezi nejkulturnéjsi més-
tavrepublice. Muzeum hornictvi,
muzeum lesnictvi a myslivosti
a skimuzeum se navic nachézeji
na ¢ate dlouhé jen pul kilometru.
Dopliiuje je sklaiské muzeum na
Novém Svété, jeden z divh celych
Krkonos.

A nakonec nezapomenme na

vvvvvv

chova. Na ptivétivou. Nejvetsi
a nejzivéjsi rekreaéni stredisko
v zéapadnich KrkonoSich nabi-
zi Sirokou $kalu mozZnosti, jak
si oddychnout, zasportovat si
a pobavit se. Pfesto vSak zlista-
va méstem s piatelskym charak-

terem nezkazenym snobstvim. 0
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APETIT

Melounové

S melouny bouquet
hravé sestavite celé
menu od predkrmu

po dezert.

Krevetovy salat
s melounem
SUROVINY:
bezpeckovy meloun bou-

quet, 200 g krevet, ledovy sa-
lat, rukola, olivovy olej, balzami-
ko, stl, pep#, citron

POSTUP:
Na olivovém oleji lehce orestujte krevety. Da-
kladné omyjte a natrhejte ledovy salat a ruko-
lu. Meloun bouquet nakrajejte na malé kosticky
a vSe dejte do misy. Nakonec piidejte orestované
krevety, které pokapejte citronovou st'avou. Do-

chut’te soli a pepifem, ozdobte balzamikem a leh-
ce zakapnéte olivovym olejem.

- -
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Ohnivo-ledova salsa

SUROVINY:

3 salky najemno nakrgjeného bezpec-
kového melounu bouquet, 1/2 salku
nadrobno nakrijené zelené papriky,
2 polévkové 1zice limetkové §t'avy, 1 po-
lévkova lzice nakrajeného koriandru,
1 polévkova lzice najemno nakrijené
zelené cibulky, 2 polévkové lzice na-
drobno nakrajenych jalapenos papri¢ek

POSTUP:

Jediné, co musite udélat, je dobie pro-
michat v§echny nakrijené ingredience
v misce, kterou zakryjte a dejte alesponi
na hodinu do lednice. Poddvat muzZete
s grilovanym masem nebo tortilla chipsy.

Foto: www.nejlepsimelouny.cz

——
- Veprovy steak

s melounem
SUROVINY:

600 g veptové krkovice,
bezpeckovy meloun bou-
quet, olivovy olej, stil, cely
zeleny pept

POSTUP:

Maso proplachnéte pod
proudem studené vody
a osuste. Nakrijejte na
platky, posolte a obalte
v podrceném zeleném
pepti. Na panvi rozehie-
jete olej a steaky osmazte
z obou stran. Hotové
steaky podavejte s kous-

ky bezpeckového melou-
..‘ nu bouquet.

Melounové livance
SUROVINY:

8 livancti (8 em v priiméru) ochla-
zenych na pokojovou teplotu, $a-
lek smetanové zmrzliny, 6 platka
melounu bouquet bez pecek (asi
1,5-2 e¢m silnych a 8 em v prime-
ru, zbavenych pirebyteéné st’avy)

POSTUP:
Na kazdy livanec rovnomérné na-
neste smetanovou zmrzlinu. Dva

z nich polozte zmrzlinou nahoru
na servirovaci talit. Platek me-
lounu dejte na kazdy zmrzlinovy
livanec. Takto to stiidejte, dokud
nebudete mit sendvi¢ sloZeny ze
Gyt livanci a t¥ kusti melounu.

§

Na horni livanec ptidejte lzi¢-
kou zmrzlinu. Livance muzete
dozdobit bortivkami nebo mali-
nami. Thned servirujte nebo pii-
kryjte a chlad’te v mrazniéce do
doby, nez budete servirovat.
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Vychutnejte s
KVALITNI VI

Vino je oblibeny napoyj, ktery se stava stdle
populdrnéjsim coby cil riznych vyleti a aktivit.
Kdo by si nechtél zpestrit zivot sklenkou
kvalitniho vinného moku? Vinarska turistika,
navstéva sklepti a vinarskych akci slibuje
prijemnou zabavu a super zdzitky. Nekdy
dokonce i opravdu unikdtni, tak jako
u lempldri na handckeém Slovacku.

obrych duvodl, proé si
Dvybrat za vinafsky cil

Templéiské sklepy v Cej-
kovicich, je hned nékolik. Vlegen-
darnich historickych sklepech,
s navstévnosti bezmala t¥icet ti-
sic zajemct ro¢né, na vas dychne
tajemna atmosféra stiedovéku.
Ve spletitych chodbach,
kde nedohlédnete na dru-
hy konec, vinaii usklad-
nuji své tekuté poklady,
které zvou k ochutnavce
v ramci komentované pro-
hlidky. V dubovych sudech
je tu uskladnéno vic nez
350 000 litra vina.

V réamci komentova-
né prohlidky muzete
zhlédnout vystavu, ktera
mapuje vice nez 80 let
vinaistvi Templaiskych
sklepli. Jednd se tak
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o unikatni obrazovou vystavu,
ktera na 63 velkoplo$nych pa-
nelech, zasazenych do dubovych
sudt, ukazuje desitky let exis-
tence vinarského druzstva.

Ochutnat, degustovat a na-
koupit vina muze kazdy na-
v§tévnik v nové otevirené prodej-
né, kde se hned pii vstupu
budete citit jako ve vino-
hradu. Nevérite? Prijd'te
se presvédcit!

Zazitek z pobytu na
tak vyjimeéném misté
umocnény ochutnavkou
vynikajicich a original-
nich vin je pro vSechny
navstévniky nezapomenu-
telny. Dikazem je kvalita
Sirokého portfolia bilych,
¢ervenych, rtuZovych i Su-
mivych vin, ktera ziskavaji
mnoha ocenéni na tuzem-

NA z Moravy

skych i zahraniénich vinatskych
soutézich. Jako napiiklad Char-
donnay 2017, vino s piivlastkem,
pozdni sbér, které na soutézi
IWC 2019 v USA ziskalo velkou
platinovou medaili a titul Great
American Chardonnay. Ruland-
ské bilé 2018, vino s privlast-
kem, pozdni sbér, zase oslovilo
porotu v tvodnim kole soutéze
Salon vin CR a ziskalo zlatou
medaili. Ocenéni zlatou medaili
nedavno ziskal i Hibernal 2019,
vino s ptivlastkem, pozdni shér,
na soutézi Texas International
Wine Competition 2020. V této
prestizni soutézi bylo piedsta-
veno Sest vzorku, které ziskaly
Sest medaili. Vino Hibernal bylo
soucasné vybrano mezi TOP 10
mladych vin roéniku 2019 -
TOP 10 Youngster.

Skutecnost, ze zajem o vina
a spokojenost navstévnikti Tem-
plaiskych sklept Cejkovice neu-
stale roste, potvrzuje obhajeni
titulu TOP vinatsky cil 2019, ve
kterém hlasuji navstévnici vi-
naiskych mist na jizni Moravé.
Neméné si cenime ocenéni Ces-
ké chut'ovka 2019 a obhéjeni ti-
tulu Nejdtvéryhodnéjsi znacka
2019 poétvrté v radé.

Vice informaci najdete na
www.templarske-sklepy.cz. 0

Text: Soiia Pafizskd, foto: Templdiské sklepy Cejkovice

llustrativni =

A, fotografie

P Kombinované spotfeba a emise CO, vozu
D_f)) SKODA KAMIQ: 4,2-5,11/100 km, 95-116 g/km

se zvyhodnénim az @ % O ‘O

70 400 «z

Vykupni bonus Mobilita Plus Nulovy Grok + POV Pojisténi schopnosti
30 000 Ké 125 Ké roéné splacet
” ~
Jezdime spolu uz 125 let.
o SKODA AUTO

Vyberte si model SKODA KAMIQ. K nadstandardni vybavé vam navic nabizime i celou .
fadu vzajemné kombinovatelnych benefitd. VyuZijte napriklad pojisténi schopnosti l
splacet nebo prodlouzené zaruky az na 5 let v ramci paketu Mobilita Plus.

LD |LET
Pfi vyméné starého modelu za mladsi dostanete za svdj stavajici viiz vykupni bonus - . . .
..... SKODA Financial Services

Uvar. Leasing. Pojisténi. Mobilita.

naseho dealerstvi nebo na www.skoda-auto.cz. Osobné vam nasi akéni nabidku
predstavime v nadem autorizovaném dealerstvi SKODA. Zastavte se, uz mizete.

Va3 autorizovany prodejce vozi SKODA:

AUTO STEPANEK a.s.
Dolnomécholupska 214
102 00 Praha 10-Hostivaf
Tel.: 242 428 344
www.auto-stepanek.cz

SKODA

SIMPLY CLEVER



Koberec Botanic Plants

Tento rucné vyrobeny bavinény koberec
si zamilujete pro jeho kvalitu a snadnou
udrzbu. Mdzete ho vyprat i v pracce,
www.mujkoberec.cz.

LED $uplikové svitidlo Bit

Svitidio se da umistit do Supliku nebo pod policku,
aby osvétlilo za tmy ulozené predméty. Diky senzoru
vzdalenosti se samo rozsvitf a zhasne, 260 K¢,
www.mcled.cz.

slune¢nik Toulon
Dostate¢nou ochranu
pred sluncem na zahradée
Ci terase vam zajisti
prakticky slunecnik
Toulon. Jeho primér

pri otevreni ¢inf

3 metry, 3 390 K¢,
www.hornbach.cz.

Bavlnéné povleceni

s kanyrem

Kvalitni poviecent

s kanyry na polstérich,
Ceska wyroba, husté
tkana jemna 100%
bavina. V nabidce jsou
také atypickeé rozmery

a hotelové uzavéry,
www.lozniobchod.cz.

Teka Steak Master

Trouba pro steak na Urovni t€ nejlepsi restaurace.
Se 4 TFT displejem, 13 funkcemi, 20 recepty

a pro cistenl pyrolytickym nebo HydroClean
programem, 26 990 K&, www.teka.cz.
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Laxman

AVS pristroj Laxman zajisti celkové zvysen(
psychické odolnosti a vykonnosti, zbavi
vas Unavy, stresu i nespavosti,
www.galaxy.cz.

Uklid bez zapachu

Univerzalni ¢isticl prostfedek Kerr CaviCide je velmi
Ucinnym likvidatorem necistot, bakterii a vir(. Pritom
je velmi Setry k ¢isténému povrchu a nezanechavéa
po sobé zadny zapach, www.kerrdental.com.

Tiey

ErFdatotiapiin.

Vyvyseny zahon Konsta
Vytvorte si na balkéné zahradku. Diky zahonu
Konsta o rozmérech 106 x 65 x 76 cm mlzete

péstovat zeleninu, bylinky, ovoce i kvétiny,
2 789 K¢, www.hornbach.cz.

Jura E8 Dark Inox

Nejuspésngjsi piné automaticky model
kévovar(l Jura. Maximalni prozitek z viiné
a chuti kavy i kavovych specialit,
www.svycarskekavovary.cz.

Kefirové mléko nizkotu¢né
Obsahuje probiotické kultury (Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacteria, Streptococcus
thermophilus). Obsahuje 1,1 % tuku, 500 g
nebo 950 g, www.mlekarna-valmez.cz.

3x darkova sada
Soutézte s nami o luxusni
télovy balzam Onclé

s kmenovymi bunkami,
200 ml, + Cestovni balenf

elového balzamu, 35 ml.

1x e-mailova

Lkonzultace

s psychologem

VWyhrajte poukaz na
vou konzultaci

s psychologem

v on-line psychologic-

ke poradne .cz. Poukaz je prenosny —

sl Iy EMAR A NONSLL FACE

SoutéZni otazky najdete na www.primazena.cz.
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PREDPLATNE

HARRACHO

NA CERTOVU HORU
1020 m.n.m
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Objednejte si ro¢ni predplatné ¢asopisu S/ -I ‘ o ' : v _ gl )
Sofie, SEXY CTYRICET, ; ‘ | 5V
za zvyhodnénou cenu 269 Ké

nebo roc¢ni elektronické predplatné

-
b -

‘- 3 WCHAZKOVE CKRUHY NA VRCHOLLCERTEVY HORY

WWW.ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE 1o L m

za zvyhodnénou cenu 220 Ké.

2% wwwiskiareal com
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