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MAXITMUM
PRO VASE VLASY

L’'OREAL
FROFESSIONNE.L
PARIS

IKERASTASE

PARIS

V' salénu pracujeme se spickovymi produkty
Kérastase Paris a L'Oréal Professionnel.

RERASTASE

MECEE .

KE RASTASH Kil\_*-\.'-.-{

Predni ¢esky kadernik zacal v oboru pracovat pred vice nez 30 lety a uz v roce 1991, pdr let
po vyuceni, otevrel svij prvni ateliér. Po vystfiddni nékolika provozoven se pred patndcti lety
usadil v TyrSové domé na Praze 1, kde v soucasnosti vliastni Ateliér Kotldr o rozloze 250 m?
a poskytuje svym zdkaznikim kompletni sluzby vcetné manikury, pedikury a kosmetiky.
Od roku 2014 do soucasnosti patri Ateliér Kotldr mezi salony premium expert.
Kadernicky Ateliér Tomdse Kotldra patfi ke Spicce na Ceské kadernické scéné.
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CL traight Confidence

Viny nebo rovneé vlasy?
To je vase jedina starost!

Viny, uhlazeny uces nebo dokonale rovné viasy?
S nasi kolekci Curl & Straight Confidence

to pro vas bude hrac¢ka. Tato inovativni fada
obsahuje unikatni plochy ve tvaru spiraly

a koncentrator pro presny styling vinitych vlasa.
Maximalni spokojenost zaru¢enal!

Remington® Curl & Straight Confidence:

Pro vade nespoutané JA.

UKAZ SVE ]A/

Objevte svuj perfekini Remington® produkt



P s
- P
&=

L
i
¥

SN quilt’ o

- A .

‘;“:.L.":\ " » . } .
| 4 www.scanquilt.cz
50 prodejen v €R

*.' " r ! ;.
sl & Q
. . T ol
" e 4 i‘ = o o
e e J

- tl:




MODA

17 HURA KVODIY

Vychutnejte si dovolenou
v novém outfitu.

18 KRALOVSKA MODR

Barva, ktera se skvéle vyjima

na topech, Satech i lodickach.

20 HALLO,YOU!

Ponorte se do letni ndlady
s novou kolekei Orsay.

KRASA

32 VZDORUJTE STARNUTT

JAKO HVIZDY

Kam chodf herecké a pévecké
hvézdy nacerpat energii a krasu?

36 NATURE & SCIENCE
Domécf holisticka péce,
ktera vas nikdy neomrz.

i NEPLODNOST
V PRUBEHU DEJIN
Jak se s lé¢bou neplodnosti
vyporéadali nasi predci?

'\

PERFECTWOMAN

srpen —zart 2020

48 SPETE ZDRAVE
Co se s néami déje ve spanku
a pro¢ je spanek ddlezity?

58 ZATOCTE S LETNIMI KILY
Z/bavte se prebytecnych kil
pomoci KetoMixu.
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edilorial

Necekané
prekvapent

Po dlouhé dobé jsme byli s manzelem na
veleri. PrestoZe jsme si planovali, jak se po
ni budeme dlouho do noci divat na filmy, jak-
mile jsme dorazili domti, padla na mé tnava
a vyrazila jsem do postele. Manzel se jen po-

ORIGINALNI, AUTORSKE, BRILIANTOVE

tutelné usmal a poptal mi krasné sny... A STAROZITNE SPERKY.
Kdyz jsem si lehla do postele, nasla jsem

pod petinou néjaké krabicky. Zlobila jsem se, .

Ze mi déti zase udélaly v posteli binec, hodila RUCNI VYROBA

jsem je na noé¢ni stolek a Sla spat.

Za chvili prisel do loznice manzel a zacal
mi nadzvedavat pefinu. Hlavou mi bleskla
myslenka, jestli sleduje moji celuliditu nebo
kontroluje, jak mi vyrostl zadek. Odpovéd
jsem radéji ani nechtéla védét, tak jsem mu
jen poptréala dobrou noc a usnula.

Rano vstal manzel diiv, Sel si udélat kavu
do kuchyné a cestou slySim, jak si pro sebe
povida: , Tak tohle jsem uz hodné dlouho ne-
vidél...“ No nic, kdyZz uz mé vzbudil, sedla vu
jsem si na postel, abych se podivala, co p¥islo v noci za zpravy. Pohledem 20
jsem zavadila o krabi¢ky na noénim stolku a uvidéla obal na mobil... :
iPhone 11... Aha, to nejsou krabicky déti... Koneéné mi to doslo. Sla

ZDOBENI PRIRODNIMI KAMENY,
KTERE V SOBE KROME KRASY MAJI
TAKE LECIVOU ENERGIL

"y e

jsem dolii za manzelem, poptrala mu krasné rano a rekla jsem mu, Ze ' [ = ¥ N
slusnost je davat darky celé. Ne jen obaly. S ismévem na rtech mi od- S N
povédeél: ,Jak si se vyspala, milacku? Nebyl ten pol$tar moc tvrdy?“ Ja / i L
celou noc spala na svém novém mobilu!!! /V T R
Krasné babi 1éto plné pirekvapeni vam preje P

Autorské sperky

§ V Paloukach 812, 285 22 Zru¢ nad Sazavou
° E-mail: autorskesperky@gmail.com
o Telefon: +420605320086
2; E . www.AutorskeSperky.com
O ]
Jana Militké e
Séfredaktorka 5
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BAUHAUS

PRIM
SLIM LADY 2020

Modelova fada SLIM v popularnim pouzdre se Svycarskym
strojkem Ronda. Damy zaujme minimalisticky cifernik,
ktery doplriuje trendy feminek.
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www.prim-hodinky.cz

MPM-QUALITY v.o.s.

Pfiborska 1473, 738 02 Frydek-Mistek

Tel.: +420 558 441 190, E-mail: prim@prim-hodinky.cz CZECH MADE

Klasické, ale velmi trendy hodinky PRIM s japonskym quartzovym strojekem.
Originalni damska kolekce PRIM Bauhaus vypada na zapésti perfektné.
Damy zaujme jemné zpracovani a originalni letni barvy.

www.prim-hodinky.cz
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Kiilt Billabong, 720 Ké,

-~ \ www.fashion-arena.cz.

L]
. . ‘ Rucnik Billabong, 1350 K¢,
Taska s vjsivkou ; www.fashion-arena.cz.
Desigual, 2599 K&, e

s P ”
D)/
S

SICKOU KRAJINU

SIONY ZEME. TO
BRREDSTAVUJE NOYA
EROLEKCE DESIGUAE

Kozena ledvinka
Desigual, 1599 K¢,
www.dsgl.cz.

Uz jsle PROZKOUMAILA
PRIRODNI lomy a koupalislieé,
AN 1A 1T Dvoudilné plavky
Bikinova Ceslé re UL blice? www.fashion-arena.cz.

push-upka, 399 Ké,
www2.hm.com.

Lomu u Marianského mlyna u Miku-
lova se dokonce piezdivda Maly Jadran
a svym vzhledem zatopeného ,krateru“
s vapencovymi skalnimi sténami skutec-
né piimoiské letovisko piipomina. V no-
vém outfitu si tam dovolenou vychutnate
stejné jako u pruzraéného moie. B )

TEXT: JANA MILITKA

Bikinové

kalhotky, 349 Ké,

www2.hm.com. . “*}l‘"‘\
Zabky Karl " gygo\o /j |

Lagerfeld, 2749 K¢, o’
www.fashion-arena.cz. ,

X o
X /
.A‘ /$
b’ v
ﬂ‘ ,
5y

Taska Roxy, [§
Quiksilver, 644 K&, #
www.fashion-arena.cz. p,

Plézové @Fi
saty, 949 K¢, §
y/ www.dsgl.cz. i

4 T

Foto: Desigual
Foto: archiv firem

o’/
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# AMEVERYWOMAN SPRING SUMMER 2020
ELSA HOSK MILAN, ITALY
@HOSKELSA
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Kralovska

MODR

Kralovskd modra patii k odstinim, které se
hodi pro jakykoli typ zen. Skvéle se vyjima na to-
pech, Satech i lodi¢kach. Luxusni modely v této
barvé mulzete zakoupit v butiku Luisa Spagnoli
v Zelezné ulici v Praze, v bratislavském centru
Eurovea nebo na www.lamio.sk. l

TEXT: JANA MILITKA

ZELEZNA 16, PRAHA
EUROVEA, PRIBINOVA 8, BRATISLAVA

Text: Jana Militkd, foto: Luisa Spagnoli



modc

»

YOU!

Ponorte se do letni
nalacly s novou
kolekci Orsay:

- .

--Hﬁ

20 PERFECTWOMAN

Text: Jana Militkd, foto: Orsay

Sako, 799 K&
Halenka, 499 K&
Kalhoty, 699 K&
Saty, 750 K&

PERFECTWOMAN 21



mocdca

Halenka, 350 K&

Sako, 999 K¢
Kalhoty, 649 K&

Tricko, 349 K&
Kalhoty, 649 K&
Pasek, 199 K&

*.-__ . ' e s ~5 SRR N

==
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mocdca
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Saty, 949 K&
Kabelka, 799 K&

PERFECTWOMAN

Saty, 1499 K&
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_ Saty Luisa
W' Spagnoli

Bavinené Saty do prace nebo
na dovolenou. Krasny neutralni
kousek do kvalitnho Satniku
pravé damy. Saty zakoupite

v buticich Luisa Spagnali

v Zelezné ulici v Praze nebo
Eurovea Bratislava, 5100 K¢,
www.lamio.sk.

Designova unisex

nanorouska

Ochranna nanorouska je
podlepena nanoviakennou
membranou, ktera blokuje nejen
bakterie a viry, ale také smog,
prach, roztoCe, pyl a dalsi alergeny.
Je urCena k opakovanému pouziti,
Ize ji prat i zehlit, 847 K¢,
www.monikacerna.com.

\ }
KoZena taska George Noir black

Do tasky z luxusni kiiZe Perlinger se vejde vae, co byste mohla
potrebovat na dlllezitych schiizkach. Taska se skiada ze tif kapes,

na propisky a vizitky, 22 990 K&, www.monikacerna.com.

Naddcasovy slamény klobouk

Chrarite se stylové pred slunickem, horkym létem Ci
pigmentovymi skvmami. Tento nadhemy klobouk Luisa Spagnoli
zakouptte v buticich Luisa Spagnoli v Zelezné ulici v Praze

nebo Eurovea Bratislava, 2600 K&, www.lamio.sk.

Hodinky Prim

Slim Lady 2020

Prim Slim 2020 je zakladni kolekce
damskych hodinek s jednoduchym

trendy designem v modernich barvach.
Minimalistické hodinky velmi jednoduse
sladite se svym outfitemn. Nové také

s gravirem stromu zivota na vicku hodinek,
3800 K¢, www.eshop.prim-hodinky.cz.

Stiibrny
gravirovany hi‘eben
Vychutnejte si krasné starozitné
Sperky a pfedmeéty jako napriklad
tento stfibmy gravirovany hreben,
ktery se m(ize diky vam stat
vhodnym darkem, 6230 K¢,
www.autorskesperky.com.

Navlékaci koralky a piivésky ze stribra
Hledate Sperk, na jehoz tvorbé se mizete sama podilet?
Chcete mit origindnf a jedinecny styl? Sestavte si naramek

Z jednotlivych privéskl a korélkd dle viastni fantazie, nélady,
stylu. Story in the Bead je tu pro vas, www.storyinthebead.cz.

26 PERFECTWOMAN

Hodinky Prim Bauhaus

Trendy damskeé hodinky z modelové fady Prim Bauhaus
vypadaji na zapésti perfekiné. Damy zaujme jemné zpracovani
a originalni barvy. V cené hodinek je pii zakoupeni na oficiainim
e-shopu gravirovani jména, 5780 Ké, ww.prim-hodinky.cz.

Hledate Sperk, na jehoZ tvorbé se mliZzete sama podilet? Chcete mit originalni
a jedinecny styl? Nas sortiment vdm to umozni. Nabizime velmi oblibené naramky,
které si sestavujete z jednotlivych privéskl a koralk( dle vlastni fantazie,
nélady, stylu — to si zamilujete! §

Nase nabidka je velmi rozmanitd — koralky z muranského skla a polodrahokam,
privésky ze stfibra — kazda Zena si u nas najde pfesné to, co hledd. Ulozte si své
vzpominky, zazitky, radosti do naramkd, jsme radi, Ze pomahame psat i Vas pribéh.

Jsme Story in the Bead a jsme tu pro Vas!

° °
www.storyinthebead.cz -
° °* o
Pro ¢tenare tohoto ¢asopisu mame slevu 15 %.
Pfi objednavce, prosim, pouzijte slevovy kod: PERFECTWOMAN, ® (] P

platnost slevového kédu je do 4. 9. 2020. ()

UZijte si jaro, léto s novymi Sperky. Udélejte si radost. €




MONIKA CERNA ®

Krejcovské studio
21. stoleti

L

Navrhneme vdm vysnény outfit — a to na jakoukoliv
prilezitost si jen vzpomenete. A co vic, vie vim i usijeme.
Jsme hi-tech krej¢ovstvi, které do tradi¢niho svéta
krejéoviny pfichdzi s modernimi technologickymi postupy,
které zrychluji proces navrhovini.

Vyuzivime moderni technologie vizualizace. Vytvofili
jsme svij vlastni software ve 2D na névrhy odévii na miru.
Interaktivni stiil vdim zprostfedkuje jasnou piedstavu
vysledného outfitu, jesté nez poprvé stfihneme do ldtky.

Exkluzivné navrZzeno pro:

Aba Navdka

Dbédme na precizni krej¢ovské zpracovéni, které je
stoprocentn{ zdrukou toho, Ze nebudete chtit nosit nic
jiného nez kvalitn{ oble¢en{ na miru.

Vytvotili jsme pro vds unikdtn{ e-shop na miru, ktery
diky propojeni osobniho krej¢tho zajistuje nejvyssi
komfort pro klienty.

Od potétku realizace az po doddni outfitii ziskdte
nadstandardni osobni péli a servis krej¢iho.

Vase spokojenost je pro nds na prvnim misté.

Nanorouska
s nanovlidkennou membrinou

SLEVA na rousku

100 K¢

Kéd PW100

#

Nemdte ¢as na to, abyste nds navstivili .
v nasem krejéovském salonu? Zadny problém! ‘
Vis budouci osobni krejéi se s vimi rdd P
domluvi na alternativnim misté setkdni. Diky . >
tomu vim muze odebrat miry nejen u vds
doma, ale tfeba i v kancelafi.

L

SLEVA na kosili na miru

500 K¢

Kéd PW500

Objednejte si i vy

svého osobniho krejciho!

Monika Cerna

Krej¢ovské studio 21. stoleti
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RUCE SI ZASLOUZ TU
NEJLEPSI PECI. DOPREJTE
JM |V HORKYCH DNECH

DOSTATEK HYDRATACE.

30
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Foto: Adobe Stock

Foto: Adobe Stock a Woldoshop.cz

Dejte svemu telu to

NEJ LEPSI

Kolagen je ]edmm z nejhojnéjsich
PROTEINU v nasem téle. Nachdzi
v naSem Zaludku, KOSTECH,
KLOUBECH, slachach, vlasech

a nehtech. Opravuje CASTI naseho
TELA, véetné nejvétsiho organu: ktiZe.

Vyzkousejte hovézi kolagen

Bovinni kolagen je také znamy jako hovézi chrupav-
ka nebo hovézi kolagen. Je to protein pfirozené se vy-
skytujici v chrupavee, kostech a ktizich krav. Tento typ
kolagenu je velmi podobny tomu, ktery mame v nasem
téle, a poskytuje zdravou davku kolagenu typu I a III,
které jsou hlavnimi slozkami kliZe, vlasti, nehtd, sva-
10, 8lach, vaz, kosti, ddsni, zubli, 0éi a krevnich cév.

Bovinni kolagen je bohaty na aminokyselinu glycin
pottebnou pro tvorbu zdravych DNA a RNA fetézcu.
To jsou zakladni genetické stavebni bloky pro *adné
fungujici buriky téla. Glycin je také jednou ze tii ami-
nokyselin, které tvoii kreatin. Je znamo, ze kreatin
podporuje zdravy rist svaltl a podporuje tvorbu ener-
gie béhem cviceni.

V neposledni radé poskytuje hovézi kolagen také
aminokyselinu prolin. Prolin hraje kli¢ovou roli
v schopnosti téla produkovat vlastni kolagen.

5 zdravotnich prinosit hovéziho
kolagenu

1. Léci osteoartritidu

Kolagen se ukazuje jako stale hodnotnéjsi po-
mocnik p#i 1éébé onemocnéni kosti a kloubt, jako
je artritida. Hydrolyzat kolagenu ale skvéle po-
méah4 i pacientlim s osteoartritidou (OA).

2. Zlepsuje zdravi strev

Kolagen obsahuje Zivotné dulezité aminoky-
seliny, u kterych bylo prokazano, Ze jsou pro-
spésné pro cely travici systém. Diky kolagenu
budete schopna lépe stravit potravu, piedchéazet
paleni zahy a GERD (gastroezofagealni refluxni
choroba).

N7

3. Vytvari svaly a opravuje thkané

Bovinni kolagen je pfirozené zdrojem bilkovin. Pti
konzumaci kolagenu pred tréninkem a po tréninku
muZete lépe a rychleji zotavit své télo z fyzického stre-
su vSeho druhu.

4. Zlepsuje kvalitu pleti

KdyZ je uzivan vnit¥né, mtZe kolagen skuteéné zlep-
Sit celkovy zdravotni stav vasi pleti. Poméaha tvorit
elastin a dalsi slouceniny v kuzi, které jsou zodpovéd-
né za udrzeni mladistvého pleti, textury a vzhledu.

5. Pracuje jako lokdlni lécba

Krém na obli¢ej obsahujici hovézi kolagen poméaha
zlep§it akné. Je vase ddsenn bolava po vytazeni zubu?
Zni to divné, ale lidé nasli tlevu diky hovézimu kolage-

nu. Hovézi kolagen muze
také pomoci snizit ptiznaky
hemoroidd.

Ktery kolagen je
nejlepsi?
Pii ndkupu kolagenu je dii-
o lezité ujistit se, zZe si koupite

doplnék stravy, ktery je jiz

C 0 L L ‘ﬂl G E N hydrolyzovany. To znamena,
g Ze kolagen byl jiz rozdélen do
VR snadno stravitelnych forem.
Vyzkousejte napriklad hovézi
kolagen ze 100% pastvy bez
pfisad s mnoha aminokyseli-
nami. Vice informaci najdete

na Www.wolfioshop.cz. "
e TEXT: SARA KLEINOVA

PERFECTWOMAN
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Vzdorujte vstémutf jako

HVEZDY

Aurum Clinic je $pi¢kové pracovisté ESTETICKE a plastické
mediciny, které POSKYTUJE komplexni péci v oblasti péce

o zdravi, prirozeny a mladsi vzhled svych KLIENTU pomoci
NEJMODERNEJSICH metod estetické a plastické mediciny,
samotnou kosmetikou, masdzemi, moderni DIETOLOGII

i poradenstvim v oblasti ZDRAVEHO Zivotniho stylu. Tato
prestizni SOUKROMA Klinika je zdravotnickym zaiizenim
spliiujicim nejvyssi STANDARDY péce.

PERFECTWOMAN

Foto: archiv Aurum Clinic, Jakub Ludvik

B AURUM

o ! EVROPSKE APLIKAGNI A SKC

O rozhovor jsme pozadali feditelku kliniky prim.
MUDr. Ivanu Némecékovou. ktera je hlavni 1ékairkou
pro komplexni estetickou pé¢i — odstranéni vrasek,
formovani postavy — pomoci aplikace vypliovych ma-
teridlu a bioniti, karboxyterapie, HIFU, mezoterapie,
dietologické poradny apod.

Kde vsude jste se vzdéldavala?

Absolvovala jsem LF UK v Praze. Po ziskani prvni
i druhé atestace jsem pracovala jako lékaika na ORL
klinikdch v Praze, pozdéji jako asistentka ORL ka-
tedry IDVL v Praze a posléze fadu let v Univerzitni
nemocnici v Seville ve Spanglsku. Od roku 2009 jsem
se po absolvovani masteru estetické mediciny a chirur-
gie, antiagingu stala feditelkou vlastni kliniky Aurum
Clinic a editelkou teoreticko-praktickych kurzt v této
problematice.

Ovlivnila nynéjsi pandemie chod
kliniky?

Meéli jsme zavieno tak jako jiné estetické kliniky.
Navic jsem po celou dobu pracovala v nemocnici ve
$panélské Seville a 1é¢ila pacienty s koronavirem stej-
né jako ostatni zdravotnici. Nyni jiz mame otevieno
a snazime se uspokojit vSechny Kklienty, ktefi museli
toto obdobi ¢ekat na sviij zakrok.

Pani reditelko, jakd je aktuadlni
nabidka zdravotnickych sluzeb
kliniky, kterou ridite?

Provadime uspésné celou fadu estetickych vyko-
nl — bud’ samostatné, nebo kombinaci nékolika me-
tod — naptiklad odstranéni vrasek, zvétSeni a opravy
rth, korekei povislych koutk, zvyraznéni dolni celis-
ti, opravu brady, nosu, vypnuti kiize krku a dekoltu,
zpevneéni, zvétSeni a korekei tvaru prsou, napnuti po-
vislé klize pazi a omlazeni rukou, zvétSeni a dotvaro-
vani hyzdi, zvétseni objemu penisu, Gpravu intimnich
partii, opravy jizev, deformit, odstranéni celulitidy,
formovani a zpevnéni téla, omlazeni a biorevitalizaci
pleti atd.

e ———————

Co byste rekla k tomu, Ze si pravé
Petra Janii vybrala vasi kliniku

a svérila se do vasich rukou?

Samoziejmé jsem velice rada, Ze si Petra vybrala
pravé nas a hlavné, Ze je tu u nas spokojena. Také
nas tési, Ze mnoho klientd k nam prichazi ovlivné-
nych vizazi Petry. Nasi pééi vyuzilo také mnoho herct
a zpévacek, jako jsou Marcela Holanova, Heidi Jankd,
Hanka Kiizkova, Jan Preucil, Gabina PartySova, Re-
nata Drosler, Sarka Rezkova a dal&i. Ti k nam pak dal
posilaji rodinné piislusniky nebo své kamarady.

Jaké metody k tomu, aby byli
vsichni tak spokojent, pouzivdte?

Ideal lidské krasy se ¢as od ¢asu méni a jistou zmé-
nou prochézi i nyni. Diive se kladl diraz hlavné na
vyraznost a objem — klienti chtéli zvétSovat rty, poprsi
atd. Dnes je pozadavek piredevsim na to, aby vizaz byla
prirozena. Klientky a klienti nejvice touZi po tom, aby
vypadali méné unaveni, neméli vrasky a tim ptsobili
mladistvé&ji. Snazime se vyjit vstiic kombinaci riznych
metod - napt. uZitim vyplhiovych materialt, bioniti,
mezoterapie (aplikace vyzivnych latek do podkozi),
HIFU (to je novinka spocivajici ve vyuzivani biomo-
lekularnich vysokofrekvenénich vibraci k odstranéni
tuku, vypnuti povadlé klize apod.), silkpeelu (hloubko-
vého Cisténi pleti), dietou atd.

Zhavou novinkou jsou Silhouette nité, které jiz po prvni
aplikaci zpevni a povytahnou poklesly oblicej, krk, ruce.
Nadvdha a predcéasné starnuti
pokoZky trapi mnoho Zen —
poskytuje vase klinika poradenstvi
a pomoc v této oblasti?

Tento problém trapi jak Zeny, tak i muZe. Kon-
zultaci, na kterou se mohou klienti objednat na
www.aurumclinic.net, provadime zdarma, kdy s Kkli-
entem probereme vSe potiebné a domluvime postup
a zpusob, jak zautocit na piebyte¢na kila nebo na star-
nouci pokozku. H TEXT: SARA KLEINOVA

PERFECTWOMAN
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Jak ODLEHCIT
cestovni kosmeticke

TASTICCE a byt
eco-friendly?

B

Viechny to zndme, blizi se DOVOLENA a my
chceme byt za kaZdou cenu a za vSech okolnosti
stdle OKOUZLUJICL Sehnat veskeré MINIATURY
kosmetickych produkti, abychom netahly dalsi
LODAK s nezbytnou KOSMETICKOU vybavou,
da poradné zabrat. Seznamte se s vychytavkami,

ktere uSetr'i misto ve vasem KUFRU.

Pro ¢istou a hebkou plet’

Vsechny mame jiny odli¢ovaci ritual — néktera z nas
pouziva mléka, jind oleje, dal$i zase pény... Po nich
nasleduje tonikum a k tomu v8emu potiebujeme tubu
tampénka. Cil mame ale vSechny spoleény — mit do-
konale odliéenou plet’, na kterou miZeme nanést svij
oblibeny krém! A tady se nam piimo nabizi vychytavka
v podobé odliéovaci rukavicky Make UP Radier. Ktera
z nas ji uz vyzkousela (testovala ji napiiklad i modelka
a moderatorka Agata Hanychova), je absolutné nadse-
na. Staéi namoéit rukavicku do vlazné vody a muzete
se zabit odliCovat. Udélate jen par taht, a i vodéodolna
tasenka je béhem chvilicky pry¢. Po odliceni staé¢i ruka-
vi¢ku pieprat v ruce (muazete pouZit i trochu mydla). Po
vice pouziti je idealni ji vyprat v pracee na 40°. Misto od-
liGovacich tampont, mlék, pén, oleju a tonikti nam staéi
jediny produkt k cesté za vysnénou ¢istou pokozkou.

Pro prirozené dlouhé rasy

A kdyZ uz byla feé o té fasence... Obc¢as u vody to
s ni neni Gplné ono. Preci jen po koupani nem4 zadna
z nas rada tmavé otisky rasenky pod o¢ima, které nam

bohuzel u moie udélé i vodéodolna rasenka. Pokud tedy ‘

touzite po zvyraznénych dlouhych tasach bez hrozivych
otiskl, mame pro vas jednoduché feSeni — rustové sé-
rum na fasy a obo¢i FacEvolution hairPlus! Pt#i denni
aplikaci séra budou vase tasy jiz po 6 tydnech vyrazné

PERFECTWOMAN

delsi. Pak uz jen sta¢i pfed dovolenou zaskocit ke své
kosmeticce, ktera vam tasy nabarvi dle vaseho piani.
Uz 7adn& rozmazana tasenka. Klidné vas mlzou ho-
dit do vody a vy budete stale za hvézdu. A veéer? Staci
parkrat prejet fasy pro zvyraznéni klasickou fasenkou
a vasemu pohledu nikdo neodola!

Za mé je tato dvojka produktl luxus, ktery musite
mit! Tento skvély letni balic¢ek zakoupite za 2390 K¢ na
www.skinso.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

FACEVOLUTION (8

u
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Foto: Skinso

WOLUTION

THE SECRET OF BEAUTY

M

SKINSO

gomifort na léto
AErBlUS a Make Up
gaaierer

Uzij si Iéto s ristovym sérem FacEvolution
hairPLUS a odlicovaci rukavickou Make
UP Radierer! Tvé fasy budou stdle ve
formé... sexy dlouhé a husté! Nejen na
cestovanije skvélym dopliikem Make Up
Radierer Cistici rukavicka. Staci vlazna
voda a tvoje plef je za nekolik sekund
dokonale odlicend.

- - ——

' FACEVOLUTION |

THE SECRET OF BEAUTY

T

Po celé Igto
tento balicek
zd cenu

2.390,-

(misto 2770,-)

‘"B

MAKEUP RADIERER

RAairPLUS

Zakoupite na
nebo ve vybranych beauty salénech
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Lasers
EAREIS LAREAS
DUER FACE
FACE PO MPTRALEEER
- TEHER:
LARENS .
2 Anti-ageing ritual )

Revoluéni maska-zabal | LARENS

B \GRE"}E}“{ na oblicej s komplexem - - . - -

TISEUE FAC T bioaktivnich ristovych Latans l - = Lo i
faktort z rostlinné s o ACHE aed Caa
BIO-Placenty, Biopeptide s’ [ bl
Complexem a liftingovymi _:" © Ii o L = & L
oligosacharidy g = [l
Phytodermina Lifting® z I =
hloubkoveé hydratuje, Tajemstvi vééné mladosti Ll

Jedineéné produkty do kosmetickych saléni, které funguji. Piipravky
obsahuji vysokou koncentraci aktivnich slozek a unikatni latky

zpeviuje a stimuluje obnovu
bunék. Doméci anti-ageing
ritual na kazdy tyden, s dirazem na anti-aging. Po poutziti jsou viditelné a méFitelné

4 ks/baleni, 1231 Ké.

NATURE T

& SCIENCE
od prirody k vede

Znacky Larens a Larens Pro spol. WellU na- B
bizeji salénni a domaci péci o tvar & télo. Na-
proti tomu fada vyzivovych dopliikGi Nutrivi
predstavuje holistickou podporu zdravi. Mo-
derni pripravky obsahujici Liposomal Collagen e Koncentrované
Complex, Biopeptide Complex, aminokyseliny = sérum pro péci
a dalsi aktivni latky ¥adi produkty mezi kosme- o plet s 20%
ceutika. Nahlédnéte do taji téchto produktt na obsahem Liposomal
www.tvaratelo.cz a vyuzijte slevu 10 % s kédem  Collagen Complexu s efektem liftingu
, PW10, jehoZ platnost je do 1. 11. 2020. H okamyité redukuje vrasky, hydratuje
¢ TEXT: BELA GABRIELOVA

vysledky. Larens Pro vas nezklame.

Pro vyjimeéné
muze

Gelovy krém uréeny
ke kazdodenni péci

prostiedek.

0 naroénou muzskou
pokozku. Regeneruje
kozni tkan, stimuluje
bunéénou obnovu

a vyhlazuje vrasky.
Hloubkové hydratuje,
zmiriuje podrazdéni
a snizuje zarudnuti

-

c

o

>
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_
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seRuM kolagen

pokozky zptisobené
holenim, 553 Ké.

B =,

pokozku a znatelné zahustuje

strukturu pokozky. Obsahuje 99,98 % - ~ e

piirodnich slozek, 1500 K&. H:iﬂﬂmd;rﬁf Hﬂi:;;i: pluzgieray
Unikatni dopInék na trhu -
Doplnék stravy Revicoll Omega Plus +

Vitamin K2MK?7 obsahuje vysokou koncentraci .
Hydrokoloidni Ochrana

hmot ti
trd #URGO

a bakteriim

URGO Hojeni puchyfu - Diskrétni,
hydrokoloidni naplast

mastnych kyselin omega 3, aminokyselin,
peptidi a rybiho kolagenu. I’Jéinky vapniku

a vitaminu D obsaZenych v p¥ipravku dopliiuje
vitamin K2 MK-7, ktery je nezbytny pro
normalni fungovani, 60 kapsli/1350 K¢.

SAE G, PLLIE vy an md

Top hydratace -
Ultra hydrataéni ~ BALANEE

krém pro vechny

typy pleti. Koktejl -

Diky diskrétnimu provedeni vhodné
zejména pro zeny do spolecenské
obuvi.

aktivnich slozek,

které prinaseji

a udrzuji

hydrolipidovou
rovnovahu pokozky, obsahuje

liposomalni kyselinu hyaluronovou, .
koloidni stfibro, peptidy rybiho Imunita pro celou rodinu

kolagenu a pirodni konzervaéni

Zakladem multifunkénosti a komplexnosti Vitaminu C+

Pro celou rodinu
Dermo tekuty piipravek
na ¢isténi obliceje a téla

[LPEP

s komplexem piirodnich
peptidii rybiho
kolagenu a ektoinem.
Produkt je urcen pro

Foto: www.tvaratelo.cz

v’ Urychluje hojeni a tiSi bolest

v Umoznuje rané dychat

v Vhodné i jako prevence
vzniku puchyru

Gel
obnovujici
pokozku

latky, 660 Ké. je 100% pfirodni pavod. Vitamin C+ pfedstavuje kazdodenni pééi -
5 prirodnich rostlinnych extrakti - Sipek, rakytnik, o pokozku se sklonem . @ E::b
acerolu, bambus a mikronizovanou flavonovou k akné, problematickou f .
36 PERFECTWOMAN frakci z pomerancové kiiry, 90 kapsli/770 Ké&. a citlivou plet, 550 Ké. URGOCZ URGOCZ WWW.Urgo.cz Zadejte ve své [ékarné Specialista na drobna poranéni
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Zname ho z REKILAM i obalii rFady
PRIPRAVKU a tusime, jakd je jeho role
v organismu. Casto ale TAPEME, jak
viastné FUNGUJE a jak si ho doprit,
aby co nejlépe podporil nase ZDRAVIT
i krdsu. Red je o kolagenu...

Jednicka pro krasu

1 zdravi

Existuji rtzné typy kolagenu,
jejichz struktura se lisi. Nejhojnéji
je v nasem téle zastoupen kolagen
typu 1, ktery se nachazi v pokoZce,
kostech, $lachach & vazech. Casto
zminovany je i kolagen typu 2, ten
je totiz kli¢ovy naptiklad pro zdravi
chrupavek. Hledate-li ale pomocni-
ka pro pevnost a pruznost pokozky,
vybirejte predev§im mezi piiprav-
ky s obsahem jednicky.

Krém ano, ale...

Kolagen sloZzeny z rtznych ami-
nokyselin produkuji buniky nazva-
né fibroblasty, a to ve Skare, tedy
druhé vrstvé ktize. Ty vSak s vékem
ubyvaji a snizuje se i jejich schop-
nost vytvaiet kolagen. Vysledkem
je mimo jiné ztrata elasticity kaze

dlifteq

COLAGEMNOVA |
< ’
= COLAGENOVA HARESS
P

t- Doplnék stravy.

PERFECTWOMAN

avznik vrasek. Snimi jsme byli dlou-
ho zvykli bojovat hlavné za pomoci
krému. Jenze ty zlstavaji na povr-
chu a proniknout az do skary je pro
né velmi tézké. Proto je dobré ne-
podcenovat ani péci a vyzivu zevniti
napiiklad pomoci dopliikkl stravy
s vysokym obsahem kolagenu.
Ve jménu
vstirebatelnosti

V piipadé vyzivy pleti zevniti
hraje dulezitou roli tzv. biologic-
ka dostupnost kolagenu, ktery se
zjednodusené Fefeno vstiebava ze
zazivaciho traktu pres tenké stievo
do krevniho obéhu a dal do organi-
smu. Pro télo je z tohoto pohledu
lépe vyuzitelny kolagen rozstépeny
na mensi ¢asti, v praxi jde obvyk-
le o kolagen hydrolyzovany, tedy
spise o kolagenni peptidy. Ty pak
nasemu télu slouzi jako
zdroj surovin pro tvorbu
vlastnich bilkovin véetné
kolagenu.

w—. Je libo rybu?

Hodné diskutovanym
tématem je zdroj, pricemz
jadrem sporu vétSinou
byva rybi vs. bovinni (ho-
vézi) kolagen. V pripadé
kolagenu typu 1, ktery
je pro mladistvy vzhled
pleti zasadni, jsou ovSem

adi

cennymi zdroji oba. Kazdy ma
jiné prednosti. U rybiho kolagenu
k nim pat¥i velmi dobra vstteba-
telnost, kterou ale u bovinniho ¢&i
vepirového kolagenu podpoii prave
hydrolyzace, a tak neni jako faktor
pro vybér tak klicova.

Tipy redakce:

Liftea Colagenova HA -
svacinka pro vds i vasi
plet’

Tento nutrikosmeticky ptipra-
vek obsahuje v denni déavce celych
10 grami kolagenu. Jde o hydro-
lyzovany kolagen Peptan tvoreny
peptidy 1. typu. Doplnék stravy je
k dostani ve formé snadno rozpust-
ného prasku, ze kterého si lehce
pripravite lahodny nédpoj s vanilko-
vou nebo ¢okoladovou piichuti.

Liftea Colagenova
Hyaluronic+

Tento doplnék stravy s obsa-
hem motského, rybiho kolagenu
a kyseliny hyaluronové je uréen
pro pé¢i o mladistvy vzhled pleti.
Dulezitou soudasti piipravku je
i vytazek z tiesné acerola, ktera
je prirodnim zdrojem vitaminu C,
jenz podporuje norméalni tvorbu ko-
lagenu. Vice informaci najdete na
www.colagenova.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Adobe Stock

Paleni pfi moceni? Casté nuceni? Bolest pfi moceni?

K lecbe zanetu mocovych cest

akt
jiz
ptiznakd
0 nich
a pakujicich se

jako doplikova lécba,
napft. k antibiotikim

pouzitim si peclivé prectéte pribalovy letak. PouZiti tohoto tradi¢niho rostlinnél

z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své lékarné.

Schwabe
Czech
EGUS  From nature. For Health.

Schwabe Czech s.r.o.
150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, tel.: +420241740447, e-mail: info@schwabe.cz

~ Canephron obalené tablety je lék k vnitinimu uziti, U¢innymi slozkami jsou vytaik% z nati zemézluée, korene libe¢ku a listd rozmarynu. Pred

o lécivého pripravku je zaloZzeno vyluéné na zkusenosti

www.canephron.cz

iNnzerce

sparesortlibverda

#sparesortlibverda #lazne #wellness #Liberec

Regenerace tela i ducha

SPA RESORT LIBVERDA

v Jizerskych hordch

LAZNE LIBVERDA jsou malebné 16zné& leZici u Liberce. Nabizi celou fadu skv&lych wellness pobytd. Ke zpestfeni svého pobytu mizete
vyuzit elektrokola, saunu, whirlpool, rehabilitacni bazén, biliard, ping-pong, kuzelky, pétanque, masdze, fitness centrum ad. Pro Idzen-
skou péci nabizi I€Cbu pohybového apardtu, kardiovaskuldrnich, onkologickych a neurologickych potiz.

DAMSKA JiZDA
2/ 4 noci
od 3.890 / osoba / pobyt
Ubytovdni, polopenze, Cokolddova
masdz, miécnd koupel, privatni

whirlpool se saunou, kdva a zdkusek

WELLNESS & RELAX
2 /3 /5 noci
od 3.340 K¢ / osoba / pobyt
Ubytovani, polopenze,
2-5 wellness procedur, voucher
na kdvu a zdkusek

LAZNE NA ZKOUSKU
Min. 5 noci
od 1.400 K& / osoba / noc
Ubytovani, polopenze / pln& penze,
vstupni I€karskd konzultace,
1 procedura denné

I

oy

H

ROMANTIKA PRO DVA
2 noci
od 3.560 K¢ / osoba / pobyt
Ubytovdni, polopenze, kdva
a zdkusek, Idhev sektu na pokaji,
vecere pfi svickdch a lahvi vina,
privatni whirlpool se saunou, masdz

V Resortu je moZné poufZit statni prispévek
4.000 K& na lécebné pobyty.
3 pARek
Darujte pobyt
nebo si prejte voucher pro sebe.

Spa Resort Libverda ¢ L&zné Libverda 82, 463 62 ¢ Tel.: +420 482 368 100-102 ¢ E-mail: info@lazne-libverda.cz « www.lazne-libverda.cz
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) Sérum Onclé
® Chetc s kmenovymi
Oy == burikami

OSetiuje, zpeviuie, chrani

- -~ s pokozku pii striich a jizvach.
it T Redukuje celuliidu a je
g . vhodné i pro dehydratovanou

a starouci pokozku, 649 K¢,
www.eshop.oncle.cz.

Balzam Onclé

s kmenovymi ®
burikami Ot
Télovy balzém oSetiuje, oo, 5

Zpeviuje, chrani a obnovuje = e
VNIt struktury pokozky pf -
striich a jizvach. Redukuje E
celuliidu, 449 K&, -
www.eshop.oncle.cz.

Kazdy den jiny uces

Diky kulmé Bellissima 11634 My Pro Beach
Waves Multi GT21 100 wytvorite 4 typy vin:
od Sirokych po pfirozené az k Uzkym

a definovanym, 1 599 Ké.

e

Doplnék stravy Geladrink®

Je vhodny i pii boreliowych bolestech kloubd. Obsahuie latky
prispivajici ke zdravi kosti, chrupavek a kloubt. Doporuduif
ho i odborné Iékarské spolecnosti CSTL, SPT a OP Ceské
lékarské spolecnosti J.E.P., www.orling.cz.

Peeling s kmenovymi

© buitkami

M Zpevnujicl olejovy peeling s hioubkove
;. o regenerujicimi Ucinky Setmé
s odstrariuje necistoty a odumrelé koznf

bunky. Obsahuje jedinecnou bioslozku

== Akosky® Apium, které aktivuje tvorbu
nového kolagenu a chrani pokozku
pred jeji destrukel, 349 K¢,
www.eshop.oncle.cz.

Bio Argan
& Opuncie Bergamot
Bio opunciovy olej omlazuje
plet a plsobf proti prvnim
vraskam. Extra bio arganovy
olej ji vyZivuje a pésti. Bergamot
s medunkou prekvapi sexy
optimistickou vani a unikétnf
schopnosti regulovat mastnotu,
www.saloos.cz.

Antispotique
depigmentacni
sérum
Rozjasnujici pletové sérum pro
lokalni redukeci pigmentovych
skvm a prevenci vzniku
novych. Obsahuje kombinaci
patentovanych latek, jejichz
bélici Ucinky jsou prokazany
Klinickymi studiemi, 890 K¢,
www.antispotique.cz. |

PERFECTWOMAN

GLA Serum 50 ml

Exkluzivni sérum pro péec

0 zralou, nérocnou

a suchou plet s poskozenou
hydrolipidovou bariérou.
Regeneruie, zpeviue,
posiluje a vwyZzivuje pokozku

a stimuluje regeneraci na
drovni bunek. 99,6% prirodni
slozeni, 1506 K¢,

s www.tvaratelo.cz.

imm i
K
LAEA
—

~ diskrétnost
= 100%

= poradna@mojra.cz

AA&%H%JLZ

Psychologicka poradna online

Moznosti konzultace

= W S U

ZaloZeno 2016
Tym 15 psychologii

Anonymni registrace

Konzultace jesté dnes

+420 731 226 690

inzerce

Sleduj a bav se na Jsem jaka jsem

Jsem

MADAM

Tradiéni kokosova chut v tmavé i bilé polevé
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SOTH R odlicovadla

15& 1Tl {'“" { Limitovana letnf nabidka

( ¥ obsahuje specialni baleni
.3

Cisticiho miéka a Cisticl vody
presne pro vas typ pleti.

j i Produkty odstrani necistoty

,yr‘ 1 7 pleti, které se nahromadi

5 5,;? 5 béhem dne. 2x 400 ml
E 1 za specidlni cenu, 1820 K&,
www.sothys.cz.

Toénovaci ochranny
krém SPF 15

Hydratacni krém na obli¢ej dodé
pleti jednotny ton, chrani pred

sluncem a navic takeé odrazf Solers ALblechet
modré svétlo, které zplisobuje 4
vyskyt vétsiho mnoZstvl
pigmentowych skvm

amUze vést k urychlenym -
projevim stamutf pleti,

1080 K¢, www.sothys.cz.

SOTHYS

LS LR

Icone jungle by Mavue Paris

Mavue Paris, jenz je spojenim tradi¢niho francouzského femesla

s nad¢asovym designem, predstavuje novou kolekci lcone
jungle. Kolekce je inspirovana nezkrotnou prirodou, nespoutanym
duchem a individualismem, 1599 Ké, www.mavue-paris.com.

2

E “

Mezonité v Aurum Clinic

Omladte svou plet pomoc vstiebatelnych mezonit, které se
zavadejf do kiize a podkazi pomoci jehel nebo dutych kanyl. Jedna
se 0 nejlepst estetickou metodu ke zvednuti a zpevnén! povislé
tkéné pomoci biovstrebatelnych nitf, www.aurumclinic.net.

Vysokofrekvenéni

biomolekularni vibrace
High intensity focused ultrasound

je lécebny postup, pif kterém
mechanicka energie o urCité frekvenci
plisobi na buriky a proteiny bez
poskozeni tkané. Poméha dosahnout
idealni postavy rozpusténim
prebytecnych podkoznich tukowych
74sob, www.aurumclinic.net.

SOS Sampon

s Zivym kolagenem
Regeneracni a posilujici Sampon

s Zivym kolagenem pro viasy
jemné, kiehke, lamajicl se

a poskozené UV zérenim —
posiluie strukturu viasd, regeneruje
poskozené konecky a predchazi
jejich trepeni, 200 m1/399 K¢,
www.nezestarni.cz.

o

Ritual krasy a mladi v Laznich MSené
Ritudl zaméfeny na odstranéni znamek starmuti téla i plet
obliceje wuziva veskeré uméni aromaterapie | pfirodni

mediciny, navraci tak pokozce téla i obliceje jemnost

a pruznost. Dokonaly smyslovy proZzitek probouzi pocit

krasy a harmonie, 1800 K&, www.msene.cz.
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SPECIALISTA
NA KRASNOU PLET

SPECIALISTA
S AN
FLET
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1x LUXUSNI OLEJOVY
PEELING ONCLE @

Zpevnujici olejovy peeling s hloubkove re-
generujicimi UCinky a tenzidy, které Setmé
odstrariuji necistoty a odumrelé kozni bunky.
Obsahuje extrakt z rostlinnych kmenowych m
bunék Akosky® Apium, ktery aktivuje tvorbu
noveho kolagenu a chrani pokozku pred jejf
destrukct.

Soutézni otazky a dalsi soutéze najdete n

| . na . 7 AT Ve .
jedinecna bioslozka AU | S ' Ol e ) o oV
z extraktu z rostlinnych i, s =y, SERUY, " PEELING
y J e : - Rk
kmenovych bunék T e — i
b o =7 oV SERUM

. f * otk cae e e e v il
ey [ * ARDSEY® AMLIM oot

TiDE | _""l'u.t et ke b
# I st h‘:m.m
- f ""'b“n:";&:.

Damska kosmeticka rada
poskytuje feSeni pro nedokonalost
pokozky a pleti, ke které dochézf
v jednotlivych fazich Zivota zeny. h

MY APy el
Tt arprapric s tar it

Viditelné zlepsSuje stav STRI,
CELULITIDY, JIZEV, VRASEK
a zvysuje ELASTICITU KUZE.

NOVINKA

CESKY VYROBEK

Diky jedinecnym bioslozkdm
z extraktu z rostlinnych kmenovych
bunék AKOSKY®APIUM,
3D kyseliné Hyaluronové
a prirodnim aktivnim olejiim
se pokozka do hloubky regeneruje,
obnovuje a celkové remodeluje kdZi.

AKOSKY®APIUM

aktivné hloubkové regeneruje
a remodeluje pokozku

BIO SIPKOVY OLE]

vyzivuje a zklidhuje pokozku

INCA INCHI

aktivni olej zabranuje starnuti pokozky
KYSELINA ,
HYALURONOVA

udrzuje pokozku hydratovanou a napomaha
pri obnové poskozené pokozky

SQUALAN

STRIE

CELULITIDA

1ZVY SLEVOVY

KUPON: obnovuje pfirozenou ochrannou vrstvu
pokozky a plsobi jako vyznamny antioxidant
7 ( p e rfe tho man ) a chranf pred nepfiznivymi vnéjsSimi vlivy
VRASKY

www.eshop.oncle.cz

e
www.oncle.cz T8

SNIZENA ELASTICITA




Ne)PLODNOST

VvV prubehu dejin

Plodnost byla STEZEJNIM spoleéenskym TEMATEM v pribéhu
celé HISTORIE lidstva. My nastésti Zijeme v dobé, kdy se
medicina vyviji obrovskym tempem a DITE dnes muZe poéit
jako ZAZRAKEM i spousta ZEN, které by se v minulosti musely
nadéje na miminko vzddt. Jak se ale s LECBOU neplodnosti
VYPORADAVALI nasi piedci, kteri takové moznosti neméli?
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Foto: Adobe Stock

Jak je plodnost, ktera
jde ruku v ruce se za-
chovanim rodu, dalezi-
ta, si lidstvo uvédomu-
je od samého pocatku
svého vzniku. To, zda
a jak konkrétné byla 1é-
¢ena neplodnost v praveé-
ku, lze odhadovat spise
v historickém kontextu
rozvoje lékatstvi, tehdy
spise lécitelstvi. Zeny
se s postupnym pozna-
vanim fungovani vlast-
niho téla uchylovaly
k podporovani své plod-
nosti pomoci lidovych
prostfedktt — napiiklad
vhodnou stravou a by-
linkami. Pouzivany byly
rizné ritudly, kouzla a zaiikavéni. O sofistikovanych
zphsobech 1é¢by neplodnosti v té dobé ale piresné infor-
mace nemame. Pomoc s plodnosti tak pravéci lidé hle-
dali hlavné u svych bozZstev, jimz davali podobu sosek
a portrétt Venusi ¢ byékd, a u Samant pti magickych
obtadech.

Za neplodnost miiZe vidy Zena,

verili ve starovéku

Zeny, které nemohly poéit, to ve starovéku rozhod-
né nemély lehké. V Egypté byla neplodnost stejné jako
v fadé dalSich zemi legitimnim d@vodem k rozvodu.
Lécila se jako spousta dal$ich onemocnéni ve special-
nich svatynich. Nemocni se zde ukladali ke spanku,
aby je ve snech mohli navstévovat bohové se svymi
radami. Starovéci 1ékari obecné plodnost podporovali
magii a uzivanim bylin a mineréld, av§ak zajimavé na
tehdejsi dobu problém s poéetim vytesili Ciiané — mi-
minko neplodné Zené zkratka dala konkubina, ktera
se tak stala ndhradni matkou.

Samostatnou kapitolou byla reprodukéni medicina
v antice. Ve starovékém Rimé vérili, ze zena bude plod-
néjsi, kdyz bude pit krev gladiatora ¢i pokud ji béhem
anorovych slavnosti luperkalif seSviha knéz prouzkem
kiiZe z obétované kozy. To v Recku méli 1ékaii diky Hi-
jasno - jakakoliv odchylka od idealu vedla u Zeny k po-
rucham plodnosti, at’ uz $lo o tvar postavy ¢i kvalitu
menstruaéni krve. Neplodnost radili 1é¢it pomoci byli-
nek, koupeli, zmén ve stravovani, ale také méné kon-
venénimi piistupy, napiiklad konzumaci vareného sté-
néciho masa ¢i zavedenim olova méacéeného v lidském

99 Racla babskych
rad a bylmnych

receplii se zachovala
do dneska a zeny
1 muzi pomoci nich
podporuji svoji
plodnost stéle. ¢ ¢

mléce do Zenina klina.
V kazdém ptipadé vsak
antic¢ti 1ékati spatiovali
chybu na strané Zeny.

Stredoveék?

Jen pro silné

Zaludky

Stredoveké praktiky
podporujici plodnost vy-
zadovaly silny zaludek,
a to doslova. Nejraznégjsi
napoje a lektvary, které
mély s léébou neplodnos-
ti pomoci, totiz ¢asto ob-
sahovaly skute¢né bizar-
ni ingredience. Vyjimkou
nebyl popel z éasti tél
rozliénych zvirat, od dé-
lohy zajice pres varlata
starého kohouta aZ po o¢i a jatra prvorozeného selete.
Zajimavé ovSem je — soudé z téchto receptt — Ze opro-
ti nekompromisnimu starovéku nahlizel sttedovék na
puvodce neplodnosti paru jinak. Navzdory tehdejsi
nerovnosti Zen ve spole¢nosti vyzadovala velka c¢ast
lé¢ebnych procedur aktivni zapojeni muze a nékteré
z nich se dokonce néZného pohlavi netykaly viibec.

Rada babskych rad a bylinnych receptti, které vzni-
kaly v pribéhu celé historie, se zachovala do dneska
a zeny i muzi pomoci nich podporuji svoji plodnost
stale. S rozvojem védy a mediciny béhem druhé po-
loviny minulého tisicileti se v§ak do poptedi zajmu
part majicich potiZze s pocetim miminka dostaly me-
tody asistované reprodukce. ,,Prvni zminky o 1écbhé
neplodnosti prostfednictvim inseminace se objevuji
jiz v Talmudu. Lékatské pocatky asistované repro-
dukce se datuji do 18. stoleti, tedy doby, kdy byl jiz
znam princip mikroskopie i fakt, Ze k oplozeni dochazi
spojenim vaji¢ka a spermie. Jednalo se tehdy o prosté
vpraveni muzského semene do Zenina lina pomoci in-
jekeéni stiikacky,“ popisuje Katerina Vesela z kliniky
Repromeda. ,,V soucasnosti vime, Ze potiZze s pocetim
se objevuji jak u muzl, tak i u Zen ptiblizné ve stej-
ném poméru. Presnéji fe¢eno — u jedné tretiny part
je neplodnost déna Zenou, u jedné tietiny muzem
a u zbyvajici tietiny vlivem kombinovanych faktort.
Existuje proto fada vysoce efektivnich postupl asis-
tované reprodukce. Zijeme v uZasné dobé, miizeme
pomoci s pofetim partm, které by se jinak musely na-
déje na miminko pravdépodobné tplné vzdat,“ uzavira
lékaika. H
TEXT: BELA GABRIELOVA
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Mali pomoonfci
nejen do

KABELKY

Zeny jsou od PPJRODY

prakticky smyslejici bytosti ;__~ 4

a pri odchodu z DOMOVA
zpravidla nezapominaji na svou

KABELKU nebo batizek, v nich%

ukryvaji své malé NEZBYTNE
POMOCNIKY. Kromé
kapesnicku, rasenky, lesku

na rty a ndplasti se VYPLATI .

pribalit si s sebou i vihdéené
UBROUSKY. Vite pro¢?

Vlhéené ubrousky uz davno nejsou nutnou vybavou
pouze maminek malych déti. Pro jejich univerzalnost
a prakti¢nost si je pravem oblibila nejedna Zena. Nejen-
ze vlhéené ubrousky predstavuji rychlou pomoc pii béz-
nych nehodach, jako je naptiklad vylita kava nebo ule-
pena klavesnice u pocitace, ale diky svému specifickému
sloZeni se z nich stala nepostradatelna souc¢ast mnoha
kabelek. Znacéka Linteo se inspirovala modernim Zivot-
nim stylem éeskych Zen a divek a vytvorila fadu vlh-
Genych ubrouskd, jez diky svému unikdtnimu sloZeni
vyhovi véem pozadavkiim dne$nich aktivnich Zen.

Svézi za vsech okolnosti

Horké letni dny nejsou jen vidinou dovolenych, ale
také si s nimi spojujeme pocit ulepenosti, potu a nedis-
toty. Vlhéené ubrousky pro denni potiebu znacky Lin-
teo jsou skvélou volbou, jak si zachovat pocit svézesti
a Cistoty nejen na cestach, ale i béhem bézného pracov-
niho dne.

Aktivni Zeny, pro které relax znamena sport a po-
hyb, jisté oceni kombinaci pantenolu a ionth stiibra, jiz
obsahuji vlhéené ubrousky Linteo deo sport, které na-
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aktivitach.

Intimni hygiena doma i na cestdch

Pravé v 1été je diilezité dbat o své intimni partie, kte-
ré mohou v disledku vysokych teplot, dlouhym sezenim
v neklimatizovanych mistnostech anebo nékolikahodi-
novou jizdou v auté trpét. Vlhéené ubrousky Linteo
pro intimni hygienu jsou skvélym pomocnikem mimo
domov, kdy spolehlivé nahradi toaletni papir, a navic
zaru¢i dokonaly pocit Cistoty i po dlouhé cesté. Vytazky
z aloe vera a hefméanku, které vlhéené ubrousky obsa-
huji, maji zklidnujici a hojivé Géinky.

Pro ¢istou a zdravou plet’

I kdyz v 1été vyménime hutny make-up za né&jakou
odlehéenou a plet’ nezatéZujici alternativu, je dalezité
nezapominat ani na dikladné a pravidelné odlicovani.
At uz doma v koupelné, na dovolené nebo na cestach
jisté ocenite prakti¢nost vlhéenych odli¢ovacich ubrous-
ki Linteo. Jemné éistici mléko si hravé poradi i s vo-
déodolnou fasenkou a navic plet’ zbavi vSech nedéistot
a mastnoty. Diky svému jedine¢nému obsahu aloe vera
a extraktu z hefmanku podpoti regeneraci pokozky, do-
daji pleti pottebnou vlahu i ziviny a zanechaji pokoz-
ku jemnou a vlaénou. Vlhéené odli¢ovaci ubrousky se

zkratka vyplati mit vzdy po ruce. B 5 o
TEXT: SONA PARIZKA

Foto: Linteo

najdete na webovych strankach

www.zilniporadna. cz

Aplikace BOLI VAS NOHY

ke staZzeni zdarma

f

o s
e ™
Aplikace HEMOROIDY

ke staZzeni zdarma
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zdravi

Spete.
ZDRAVE!

°E]

- déle!

Kolik hodin DENNE spite? Pét Sest a mdte
dobry pocit z toho, jak jste PRODUKTIVNI?
Jenze kdybyste se PROSPAILA jesté

o HODINKU déle, sla by vam prdce

lépe od ruky a byla byste na své okoli
mnohem PRIJEMNEJSI.

Nedavno jsem slysSela projev jed-
né Zeny, vrcholné manazerky me-
zindrodni spole¢nosti, v némz vy-
pravéla, ze byla na veéefi s muzem,
ktery se chvastal tim, ze ptedchozi
noc spal pouze ¢tyt¥i hodiny. Veceii
s nim protrpéla a myslela si, ze
mozna, kdyby tu noc spal hodin
pét, jeho spole¢nost by ji byla vyraz-
né sympatic¢téjsi. Svym kolegynim
vysvétlovala, Ze i ony mohou velmi
jednoduchym zplisobem piispét
k tomu, aby byl svét lep$im mistem
k Zivotu: staci spat o chvilku déle.
Proé? ProtoZe nevyspaly leader vel-
mi Casto déla chybna rozhodnuti.
A pozor: neplati to jen pro politiky
¢i byznysmeny, nedostateény spa-
nek ohrozuje vsechny profese!

Co se s nami déje ve
spanku?

P#i spanku dochézi k utlumeni
vegetativnich funkci organismu.

PERFECTWOMAN

Vétsina svalli v téle odpoéiva, snizu-
je se frekvence srdeénich staht, kle-
sa krevni tlak. Kvalita spanku vsak
nenipo celounocstejna—zhruba 70 %
jeho doby tvoii NREM spének, u kte-
rého rozlisSujeme ¢tyti stadia.

V prvnim stadiu z bdélosti po-
stupné prechazime k usnuti, zklid-
nuje se dychani i srdeéni tep. Ac
to zni paradoxné, pravé tahle faze
je skvéla pro uceni. Je prokazano,
Ze pokud si v tuto dobu opakujete
body pro zitiej$i prezentaci ¢i otaz-
ky na prijimaci pohovor, pravdépo-
dobné budete tspésna.

Druhé stadium oznacujeme jako
lehky spanek. V této fazi dochazi
ke zpomalovani mozkové ¢innosti,
ale sta¢i jen maly podnét k tomu,
abyste rdazem byla zase vzhiru.

O tretim stadiu mluvime jako
o hlubokém spanku. S nim pt#icha-
zeji sny — smula je, Ze po probuzeni
si je bohuzel nepamatujeme.

Ve étvrtém stadiu spime opravdu
hluboce - v této fazi se nejvice rege-
neruje nervovy systém a cely orga-
nismus. Kdyby vas v tomto stadiu
nékdo vzbudil, budete vylekana,
zmatend, nebudete védét, kde jste,
a chvili vam potrva, nez se zorien-
tujete v tom, co se vlastné déje.

Velmi zajimavou ¢éasti spanku je
REM spanek. Je to faze, kdy nase
télo uz odpociva, ale nas mozek je
stale velmi aktivni. Diky tomu se
nam zdaji prazvlastni sny, které
postradaji jakoukoli logiku, ale o to
zivéjsi byvaji.

Nedostatek spanku

Skodi zdravi
Dnes$ni spole¢nost si potrpi na
radoby heroické pracovni vykony,

Foto: archiv redakce

a tak se kolegové mezi sebou cas-
to chvastaji, kolik jim zase zbylo
dnt dovolené a jak mélo v noci spi.
Srovnéavaji se s Napoleonem, ktery
tvrdil, Ze spanek je jen pro slabo-
chy a zbyteéna ztrata éasu, a sam
mu vénoval maximalné ¢ty¥i hodi-
ny denné. Jenze pritom zapominaji
na zdravotni rizika, ktera jim kvali
spankové deprivaci hrozi...

Lékati v posledni dobé stale hla-
sitéji upozornuji na to, Zze poruchy
spanku souviseji se zvySenym rizi-
kem infarktu a také s vySSim rizi-
kem mrtvice. Dokonce se objevil na-
zor, ze nedostatecny spanek by mél
byt povazovan za rizikovy faktor,
stejné jako nevhodny jidelnicek ¢i
kouteni. Je také prokazano, ze Spat-
ny spanek se podili na vzniku cuk-

rovky a v soucasnosti se také ozyva-
ji hlasy, Ze ty, kdo nespi dostatecné
dlouho, mnohem ¢astéji postihne
Alzheimerova choroba a demence.

Souvisi malo spanku
s neplodnosti?

V nedavné dobé se objevily i stu-
die, které tvrdi, Ze nedostatek
spanku ma vliv na nas sexudlni Zi-
vot a reprodukéni schopnosti. Je to
veelku logické, budete-li nevyspala,
unavend, podrazdéna, tézko bude-
te mit chut’ na hratky s partnerem.
Ov$em to neni jediny zpusob, ja-
kym spanek ovliviiuje nas partner-
sky zivot — u muzl zlepSuje erekei,
u Zen vaginalni vlhkost a pro oba je
ptislibem, Ze jim milovani pfinese
hlubsi prozitek.

A pozor, pokud vas partner vy-
hlasil spanku valku a dlouho do
noci pracuje, muze to byt i dtivod,
pro¢ se vam nedaii pocit. MuZzi,
ktefi malo spi, se potykaji s poru-
chou erekce a se snizenou produkei
testosteronu.

Kdo malo spi, tloustne

I kdyz se snazite hubnout, porad
vam to nejde a Céiselny displej vasi
vahy se na vas tvari nepiivétive?
Zamyslete se nad tim, kolik hodin
spite a jestli to vasemu télu vyho-
vuje. Pokud dojdete k zavéru, ze
by si vaSe télo zaslouzilo vice od-
pocéinku, mozna jste pravé objevila
i dtivod svého nabirani centimetra
v pase. Lidé s nedostatkem spanku
totiz produkuji vice hormonu hla-
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zdravi INOVOVANY

HYDRATACNI
PROGRAM

29 Podle odbornikii by
dospély clovek mel spat sedm
az devet hodin denne. ¢ ¢

du, ghrelinu, ktery zvysuje chut’ k jidlu, a zaroven maji
niz$i hladinu hormonu nasyceni, leptinu. Vysledkem
je, Ze maji éastéji pocit hladu, ktery se samoziejmé
snazi zahnat.

Spanek prospiva mozku

Tohle uréité znate. Pokud jste nemohla spat aspon
prijatelnou dobu, jste podrazdéna, napjata a rozhodi
vas kazda mali¢kost. Manzel to schyta za to, Ze stro-
jek na holeni nechal na umyvadle a neuklidil ho na
poli¢ku, déti dostanou vynadano za to, Ze pomalu sni-
daji, vybraly si do Skoly obleceni, které se vam nelibi,
nedaly si svac¢inu do krabicky... prosté za prkotiny.
V praci je to to samé — vasi kolegové, pokud to bude jen
trochu mozné, vam radéji ptijdou z cesty. Opét existuje
studie, ktera prokazuje, ze nevyspali lidé v zaméstna-
ni vyvolavaji konflikty, urazeji své kolegy, tempo jejich
prace je pomalé, a navic vét§inu ¢asu vénuji aktivi-
tam, které s jejich naplni prace nemaji nic spoleéného.
K tomu pfipoctéte, ze malo spanku vede k porucham
soustfedéni a zvySuje riziko Spatnych rozhodnuti.
Duisledek? Takového zaméstnance se $éf brzy a rad
zbavi...

Az zase budete chtit pracovat dlouho do noci s tim,
ze spanek nepotiebujete, vzpomerite si na dalsi studii,
ktera zjistila, ze kdyZz jste vzhlru devatendct hodin
denné, vase poznavaci schopnosti jsou snizeny stejné,
jako kdybyste méla v krvi 0,5 promile alkoholu. Po-
kud budete ponocovat jesté déle, mhzete se dostat az
na 1 promile. V takovém stavu zadnou seriézni praci
neodvedete... A uz viibec byste v takovém stavu nemé-
la usednout za volant a vydat se na cestu. Lidé, kteii
malo spali, se plné nesoustiedi, ¥idi neopatrné a ¢as,
ktery potiebuji na to, aby zareagovali na nenadélou si-
tuaci, je mnohem delsi. Vase rozhodnuti by tak mohlo
mit opravdu tragické nasledky.

Pokud byste se tedy ocitla ve spole¢nosti muze, ktery
by se chvéastal tim, jak je produktivni, protoze mini-

PERFECTWOMAN

malizoval dobu spanku, prozrad’te mu, Ze spanek neni
obdobim neéinnosti, ale dobou intenzivni neurologic-
ké aktivity a Ze béhem néj dochazi k obnové, mozkové
ocisté a konsolidaci paméti.

Tipy pro lepsi spanek
1. Ved'te si spankovy denik

Podle odbornikil by dospély élovék mél spat sedm
az devét hodin denné. Univerzalni navody vSak nékdy
neplati, proto, pokud se vam nedaii vyspat do rizova,
ved'te si spankovy denik. Zapisujte si ¢as tésné pred
usnutim a stejné tak ¢as, kdy se probudite, a vecer pti-
dejte poznamku o tom, jak jste se béhem dne citila.
Tak budete mit ptehled a snadnéji zjistite, kolik span-
ku vyhovuje pravé vam.

2. Bud’te aktivni

Kvalitni spanek si musite zaslouzit. Ptijde vam, zZe
jste veéer nadmiru unavena? Pokud ale vétSinu ¢asu
travite v kancelari, jedna se o vyCerpani dusevni, které
souvisi se stresem. K tomu, aby se vim dobie spalo,
potiebujete fyzickou zatéz. Proto piidejte do svého
denniho programu vice pohybu: doptejte si delsi pro-
chazku, zkuste béh, zajdéte do bazénu... Fyzicka ak-
tivita vyrazné zlepsi kvalitu vaseho spanku, a navic
prinasi jesté jedno plus: snizi vasi dusevni anavu.

3. Uklid’te st v lozZnici

Ne, nikdo vas nepodezira, Ze byste v loZnici neudr-
zovala potradek. Presto tam mutzete mit véci, které do
ni nepatti. LoZznice ma byt o4dzou odpoéinku, neméla
by nahrazovat obyvaci pokoj nebo pracovnu. Takze te-
levizi, notebooku ¢i mobilu vyhrad'te jinou ¢ast svého
obydli. V loZnici vétrejte, udrzujte v ni stalou teplotu
(ideélnich je 18 °C) a do oken si nechte nainstalovat
zaluzie nebo rolety, které dovnitt nepusti rusivé svétlo
z ulice. H

TEXT: JANA MICKOVA

Podpora mladistvého
vzhledu pleti diky
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zdravi

Do zdrave

TELO 4
L

Citite se UNAVENA, boli vds
klouby, trpite dermatologickym
ONEMOCNENIM, vase plet,
vlasy a nehty nejsou ZARIVE,

a i kdyz se SNAZITE, nemuzete
ZHUBNOUT? Pak vam
pravdépodobné CHYBI jéd.

V Ceské republice je j6d vzacngm prvkem. Nenacha-
zime se v blizkosti mote a naSe ptida obsahuje tohoto
dtlezitého mineralu stdle méné. Dlouhodoby nedosta-
tek jodu mliZze mit fatalni nasledky. Piesto je tento de-
ficit malokdy zaregistrovan vcas. Jednou z pticin je to,
ze signaly nedostatku jédu v organismu se velmi ¢as-
to zaménuji za dbsledky stresu, pracovniho vytiZeni
a starosti souvisejicich s béznym hektickym Zivotem.
Bez jodu nemiize lidské télo
fungovat

Zadny hormon &§titné zlazy se nevytvori
bez jédu. Naopak dostatek ptirodniho jédu
zlepSuje metabolismus, urychluje spalova-
ni tukd, sniZuje piiznaky celulitidy, ob-
novuje vlastni obranné mechanismy téla,
poméha pii dermatologickych onemocné-
nich, jako jsou ekzém, psoridza a akné.
Jiz druhy tyden p#i pravidelném uzivani
prirodniho jédu se objevuje vice energie,
dobra nalada, obnovuje se spravny meta-
bolismus a snizuje se potieba spanku.

Je také znamo, Ze jod ma antibakte-
ridlni, antimykotické a antivirové uéin-
ky. Mélokdo vsak vi, Ze se nachazi také
v nasSich slinach, zaludku a oku a podili
se na dulezité ochrané ptred nemocemi.

PERFECTWOMAN
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Nemame-li dostatek jodu, pozndme to na snizené
imunité.

Chrarite své télo pred nemocemi

Na stejné bunééné receptory jako jod se vazou i téz-
ké kovy, které maji toxické uéinky. Pokud mame v téle
jodu malo, butika misto néj absorbuje tézky kov, a tim
prispiva k srde¢nim onemocnénim, vysoké hladiné ho-
mocysteinu, piibyvani na vaze, nadymani, zadrzovani
tekutin, koznim problémtim, bolestem kloubt, nizké-
mu krevnimu tlaku, vysokému cholesterolu, nizkému
libidu, vypadé4vani vlastu a dal$im.

Pravidelnym dodavanim jédu tak prispivame k deto-
xikaci organismu a prevenci fady onemocnéni véetné
rakoviny — zejména rakoviny prsu a tvorby novotvart
na vajecnicich. Jéd totiz zajist'uje hormonalni rovno-
vahu estradiolu, estriolu a estronu, coZ je dlezité ze-
jména pro zeny ve véku nad 40 let.

Jak ziskat prirodni jod, kdyZ
nemdme more a nejime denné
plody more?

V Ceské republice se nachézi unikatni pod-
zemni jezero plné jédu a minerall, z néhoz
se ziskava lodica, jédovy koncentrat. Tento
dar ptirody obsahuje kromé piirodniho jédu
také vapnik, Zelezo, hot¢ik, draslik a sodik.
Nezatézuje jatra, zabranuje piedavkovani —
prebytek se vylouéi mo¢i, nema zadné neza-
douci uc¢inky a jeho tekutd forma zajistuje
maximalni vstiebavani. Iodica jodovy kon-
centrat je 100% natural, vegan a bez obsahu
tézkych kovii.

Vice informaci najdete na Alpik.cz. B

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Alpik.cz
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Moje babicka ¢asto fikavala, ze ZDRAVI A KRASA
JSOU NEDOCENENY DAR, ZE KTEREHO DEN ZE DNE
PLATIME CIM DAL VETSI DAN.

A méla pravdu. Starnuti se neubrani nikdo, pfesto zalezi

pouze na nas, jak ta dan bude vysoka. Proto bychom si
tento dar méli hyckat jako nejvzacnéjsi kvétinu a nenechat

svoji krasu ani télo pfedc¢asné uvadnout.

DA SE S ZIVYM KOLAGENEM -

NOVE GENERACE
DUSTOJNE, MLADNOUT“

DO KRASY A KONDICE?

Pripravila Eva Sojkova (*1954), zakladatelka
poradenského kolagenového centra

Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, ktera se
v ramci zkuSebnich programii dlouha léta
zabyva ucinky riznych druht kolagenu.

Tak jako kvétina potfebuje ke svému zivotu
vodu, tak nase télo potrebuje ke svému zi-
Zivota, kterd drzi nase télo pohromadé. Bez
kolagenu by na svété nikdy nevznikl Zivot
a nase télo ho potrebuije stejné jako vzduch.

BOHUZEL KOLAGEN NAM NEBYL
DAN NAVZDY

S pfibyvajicim vékem a stresem bychom ne-
méli nechat stav a kvalitu naseho kolagenu
ndhodé. Ovliviiuje nejen rychlost starnutf
organismu, ale i délku a kvalitu Zivota. Rozho-
duje o stavu kosti, kloubd, pojivovych tkani,
kvalité zraku, pokozky, vlasti i neht(. Hraje dd-
lezitou Ulohu v kvalité cév a ur¢ovéani cévniho
veku, ktery je v dnesni dobé zméfitelny. Vypo-
vida o skute¢ném biologickém véku celého
organismu, ale ten se ¢asto nemusi shodovat
s nasim skute¢nym veékem.
O diivod vic, pro¢ bychom neméli vnimat
kolagen pouze jako pfipravek, ktery nas
chrani pred vraskami, ale vnimat ho ve
vech souvislostech.
« Kdo z nds by si nepfdl zachovat krdsu, zdra-
vi a vitalitu, zdstat sobéstacny a vénovat

se svym konic¢kiim a sportovnim aktivitdm
iv pokrocilém véeku?
« Kdo z nds by si prdl predc¢asné ukoncit spor-
tovni kariéru, kdyz je na vrcholu své kondice?
+Dd se i pri deficitu kolagenu dustojné stdr-
nout do krdsy a kondice?

Dlouha léta se v ramci zkusebnich progra-
mu zabyvam acinky rtiznych druhti kolage-
nG a spolupracuji s pfednimi odborniky.
O tom, Ze kolagen je pro télo nepostrada-
telny, nikdo z nich nepochybuje, ale...

I oni se shoduji na tom, Ze novych kolagen(
a reklam na udajné ,nejlepsi” kolagen pribylo
jako hub po desti a orientace v nich zac¢ina
byt neprehlednd. Nejvétsi zmatek nastal, kdyz
se vedle hydrolyzovanych kolagenl objevil
novy pojmem — hydrat kolagenu - Zivy kola-
gen nové generace.

NENI KOLAGEN JAKO KOLAGEN
A HYDRAT KOLAGENU
NENI HYDROLYZOVANY KOLAGEN

Hydrat pfirodniho kolagenu s pfirozené
obsazenymi peptidy a elastinem vznikl po
14letém vyzkumu a doslova prepsal historic-

ké dgjiny tradi¢ni vyroby hydrolyzovanych
kolagen(, kdyz nastartoval vyrobu hydratu
kolagenu tretiho faddu technologii Triple Helix
Formula — extrakci cistého, pifrodniho kol-
agenu do vodného roztoku hydratu.

TRIPLE HELIX FORMULA

Sklada se ze tif vzdjemné propletenych fetéz-
cU, obsahuje celé molekuly ve formé trojité-
ho helixu — superspirdly, kterd si po uloZeni
do sklenéné lahvicky zachovéva biologickou
aktivitu a zivou strukturu trojité Sroubovice
typickou pro bilkoviny Zivych organismda.
Ueinky ani technologii vyroby hydratu kola-
genu nelze z nedostatku informaci zamé-
novat se zadnym z bézné zndmych hydro-
lyzovanych kolagenl (hovézich, veprovych,
drlbezich, konskych, rybich a mofskych)
s rozldmanymi ¢asticemi kolagennich bilko-
vin. Rovnéz tak se Zelatinou nebo nedenatu-
rovanymi kolageny.

©e 0000000000000 00000000 000

Tento nativni, 100 % pfirodni kolagen
je transepidermalni, hypoalergenni, téméf
identicky s lidskym kolagenem. Prokazatelné
ovliviiuje bunécnou obnovu a regeneraci
kolagenu v tkanich. Télo ho pfijima jako latku
sobé vlastni. Dokaze obohatit mezibunécnou
tkan ve viech vrstvach pokozky o cenné ami-
nokyseliny. Tim posiluje aktivitu fibroblastd
k znovuobnoveni produkce vlastniho kol-
agenu a spusténi omlazujicich a regenerac-
nich procesti. U¢inné doplnuje kolagen do
téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené pro-
cesy starnuti.

,Prekvapivé vysledky pfindsi nejen v oblasti
krdsy, ale i regenerace. O to vic jsem smut-
ny, kdyz slysim, jak ztrdta télesného kolage-
nu stdle Castéji predcasné ukoncuje kari-
éru mnoha zndmych sportovct i skvélych
tanecnikd, ktefi by diky své dobré kondici
a ldsce k pohybu jesté rdadi trénovali, tancovali,
sportovali...”

ifkd na zakladé osobni zkusenosti vyznam-
ny plasticky chirurg a celoZivotni sportovec
doc. MUDr. Jan Méstak CSc. kterému
kolagen v kapslich pomohl v 70 letech pfi
regeneraci tézkého zanétu pojivové tkané
Achillovy $lachy a vysledky dolozil snimky
a zavery lékarské zpravy.

Nejen s pfibyvajicim vékem a stresem, ale
i pfi zvysené fyzické ndamaze zac¢ind v téle
sldbnout schopnost syntézy kolagenu. Do-
chézi k oslabeni kvality hustoty kolagenu
a elastinu a jeho schopnosti samoregene-

race v pokozce, kloubech, svalech i poji-
vovych tkédnich pohybového apardtu. To
zpUsobuje nejen prvni vrasky a problémy
s klouby, ale pomérné ¢asto dochdzi i k pre-
trzeni namahanych a kolagenem oslabe-
nych vazd ve chvili, kdy to nejméné ¢ekdme.
Hydrat kolagenu ma védecky potvrze-
né Ucinky na rychlost obnovy a kvalitu
tvorby vlastniho kolagenu v tkanich
i v pokrocilém véku.

Napomahd k udrzenidobré kolagenové kon-
dice, je i i¢innym fesenim doplnéni kolage-
nu do téla pro mladé aktivni lidi, sportovce
atanecniky, ktefizatézuji pfedevsim vazy, la-
chy a svaly, protoZe pravé spojeni mezi svaly
a kostmi tvori z 90 % kolagenové vldkna.

ZIVY KOLAGEN NOVE GENERACE
JE INVESTICE DO BUDOUCNOSTI,
KTERA SE URCITE VYPLATI

Specialni technologii Triple Helix Formula
se podafilo védciim posunout hydrat na-
tivniho ptirodniho kolagenu mezi $picku
v segmentu anti-age kosmetickych pfi-
pravku a doplnk stravy. Skryvd se v ném
tajemstvi mladistvé pleti, pruzného a pev-
ného téla, ohebnych kloubd, odolnych vaz{
i krdsnych a pevnych vlasd a nehtd.

Nejvyssi kvalitu dokladaji 3 mezinarodni

certifikaty kvality ISO (Bezpecnost kvality,

Bezpecnost potravin), rovnéz jsou vyrdbény

pod nejpiisnéjsimi GMP normami nejvyssi-
ho standardu farmaceutické kvality.
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NENECHTE SVOJI KRASU
PREDCASNE UVADNOUT
AVYZKOUSEJTE MINUTOVOU
ANTI-AGE PECI S ZIVYM
KOLAGENEM, KTERA NEBYLA
NIKDY TAK JEDNODUCHA
A UCINNA.

Omlazujici a regeneracni Pfirodni ko-
lagen Inventia® FACE na oblicej ma
gelovou  konzisten- mte——8

ci. Nanasi se na plet
pred pouzitim vlastnf
kosmetiky, takze se
nemusite vzdat své
oblibené kosmetické
znacky.

Cisty, 100% pfirod-
ni, hypoalergenni,

biologicky aktivni m e
R

kolagen  viditelné TN

zvysuje hydrataci, oZi- gat

vuje, regeneruje, roz- Lin

jasnuje a pfirozene
omlazuje plet, vyhla-
zuje ji a vypina, obno-
vuje elasticitu, redukuje vrasky a dlouho-
dobé predchazi vzniku novych. Je urceny
k omlazeni a zpevnéni kontur obliceje,
krku, podbradku a dekoltu, na ochabujici
oc¢ni vicka a jemnou kizi kolem oci a Ust.
Neobsahuje parabeny ani jiné konzervan-
ty. Velmi Ucinné se da zazehlovat zehlickou
na vrasky. V nabidce 50, 100 a 200 ml.
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Z ¢istého hydratu kolagenu se zpracovava procesem lyofilizace sypky prasek, ktery tvofi mimoradné
ucinnou latku kolagenovych dopliik stravy fady INVITA s vysokou vstiebatelnosti mikropeptidt.

'/ INVITA SKIN BEAUTY plus
T

% CoQ10 - noveé témér o 100 % vice

lyofilizovaného hydratu kolagenu
a koenzym Q10 pro udrzenf krasné
a pevné pokozky, pojivovych tkan,
e pruzného téla, ohebnych kloubd
a zdravych vlast a nehtd. Dodava
bunkam, které maji za kol tvofit
a regenerovat télesny kolagen, nejdllezitéjsi peptidy, volné amino-

doplnék stravy

kyseliny a hydroxylové aminokyseliny.
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Pii péci o dobrou kolagenovou kondici nezapomernte
na pohyb a nepodcente dostatecny prisun vitaminu C,
ktery podporuje syntézu kolagenu. Pokud ho nemate dostatek

ve stravé, vyzkousejte Cisty, biologicky aktivni, levotocivy
vitamin C PLUS, ktery byl specialné navrzeny k synergickému
pouzivani s kolagenem a k posileni imunity.

INVITA ACTIVE - biologicky ak-

o . =

t|vn|lkolagenovawpodp’ora pro ——

namahané, zatéZované nebo 4

. . ] “TA | P

unavené klouby, vazy a Slachy. -

Kolagen typu Il je obohaceny _:_ E

o zralo¢i chrupavku, chondroitin, I :a e N

- Tryiaa®

glukosamin, kyselinu boswello- : : "

% doplnék stravy

vou a kyselinu hyaluronovou.
Biologicky aktivni 1atky obsazené v INVITE jsou piitomné v kloubnich

chrupavkach a jsou i soucasti kloubni synovidlni tekutiny.

Originalni produkty s zivym kolagenem
a zehli¢ku na vrasky si mizete objednat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz

(4

NEZESTARNI.CZ

Zivy kolagen nové generace
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TESTOVINY,

00 Kterych
nepriperete

Jsme narodem, ktery
miluje ITALSKOU

a asijskou kuchyni. K tém
neodmyslitelné patri nudle
a téstoviny, UPRAVENE
na tisic zpusobii. JenZe
kaZdy, kdo si hlida vahu
nebo drzi dietu, vi, Ze ty

DAILYMIX —
jidlo pro kazay
DEN!

Chcete jist KVALITNE i ve chvilich, : e Daily)
kdy nestihate? Chcete dodat
svému TELU vse, co POTREBUJE,
a zaroveri si pochutnat a jidlo mit
PRIPRAVENE béhem okamZiku?
Od toho je tady DailyMiz. Koktejl

56

plny PROTEINU, vitaminii, MINERALNICH
latek a vlakniny, ktery vam doda potrebnou
ENERGII v prubéhu celého dne.

Plnohodnotné, nutriéné vyva-
Zzené jidlo s vysokym obsahem
proteini a nizkym glykemickym
indexem, to je DailyMix. At uz
ho budete snidat, svacit, veceiet
nebo na ném ,pojedete” cely den,
vasemu télu nebude nic chybét. Je
vhodny opravdu pro kazdého a dat
si ho mazete kdykoliv a kdekoliv.

Co je to DailyMix?
DailyMix koktejl, ktery je proda-
van ve formé prasku, je sam o sobé
chut’ové neutralni. Stadi jej ale smi-
chat s vodou a s nékterou ze sedmi

Proc¢ zvolit DailyMix?

* M4 nizky glykemicky index.

* Obsahuje nejkvalitnéjsi sdjovy
a syrovatkovy protein.

* Spravné fungovani organismu
zajisti obsazené vitaminy a mi-
neralni latky.

« Cekankova vldknina, ktera je
v DailyMixu obsaZena, podpo-
ruje traveni.

* Je vhodny pro vSechny aktivni
lidi, dokonce i pro studenty, ve-
getariany a seniory.

* M4 dlouhou trvanlivost a ne-
musi byt skladovan v chladu.

lada. DailyMix muzete jist po cely
den, nebo jim nahradit jen néktera
jidla — tieba ve chvilich, kdy nema-
te cas.

DailyMix vsude s sebou

* Do prace — kdyz nemate ¢as na
kvalitni jidlo.

* Na cesty a vylety — jeho ptipra-
va je rychla a jednoducha.

* Na doma - kdyz se vam nechce
varit.

* Na chalupu - snadno se skla-
duje a méa dlouhou dobu
trvanlivosti.

* Pro studenty do $koly — rychla
svadina, kterou stihnete i s na-
bitym rozvrhem.

* Ke sportu a do posilovny -

KIASICKE (at uz peniéné,
Spaldové, pohankové,
vajecné nebo bezvajecné)
obsahuyji spoustu kalorii,
SACHARIDU a ve véisiné
pripadi i lepek.

Milujete téstoviny a radéji je omezite, abyste méla
postavu snt? A co kdyz vam fekneme, Ze to vibec
neni nutné? Misto nich totiz mliZete sdhnout po tés-
tovinach konjakovych nebo proteinovych. Oba dva
druhy jsou pro sniZovani vahy nebo udrzovani $tih-
1é linie idedlni. Chutnaji skvéle a ptipravovat je mi-
Zete aplné stejné jako ty, na které jste byla doposud
zvykla.

Zazrak jménem konjakové prilohy
Pokud byste vyrazila do Asie, na konjakové ptilo-

ktera organismem projde a zaroven vam vycisti stie-
va. Pozor ale, i u konjakovych téstovin najdete rozdily.
Hledejte ty, které maji oznaceni bio — jen u téch bu-
dete mit jistotu, Ze konjak na jejich vyrobu byl pésto-
van v lokalitach mimo civilizaci a neni tak toxikovan
nebezpeénymi latkami. Pravé takové najdete tieba na
www.slimpasta.cz, kde je mtiZete rovnou nakoupit.

Proteinové téstoviny — idedlni jidlo
pro hubnuti

Hlidate-li si vahu nebo jste zrovna na proteino-

prichuti, podle toho, na co zrovna * DailyMix pripravite do dod4d vasemu télu dostatek hy narazite na kazdém kroku. Jedi se zde po staleti vé dieté, sahnéte po proteinovych téstovinach. Diky
mate chut’, a plnohodnotné jidlo je 30 sekund. energie. a mistni si bez nich sviij Zivot neumi predstavit. Rostli- svému vysokému obsahu bilkovin a nizkému obsahu

hotové. DailyMix neobsahuje $kod-
livé chemické latky ani pridané
glutamaty a vzhledem ke svému
sloZeni snadno a rychle doplni télu
vS8echny Ziviny. Navic obsahuje ce-
kankovou vlakninu, ktera se posta-
ra o spravnou funkeci traveni. Dai-
lyMix je perfektni pro vegetariany,
sportovce, studenty i starsi osoby,
kteti potitebuji dbat na dostateény
pfisun bilkovin a makrozivin.

PERFECTWOMAN

Rychlé a nutricne
vyvdzené jidlo

DailyMix je prasek, ktery jedno-
duse smichate s vodou a lzi¢kou
zvolené piichuté. Vybirat muzete
z ovocnych variant typu sladce jem-
na jahoda, osvéZzujici vyrazna lesni
smeés, exoticky banan nebo kokos.
Nechybi ani lehce kotenéna vanil-
ka, kava ¢i nepostradatelna ¢oko-

* Pro dédu a babicku - kteti po-
tirebuji dostateény ptijem vita-
mint i minerald.

V ramci zakoupeni produktu
DailyMix je k dispozici i tym vy-
zivovych poradkyn, které jsou
pfipraveny poradit a pomoci s pfi-
padnymi dotazy. Podivejte se na
www.dailymix.cz, kde najdete
vSechny potiebné informace. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: DailyMix

Foto: KetoMix.cz

na konjak, z jejiz hlizy se tyto téstoviny vyrabéji, roste
totiz pravé zde. Pro¢ jsou konjakové piilohy tak skvé-
1é a pro¢ je doporucujeme i jako potravinu vhodnou
k hubnuti nebo udrzeni se ve formé? Nemaji totiz té-
mét zadné kalorie — oproti béZnym téstovinam jich
obsahuji o celych 94 % méné! Navic jsou zcela bez cuk-
ru, soli, pfidanych barviv a opravdu vas zasyti. Jsou
bohatym zdrojem vldkniny a ovliviiuji vstiebavani
tukl a cukrh. Jsou také vynikajici volbou i pro vegany
a vegetariany. Pri jejich konzumaci se nemusite citit
provinile. Jedna se totiz prakticky pouze o vlakninu,

sacharidi dokonale podpoii vase hubnuti. Vypadaji,
pripravuji se a chutnaji iplné stejné jako klasické tés-
toviny. Jen po jejich konzumaci budete mit jistotu, ze
jste télu dodala vse, co potiebuje, a to bez zbyteénych
kalorii, lepku, ptidanych glutamat, chemickych latek
a sacharida. Kvalitni proteinové téstoviny koupite na
www.ketomix.cz, kde na vas ¢eka spousta skvélych
receptll, které z nich muzete vykouzlit. Na stejné ad-
rese najdete i mnoho dal$ich nizkosacharidovych jidel
i kompletni dietni programy ketonové diety. l

TEXT: SONA PARIZSKA
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zdravi

ZATOCTE

S letnimi Kily

Pokud jste si béhem DOVOLENE
vice dopravala na maximum,

nebo mate POCIT, Ze u oblibeného
obleceni musite povolovat knoflik,

NESMUTNETE a zamérie se na
upravu jidelnicku. Dostateény
prijem tekutin a PRAVIDELNE
stravovani je v redukci vahy
klidem k USPECHU. Nevérite?
VyzkouSejte KetoMix.

S nizkosacharidovou dietou KetoMix snizeni nechté-
nych kil docilite jednoduse, rychle a bez fyzické ndma-
hy. S jidly KetoMix totiz ve svém jidelnicku zasadné
omezite ptrijem sacharidG a ve vaSem téle nastane
naprosto pfirozend biochemicka reakce. Chybéjici sa-
charidy, které do té doby télo pouzivalo jako primarni
zdroj energie pro své fungovani, zaéne nahrazovat ke-
tony. Latkami, které si samo vytvori z ulozeného tuku.
To znamend, Ze omezite sacharidy, a jestliZe mate
zéasoby tuku, télo ketony vyuZije jako nahradni zdroj
energie. Vase kila tak za¢nou ubyvat. Rychle a bez se-
bemensi namahy.

Proc¢ zvolit KetoMix?
1. Budete hubnout rychle - KetoMix dieta je

jednim z nejjednodussich a nejuéinnégjsich zphsobu,
jak zhubnout. Zbavuje télo piebyte¢né vody, snizuje
v téle hladinu inzulinu a velmi rychle odbourava ne-
chténé tuky, a to véetné visceralnich, které se hromadi
v dutiné biisni a zplisobuji zavazné metabolické pro-
blémy. Pti dodrzovani KetoMix diety se vase télo do-
stane do ket6zy — chybéjici cukry nahradi ketony, které
si samo vyrobi z tukovych zasob. Hubnout tedy budete
pri jakékoli ¢innosti, a to pouze tuk, a to jiz od tfetiho
dne od zahajeni nového stravovani.

2. Pirestanete mit prehnanou chut’ k jidlu -
vedlej$im acéinkem klasickych redukénich diet je vét-
§inou hlad, coz byva jednim z hlavnich davodl, pro¢
lidé dietu vzdavaji. To s KetoMixem nehrozi. Jite
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5x denné velmi kvalitni a chutna proteinova jidla.
Kdyz ve stravé sniZite piijem sacharida a jite vice bil-
kovin a tukt, za¢nete ptijimat méné kalorii a paradox-
né se vase chut’ k jidlu snizi. Vy tak budete hubnout
v pohodé a bez kruciciho zaludku.

3. Sirok)’r vybér jidel KetoMix jidel - na
www.ketomix.cz najdete velké mnozstvi nizkosachari-
dovych jidel a produkt. VSechna maji vyvaZeny po-
mér proteintl, mineralnich latek, vitamint i vlakniny
a jsou zcela bez pridanych chemickych latek a gluta-
méatt. Proteinové koktejly KetoMix jsou zékazniky
hodnoceny jako chut'ové nejlepsi na trhu a dokonale
vas zasyti. Stejné tak si pochutnate i na ostatnich jid-
lech - od proteinového peciva a susSenek pres téstoviny,
tyc¢inky, kasSe, polévky, chipsy a mnoho dalstho. Vsech-
na KetoMix jidla jsou vyvinuta tak, aby méla vyvazené
a témér shodné nutriéni hodnoty. Diky tomu je jen na
vas, se kterymi jidly se rozhodnete hubnout.

Na strankach www.ketomix.cz vam velmi rady zod-
povi vase dotazy vyzivové poradkyné a poradi vam
v téch nejzaludnéjsich oblastech. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Ketomix.cz

Zivotni styl
21. stoleti

e
v . Ve
hodné zdravi

| Vy se muzete
rozhodnout, jako
zvolite cestu ke
zdravi a krase

V produktech Imunio, Matuzalem a NEIO se snoubi
poznatky modernich védeckych vyzkumu, nuklearni
fyziky a nejnovéjSich poznatku prirodni l&é€by.

Nyni mate prilezitost o sebe pecovat ucinné
a jednoduse. Vyzkousejte zcela novy, moderni pristup
v péci o zdravi a krasu - Zijte zZivotni styl 21. stoleti.

Exkluzivni produkty Imunio, Matuzalem a NEIO 4
zakoupite v e-shopu Hodnezdravi.cz. 4

www.hodnezdravi.cz
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Liftea Stihla Aliftea
linie Synefrin Stihla
Pomerancovnik hotky majici o -[ 1
priznivy viiv na metabolismus = 1nie
tuk(l a kontrolu télesné hmotnosti
i dalsi dary prirody podporuijici
vasi snahu o stihlou postavu
prnasi tento dopinék
stravy. Nenahrazuje pestrou
a vyvazenou stravu, 199 Ké,
www.zdravi-liftea.cz.

Urgo Hojeni
puchyii Na paty
Hydrokoloidni naplasti

na oSetreni puchyi.
Podporuji hojeni puchyre
a poskytujf Ulevu od
bolesti. Speciainé
navrzené pro sportovni
aktivity. Zdravotnicky
prostredek, 139 Ké,
WWW.Urgo.cz.

KetoMix asijska polévka

KetoMiix proteinova polévka je vhodnym jidlem ve chwili,
kdy dostanete hlad a potfebujete rychle teplé jidio.
Navic je bez lepku, glutamét(i a chemickych prisad,

52 Ké/1 porce, www.ketomix.cz.

\hh\

7. valaSskych slivoni

Doprejte si v ramci relaxacnio pobytu Z valasskych slivoni
lazerisky program, kde se mlizete tésit na koupel, zabal,
maséz ¢i peeling s omamnou vini Svestek, a poznejte
krasu vonave relaxace, www.hotel-kostelec.cz.

Objevte lazné v Kostelci u Zlina

UZzijte si v rodinném prostredi relaxacni pobyty, jako jsou Hrejivé
objeti, Harmonie pro dva ¢i Parafinové pohlazeni. MlZete také
prozkoumat Babi¢¢ino tajemstvi nebo se oddat Konopnému
mameni, www.hotel-kostelec.cz.

Komplexni preventivni program
Pecujte o své zdravi a vyuZifte soubor Siroké skaly vySetien,
ktera slouzi k zjisténi vaseho celkoveého zdravotniho stavu

a wlouceni vwznamnych zmén vedoucich k moznému
onemocnéni, 16 500 Ké, www.altoa.cz.

a o
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DailyMix - jidlo nové generace!
Nutriéné wyvazené jidlo DailyMix si miizete pripravit

a vzit vdude s sebou. Je to koktejl piny proteind, vitaming,
mineralnich latek a viakniny. Doda vam potfebnou energii
v pribéhu celého dne, 33 K&/1 porce, www.dailymix.cz.
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Trapi vas zanéty mocovych cest?
WWyzkousejte Canephron® — Iék wyinuty k 166bé akutnich i opakujicich
se zanétd mocowych cest. Silou tif extraktt mdze ulevit jiz od
prvnich priznakdl. Uginnymi slozkami jsou wiazky z nati zemézlude,
korene libecku a listt rozmarynu, www.canephron.cz.

e

COLLAMEDIC

Iintemndiire @»%;,e n Cane.

ANTISPOTIQUE"

PURE SKIN THERAPY

PROFESIONALNI
DERMOKOSMETIKA
PROTI PIGMENTOVYM SKVRNAM

Ll
Tt
B

www.antispotique.cz

Bioaktivni morsky kolagen e

Collamedic

100% cistota z Norska

pro plet bez vrasek, krasne vlasy a nehty

COLLAMEDIC
kolagenovy napoj v prasku
« Nejsilnéjsi kolagen v CR
« 5000 mg v denni davce o

890
COLLAMEDIC Ke

kapsle s kolagenem Py | -
a kyselinou hyaluronovou

« Intenzivni omlazujici kura g
* Patentovana aktivni latka -
ExceptionHYAL® Star \.. = #

COLLAMEDIC

kolagenové sérum ®
« Uginky pfirodniho botoxu

* Vysoka koncentrace
patentovanych aktivnich latek o

collamedic.cz

Koupi sady 5 v 1 pro plet
i pokozku celého téla
uSetrite 960 K¢.




MUDr. Martin Smakal

PREVENTIVNI
PROHLIDKA
ZACHRANUJE
ZIVOTY

Vcasna diagndza muze hrat zasadni roli v Gspésnosti lé¢by onkologického onemocnéni.
Jak Fikd MUDr. Martin Smakal, vedouci lékar onkologického oddéleni z Onkologického
a radiologického centra Multiscan: ,VSeobecné plati, ze ¢im véasnéjsi je diagnoza,

avos o

Na co se zaméruje onkologicky preventivni
program pro Zeny?

Onkologicky preventivni program je pomérné
rozsahlé téma. Tu nejjednodussi prevenci

si zajiStuje kazdy z nds sam, naopak ty
vysoce odborné jsou jiz organizovany statni
zdravotni péci. Prevence zamérena na
rizné typy nadorovych onemocnéni vyzaduje
také rizny pristup a zahajeni v rizném
Casovém obdobi. Mezi zakladni preventivni
programy u zen patri predevsim
gynekologicka vysetreni a vySetreni prsa.
Tyto programy maji zjevné nejvétsi benefit

a jsou pomérné jednoduché, pro pacientky
malo narocné ¢i neprijemné. Tim vSak
nechci opomenout i dalSi vySetreni jako
napriklad vysetreni zazivaciho traktu.

Kdyby jste mél uvést jen tri benefity
tohoto vysetreni, které by to byly?

U gynekologického vysetreni Ci vySetreni
tlustého streva se primo optikou divame na
danou oblast, cozZ ndm prinasi neocenitelné

vysledky. Rada ostatnich metod vyuZiva
napriklad sonografickou ¢i rentgenologickou
techniku, a presto, Ze jsou to vySetreni
vynikajici, o¢ni kontakt s eventualné
postizenym mistem je obrovskym benefitem
pro hodnoceni lokalniho nalezu.

Jak casto by v idealnim pripadé méla Zena
absolvovat onkologicky zamérené
preventivni vysetreni?

Specializovana onkologicka prevence

se postupné dostava ke stale mladSim
pacientkdm a ja se domnivam, Ze v nedaleké
budoucnosti se toto stane standardem jiz
od 40 let. Vibec bych nepodcerioval samo
vySetrovani (napriklad prsd). Dalezité

je rovnéz vcas reagovat na obtize, které
jsou nové a neumi si je pacient jednoznacné
vysvétlit. PFestoze se mlzZe jednat

0 bezvyznamnou zalezitost, je porada

s lékarem jisté na misté.

/BAVTE SE

SVYCH OBAYV

Onkologicky preventivni program
pro zeny je tu pro Vas

V nasem zarizeni pouzivdme nejmodernéjsi vySetrovaci
metody, které pomahaji véasnému odhaleni zhoubnych
bujeni. Specializujeme se na vSechny typy nadorovych
onemocnéni. Jejich v€asna detekce zvysSuje Uspésnost
trvalého vyléceni a rychlého navratu do bézného Zivota.
Domluvte si s nami setkani jiz dnes.

Vice informaci na altoa.cz
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Ve VZTAHU
si UBLIZUJEME,

opustit ho ale necha

PERFECTWOMAN

Foto: Adobe Stock

Dospéla jste nékdy ve vztahu do STADIA, kdy vam
na PARTNEROVI vsechno VADILO? Nékdy se stane,
Ze na partnerovi VIDIME jen ty $painé vlastnosti
a Zddné klady je nejsou SCHOPNE vyvdzit. Je to
spravny CAS na rozchod, nebo neni?

Uvédomila jsem si, Ze uz ho mam
plné zuby

Se svym pritelem jsem od vysoké §koly, bydlime spo-
Iu uz nékolik let. Na§ vztah se stal samoziejmosti. Za-
béhl do rutiny, ze které se tézko vystupuje. Jenze mi
posledni dobou zadaly vadit véci a chovani, které jsem
diive bez problému piehlizela. MQj piitel Ales je na
pohled mily a spoleéensky muz, na prvni dojem ide-
al pro mnoho Zen. Pritom kdyZ jsem nedavno usinala
a divala se na néj, uvédomila jsem si, jak ho nenavidim.
Porad mé urazi

Vypada to, Zze muj piitel vyuzije kazdé prileZitosti,
aby mé mohl urazit a zesmésnit. Nejdiiv si mé dobiral
jen doma, ale ted’ uz se neboji byt hruby i na veiejnos-
ti. Komentuje moji inteligenci, kucharské uméni, po-
stavu, chut’ k jidlu — prosté vSechno. Jednou jsem moc
hloup4, pak neschopn4, taky tlust4, oskliva, a dokonce
i frigidni. Boli to, coz jsem mu kolikrat i fekla. Na to
vidy odpovi, Ze to tak nemysli. Zatim se nikdy neo-
mluvil. Jenze pak jsem si uvédomila, Ze tu ,,hru® hraju
s nim. Kdyz jsem s kamaradkami, tak si z ného taky
dost utahuju a zesmésnuju ho. On u toho sice neni, ale
holky vi asi vic, nez by mély. Dost mé to o mné samot-
né prekvapilo. Nikdy jsem se takhle nechovala. Mozna
zatinam veérit tomu, ze jsem doopravdy tak neschop-
n4, tlusta, budizkniéemu, jak mi tvrdi Ales, a tak mu
to ,potaji“ vracim. Cim Cast&ji mi to piitel ¥ika, tim
vic tomu véfim. A ¢im Castéji si stézuji svym kamarad-
kam, tim vic mi Ale§ leze na nervy.

Je strasné lakomy

I kdy?z je par véci, za které mu neni lito utratit peni-
ze: hospoda, benzin, cigarety a jidlo. VSechno ostatni
je ,,dobry“. Kdyz pottebujeme novou lednicku, tvrdi,

Ze je jesté dobra, nez plné odpochoduje. Peru ve staré
pracce, ktera pochoduje po celé koupelné, protoze je
jesté dobra. Pritel chodi v obleceni po svém otci, které
si piinesl z domova, kdyZ jsme se sestéhovavali — je
prece jesté dobré... Jediné slusné obleéeni ma do pra-
ce. Ja mu zase tajim, kolik vydélam, respektive mu
priznam jenom tak dvé tietiny piijmu, abych si moh-
la koupit néco pékného na sebe nebo si jinak udélala
radost. TakZe hraju dalsi ,hru“ ve smyslu ,nemame
penize“, i kdyz ve skutecnosti vidy néjaké nasetiené
bokem mam. Bojim se, Ze hned by to utratil za blbosti.
Obéas ho i trochu podusim, aby mél vic stresu, i kdyz
vim, Ze nase finanéni situace neni tak dramaticka, jak
jsem mu ji vyliéila.

Odklada mé ,,na potom

KdyZ chci, aby néco opravil, ma kazdy pirednost. To
musi honem letét k rodi¢im, kde je potteba opravit
police, ke kamaradovi pomoct na stavbu, ale doma ne-
udéla nic. Ja mu to oplacim tim, Ze ,nemam ¢as“. Ne-
mam ¢as uvarit, uklidit nebo mu vyzehlit kosile. Kdyz
on doma nic nedéla, pro¢ bych se méla po praci zabyvat
hromadou jeho nevyzehleného pradla! Kdyz pak ptijde
domt z prace hladovy a doma nic neni, je nevrly a pak
mi vy¢ita, Ze jsem k niéemu, a jsme zase u téch urazek,
které jsem zminovala ptfed chvili. Nakonec mu néco
pfipravim nebo i to pradlo vyzehlim, ale tvarim se
u toho jako obét’ a pfipomenu mu stale neopraveny vy-
pina¢ v koupelné. Jenze s nim to ani nehne.

Nejdriv on a pak dlouho nic

Uvédomila jsem si také, Ze je hrozné sebestfedny.
Vsechno se toci jen kolem néj. V byté si neustale zabira
vic a vic mista. Divdme se na to, co chce on. Chodime
na mista, kam chce on. Ma své zvyky a z téch nehodla
slevit. Kazdy ¢tvrtek musi byt s kamarady v hospodé.
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duel ona

Jednou jsem na ¢tvrteéni datum koupila listky do di-
vadla. Neuvédomila jsem si, co je to za den, ale on Sel
stejné do té hospody! Rekl, at’ jdu do divadla s mamou
nebo s nékym jinym. Tvrdi mi, Ze je hrozné dilezity,
ze s nim kluci pocitaji a Ze bez néj by tam ani nikdo
neprisel. Ja pak logicky Zarlim a az moc ho kontroluji.
Vyptavam se, kam chodi, co déla a tak dale. Cimz ho
zase §tvu ja. Pak mi vy¢it4, Ze mu nedam pokoj.

Rusi veci na posledni chvili

Na nécem se domluvime a on to na posledni chvili
odpiska. Jednou, jesté na zacatku vztahu, to bylo fakt
hodné pies ¢aru. Méli jsme jit na svatbu. Pozval nas
jeho kamarad, takze ja jsem z hostl jesté nikoho ne-
znala, a tudiZ by bylo divné, kdybych tam $la sama.
Koupila jsem si nové Saty a ten den rano §la ke kadei-
nici jen proto, aby mi po ptichodu s ti¢esem oznamil,
Ze za mnou nejspis ne-
prijede. To jsme spolu
jesté nebydleli. Ze na
tu svatbu pry neptjde.
Doted’ si myslim, ze
tam chtél jit beze mé,
ale on tvrdi, Ze mu ne-
bylo dobie. To jako
kamaradovi neptijde
na svatbu jen tak?! Ja
jsem byla tak vytoce-
na, ze jsem ztropila
scénu, a nakonec jsme na tu svatbu §li. Ale celou dobu
si mé tam moc nev§imal. Bylo to hodné zvlastni. To,
Ze tam mohla byt né&jaka jeho byvalka, nebo dokonce
milenka, mé napadlo az s odstupem. Jenze pro mé to
byl dalsi impuls k Zarleni a vétsi kontrole. Zkousela
jsem ho pozlobit, Ze také budu chodit ven a nebudu mu
tikat kam, ale jemu je to jedno.

Hdaddame se i na verejnosti

Pted kamarady bychom si to nedovolili, tam mame
néjaké brzdy, které néas nepusti do otevireného konflik-
tu. Jenze tak to v sobé spolkneme, jsme natlakovani
a o to vic se pohaddme doma. Kdyz jsme ovSéem mezi
cizimi lidmi, na$§ rozhovor se velmi snadno zvrtne
v hlasitou hadku i s divaky. Pak se oba citime Spatné
a o to vic poniZzené. Jeden druhému davame za vinu,
ze nas ten druhy tak ztrapnil pted lidmi.

Neumime si odpoustét

Nevim, jestli je to bézné i v ostatnich dlouhodobé;j-
§ich vztazich, ale kdyz se hadame, vzdycky za¢neme
vytahovat staré véci — viz jiZ zminéna svatba. On mi
vyéitd, co jsem udélala nebo neudélala pied X lety
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a ja délam to samé, pak se to zvrtne v urdazky a osobni
atoky. Jako bychom neuméli udélat pomyslnou tlustou
¢aru a jit dal?! Kdyz mu vytykam néco starého, asi Ce-
kam, Ze mi k tomu #ekne néco nového, zZe mé uklidni
nebo se omluvi. Chtéla bych vidét, ze ho to opravdu
mrzi, Ze vi, Ze mi to ublizilo, a bude se snazit chovat
1épe, ale jediné, co se stane, je, Ze mi to oplati stejnou
minci, a pak takové debaty neberou konce.

Néco dobrého?

Dumala jsem, co bych na ném pochvalila. Bohuzel
mé toho napadd maélo. To, co nam funguje dobie, je
sex. MozZna to je to, co mam na nasem vztahu nejradéji.
Treba kdybychom spolu nebydleli, byla by iada véci
jednodussich. Obc¢as mé dokaze totalné vytocit to, ze
nevynese ko$, neumyje nadobi. Pak jsem podrazdéna
a ani na ten sex nemam naladu. Najeli jsme do néja-

29 Viptavam se, kam chod,
co deld a tak dale. Pak mi vycila,
ze mu neddam pokoy. (¢

kych divnych koleji drobnych nebo i vét§ich naschvalu.
Jenze to je podle mé pomalé4 a bolestiva cesta ke konci
vztahu. Za posledni t¥i mésice mé mockrat napadlo,
ze by bylo lepsi, kdybychom se rozesli. Fakt si akorat
ublizujeme. Opustit ho ale pres to vSechno nechci.
I kdyz jsem to ho ted’ vylicila jako désného chlapa, ma
i vlastnosti, které jsou na ném fajn. Umi byt vtipny.
dJe inteligentni a chytry. Nikdy by mé nenechal ve sty-
chu. Na druhou stranu nevim, jak ten vztah zménit.
Posledni kapkou, ktera mé dovedla k napsani toho-
to mého dotazu, je nedavna situace, kdy jsem cestou
z prace vidéla svého byvalého, jak jde se svoji rodinou
po ulici a v8ichni vypadali jako reklama na $tésti. Ne-
byla to zadna instagramova fotecka. Byla to realita.
Oni mé urcité nevidéli, ale vyzaiovala z nich takova
pohoda, radost a klid, az to bylo kycovité. Ale pritom
skuteéné! Uvédomila jsem si, Zze bych néco takového
chtéla taky. Na jednu stranu jsem jim zavidéla, na dru-
hou jim byla vdééna, Ze mi otevieli o¢i. Ted’ stojim pred
novou vyzvou. Chci rozhodné pékny a laskyplny vztah.
Jen nevim, zda jsme toho s piitelem viibec schopni.
7 nas takova nakazliva pohoda uréité nevyzatruje. B
Viktorie, 29 let
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SLIZUJI?

ktere nam U

Foto: Adobe Stock

Kdyz se dva lidé zamiluji, spoustu véci
nevidi. Jenze jakmile uplyne néjak4 doba,
zacnou na povrch vyplouvat véci, které jiz
nelze prehlizet a partnefi by je méli oka-
mzité fesit. Jenze ne vsichni tak uéini.
Mnozi v touze neptijit o druhého vsechny
negativni véci bagatelizuji a pak vSe pie-
roste do takovych rozmért, Ze vztah jako
takovy se stava ve vSech smérech toxic-
kym. Bohuzel nékteti z nas ani v tomto
stadiu nejsou schopni ze vztahu odejit, né-
kdy ze strachu, jindy v domnéni, ze se da
jesSté vse napravit.

Ozvény z détstvi

Vite, s ¢im jste do vztahu §la? Méla jste
predstavu, co vam prinese? Vétsina z nas
ma totiz v sobé stale nevyiesené problémy
z détstvi. Tato trapeni se mohou tykat ne-
gativnich emoci, neopétované lasky, nebo
dokonce i nésili v rodiné. Protoze maji
tyto prozitky velice intimni charakter,
podvédomé hledame nékoho blizkého, kdo
by nam je pomohl vytesit. Zni to mozna
absurdné, ale psychologové se shoduji, ze
nas Casto pritahuji lidé, u kterych tusime,
Ze nas zrani podobné jako nas$i nejblizsi
v minulosti. Nage podvédomi vSak doufa,
ze i kdyz se cely nepfijemny zazitek zno-
vu zopakuje, tentokrat to vSechno dobte
dopadne. Bohuzel §t’astné konce jsou vsak
spiSe vzacnosti. I kdyz je dulezité mit ta-
kové zjisténi na paméti, se skuteénosti se
jiz naklada hute. Ve ,,zkazenych® vztazich
proto zlstavame nadéle a nase nespokoje-
nost se stava tak vSedni jako ranni kava.
Funguje to na docela jednoduchém prin-
cipu: ¢éim vice se v lasce trapime, tim vice
si pak cenime téch mala ptijemnych chvil.

Proc si lidé v nefunkcénich
vztazich ddvaji nové sance?

Casto se lidé snazi vztah za kazdou
cenu udrzet kvuli pocitu zmatené inves-

Jestli citové UTRPENI neni vds ZIVOTNI program a radéji
byste se nechala nosit na rukou, pak si stanovie HRANICE
a nenechte svého PARTNERA, aby je prekracoval. Lepsi je
totiz néjaky ¢as Zit jako single nez se léta TRAPIT

v nefunkcénim vztahu.

tice. Piece najednou nezahodi viechen ten
Cas, uasili i penize, které do druhého inves-
tovali, a nakonec on piece neni zase tak
$patny... MozZna, Ze nedokaze od partnera
odejit jen proto, Ze se bojite o své jistoty
a toho, o co vSechno byste prisla. Nékdo
ma obavy, ze ,lepsiho chlapa uz asi nepo-
tka“, pritom ma jen mélo zkuSenosti, nez
aby to mohl objektivné posoudit. A tak se
lidé spoleéné trapi a neuvédomuji si, ze
i kdyby méli zit néjakou dobu sami, mlze
to byt zacatek vyreSeni jejich oboustran-
ného utrpeni a FeSeni ozvén z détstvi. Zna-
menalo by to, Ze uchopi sviij Zivot pevné
do svych rukou a budou nakonec spokoje-
néjsi. Jenze kazdy z nés chee mit své ,jis-
toty“. Lidska psychika je naprogramovana
tak, Ze si chceme uchovat to, co jiz mame.
Dokonce se bojime i zmén pozitivnich, ne-
bot’ nevime, co nas vlastné c¢ekd. Kazdy
z nas se z psychologického hlediska pohy-
buje v kruzich. Kruh, ve kterém jste ted’,
je vam zndmy a vite, co od ného muzZete
¢ekat. Pokud byste udélala zasadni zmé-
nu, musela byste z néj vystoupit do nezna-
ma. Vite, co byste mohla ziskat, ale bojite
se toho, co muzZete ztratit. Soucasny stav
vam nevyhovuje, nicméneé jistota a bezpe¢i
kruhu, ve kterém se ted’ nachazite, je pro
véas prijatelngjsi nez odchod, proto ptes to
v§echno neumite AleSe opustit.

Co s tim tedy udélat?

Nékdy se lidé nechtgji vzdat Spatné-
ho vztahu, protoze je prepadaji vycitky
z vlastniho selhani. Vzdyt' preci kazdy
vztah lze zachranit, fikaji si. Nékdy to
muze hrani¢it az s emocni zavislosti.
Obecné se da rFici, ze emocné zavisla jste
v momenté, kdy neZijete svilj zivot. Zije-
te Zivot vSech okolo, jen ne ten svij. Zce-
la v8e prizplisobujete potiebam partnera
nebo jinych lidi. A délate to ,,dobrovolné“,
protoze chcete vztah zachranit. Mate po-
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cit, ze vam partner dluzi vase Stésti
a vy ho z ngj chcete vymamit za ka-
Zzdou cenu. Ve skutecnosti jste vice
a vice vyCerpana a norite se hloubé-
ji. Vasim mottem je: ,,KdyZ uz jsme
si tolik ublizili a bylo to tak zbytec-
né, tak to prece musime napravit.
Jeden druhému to dluzime.“ Ano,
v kazdém partnerském vztahu si
dva lidé na sobé vytvoii jistou za-
vislost. Na tom neni samoztejmé
nic Spatného, pokud nedochéazi
k extrémtm. Naprosta zavislost ¢i
naprosta nezavislost na partnero-
vi rozhodné nejsou znakem uplné
zdravého vztahu. Vzdjem-
na zavislost by méla byt
v rovnovaze, stejné jako
ostatni faktory vztahu.
Kazdy z vds
je néjak
naprogramouvan
Bézné pouzivame neu-
stale dokola ty samé vzor-
ce chovani a presvédéeni.
A je uplné jedno, jestli
nase presvédéeni vycha-
zeji z realného zédkladu
anebo si to jen myslime,
vérime tomu. Jenze vy se
ve vztahu ménite, a ne
k lepsimu. Navic neméte
dtvéru v partnera i pres-
to, ze se zadného proka-
zatelného prohfesku nedopustil.
Jen si davate do souvislosti urcité
spojitosti a pak jim vétite. Chapu,
Ze opusténi partnera nemusi byt
vibec jednoducha zaleZitost, i kdyz
k nému citite nenavist a samotna
jeho existence vas nékdy dovadi
k &ilenstvi. Za dobu spoleéného
zivota jste si vzajemné vypéstova-
li emoc¢ni vazby, které vam budou
v rozchodu branit. Ale jak tedy
prekazky, které vam brani v roz-
chodu, prekonat, abyste koneéné
mohla opét zit stastnym zivotem?
Zacnéte si zvykat na zménu nejdii-
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ve v hlavé. Zivé si piedstavujte, Ze
uz jste zménu udélala a Ze to neni
vibec tak hrozné, jak jste si mysle-
la. Udélejte si plan. Napiste si na
papir, ¢eho chcete v novém kruhu
dosahnout. Jak toho dosahnete.
Co vSechno vas ¢eka. Naplanujte si
krok po kroku a pust’te se do toho.
Planujete po mensich krocich.

Rozhodnete se zustat
Planujte i v ptipadé, Ze se piece
jen rozhodnete ve vztahu zstat

a budete ho chtit transformovat.
Vsechna svd nynéjsi piesvédéeni,

7 7 éasto se

liclé snazi vziah

za kazdou cenu

udrzet kviih

pocilu zmarené
mvestice. ¢

ktera mate o svém partnerovi nebo
o vasem vztahu, si napiSte na papir
a pak si k nim pfipiste opak, tedy
to jak danou véc chcete. Pokazdé,
kdyz se dostanete do situace, ktera
vam nevyhovuje, anebo kdy pouzi-
vate své nevyhovujici presvédcéent,
tak si vzpomente na to, co jste si
napsala, a tid'te se tim. Ale pozor!
Nesnazte se byt spasitelem svého
vztahu! Zménu musite chtit oba.
Sva ocekavani a predstavu vzta-
hu byste si méli vytvorit spoleéné
a napsat si to, nebo si to alespon
Tici. Pokud si nevyjasnite svoje po-

stoje, chut’ a snahu néco zménit
a svoje ocekavani, budete se jen vic
trapit. Protoze se vim nebude zmé-
na datit!

Veérte, Ze vas vztah za to
opravdu stoji?

Lidé ¢asto ublizuji sami sobé tim,
Ze si vsugeruji, Ze véci, které se ko-
lem nich dé&ji, jsou v poradku a ze
vSe ma byt tak, jak to je. Casto se
tak stava, ze ve svém Zzivoté za¢nou
upfednostiiovat své domnénky, bez
ohledu na to, zda jsou pravdivé, ¢i
ne. Nékdy je samoziejmeé lepsi vi-
dét svét ruzovéjsi, nez ve skuteé-
nosti je. Mlze to byt i funkéni véc
ve vztazich, kdyZ prochazeji néja-
kou slozitou situaci. Ale nikdy ne-
smi jit o vztahy toxické. V takovych
pfipadech to maze mit opravdu ka-
tastrofalni dusledky. Podle toho, co
popisujete, je u vas doma uz delsi
dobu dusno a napjata atmosfé-
ra se stupfiuje. Emoce jsou nékdy
bohuzel silnéjsi nez logika a hlava
vas nebude i pres veskerou snahu
poslouchat. Pak je nejlepsi feseni
obratit se na kouce partnerskych
vztaht, ktery pracuje se vzorci
chovani.

Jak dozrat k rozchodu?

Zacnéte si Zit po svém. Najdéte
si nové pratele, obnovte staré kon-
takty, za¢néte sportovat, kulturné
zit. Tyto véci délejte pravidelné
a nékolikrat tydné. Udélejte si
z toho ¢as jen pro sebe — bez partne-
ra. Od partnera nic neocekavejte,
nechte ho chodit do hospody a vélet
se na gauti. Pokud si vytvorite na
této drovni sviyj svét, budete samo-
statnéjsi a sebevédoméjsi. Ctéte od-
bornou literaturu o vztazich, abys-
te méla jasnéjsi piredstavy, jak se ve
vztahu prosazovat, jak si nastavit
zdravé hranice a jak nezabtednout
do hry na oplaceni a naschvaly! l

TEXT: PAVEL BIEDERMANN

svét jazykd

FUNGUJE
TO!

Diky kurzu -
angli¢tiny na Maite
jsem zacala miuvit

anglicky

KURZY ANGLICTINY
MALTA, GOZO

PRO VSECHNY
GENERACE

PRIME LETY Z PRAHY

v 7/

INTACT jazykove Kkurzy Vv zahranicl

40
ZEMI

30 LET 13
TRADICE JAZYKU

TEL:

www.intact.cz 800 555 700



WOMAN duel odbornit:

Foto: Adobe Stock

Nizké

SEBEVEDOMI

snadno pretavi
asku v nenavis

Vse, co déla,
vds PRIVADI

k Silenstuvi.

Ale soucasné je
NESNESITELNA

I predstava zivota
bez néj. MiiZeme
zaroveri nendvidét
I MILOVAT?

Nevyrovnané emoce

P#i¢inou vztahtl, kde se laska pere s nendvisti, maze
byt nizké sebevédomi jednoho nebo obou partnerd.
Nejcastéji maji tyto problémy koteny uz v détstvi, kdy
témto lidem chybélo uznéni ze strany rodic¢t, a tak do
vlastnich vztahl vstupuji s pocitem, Ze dobré vztahy
ani neexistuji. Kdyz je vSe v poiadku, jeden z partnert
si toho druhého idealizuje, vidi na ném jen ty nejlepsi
vlastnosti a neméa zabrany se mu sam otevtit. Jakmile
vSak dojde k emocionalnimu vykyvu a vztah se jiz ne-
jevi jako perfektni, partner s nizkym sebevédomim se
prilis zamé¥i jen na negativni vlastnosti svého protéjsku
a chce se ze vztahu dostat pry¢, i kdyz vi, Ze to nakonec
neudéla. Lidé, ktefi si nevéri, pritom vétsinou nedove-
dou ze vztahu, byt’ nevyhovujiciho, sami od sebe ode-
jit. A tak se casto po dlouha léta zaseknou na modelu:
Nemohu s tebou zit, ale nemohu byt ani bez tebe... Vy
jste se s partnerem zranili vzdjemné uz tolikrat, ze se to
muselo néjak projevit. Z toho, co piSete, chybi ve vztahu
vzajemnost, divéra i skuteény zdjem o dobro pro toho
druhého. Délate to oba.
Co miizZe byt pric¢inou nenduvisti
k partnerovi, se kterym uz léta Zijete?

Ne vzdy musi hnév na partnera vyvolat néjaky zavaz-
ny diivod, jako je napiiklad partnerska nevéra. Nékdy se
muZe jednat jen o skryté malickosti, které se ve vés bé-
hem Zivota kumuluji. Jednim z diivodt averze k vasemu
partnerovi mohou byt napiiklad pfehnana oekavani na
vas vztah. Ta vétSinou prameni z toho, Ze jste si part-
nera piilis idealizovala ¢i ho srovnavate s nékym jinym
a nedokazete se smitit se skuteénosti, Ze neni takovy, ja-
kého ho chcete mit. Pfehnana o¢ekavani na partnera ve
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véas pak vzbuzuji pocit nespokojenosti, a to mé za na-
sledek, Ze v takovém souziti nebudete nikdy $t’astna.
Prejde-li totiz laska v nenavist, ztratite k partnerovi
Uctu, a to je velky kdmen drazu. Pokud se ve véas tyto
negativni pocity hromadi, ¢asem zjistite, Ze vase nena-
vist v0i¢i partnerovi neustéle narustd. Rdzem zapome-
nete na vSechny piijemné spole¢né zazitky a vidite jen
to negativni, co se mezi vami za posledni dobu udalo.
Osocujete se, pro peprné osloveni nemusite chodit da-
leko, mate pocit, ze vam zivot proplouva pod rukama
a ze je na Case zacit tuto situaci fesit. Nevim, zda jste
dosla do faze, kdy zaéina-
te mit na partnera ,alergii“
v tom pravém slova smyslu.
K takovym situacim docha-
zi vétsinou po dlouhodobém
nahromadéni negativnich
emoci. Nebo zda je vse vyvo-
lané tim, ze jste vidéla své-
ho ex $t'astného a to ve vas
probudilo touhu po zméné.
Pokud dospéjete k nézoru,
Ze nemate potiebu udobiit se
s partnerem po hadce, nema-
te potiebu vyhledavat jeho
spole¢nost nebo s nim komu-
nikovat, nastava stav, ktery
signalizuje vazné partnerské
problémy. VétSinou se jedna
o dlouholeté problémy, které
se ve vas kupily a najednou
dozraly a vyviely na povrch.
Proc si lide
navzdjem ublizuji
Je vzdy dobré zamyslet se
nad tim, co nas vede k ubli-
Zovani blizkému ¢lovéku, kterému bychom méli spise
davat podporu a lasku. V dlouholetém vztahu se samo-
ziFejmé muze stat, Ze se napriklad v hadce ¢éi v afektu
neudrzime, ovladnou nas negativni emoce a navzijem
se néjak urazime. Jde ovSem o situaci vyskytujici se
ojedinéle, navic si své pochybeni rychle uvédomime
a omluvime se. Napadla mé otazka - jaci jsou jeho ro-
di¢e? O tom se v dopise bohuzZel nezminujete. Chova
se jeho otec podobné ke své manzelce? Cloveku, ktery
byl vychovavan v prostiedi plném urazek a nezajmu,
pak prijde pfirozené chovat se stejné ¢i podobné, je
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29 Je vzdy dobré

zamyslet se nad
tim, co nas vede

k ublzovani
blizkému cloveku,
kterému bychom

meh spise
daval podporu

a lasku. (¢

takto primarné nastaven. Piesto tato skute¢nost neni
divodem takové chovani omlouvat. Muzete se poku-
sit o lepsi komunikaci, ale necekejte, Ze své chovani
zméni ze dne na den. Kazdopadné vas partner to musi
citit stejné jako vy. V opaéném piipadé, kdy partner
na svém chovani neshledava nic zavadného, je lepsi
s takovym muzem ve vztahu nepokracovat.

Co délat

Nejlepsi rada je takové chovani netolerovat hned
od zacéatku. Pokud jiz ovSem s takovym partnerem ve
vztahu jste, a diive se tak
nechoval, pokuste se zjis-
tit hlubsi jadro problému.
Neékteti muzi se naptiklad
zatnou chovat hrubé, kdyz
zaénou ztracet pevnou ptadu
pod nohama. Uptimné part-
nerovi feknéte, jak vam jeho
chovani ublizuje, a Ze jej ne-
budete nekonec¢né dlouho
tolerovat. V piipadé, Ze ma
zdjem néco s problémem dé-
lat, chce pracovat na zméné,
dejte jemu i sobé urcity ca-
sovy horizont. Musite vidét
néjaké vysledky. Slib, Ze se
bude snazit néjak zménit,
nepomuze, a za péar let zjisti-
te, ze je vSe stale pti starém.

MfzZete samoziejmé s part-
nerem zustat i beze zmény,
ale pak je dobré si uvédomit,
Ze vaSe smiteni s takovym
jednanim ma néjaké piiciny
(strach byt sama, malé se-
bevédomi, zavislost na part-
nerovi). I vy mizZete na sobé pracovat, je vhodné se
pokusit zvysit své sebehodnoceni, sebevédomi, zbavit
se starych vzorct chovani. Rozhodné musite piestat
partnerovi jeho chyby oplacet. To nikam nevede!

V piipadé, Ze se rozhodnete partnera opustit, ne-
musite mit vyéitky svédomi. Neni vasi povinnosti zit
v ne§t'astném vztahu, i kdy?z je tézké partnera opustit.
Muzete si zaridit Zivot podle svych ptredstav a mit novy
vztah, ktery vas bude vice napliovat. l

TEXT: MGR. OLGA STRNADOVA,
VZTAHOVY TERAPEUT

Praha-Stodulky
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WOMAN.cz

Jsou to vétsinou
DROBNOSTI,
kterymi si KAZIME
sviy Zivot, ale maji
2 nasledky.
BRANITE byt
SPOKOJENA a co
se s lim da délat.

ck

Foto: Adobe

Drestante SI S\apat

po STESTI

Ustupky zabrariuji tispechu

Co nam brani délat ty prvni kroky, které sice stoji
§ilené moc usili, piekonavani se, nervii, pochybnosti,
ale nakonec nas posunou dal? Strach. Strach z néceho
velkého, neznamého, pro nékoho obavy z kazdé mali¢-
kosti, i to je mozné. Rozhodné to neni nenormalni, ale
velky strach bere zivot, bere Sance, bere volny dech,
proto je potieba s tim néco délat. VSechno zalezi na
odhodlani, na odvaze udélat prvni krok vpted, neob-
ratit se a nedat se na uték. Se zdvizenou hlavou celit
svétu. Lidé bohuzel jen vzacné meéni své sny v realitu.
Kazdy den délaji malé tstupky, které jim v souhrnu za-
brani dosahnout vysnéného vysledku. A pravé strach
zde hraje velkou roli. Cim vétsi strach méme, tim vice
se nase sny a touhy likviduji. Boj se strachem nebude
snadny, ale az dosahnete i malinkého vrcholu, podé-
kujete sama sobé. Zeptejte se sama sebe: ,,Je lepsi néco
nezkusit, abychom nezklamali, nebo to risknout s tim,
Ze to nemusi vyjit?“ Vzdyt' prece dobte vite, ktera va-
rianta nabizi vétsi Sanci na tspéch.

Prestarite se sama sabotovat

' Kdyz se kohokoliv zeptéte, zda touzi byt stastny,

odpovéd’ bude samoziejmé ano. Jenze méalokdo si uve-
domuje, Ze jsme sami sobé témi nejvétsimi narusiteli
harmonie a pohody. Jak to vlastné délame? VSemi témi
vztahy, které nam nic nedavaji, ale naopak berou. Ne-
splnitelnymi cili. I tkoly, které jsme nedotahli do kon-
ce. épatné chovani k sobé, které nedokazeme vysvétlit,
ma své koreny v détstvi ¢i dospivani. Tieba vas rodice
prilis kritizovali, a proto jste se ¢asto citila nemilova-
n4, nebo vam ucitel ve Skole daval najevo, Ze jste Gplné
k niéemu. Podobné situace se pak projevuji v dospélos-
ti tak, Ze se podvédomeé porad snazime vratit do situ-
détstvi, a to i piresto, Ze nam zplhsobovala bolest.
gicky to nedava smysl, ale plati, Ze nas pritahuje ni-
koliv to, co je pro nas nejlepsi, ale to, co dobte zname.
Neni proto snadné najit z podobného bludného kruhu
vychodisko. Tieba jako pani Markéta, ktera pracuje
jako recepéni. Rada by si dodélala vysokou skolu, kte-
rou kvuli narozeni starsi decery opustila. S manzelem,

ktery je manazerem ve velké firmeé, si uz nékolik let
moc nerozumi. M4 pocit, ze ho vic zajiméa golf a obédy
v drahych restauracich s obchodnimi partnery, které
Markéta povazuje za snoby. Markéta se trapi obava-
mi, Ze dopadla presné tak, jak fikal jeji otec. Odmalic-
ka ji totiz tvrdil, Ze moc rozumu a talentu nepobrala.
A praveé prilis kritizujici rodi¢e nebo ucditelé v nas vy-
péstovali dojem, Ze nestojime za nic. Chovani okoli
jako by tenhle nazor potvrzovalo, ale neuvédomujeme
si, ze takové situace sami vyhledavame. Dobrych vlast-
nosti si u sebe nevs§imame, tspéchy povazujeme za dilo
nahody.

Prelad’te se uvnitr a zménite se
1 navenek

Az si znova budete tikat, jak jste priSernd, zkuste
se sama sebe zeptat, kde je redlny zaklad téchto my-
Slenek? Proc¢ by se takové hodnoceni mélo vztahovat
zrovna k vam? Negativni tvrzeni pfeménte na neut-
ralni. Z ,jsem tlusta“ na ,pribrala jsem ted par Kkilo,
nelibi se mi to, ale jsem pripravena zacit cvicit a jist
zdravéji“. Ve chvili, kdy mozek rozjede starou zna-
mou pisnicku o tom, Ze jste nejhorsi na svété, reknéte
klidné nahlas ,,stop!“. Slova ,,méla bych“ ¢ ,,nesmim*“
zménte na ,.chtéla bych“ a ,nechci“. Pamatujte také
na to, Ze kdyz jste zvykla uvaZzovat néjakym zptisobem
cely svtyj zZivot, nezméni se to ze dne na den. Bud'te
k sobé trpéliva a vnimejte praci na sobé jako proces,
kam patii chyby i navraty k nefunkénim zvyktm.
Vzdy je ale potieba vytrvat a zkusit to znovu.

Zamyslete se, za jakych okolnosti si pripadate silna.
Byt slaba je pohodlné. Stavét se do role obéti je v né-
¢em vyhodné. Pro¢? Nepiipadate si totiz zodpovédna
za své chovani a pocity. Obéti jsou prirozené nesebe-
védomé, takze jestli se do této kategorie radite, ma to
co délat s vasi minulosti. Kdyz vystoupime z této role,
narusime tim zavedené poiadky, ¢ehoz se prirozené
bojime. Predstavujte si, jak byste se v idealnim ptipadé
chtéla chovat. Co k tomu potiebujete?

Myslet konstruktivné a udélat rozhodnuti, ktera
vam zmeéni zivot.

PERFECTWOMAN
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99 Mlokdo si uvedonmuye, ze

Jsme sami sobé témi nejvetsimi

5. Zaméerte se
na reseni
Zaméite se na cil,
a ne na to, co by jeho
dosazeni mohlo branit.
Nenechte negativni

n al’l/lSV] t o ]1 h&[]ﬂOHle P p O h O (b/ ‘ ‘ myslenky bghat svou

1. Hlavné zadénéte

Prvni krok k tomu (bez ohledu na to, jak to nakonec
dopadne), aby se vlibec v budoucnu mohlo néco zmé-
nit, je zacit. MlzZete si napldnovat cokoli, ale pokud
neudélate ten prvni krok, kterym byste mohla navazat
audélat druhy, tteti... nikdy se nic nestane ani nezmé-
ni. Ve vas bude pravdépodobné rist frustrace.

2. Snazte se a vytrvejte

Prestante se divat na hodinky a pocitat, kolik ¢asu
vam co zabralo a jestli jsou uz kone¢né vidét néjaké
vysledky. Je to, jako kdyz date tizek z rostliny do vody
a pét minut na to jdete kontrolovat, jestli uz nejsou
vidét kotinky. Necekejte, zZe cil bude snadno dosazitel-
ny. Ke kazdému, zvlast’ uslechtilému a velkému, vede
vét§inou hrbolata a klikata cesta. Kdyby to tak nebylo,
tak uz davno mate vSechno, na co jste si jen pomyslela,
a v§ichni ostatni taky.

3. Sleduyjte cil

Bud'te si védoma vseho, co délate. Sledujte svij
vlastni cil a nenechte se naptiklad svést na cestu, kte-
ra vede k cili nékoho jiného. Pokracujte stale vpred,
ignorujte vSechny negace, které si obcas na vas $téd-
fe vylévaji ostatni, ktefi stale jesté stoji na misté
a neudélali jediny krok ke splnéni svého vlastniho snu
nebo cile. Co zacit zit tak, abyste na sviij Zivot byla
hrda? A pokud najednou zjistite, ze to tak neni, méla
byste v sobé najit odvahu zase se na svou cestu vratit
zpatky.

4. Veérte st

K tomu, abyste se stala nejlepsi verzi sama sebe, uz
vSechno mate — mate sebe. Véfte tomu, Ze jste schopna
pracovat a dostat se dal nez kdykoli pifedtim. Véite,
Ze jste na to dost mlada nebo dost stara, dost chytra
a dost silna. Nebrarite ve splnéni snil sama sobé né-
jakymi faleSnymi nebo iluzornimi omezenimi. Nikdo,
kdo s vami nesel Zivotem v kazdé vtefiné bok po boku,
vam do né&j nema co mluvit, at’ je to, kdo je to.

PERFECTWOMAN

mysli. Jdéte si tise a vy-

trvale dal za svym. Zi-

vot vzdycky bude plny

vyzev a zkousek, ale vy
se je snazte vnimat jako to, co opravdu jsou — ne coby pie-
kazky, ale cenné prileZitosti k rtistu. Zaméienim se na
feSeni probléma pomuzete véem, kdezto kdyz se v nich
budete utapét, nepomizete ani sama sobé.

6. Prijméte, co nemuiZete zménit

Co opravdu nejde nebo k éemu maéte odpor, nechte
byt. Nékteré véci opravdu zménit nemtiiZete, tak se jimi
netrapte. Naucte se nékteré véci prijmout a vzdejte se
touhy mit nad nimi kontrolu do téch nejmensich detai-
1. Odménou za to vam bude neuvétitelny vnitini mir.

7. Nechte minulost v minulosti

Pokud budete stale jittit staré rany, nikdy se vam
nezahoji. Nechte prosté minulost byt, Zijete ted’ a tady.
Co se stalo, stalo se. To je volba, kterou potiebujete
udélat. Ano, muzete Zit v minulosti a hyc¢kat si stara
trapeni, ale éemu to pomuze?

8. Odpocirite si

Neékdy je dobré hodit v§echnu praci za hlavu a po-
tadné si odpoc¢inout. Kdyz se pak k praci vratite, ma-
Zete se na ni podivat s ¢istou hlavou a novyma o¢ima.
Pokud se vystavite do maxima, abyste néco dokonéila,
je pravdépodobné, Ze nasekate spoustu chyb, coz nako-
nec zhorsi kvalitu celého vysledku.

9. Nechte za sebe mluvit ¢iny

Nemluvte, konejte. Kazdy vzor je vzorem pro své
¢iny. Proto ho ostatni nasleduji a jako houba nasavaji
vSechno, co dél4, a snazi se to zopakovat. Nechte za
sebe mluvit své ¢iny.

10. Pomozte zménit alespori jeden
Zivot
Bez ohledu na to, jak pateticky to zni, opravdu mu-
Zete zménit svét tim, co délate a co sitite. Kazdy, zdan-
livé bezvyznamny maly dobry ¢in ma nékde v budouc-
nosti sviyj velky vysledek. Myslete na to. H
TEXT: OLGA STRNADOVA

Panasonic

Po Cem vlasy v lété touZi
Suchy vzduch a chlor daji vlasim v |été zabrat. Pomocnou ruku nabizi
fén Panasonic EH-NA65 s funkci nanoe, ktera doda chybgjici hydrataci.
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poridite za 2 490 KC.
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Status

ROZVEDENA.>
Naucte se znovu

RANDIT!

ROZVEDENA je kazdd druhd. Pokud se to stalo
i vam, nema cenu REZIGNOVAT na lasku. RANDIT,
a HLAVNE znovu oteviit své srdce nékomu

dalsimu jde témér v kazdém VEKU. Jak na to?

,KdyZ jsem se v sedmatticeti letech rozvedla a za-
stala sama se dvéma malymi détmi, nedokézala jsem si
predstavit, ze bych si jesté nékdy s nékym zacala. Pro-
toZe mé manzel opustil kvili jiné Zené, pripadala jsem
si stara a k ni¢emu. Nebylo mi jasné, kde bych méla
néjakého zajimavého muze viibec potkat a co bych mu
asi tak méla nabidnout. Sbalit nékoho na to, Ze jsem
opusténa matka dvou déti? A jak bych ho potom méla
predstavit svym détem? I kdyZ jsem nechtéla zustat
po zbytek Zivota samotnd, neuméla jsem si to zkratka
prakticky predstavit,” popisuje svou situaci devétatii-
cetileta Veronika. V podobné situaci jako ona se ocita
stale vice zen. Rozvodem konéi v Ceské republice po-
lovina manzelstvi a prumérny vék rozvedené Zeny ¢ini
Gtyricet let. V Sestapadesati procentech se rozvadéji
manzelstvi, ve kterych jsou nezletilé déti. Navazat na
vztahovy krach pfitom neni jednoduché. Mnoho lidi se
shoduje, Ze po letech manzelstvi uz neumi randit. Kdo
z nich chce v8ak do konce Zivota zlstat sdm?!

PERFECTWOMAN

Proc¢ spéchat?!

Ochota zacit novy vztah po rozvodu se lisi ¢lovék od
¢lovéka. Neexistuje zadné pravidlo pro to, jak dlou-
ho musite poc¢kat, nez znovu zacnete chodit na ran-
de. Kazdy potiebuje na vzpamatovani jiny éas. Neda
se urdéit, zdali je vhodné pocékat od rozvodu mésic, ptl
roku nebo roky dva. Casova osa kazdého z nas je vel-
mi individualni. Doba se navic lisi i podle toho, jestli
jste zadost o rozvod podala vy, nebo vas partner. Velky
vliv na ,vhodny éas“ mé nejen diivod rozvodu, ale také
osobnost a povaha ¢lovéka. Nékteti lidé pottebuji delsi
dobu na truchleni po rozvodu. Potiebuji v sobé uzavtit
proZita traumata, obnovit divéru v partnerské vztahy
anékdy i odpustit. Jini vnimaji rozvod jako novou San-

Foto: Adobe Stock

ci a moznost zacit znovu a lépe. Rozhodné pifitom ne-
Ize Fict, Ze jedna varianta je dobra a ta druha Spatna.
Naslouchejte proto sama sobé, do ni¢eho se nenutte
a zacnéte s novym vztahem, az na néj budete skuteéné
pripravena. Nikdy tedy neni moc brzo ani moc poz-
dé. Spravny ¢as nastava tehdy, pokud citite, Ze jste na
novy vztah opravdu pfipravena a jste ochotna dat pri-
padnému novému partnerovi $anci. Nechod'te na ran-
de jen proto, Ze vdm novy objev dohodila kamaradka.
Bud’te sobecka. Toto kiehké obdobi to vyzaduje. Na to,
co vam tikaji ostatni, nehled’te. Fakt, ze se ¢lovék po
rozvodu nezene do randéni, je zcela ptirozené. Udéla-
-li to, pravdépodobné jen lepi ranu na srdci a zranuje
tak jiné. Byla by ale obrovska skoda zanevtit na lasku

po tom, co to jednou/dvakrat nevys$lo. Laska nam totiz
dava silu a energii a jak vime, ve dvou se to 1épe tahne.
I za cenu toho, Ze hrozi mozné popaleni.

Jak randit, kdyZ uz madte déti?
Neberte je jako vymluvu, pro¢ nerandit. Randéni je
o vas. Pfi ném nejste matka, ale Zena na vrcholu sil.
Mozna vam to bude znit trochu sobecky, ale psycholo-
gové jednoznacéné doporucuji, abyste se pfi navazova-
ni novych vztahti zaméfila na sebe. Matky maji éasto
tendenci upozad’ovat samy sebe na tkor déti. Praveé
pfi novém startu po rozvodu je vSak na misté uréita
mira sobeckosti. To samoziejmé neznamend, Ze se
o své déti nebudete zajimat a nebudete se ptat na jejich
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nazor. Nicméné je potieba uvédomit si, Ze vase Zivot-
ni role se neomezuje pouze na roli matky. Na zaéatku
budou pravdépodobné vase déti proti a nebudou chtit
vasi novou znamost piijmout za svou. To ale nezna-
mena4, Ze byste se méla po zbytek Zivota vzdat lasky.
Vétsina déti si jen preje, aby jejich rodice byli St’astni,
a nic dal$iho netesi. Samoziejmé, Ze domi byste méla
brat jen partnery, se kterymi to myslite opravdu vaz-
né, ale jinak se neni ¢eho bat. Pokud mate pocit, ze
jste nasla muze, kterého byste si dokazala piedstavit
jako svého dlouhodobého partnera, nenechte se hned
odradit poc¢ateé¢nim vzdorem vasich déti. Stejné jako
jste potiebovala ¢as vy sama, dopiejte ho i svym détem
a dejte jim Sanci, aby si na sebe s vasim novym part-
nerem mohli vzgjemné zvyknout a naucit se respekto-
vat. Casto se stav4, Ze Zeny, které navazaly po rozvodu
novy vztah, trpi vyc¢itkami svédomi, ze vlastné jakym-
si zpusobem zrazuji své déti. Vztah postaveny na tak
vratkych zakladech ma ale jen malokdy Sanci na pte-
ziti. Uvédomte si, Ze si nemu-
site vybirat mezi roli dobré
matky a spokojené partnerky.
MuzZete mit oboji. Stejné tak
bud'te sobeck4 na schtizkach.
Na rande nejste za matku,
ale za pritazlivou Zenou. Sou-
stied’te se na sebe a prozitek
momentalniho okamziku.

Vztahy rozvijejte
jako pred
manZzelstvim

Opaénym extrémem proti
Zenam, které maji pocit, ze
pro né rozvodem skondil ja-
kykoli partnersky zivot, jsou
Zeny, které se rozvodem jako-
by vratily do puberty. Uspéchané intimnosti jsou ale
vétSinou zdrojem dalSich zklamani. Vlastnosti, kvtli
kterym se do vas vas$ novy objev zamiloval, budete mit
zcela jisté i po nékolika tydnech ¢i mésicich, nekazte si
proto zacatek nového vztahu zbyte¢nym tlakem. Mno-
zi maji pocit, ze jsou ve Ctyriceti ¢i v padesati staii,
a snazi se honem rychle jesté vSechno stihnout. Spé-
chaji tak i na svij partnersky vztah a snazi se byt co
nejrychleji zase zadani. Nesnazte se vSechno hned
uvést do zajetych koleji, jen s jingm partnerem. Chtit
dohnat vSe, co vam v manzelstvi uteklo, také neni
dobry napad. Postupujte stejné, jako kdyz vam bylo
pétadvacet. Vzajemné se ot'ukavejte, chod'te na rande,
poznavejte se a pomalu budujte vztah. ,Rozvedla jsem
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99 Randeni je

o vas. Pri nem
nejste matka,
ale Zena na
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se ve dvaatticeti letech. Neméli jsme zadné déti, i kdyz
jajsem sije moc ptala. Po rozvodu jsem méla najednou
pocit, ze kdyz neotéhotnim hned, uz se mi to nikdy
nepodaii. Uplné jsem slysela, jak mi tikaji biologické
hodiny,“ ¥ika pétatticetiletd Martina. ,Lovila jsem
potencialni partnery, kde se dalo, a jakmile mé nékdo
pozval na rande, téméi okamzité jsem s nim skondi-
la v posteli, protoZe jsem méla pocit, Ze si ho tak lépe
udrzim. Samoziejmé mé naopak tim spis opustili a po
celém tom obdobi mi zbyla jen moralni kocovina. Pak
jsem se dala dohromady se svym dlouholetym kamara-
dem, ktery by mé jako mozny partner viilbec nenapadl.
Zatim nam to skvéle klape a uz planujeme i rodinu.“

Zapracujte na sebevédomi

Je normalni, pokud se po rozvodu citite mizerné
a k nicemu. Konec manzelstvi je vétSinou vniman
jako uréity druh prohry —i v piipadé, Ze jste to vy, kdo
podava navrh na rozvod. Lidé po rozvodu maji cas-
to pocit selhani a potykaji se
s nizkym sebevédomim. Ne-
jen proto, Ze jejich manzelstvi
skondilo, ale i kvili tomu, Ze
maji pocit, ze uz nedokazou
zacit znovu od zacatku, Ze uz
se vlastné ani neumi seznamo-
vat, nebo Ze nemaji potencial-
nimu partnerovi co nabidnout.
Lidé s nizkym sebevédomim
a sebetictou maji ¢asto tenden-
ci navazovat vztahy s lidmi,
kteti o nich maji také slabé,
nebo dokonce negativni miné-
ni. To znamena, ze kdyz budete
sama sebe vnimat negativné,
je mnohem vét§i pravdépodob-
nost, Ze se vrhnete do dalsiho
netspésného vztahu. Misto toho, abyste premyslela
o svém selhani, soustied’te se na své pozitivni vlast-
nosti a na to, co se vim podarilo. Obrat’te své myslenky
pozitivnim smérem, protoZe pouze tak se budete moci
pohnout z mista. Pitvani se v pocitech viny a sebelitos-
ti vas budou pouze brzdit. Obklopte se lidmi, ktei{ vas
maji radi, a pust’te k sobé pozitivni podnéty. Nebojte se
sama sebe pochvalit a uzit si Gspéchy, byt’ i dil¢i. Tak,
jak budete vnimat sama sebe, budete zaroven i plisobit
na své okoli. Pamatujte si, nikdy neni pozdé najit si
novy vztah. Zivot byva jizda na horské draze. Je jen na
vés, zda budete kiic¢et strachem, nebo zvednete ruce
a uzijete si vitr ve vlasech. H

TEXT: OLGA STRNADOVA
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Jak rozumet

svym DETEM
a domluvit se s nimi

Jisté kazdd zndme SITUACI, kdy nds na$e DITE jednoduse
IGNORUIJE. Nevnima, nerozumi, anebo nechce rozumét?
Kde se stala CHYBA a da se s tim vubec néco délat?

PERFECTWOMAN

Foto: archiv redakce

Rodicovstvi je povolani a stejné jako v praci néas
iv souvislosti s vychovou déti mohou prepadat myslen-
ky, Ze se v§tépovanim pravidel nejsme zrovna uspésné.
Otazkami, kde jsem udélala chybu, se miizeme trapit
v naprosto béznych situacich, jako je nakup v super-
marketu, psani domécich tkolti nebo uklid détskych
pokojt. ,,Nékdy muj syn vypad4, Ze mé snad viibec ne-
vniméa. Ma sviij svét, a kdyZ nechce, nic s nim nehne.
Vsechno jsem mu to uz tikala. Nékolikrat mu to opa-
kuji, a stejné neudéld, co fikam. P#ijde mi, Ze je mu to
jedno,” svéfuje se maminka pétiletého Sama. Vypada
to u vas doma podobné? Co se s détmi déje, Ze nas ne-
vidi a neslysi?

Kde délame chybu?

Pokud jste uz vyzkousela vSechny vychovné postupy
a rady, a Zddn4 z nich na vaSe dité neplati, neni vu-
bec divu, jestli jste uz poradné otravena. Anebo jste to
vzdala, prosté s nim nic nenadélate. Vétsina rodicu,
unavenych nebo zklamanych a smutnych z toho, jak to
s jejich malym poiad dokola nefunguje, si neuvédomu-
je, zZe dité je na tom stejné. Poradné otravené. Anebo
uz to vzdalo. A bludny kruh je na svété. Kdyz déti ne-
vnimaji, je to obvykle jenom déisledek naseho zplisobu
komunikace. Pojd'me se nejprve podivat na chybu, kte-
rou déla nevédomky 99 % rodi¢l, kteti maji problém
s tim, Ze je jejich dité nevnima a ma ,,svij svét“.

Moc slov je na skodu

To chybou je, zZe jako rodi¢e moc mluvime. V dob-
ré vire vSechno opakujeme nékolikrat a poirad dokola.
Doufame, Ze dité koneéné uslysi a pochopi, co se po
ném chce. Jenze tak se rodice denné vycerpavaji a na
konci dne, vyzdimani jako citrén, si postesknou, Ze uz
nevédi, co s nim. A zitra je to v§echno nanovo. Stejnym
zplsobem, ale s éerstvou nadéji, Ze dneska se to treba
,»zlomi“ a koneéné to zafunguje. Nékdy jsou i lepsi dny,
kdy je s ditétem snadnéjsi porizeni, ale celkové jsme
jako mamy vyzdimané a otravené neustalym monolo-
gem, ktery nikam nevede. Dité vis nevnim4, protoze
véce, kterou vam nékdo omila stale dokolecka, jedno-
duse piestanete vnimat. Ztrati sviij obsah a stane se

z toho Suméni slov. Navic, pokud je dité zabrano do
néjaké ¢innosti, je to o to rychlejsi.

Mluvme s détmi, ne na déti

Mluvte s détmi konkrétné a myslete na to, ze vam
mozna nerozumi, protoze to, co vam piipada jako na-
prosto jasné, ditéti tak piipadat nemusi. Budme ve
vztahu k nim konkrétni, nefikejme — ,udélej to“, ale
,prosim, zvedni tu utérku®“. Mluvme s détmi jeden
na jednoho. Znamena to, Ze na dité ma reagovat vzdy
pouze jeden dospély, a to ten, ktery s nim komunikaci
zacal. Kdyz ma naptiklad otec s ditétem néjaky spor,
ma ho také dovést do konce. Matka by se do toho ne-
méla plést. Mohlo by se totiz stat — pokud budou rodice
v presile — Ze se dité ,,zabyc¢i“ a schvalné pokyn do-
spélého neuposlechne. Hlavné by mélo jit o skute¢nou
komunikaci, to znamena naslouchani a mluveni obou
stran. Nékdy se nam totiz stava, ze se promluva s di-
tétem zvrtne v monolog plny pouc¢ovani a my mluvime
na dité, ne s ditétem. V tu chvili je jen otazkou c¢asu,
kdy nas ,,vypne“.

Naucéme se mldet

Pokud dité mluvi, naslouchejme mu a nechme ho
domluvit. Mnohdy jsme jako rodice roztrziti, pretaze-
ni, dité nenechame domluvit, vpadneme mu do feci,
nenaslouchame mu. Jediné trpélivym naslouchanim
roste mezi ditétem a rodi¢i vztah a divéra. Nékdy je
tieba dité k mluveni vyzvat néjakou otazkou, pokud to
nefunguje a vas potomek mléi, pracujte s jeho pocity.

Pomozte détem pochopit, co citi

Mizete Fict: ,,Vidim, Ze se ti nechce mluvit. Asi jsi
naStvand. MZu ti né&jak pomoct?“ A pak je lepsi dat
ditéti ¢as, aby samo vstiebalo svoje emoce a rozhodlo
se, co dal. To je okamzik, kdy mléeni znamena zlato.
Ale pozor! Nikdy nenechte vase spory nebo mrzuté
nalady jen tak ,vySumét®. Je dobré se k nim v klidu
vratit, udobfit se a celou véc se smirem uzavrit. Uz
u malych déti mhzZete rozvijet praci s jejich vlastnimi
pocity. I kdyz jesté nedokéazou vyjadrit svou frustra-
ci z toho, Ze musi ¢ekat, vy jim muzZete pomoci tak,
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Ze oznaclite jejich emoce a nabidnete pochvalu, kdyz
prokazou trpélivost. Pokud vas predskoldk musi éekat
ve fronté, zkuste mu pomoci takto: ,,Vim, Ze je tézké
tu jen tak stat a ¢ekat, ale jde ti to skvéle. Jsi trpélivy
a mam z toho velkou radost.“

Sdélujte ditéti také svoje pocity

Tak ho ucite, aby i ono samo umélo pocity sdélovat.
Mnohdy totiz rodi¢e na svou $patnou naladu a nervo-
zitu dité neupozorni, a to pak jejich podrazdéni nero-
zumi. Kdyby védélo, Ze ,,maminku boli hlava“, mohlo
by zareagovat s vétsi citlivosti. Mohlo by i néjakym
konkrétnim skutkem pomoci dany pocit piekonat.
I vy se uréité ucite zvladat
svoje vlastni emoce a pom-
Ze vam stejny postup, ktery

pese e )9 Jeding rpelivyi
naslouchanim

roste mezi diteterm 2 vy, e,
a rodici vziah

a divera. ¢

éas ujedou nervy, dokazete
se ditéti omluvit? Pokud
ne, jak to ma umét vase
ratolest?!

Jednou a jasné

No, dobfe mozna dvakrat
nebo trikrat, ale vickrat
rozhodné ne! I kdyz po di-
téti néco chcete, muzete
mluvit o sobé. ,Pomuze
mi, kdyz uklidi§ v pokojic-
ku. Ja si uklizeny pokojicek
predstavuji tak, Zze na zemi nebudou pohazené kostky
a plysSaci budou na posteli. Rozumi$ tomu, co mas ted’
udélat?“ Kdyz mluvime v 1. osobé, dité citi, Ze se sku-
te¢né buduje vztah mezi nim a rodi¢em. Kdyz danou
véc neudéla dobte, miZeme ho pochvélit a soucasné
dal trvat na svém. ,Vidim, ze kosti¢ky uz jsou pé€kné
sesbirané. To mam radost. A pamatujes$ si, co jsem
jesté fikala o plySacich?“ Vic zélezi na tom, aby dité
danou véc napravilo, dodélalo, a to kvili sobé, kvali
rodi¢i i kvlili obéma. Takto mé prostor posilit svoji pa-
mét’, naplni vase obekavani a muze mit pocit z dob-
fe odvedené prace. Stejné dobie funguje ,ja“ vyrok
i v emo¢né napjatych situacich. ,,Ja se zlobim, mné se
to nelibi,“ je mnohem uéinnégjsi, nez , Ty jsi zlobivy.
Chovas se Spatné.“
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Dite chvalte za konkrétni skutky

Konkrétni vée, kterou dité udél4, ktera se mu poda-
i, vZdy pochvalte. Pozitivnim komplimentem davate
ditéti najevo, Ze je skvélé, izasné, véc se mu podatila.
Tak péstujeme détské sebevédomi. A ¢im diive zacéne-
me, tim lepsi bude mit nase dité zdravé zaklady. Hodné
pomaha, kdyz vase dité chape, pro¢ po ném néco chcete
nebo pro¢ néco nemé délat. Nemusite davat svym dé-
tem vzdy podrobné vysvétleni, pro¢ od nich ocekavate
urcité chovani. Pokud ale chapou, Ze pro vase pravidla
existuji jednoduché dtivody, uvédomi si, Ze to neni jen
néjaky vas vymysl a s mnohem vétsi pravdépodobnos-
ti vam vyhovi. Budou si véci, lidi a udalosti davat do
souvislosti, a diky tomu se
budou ve svété 1épe oriento-
vat a v podobnych situacich
se jiz zachovaji spravneé.

Trocha viny

neskodi
Pokud se vase dité citi
$patné, protoze se netidilo

se ho hned omluvit a ulevit
jeho svédomi. Pocit viny je
nezbytnou soucasti udeni,
jak spravné urcit to, co je
$patné. Muze to byt velmi
dobra prilezitost k vycho-
vé. Zkuste to tireba takto:
,Vim, Ze se ted’ citi$ Spatné.
Vsichni délame chyby, ale snazime se z nich naudit,
jak mame jednat piisté.“ Jednim z hlavnich davoda
$patného chovani u déti je to, ze se citi frustrované
a bezmocné. Kdyz date détem nastroje, které potiebuji
k tomu, aby nékteré véci resily samostatné, budou se
chovat lépe, protoze budou lépe pripraveni se o sebe
postarat a nebudou na vas kficet nebo se za vas scho-
vavat pokazdé, kdyz se setkaji s néjakou vyzvou.
Pamatujte, ze nikdy nenaucite své déti vsechno pies
noc. Nepochybné nastanou chvile, kdy se zachovaji
$patné bez ohledu na to, jak moc jste se tomu snazi-
la zabranit. Jsou to piece déti. Pokud se vSak na to
opravdu zamétite, diive nebo mozna o néco pozdéji se
vam to v dobrém vrati. H
TEXT: OLGA STRNADOVA
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Nékdy nastane SITUACE,
kdy rodice musi ¢i chtéji
ZMENIT $kolu, kterou jejich
dité navstévuje. Jak SVEMU
POTOMKOVI co nejlépe
pomoci vyporaddat se

s takovou ZMENOU?

Broucku, stéhujeme se

Dtvodti pro prestup z jedné $koly na druhou muze
byt vice, napiiklad zména bydlisté, nespokojenost se
gkolou ¢i s ucitelem, Spatné vztahy mezi détmi atd.
Nejbéznéjsim divodem vSak bylo a je stéhovéni. To
samo o sobé je pro rodinu fyzicky, psychicky, organi-
zaéné i finanéné naroéné. Dospéli to berou jako dalsi
tkol s pozitivnim vyhledem do budoucna — lepsi prace,
zézemi, prostiedi. Déti vSak kazdou vyraznégjs$i zménu
vnimaji zpoéétku velmi negativné Nechce se jim ménit
jim pocit bezpec1. Samozrejme zélezi na véku ditéte
ajeho povaze, zda je komunikativnéjsi — nema problém
navazat nové vztahy a piechod do nového prostiedi
mu uz za par dni é tydnh nedini zddné komplikace, ¢i
je konzervativnéj$i a maze se stat teréem posméchu.
Vlivem psychického natlaku muze dité nové prostiedi
nenéavidét, a to se pak projevi na jeho celkovém vyvo-
ji. Rodice vétsinou nevi, jak svému potomkovi pomoci.
Rikaji argumenty, aby podpoiili své déivody k pieste-
hovani, ale vcitit se do situace ditéte skuteéné plné
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nemohou. Dokonce se stavaji i ptipady, kdy rodice ,,re-
zignuji“ a jen doufaji, Ze se situace sama zlepsi. A zde
je arodna puda pro vyskyt komplexa, které si pak dité
nese do dospélosti. Co se tyka prechodu ditéte na jinou
$kolu, plati, Ze co je standardem na jedné $kole, mlze
byt na kazdé dalsi skole zcela jinak.

KaZzdy se miize nékdy zmylit

A to i pti vybéru Skoly. Nejjednodussim feSenim
se zda prestoupit na jinou. Zména Skoly neni zadna
tragédie, ale neni dobré udélat ji neuvazené. Nez se
rozhodnete, je dobré piemyslet, co je skuteénym diivo-
dem odchodu, zda to na nové skole bude opravdu lepsi
a také zda je vas zamér realné proveditelny. Psycholog
vam muze pomoci se v situaci, ktera mnohdy vypada
horsi, nez je, 1épe vyznat, hledat i jiné cesty a nakonec

Foto: Adobe Stock

se rozhodnout s co nejmensim rizikem, Ze se problémy,
kvali nimZ chcete odejit, zménou Skoly nevytesi. Po-
kud se chcete poradit o zméné $koly, doporucuje se ab-
solvovat komplexni psychologické vySetteni, ale mlze-
te si také prijit s psychologem nejdfive jen promluvit
a na dal$im postupu se domluvit podle situace. Rodice

Iy

mohou do poradny ptijit i sami, bez déti.
Prirozeny vyvoj

V Zivoté ditéte jsou mnohé zlomové a naroéné Zi-
votni situace, které musi zvladat. Jednim z nich je
i obdobi puberty. V tomto obdobi dochézi k sebeuvédo-
méni sebe samého a utvari se vlastni identita. S touto
slozitou dobou souvisi i zména Skolniho prostiedi ze

zékladni na stfedni Skolu. S ni je spojen prechod ze
znamého prostiedi do prostfedi neznamého jak v soci-

alni, tak ve vzdélavaci oblasti. Na zakladni $kole dité
pocit'uje relativni bezpeéi v socialni skupiné, ma kolem
sebe lidi, které dobie zn4, vi, co od nich éekat. Ve skole
zné formu a zplsoby vyuky a nahle ptichazi piechod,
kde se vSechno méni a dité vstupuje do nepoznaného.
Kazdy jednotlivec je jiny a rtizné proziva dané zmény,
které se déji v ném i v jeho okoli. Teenager se s témito
zménami musi vyrovnat. Maze se stat, Ze vas potomek
na sobé nemusi dat nic zdat, ale tento proces mulze
vyvolavat obavy, tzkosti ¢i neptijemnou psychickou
zatéz. V prvnim roéniku se mlady ¢lovék potyka ne-
jen s jinym tempem i objemem uéeni, jinymi formami
a metodami préce, ale musi si vybojovat i nové misto
v tiidnim kolektivu a zvykat si na nové pedagogy.
Vsechny tyto faktory by mél rodi¢ brat v potaz a ne-
soustiedit se jen na samotny vybér Skoly. Vase déti po-
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tfebuji v dobé dospivani a zmény S$koly vasi podporu
a pochopeni. Naslouchejte jejich potfebam, strachtim
i touham. Dopiejte jim osobni svobodu i prostor pro
sebeuvédoméni. Pri vybéru stiedni Skoly zohledné-
te schopnosti a zajmy svého potomka. I kdyz se tvaii
dospéle, dospivajici déti potiebuji podporu pevného
rodinného zazemi. Pokud si nevite rady, nebojte se ze-
ptat odbornik® nebo si od nich nechat poradit.

Co vase dité cekad?

Novy kolektiv je jednim z nejvétsich strasakh pii na-
stupu na novou §kolu a s tim spojené seznamovani se
s novymi spoluzaky a zaclenéni se do kolektivu. Aby
bylo o néco jednodussi, dité by nemélo vyénivat napad-
ny oble¢enim, které bud’ neni moderni, nebo je infan-
tilni ¢i jinak nevhodné. Déti
si v8imaji, kdyz je nékdo
SJiny“. Zvlast’ v puberté si
potrpi na to, jak vypadaji,
s ¢imz obleceni velmi tzce

99 Vivem

kamarady. Ukazte ditéti novou §kolu, proberte s nim
vSe, co ho v nové §kole ¢ek4. Zjistéte, jakou drovern zna-
losti maji déti na nové skole. Pokud jsou naroky vyssi,
zkuste ucivo postupné doplnovat. Je-li to mozné, mén-
te zakladni Skolu po ukonéeni $kolniho roku, nikoliv
v prubéhu. Prvni tydny v nové Skole jsou dalezité. Po
nastupu na novou $kolu se méni mnoho véci v zivoté
kazdého zaka i studenta. Aby vase dité neprozZivalo ne-
prijemné pocity, je nutné mu vénovat pozornost. Ne-
podceniujte jeho obavy a neberte na lehkou vahu jeho
strach. Zkuste se s nim o jeho obavach pobavit a najit
feSeni. Strach mlZe byt z nového prostiedi, novych
spoluzak, z nezvladnuti $koly a nasledného zklamé-
ni... Bavte se a zajimejte se o to, jak vase ratolest prozi-
la den ve skole, a v§imejte si reakei na vase otazky. I ty
vam mohou mnohé napové-
dét. Pro zvladani nékterych
situaci je dobré mit rezim,
ktery je pravidelny. Dulezi-
ty je urcité dostacujici spa-

souvisi. Proto se snazte ° g 4 nek, ktery pomaha v rege-
vyjit vstfic svému potom- pS ;/C C e O na neraci po naro¢nych dnech,

kovi v tom, Ze mu budete
kupovat odév, ktery sice
nemusi byt finanéné néa-
roény, ale ono se v ném citi

mirze dite nové

nasledné ranni ritudly a po
Skole aktivni odpocinek ve
formé z&jmu, krouzku a pii-
prava na dal$i den ve §kole.

vV L, s \ 4
dobte. Dalsim strasdkem pI’OSU‘.e dl H@H&Wd@ t, Neni vhodné dité pretézovat

muze byt mnoZstvi uciva
a jeho zvladani. Kazdé dité
je v jednotlivych piredmé-
tech na jiné védomostni
urovni, proto neni zadna
hanba pozadat o pomoc
nebo radu u spoluzaka
nebo ucitele daného pied-
métu. Rodice by si méli
uvédomit, Ze napiiklad
zhorseni znamek o jeden az dva stupné je po nastupu
na stfedni $kolu bézné. Rodice by své déti neméli zacit
zbyteéné podcenovat na zakladé nékolika malo neu-
spéchti. Naopak by méli dat najevo, Ze se nic strasného
nedéje, a nabidnout jim pomocnou ruku. Nezajimat
se jen o to, co jim nejde, ale vyzdvihnout jejich silné
stranky. Kazdé dité je jiné a rizné zpracovavd zmeé-
ny ve svém zivoté, zejména pokud jde o zatézkavaci
obdobi, jako je puberta. Rodi¢e by se méli snazit fesit
problémy hned, jak nastanou.

Jak pripravit dité na zménu
Doptedu s ditétem o zméné mluvte, zapojte ho do
rozhodovani. Zkuste zlstat v kontaktu se sou¢asnymi
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mnoha aktivitami. Myslete

a tO se p ak pI’OJé‘q/ na to, Ze piekonava zmény,
na jeho celkovém

Wil G

které ho mohou docéasné vy-
Cerpavat. Zkuste se spoleéné
dohodnout, jak bude jeho
den vypadat a co mu nejvic
vyhovuje. Mnozi rodi¢e maji
potiebu svého potomka neu-
stale kontrolovat, avsak za-
pominaji na to, Ze pottebuje
urc¢itou svobodu. Rodiée by méli davérovat svym dé-
tem a nechat jim urcitou volnost. Toto pravidlo se tyka
i zvladani Skolskych povinnosti. Zkuste pirenechat od-
povédnost za povinnosti svému ditéti, aby pocitilo da-
véru z vasi strany. Nepanikaite, pokud ma i po prvnim
meésici problém s adaptaci. Ne vSechny déti tyto zmény
zvladaji rychle a nové prostiedi a lidé v nich mohou
vyvolavat nejistotu, se kterou je potieba se vyrovnavat
i nékolik mésich. Problémem je, kdyZ dité ani po pul
roce neni aklimatizovano, az tehdy je tieba danou si-
tuaci Fe§it. MuzZete se obratit na vychovného poradce
nebo tfidniho ucitele, kteri by méli byt schopni posou-
dit, kde se problém muzZe nachazet a jak ho resit. H
TEXT: OLGA STRNADOVA
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Jak navazat VZIAH
s UCITELKOU

vaseho ditete”
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Vase DITE jde
poprvé do SKOLY
nebo ho v zari
¢eka nova pani
UCITELKA.

Jaka asi bude?

A hlavne, jak si

s ni POROZUMET?
Na co se ptat?

Kazdy rodié si do nového $kol-
niho roku nese své obavy i oéeka-
véani. V§ichni si pro svoje dité pie-
jeme dobrou pani ucitelku nebo
pana ucditele a urcité nam piijde
na mysl i otazka, jak spravné na-
vazat vztah s pani ucitelkou ve
skole, aby byli spokojeni vsichni -
dité, my i ona. Nésledujici rady
oceni jak rodi¢e vedouci svoje ra-
tolesti poprvé do mateiské skoly,
tak i zkuSeni rodice, jejichz dité
naptiklad ptechazi na druhy stu-
peti nebo na viceleté gymnazium.
Nikdy neni pozdé zacit budovat
vztah s vyuéujicim, konec konct
mit ucitele na své strané je vyho-
da vzdy.

Honem se prezuj!
Pusu a pa!

Osm hodin rano: ,Dobry den,
tady mate Honzika, ja bézim.“
Pl paté odpoledne: ,,Dobry den,
beru si Honzika, na shledanou!“
Navrat do prace a vodéni ditéte
do skolky je po rodicovské velka
zména. Nastava kazdodenni ran-
ni shon a odpoledne zase utikate
co nejdiiv z prace, abyste vyzved-
la malého. Ve spéchu na nakup
neméate ani myslenky a ani ¢as
se na chvili zastavit a prohodit
s pani ucitelkou alespon par slov.
Proc¢ taky? Piecii ona ma ve t¥idé
dalsi déti a nema cas se s vami vy-
bavovat. Co ale délal Honzik cely
den? Chutnalo mu? Povidal si
s pani ucitelkou? Neméla by tie-
ba néjaky napad, jak zvladnout
ty jeho ranni slzy? Kdyz sama nic
netika, tak se asi nic dulezitého
nedélo. Piesto se vyplati investo-
vat kazdy den minutu rano nebo
odpoledne do rozhovoru, kde
mulZete projevit svilj zdjem nejen
osvédité, aleiopaniucitelkunebo
$kolku jako takovou. Rodicovské
pfistupy jsou ruzné, uditelské
také. Presto existuji univerzal-
ni rady, které pomohou nasta-
vit zdravé vztahy mezi vami -

pro ten nejlepsi rozvoj a blaho
vaseho ditéte. Mateiska skolka
je vétsinou prvni instituce, kte-
ré svérujete své dité. Berte pani
ucitelku jako tu, ktera reprezen-
tuje zdejsi pravidla. Ta jsou totiz
dana — nejde tu o to pro své dité
vybojovat néjaké vyhody, ale ne-
chat ho zaclenit se a respektovat
to, co je nastavené. Pani ucitelka
se ale vzdy snazi, aby tu vasemu
ditéti bylo dob¥e. Skolka neni za-
tizeni, kam dité ddme a oni nam
je tu néjakou ¢ast dne pohlidaji.
Ma-li vase dité néjaké specifické
pozadavky, mohou se snazit vam
tu vyjit vsttic, ale jen do uréité
mozné miry.

Dohnat, co jsme

nestihli

Pravidelny rozhovor s pani
ucitelkou je zasadni. Nezanedbej-
te ho. Nemusi byt nijak dlouhy,
sta¢i par minut, coz je i logické
vzhledem k tomu, Ze nem4 pro-
stor jen na vas. Prvni dny ve $kol-
ce i Skole by nemély byt nastave-
né tak, Ze rodi¢ pospicha. Spéch
je ale obecné ve skolkovém Zivoté
velké minus. Predat dité ucitelce
a Fict na shledanou neni ideélni.
Ve vétsiné Skolek muzete prvni
dny na zaéatku zafi chvili zustat
a popovidat si s pani ucitelkou.
Vyuzijte toho. Poznate prostiedi
a vzajemné se ,,okoukate“. Ma-
lokdo si uvédomuje, Ze ucitelka
mateirské Skolky je castokrat
s ditétem delsi dobu nez jeho rodi-
¢e. Vzdélava ho a predava mu kus
sebe, lasku i porozuméni. Mnozi
rodice, ale i Siroka vefejnost se
mylné domnivaji, Ze pracovni na-
pli uditelky mateiské skolky spo-
¢iva v tom, Ze déti ve Skolce hlida.
K préci pani ucitelek je nezbyt-
né, aby mohly vyhodnotit, co se
podatilo a co ne, jak naplanovat
dalsi ¢innosti — k tomu by méli
prispivat i rodi¢e svou zpétnou
vazbou. Co potiebuje naptiklad

PERFECTWOMAN
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pani uéitelka védét? Rozvadite se? Prestéhovali jste
se? O tom v8e by méla byt pani ucitelka informova-
na. Neni nutné tyto véci zdraznovat hned prvni den
v nové Skole - ted’ jde ptedevsim o dobry prvni dojem
ditéte ve skolce.

Mame doma Skoldka

Kazdy pedagog by mél na kazdého zaka nahlizet
s respektem k jeho jedineénému Zivotnimu ptibéhu.
Za kazdym ditétem stoji rodice, a proto s nimi pii své
praci rozhodné musi poci-
tat. Rodice jsou ti, kdo na
prvnim misté provazeji
své déti na cesté Zivotem.
Utitelé jim v tom po ur-
Gitou a dulezitou ¢ast Zi-
vota pomahaji a podobné
by to méla vidét i druha

. Pravidely

rozhovor s pani. S e e

Jak komunikaci uchopit a nenechat se silnymi emo-
cemi prevalcovat? Kdyz ¢lovék vi, co délat, a ono to
funguje, prestane mit ke konfliktni situaci takovy od-
por. A urcité ma i vétsi Sanci, Ze ziska to, co chce —
Ze druha strana pochopi, o co mu jde. V konfliktu
se obvykle soustiedime na to, Ze ndm ten druhy ne-
rozumi, a chtéli bychom ho néjak rychle piesvédcit,
ptripadné umlcet. Hlavné vytvorit prostor pro sebe,
pro své argumenty. Jednoznaéna rada je: vydrite
a nejdiiv dejte prostor tomu druhému. Prestoze tieba
tika véci, se kterymi ani
trochu  nesouhlasite.
Citite obrovsky pretlak
a pottebu hned komen-
tovat, co ftika, ohra-
dit se, vysvétlit, Ze to

Odolejte. Zastavte se

Ve . s v
strana. Ne vsichni rodi- UCIIE][(OU Je Z aS aCb]]. a zaposlouchejte se do

¢e to vSak vnimaji stejné

toho, co tika, a dejte

a maji ucitele za pouhého /\ / M ° h mu najevo, Ze ho oprav-
poskytovatele informaci, GZélHG 6 ’1 e O. ‘ ‘ du poslouchéte, ne Ze

za nékoho, kdo plni jejich

zakéazku. Timto zptisobem

ale nemuze vzajemny vztah fungovat efektivné a v po-
dobném prostiedi se nemuze citit dobfe ani jeden ze
zucastnénych. Na zakladni $kole komunikujete vétsi-
nou prostiednictvim e-maild a pak se vidite dvakrat
do roka na ttidnich schlizkiach. Nikdy nic nezkazite
tim, kdyZ pani ucitelku osobné mezi ¢étyima oéima
nebo prostiednictvim pravé e-mailu pochvalite nebo ji
podékujete za praci, kterou odvadi. Uéitelé dostavaji
velmi malo pozitivni zpétné vazby od rodi¢t. Véite, ze
si rychleji ziskate jeji sympatie a bude se vam 1épe ko-
munikovat, kdyz ji alespon na konci roku podékujete
nejen kvétinou, kterou ptinese vase dité na vysvédce-
ni, ale i vy jakozto rodic.

Kdyz vam ucitelka nesedne

Stane se, ze je s pani ucitelkou téZka domluva. I tak
zkuste najit spoleénou feé. V zajeti silnych emoci se
s druhou stranou v komunikaci Gplné mijime. Nep#i-
jemna pani ucitelka nebo druzinarka na jedné strané
ana druhé rodi¢, kterému se hrne krev do hlavy uz jen
pri piedstaveé, Ze s nimi bude muset néco fesit. Je pri-
rozené, Ze rodice byvaji velmi citlivi na to, jak se udéite-
1é chovaji k jejich détem i k nim. I jen lehka povySenost
nebo nedostatek empatie v nich mtize vzbudit silnou
reakci, instinkt ochrany a negativni emoce, které ne-
museji byt vidét, ale vztah rodi¢-ucitel poznamenaji.

PERFECTWOMAN

jen cekate, az piestane
mluvit. Uz jen tohle
samo ¢asto méni dynamiku konverzace. Zkuste vyja-
diit zdjem o to, co vyucujici k4. Ujist'ujte ho, Ze jste
spravné pochopili to, co vdm sdéluje. Snazte se popsat
i emoci, kterou vnimate: ,, Takze vy se, pani ucitelko,
zlobite na naseho syna, protoze udélal to a to, je to
tak?“ Dulezity je ten ovéfovaci dodatek, kterym da-
vate druhé strané prostor, aby vam sdélila, ze jste si
jeji chovani i slova vylozili spravné. Ale pozor: aktiv-
ni naslouchani neni papouskovani ani parodie. Pokud
chcete, aby fungovalo, musite k druhému pristoupit
s respektem, i kdyz vam leze na nervy. Co se tedy v nej-
lepsim piipadé stane, kdyz budete aktivné naslouchat?
Je dost pravdépodobné, Ze oponent bude piekvapen,
Ze jste mu dali prostor, a zklidni se. Tieba se nebude
snazit hovor co nejdiiv uzavrit a bude ochotnéjsi odpo-
védét na vase zpresnujici otazky, které maji opét mirit
k lepSimu pochopeni jeho sdéleni a prozivani. Bud’te
konkrétni, ptejte se na souvislosti. Misto chaotické
slovni prestielky, po které odejdete domu frustrovani,
se muze odehrat dialog. Mozna druhého nepiesvédéi-
te o své pravdé, ale uz to, Ze jste spolu n&jakou dobu
mluvili ,rozumné“, méni dynamiku vztahu, a tedy
i problému. A i kdyz v té chvili jesté protistrana neu-
stoupi, aby neztratila tvaF, doma se mozna nad vasimi
slovy zamysli. Bl
TEXT: OLGA STRNADOVA

VZDY PRIPRAVENI

v

Produkty francouzské znacky BébéFolie prinasej

vse

smart-on-the-go reseni, ktera zptijemiuji prochazku

i cestovani v horkych i destivych dnech.

Podlozky do kocarkii, autosedacek a détskych
nosicii od BébéFolie obsahuji chladivy gel, ktery
reguluje télesnou teplotuo 3 °Caz5°C.

BébéFolie®
Tel.: +421 908 749 315

E-mail: mintt@mintt.sk
www.bubloshop.cz

Novinka na trhu! Hledame prodejce v CR.

Podlozky jsou trvale
udrZitelné. Neni tfeba
je dobijet ani vkladat
do mraznicky.
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Nespravny ,
GRAFOMOTORICKY
vyvin komplikuje detem zivot

GRAFOMOTORIKA je soubor
psychomotorickych schopnosti
zaloZenych na KOORDINACI oka

a RUKY. Jeji vyvin zadina uz

v prvnich mésicich Zivota ¢maranim
a POSTUPNE piechdzi do
schopnosti kreslit linie, SMYCKY,
uzavrené tvary a pozdéji proni
PISMENA, slova a véty. Tedy
alespori za normalnich okolnosti...

PERFECTWOMAN

Ucitelé na prvnim stupni u déti éim dal
Gastéji pozoruji kfecovity tchop, ktery vede
nejen k problém@m s psanim a soustiedé-
nim, ale i k bolesti rukou a zad. Zasadnich
chyb v grafomotorickém vyvinu déti se pii-
tom céasto dopoustéji samotni rodiée. Které
to jsou a jak mohou vasim ratolestem zkom-
plikovat zivot?

Spravny vyvin grafomotoriky je pro dité
velmi dllezity. Bez négj totiz ve Skole nebu-
de schopné drzet pero ¢i tuzku uvolnéneé,
coZz ma hned nékolik néasledkli. Nejde jen
o problémy s osvojenim pisma, s pomalym
psanim ¢i s horsi ¢itelnosti. Ruka je propo-
jena s orofacialni oblasti, takze tchop pfimo

Foto: Adobe Stock

ovliviiuje i oblicejové svalstvo a predev§im
fecové schopnosti. Pokud je tedy ruka
v napéti, ztuhne celist i jazyk, myslenko-
vé procesy funguji pomaleji, a tak mulze
dité ve Skole hiife prospivat. Nespravné
drzeni psacich potieb vede navic k pred-
¢asné tnavé ruky a k bolestem zapésti
i zad. Toto vSsechno mé& — pochopitelné —
pro dité zarovenn velmi negativni vliv na
vnitini motivaci psat.
Podivejte se proto spo-
lu s nami, které chyby
délame jako rodice ve
vyvinu grafomotoriky
nejcastéji.
Grafomotorice
vénujeme
pozornost
prilis pozdée

Vyvin  grafomoto-
riky nezac¢ina v pred-
Skolnim véku, ale uz
v prvnim aZ druhém
roce ditéte, kdy za-
éind Cémarat vsSude,
kde se da. V tomto
obdobi sice ratolesti
drzi pastelku kiecovité a pohyb
vychazi z ramene, z hlediska vy-
vinu jde v8ak o velmi dalezitou
fazi a dité by na ni mélo mit na-
lezity prostor. Nekarejte ho proto
za po¢maranou sténu a ocenujte
i malé aspéchy. Od 2-3 let uz dité
kresli ttemi prsty, piipadné jesté piidava ctvrty prst
na podepteni a dokaze nakreslit ¢ary ¢i obkreslit kruh.
V tomto véku je idealni z#idit ditéti koutek, kde nemu-
sf mit jen pastelky, ale i stavebnice ¢i plastelinu, ktera
je skvélou ,,posilovnou” na rozvoj jemné motoriky. Ve
véku okolo 3 let funguji vyborné napiiklad i voskové
trojuhelnikové bloky. Od 3,5-4 let by uz rodi¢e méli
dbat na osvojovani spravného tdchopu a dévat détem
do ruky specidlné ergonomicky tvarované trojhranné
tuzky ¢i pastelky.

Casto sami nevime, jak md sprdvny
tichop vypadat

Se spravnym tchopem psaciho nadini ma problém
mnoho predskolakti. Podle odbornice byvaji na viné
nejen rodife, ale i ucitelky v mateiskych Skolach.
,V praxi se s nespravnym drZenim pomtcek streta-

29 Momernt,
kdy je vhocdné
dat diteti do
ruky pero,
zavisi na
zvilachuty
psacich
zrucnostt. ( ¢

vam skute¢né ¢asto. Rodice totiz mnohdy piesné ne-
védi, jak m4 spravny tchop vypadat a nékdy si nejsou
jisté ani ucitelky v matefskych skolach. Navic se mno-
zi domnivaji, Ze spravné drzeni psacich potieb si ma
zék osvojit az v prvni tiidé. To uz je ale opravdu velmi
pozdé,“ tika specidlni pedagozka a odbornice na grafo-
motoricky vyvin déti, Svétlana Drabova.

Jak ma teda spravny tchop vypadat? ,Psaci naéini
je polozené na prostfedniku a piidrzované palcem,
zatimco ukazovak je volné polo-
Zeny shora - jde o tzv. Spetkovy
tchop. Psaci nacini pfitom smé-
ruje k papiru §ikmo, ne kolmo,
protoze lezi v prohlubni mezi
palcem a ukazovakem. Prsty by
mély byt asi 2-3 ecm od hrotu
psaciho néaéini. Spravny uchop
muzete  podpofit  piibéhem
o tom, Ze prostiednicek je pro pero
¢i pastelku postylkou, ukazova-
¢ek polstarkem a palec perinkou,
ktera pero nebo pastelku prikry-
je. A kdyz jsme v posteli, polstar
i pefina jsou mékké, lehké a nikde
nas netladi,” radi Drabova.

Ddavame détem do
ruky nevhodné psaci
potreby

Moment, kdy je vhodné dat di-
téti do ruky pero, zavisi na zvlad-
nuti psacich zruénosti — spravny
achop, uvolnéna ruka, schopnost
posouvat ruku volné po papiru,
osvojeni grafému pisma, spravny
sed... Samoziejmeé, klasické pero, kterym pisi dospéli,
do détské ruky nepatii. ,,Idealni je volit ergonomicky
tvarovana pera, ktera byla vyvinuta pro predskolaky,
respektive prviaky s protismykovou tichopovou zénou,
ktera podpoii uvolnéné a spravné drzeni. Takovym je
napiiklad roller Stabilo s optimalizovanou tichopovou
z6nou, kterad vede ukazovék do opozice vii¢i palci. Pra-
vé tam je nejvétsi citlivost prsth,“ vysvétluje Drabova.

Toto pero navic diky kuli¢ee v hrotu po papiru pékné
klouze, a tak mlze dité ruku jesté vice uvolnit. Dile-
Zita je také $itka stopy pera — 0,5 mm u zacateénika
a 0,3 mm u pokroéilejsich ,pisaiu“. V onen vyznamny
den je rovnéz vhodné navstivit prodejnu spolu s dité-
tem, kde si bude moci vyzkouset a vybrat takové pero,
které mu bude vyhovovat a bude se mu i libit. I to mtzZe
byt totiz jednou z dtilezitych motivaénich sloZek. H
TEXT: SONA PARIZSKA
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Krabicka na jidlo
_ Pirate, 219 Ké,
| www.westwingnow.cz.
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Skolni sesity, 79 Ké&,
www.papelote.cz.

Zapisnik
Disney, 199 Ké,
www.butlers.cz.

1}

Gumicka na psaci

potieby, 95 Ké,

in : - v
} Platény batizek, \ %&3 N eZ U Sed n O U
i d O I A VI C

O své déli pecujeme

a slarame se s ldaskou.
A prolo. kdyZ prijde _
jejich ¢as a must se Termoska [k
vydal na cesludo 0 a0 e ) S 48
Skoly. vybavime je '
vSim polirebnym. co by

o prreslavkach i hodindch
molily polreboval.

- Hrnek Julius the
Monkey, 719 Ké/2 kusy,

www.westwingnow.cz.

g § 5,; i
&/
4 _ 2)
9 .2
ér; ok Penal Peanuts,
3 g 81; od 150 K¢,

Svaéinovy box
Disney, 199 K¢,

www.butlers.cz.
www.butlers.ez.

g § &

i

Tabule Quotes, 369 K¢,
www.westwingnow.cz.

Krabicka na svacinu e B
Smaska, 79 Ké, Iﬂ. T e
www.ikea.cz.
. Pouzdro na tuzky Koali
rodinka, Dado design,
600 Ké, www.fler.cz.
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I@ovd, foto: archiv firem

DO SKOLY &

MODNi ZNACKA V

STYLOVE A ZVESELA TESCO

Vyzbrojte své ratolesti do skoly vybranymi kousky z nové détskeé kolekce
F&F, ktera je pohodlna, hrava a samozrejme stylova.

Malé slecny miluji vsechny
odstiny rdzove. Tu v nove
kolekei doplnuje modni
fialova, vyraznéjsi bordo

nebo svétle modra. Nadherné
barvy podtrhnou nejriznéjsi
potisky, srdicka nebo kyticky.
Veétsi slecny a mladi pani si
mohou vybrat z nepreberného

229 Ke 129 K¢

mnozstvi cool mikin nebo
nepostradatelnych dzin.

V & & & & 4

229 Ke

e S
Na odpoledni sportovani na hristi 25 _ Al
se hodi tricka ze 100% baviny ' !
a pohodIné teplakovky vseho druhu, e Beney
to vse pro holky i pro kluky, od
predskolakd az po maturanty.
99 K& 2 ks
249 K¢
V & & & & 4

. 299 Ks

Také se chce vase mala

slecna oblekat jako

vy? Udélejte si radost
' | spolecné a oblecte se

fe do stylove podobnych
'.:-', kouskd. Sluset vam
T, budou kvétinoveé vzory,
=, hrave puntiky nebo
. romanticke volanky!
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Vykonny a Setrny
pomocnik

Fén Panasonic EH-NA98 se
systémem Nanoe™ dodé viastim
potrebnou hydrataci béhem vysousen!.
Technologie Double Mineral se zase
diky iontdim zinku postaré o zdravy rlist
vlastl a jejich koneckd, 4999 K¢.

Autosedacka
AxKkid One

Jedina protisméma

isofixova autosedacka se
schvalenim pro pouZiti v kategorii
61-125 cm/23 kg. V autosedacce
mlZete prepravovat vetsi déti nez
v jinych autosedackach a wuzivat
instalaci pomoc isofixovych
konektor(, 16 990 K¢,
www.centrumautosedacek.cz.

Sport v okoli

Chtéla byste se o vikendu hybat a nevite, kam vyrazit?
Nacerpejte sportovni inspiraci na strankach Sport v okali,
které provozuje Sazka a Cesky olympijsky woor. Najdete
tam 15 000 sportovnich KiubC pro déti, ale i tipy na
sportovni akce, www.sportvokoli.cz.

Sporék Portofino CPFI20IGMPT

Sporak: $: 120 cm, 2 trouby —1. tfrouba: 9 funkci, pyrolytické
cisteni/70 1/2. trouba: 8 funkci, Vapor Clean/63 I/Direct Steam
Technology/teplota: 30-280 °C/chladici systém/Ctvrté skio dvefi/
Zasuvka: Push-Pull/Vama deska: 3 plynove horaky, 2 indukent
multizony, BBQ/Energeticka tfida A+/A, www.smeg.cz.

Letni kurzy némdciny ve Vidni
Kurzy Holiday jsou ur¢eny mladezi ve véku

16 =19 let. Doprejte svému stiedoskolakovi kvalitni
kurz némciny ve Vidni! Intact se o vSechno postara.
Kurzy konci 29. 8. 2020, 2 tydny/od 32 970 K¢,
www.intact.cz.

Kamera pro smartphone Reer
S IP kamerou zlstévéte v trvalém kontaktu

s ditétem prostrednictvim mobilniho telefonu.
Digitalni pfenos, HD kamera, neomezeny rozsah,
inteligentni detekce pohybu a zvuku, vestavény
reproduktor, 2290 K¢, www.babystar.cz.

'

= —
Pamatky UNESCO v siti FlixBusu
FlixBus mé ve své siti zastavky hned v sedmi destinacich
zapsanych na seznamu UNESCO. Wjedte objevovat
krasy Ceského Krumlova, Prahy, Telée, Trebice, Olomouce,
Kroméfize nebo Bma zelenymi autobusy, www.flixbus.cz.
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Postel z masivu Pavla buk

Touzite po dliouhém a kvalitnim spanku? Poridte si modemf
dvouldzkovou postel Paviu z masivniho odoliného buku o sile
2,8 cm. Na wbér z vice barevnych variant a rozmérd,

6990 K&, www.spime.cz.

Mlséani, které

neleze do Speku

Na stiracich losech
Cokolddovy sen mizete hledat
Cokoladove pralinky, které

pri stirani dokonce ucitite. P
frose Stestl diky nim narazite
na stotisicové whry, kterych je
v emisi presne 365, 100 K¢,
www.sazka.cz.
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Ventilator se

zvlhéovacem Taurus
Zchladte se diky ventilatoru

s LED dotykovwym panelem

a délkovym ovladacem.

Ventildtor ma tfi mody provozu

a diky 12h ¢asovaci vypnut

vam zajistf prfiemné usinanf

i béhem tropickych letnich noc,
5499 Ké, www.hornbach.cz.

Nafukovaci virivka Marimex Pure Spa
Uziite si dokonalou relaxaci diky vifivee Pure Spa. 120 vysoce
vykonnych bublinkovych trysek povzbudf kazdy sval ve vasem
téle. Teplotu vody si Ize upravit dle nélady. Vifivka je vhodna az

pro ¢ty osoby, 10 990 K&, www.hornbach.cz.

Rost pro nejvyssi pohodli

Doprejte si uvolneni a pohodii' v kazdé poloze. Anatomicky tvarovany
polohovatelny rost z masivu, ¢eské wroby s motorem a dalkovym
ovladac¢em Duostar motor. 5 anatomickych zén podporuje spravné
rozlozeni vahy téla na matraci, www.i-matrace.cz.

Zahradni restaurace Le Grill

V rozlehlé zahradé s barokni fontanou a Zivymi pavy v centru
Prahy najdete zahradni restauraci Le Grill. Viychutnat

si zde mizete sezdnni kuchyni, speciality z grilu nebo
osvezujici letnf koktejly s domacim dezertem, wwwi.legrill.cz.

Plynovy gril Tenneker Carbon

Gril Tennker Carbon se Ctyfimi horaky se stane vaSim vérmym
pomocnikem pii pripravé grilovanych pokmd. Pristroj s grilovact
plochou 0,3 M2 ma fadu praktickych vychytavek, diky nimz
pripravite dokonalou hostinu, 12 490 K&, www.hornbach.cz.

..-\'..f 4 '-.-:.- -
Moderni sedaci souprava Lili
Rozkladaci souprava s Uloznym prostorem, sedaky z vysoce elastické pény
na pruziné vinovec., Chromové nohy. Regulovateiné zahlavniky. Proveden:
latka Riviera 41 Zlata, latka Riviera 97 Sedé, tmava modra, leve, nebo pravé
provedeni. Moznost sestaveni z vice prvk(, 26 350 K&, www.kasvo.cz.

LN ) k3 - g
Vodni filtr Big Berkey
Jediny filtr na vodu, ktery wycisti vodu z feky, rybniku

i okapu a udéla z ni pitnou vodu. Odstranuije viry, patogenni

bakterie, cysty a parazity a rovnéz zbavuje vodu skodlivych
chemickych latek, 8990 K&, www.atranet.cz.
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Nakladatelsky dum
Grada uvadi

Cteni pravé

Pecujte o svou energii
Jak si vytvorit imunitu vic&i
toxickym energiim a uchovat si
vlastni zivotni energii. Energie
je dllezita ¢ast vadeho ja

pro vas a je treba o ni pedovat.

Jin joga

To, jak cvidite, je zrovna tak dileZité jako to, co cvidite.
Rozsifené vydani vedle seznameni s teoril i praxi jin jogy
prinasi fotografie a ilustrace jednotlivych pozic.

. Atlas duse, téla a ducha
J.'E‘; ATLAS . | Jedine&ny pohled na spojeni
hmotnych i nehmotnych systémdé

D | | S E | lidského té&la. Kultovni privodce
M tematikou alternativni mediciny

\*T E L A | a dugevniho rozvoje.
| DUCHA

| [
| L FAUL HOUGHAM
- L]

Les a louka na tali¥i

Projdéte se v neobvyklé kucharce loukou

i lesem: cestou si nechte vypravét pfib&hy
bylin a zjistéte, kdy a kde najdete ty
nejlepsi z nich.

Ajurvéda

Poznejte, jak diky djurvédé mizete vyladit svij
jidelni¢ek a kazdodenni ritualy a dosahnout tak
fyzické, emocionalni a spiritualni rovnovahy.

Baref oot

2] naboso!

D oang

Cesta moderni zeny

Privodce pro Zeny, které hledaji navod,
jak zit prave takovy zivot, jaky si vysnily,
a za podminek, jez si samy stanovi.

Barefoot

Ve o chlizi naboso a v barefoot obuvi.
Jak spravné vybrat obuv pro sebe i své
déti? Na co si dat pozor, co je dllezité

a co vlastné znamena zdrava noha?

PAVLA JATAIRIOVA
L ETIOPIE A DDJINUD

Z Etiopie a odjinud

Etiopie, Sardinie, Morava a Brusel.
Co maiji tyto Ctyfi destinace
spoleCného? Zjisténi, ze lidé jsou
vSude na svété v podstaté stejni.

pak ale Ziji ve svété, jehoz dejiny
a piib&hy jsou propojeny.

Manual stylu a designu

pro kazdy domov

Kniha pro vsechny, kdo chtéji porozumét
zakonitostem dobrého bydleni a naucit se
vytvaret krasny a utulny domov.

Saty délaji ¢lovéka
Jak se oblékéme je naél’m

Co o nas ale naSe obleceni vypowda?

Ty nejlepsi nabidky na nakup knih najdete na www.grada.cz

Lpéji na své zemi i kultufe. Pfedeviim
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NABYTEK -

Spravny wber a pece

Odpodinek na ZAHRADE,
terase nebo balkoné si lze
UZIT i diky vhodnému
zahradnimu NABYTKU. Ten
by se nemél vybirat jen podle
vkusu. DuleZité také je, kam
ho UMISTITE, a prdvé podle
toho volit material. Nasledné
je podstatna spravna péce,
kterd prodlouzi ZIVOTNOST
kaZdého vybaveni. Nechte se
INSPIROVAT radami a tipy
odbornikt z Hornbachu,
které se tykaji VYBERU
zahradniho nabytku

a vhodného OSETRENI,

PERFECTWOMAN

Mezi venkovni vybaveni patii jidelni nebo odkla-
daci stoly, zZidle, ki‘esla a lehatka. ,,Pro svoji cenovou
dostupnost jsou oblibené pivni sety, které se skladaji
z jednoduchého stolu a lavic. Na relaxovani jsou také
popularni houpacky a houpaci sité,“ #ika David Ben-
da, odbornik z oddéleni zahrady projektovych marke-
ti Hornbach. Aby sezeni nebo lezeni bylo pohodlné,
nemeélo by se zapominat na kvalitni polstrovani. Mezi
zahradni vybaveni se také radi skiinky a boxy, které
slouzi k tschové polstrovani, hracek, zahradnich po-
miucek a dalSich véci, a tim se udrzuje na zahradé po-
radek. K ochrané nabytku jsou dilezité obaly a sprav-
na péce.

Vhodné umisténi

P#i vybéru nabytku je dalezité zvazit, kde bude
umistény, zda na ného budou plsobit vlivy pocasi a na
jakém povrchu bude stat. Pod $iré nebe ¢i ¢asteéné za-
stieSend mista je podstatné vybirat odolnéjsi material,
ktery muze byt vystaven slunci, vétru a desti. Na zcela
zastieSena mista lze volit jakykoliv material.

Pti koupi venkovniho ndbytku zalezi také na povr-
chu, na kterém bude umistén. M4 stat na travniku,
prkenné terase nebo dlazbé? ,Zidle s tenkymi kovovy-

Foto: Hornbach

mi nohami nejsou vhodné do hliny, botily by se a ne-
staly by rovné,“ radi odbornik z Hornbachu a dodava:
, Uzka zakondeni nejsou vhodné ani na terasu z prken,
nohy by zapadaly do mezer mezi terasovymi prkny.“
Dlazbu by zase mohly poskrabat nékteré tvrdsi mate-

rialy, jako je naptiklad kov.

Volba materidlu

Abyste se v nabizeném sortimentu zahradniho vyba-
veni vyznali, je dulezité védét, jaké materialy se pouZi-
vaji pro vyrobu a jaké maji vlastnosti.

Drevo a ratan jsou prirodni klasika

Dtevo je klasika, se kterou nikdy neslapnete vedle.
Venkovni nabytek se vyrabi ze smrku, borovice, buku,
dubu, exotického teaku a dalsich. Rozdily jsou patrné
hlavné v tvrdosti dieva. Cim tvrdsi dievo je, tim delsi
je jeho Zivotnost. U di‘eva je velmi dalezita jeho ochra-
na, kazdy material potiebuje specialni kuru.

Nabytek z pfirodniho ratanu je lehky, vzdu$ny
a dobie snasi rozmary pocasi. Nevadi mu kratkodoby
dést’ ani slunce, a pokud se material za¢ne zatrhavat,
staci ho obrousit a obnovit bezbarvym lakem na dievo.
Kazdy kus je v podstaté origindlem a ptirodni vzhled
dodava exteriéru ten spravny Smrnc.

Umély ratan

Nejnovéjsim trendem v oblasti zahradniho nabytku
jsou kousky z umélého ratanu s pohodlnym ¢alouné-
nim a s venkovni tpravou. ,,Umély ratanovy nabytek
vynika svou odolnosti proti UV zareni a Spatnému
pocasi. Je témér bezudrzbovy, lehky, pevny, staloba-
revny a vynika dlouhou Zivotnosti,“ popisuje David
Benda z Hornbachu. Je vyroben z hlinikové konstruk-
ce, ktera je omotana umélym ratanem. Stoly z umé-
1ého ratanu, jedno zda konferenéni nebo jidelni, jsou
vybaveny sklenénou deskou, ktera nabytek spolehlivé
chrani pfed poéasim i drobnymi nehodami. Umély ra-
tan navic vérné napodobuje vzhled p#irodniho ratanu
a pouzita syntetika nepotiebuje téméi zadnou speci-
alni pééi.

Plast s vyhodou velkého vybéru

Nespornou vyhodou plastového materialu je jeho
vaha, snadn4 udrzba a odolnost véi venkovnim pod-
minkdm. U levnégjsich vyrobki je nevyhodou blednuti
barev a nosnost materialu. Vybér plastového nabytku
je velky, od klasickych levnéjSich kouski po oprav-
du kvalitni, ale drazsi sortiment. Ten je vyrobeny ze
smési tvrdych plastti a v kombinaci s umélym rata-
nem nejenze dobte vypada, ale ma také mnohem delsi
zivotnost. Je zaruvzdorny, nerezavi a je odolny proti
UV zareni.

Kov charakterizuje snadnd udrzba

Na prvni pohled studeny, neosobni materidl se da
skvéle kombinovat s barevnymi poduskami, polsta-
¥, difevénymi detaily, tkaninami a syntetickymi ma-
terialy. Nejcastéji se setkate s nabytkem vyrobenym
z hliniku, jehoZ piednosti je dlouh4 Zivotnost, odolnost
a nenaro¢na adrzba. K vyrobé venkovniho nabytku se
pouziva také ocel. Oba dva materialy jsou jiZz povrcho-
vé upravené a maji vysokou nosnost. Na desky stoli se
¢asto pouziva plechova miizovina.

Spravnd péce a udrzba

Aby zahradni nabytek slouZil co nejdéle, je potieba
mu vénovat alespon zakladni péci. ,,Tvrdé dievo a ci-
zokrajné dievo doporucuji napoustét olejem. Buk je
zajimavé lakovat, dub mutzete nat#it podlahovym la-
kem. Mékké dtevo, jako je naptiklad smrk a borovi-
ce, nejlépe ochranite tenkovrstvou lazurou, ktera az
7 let vzdoruje povétrnostnim vliviim,* vysvétluje Da-
vid Benda. Difevéné materidly v exteriéru je také dobré
chranit pied hnilobou vhodnymi impregnaénimi pii-
pravky. Proti provlhnuti pomtiZe specidlni pryskytice,
je elastickd, neprtihlednd a odolava povétrnostnim
vliviim.
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1 99 Nejméne price
" Je s nabytkem

4 p]astu ktery’
Nejméné prace je s ndbytkem z plastu, ktery staci o€istit vihkym v ve . P
hadiikem. Zivotnost plastu prodlouZzite tim, Ze nabytek nebudete SIHCI OCISHt ‘dhlg/’?/)

piilis dlouhou dobu vystavovat pifmému slunci. Udrzba nabytku

z kovu je také ¢asové nenaroc¢nd, kovové ¢4sti staci ob¢as omyt a ty \ %
drevéné ¢i plastové ocistit saponatem. ha el ] L ‘ ‘

Nezapomerite na osvétleni

Zivy plot je moZné nasvitit venkovnim osvétlenim. Zahradu tim
ozivite i ve tmé. Kromé estetické funkce svétlo pritahuje otrav-
ny hmyz. ,Vyraznéj$i osvétleni se vytvori externimi reflektory
a spotovym osvétlenim. Sloupové nebo sloupkové osvétleni je ideal-
ni podél cest, vytvari intimnéjsi osvétleni. Zahradu lze také ozdobit
sklenénymi LED kameny anebo barevnymi svételnymi koulemi, ty
maji i solarni zdroj, jsou odolné proti vodé a v zahradé vytvoii ori-
ginalni atmosféru,“ doporucéuje David Benda a dodava, ze v zimé je
mozné zivy plot vyzdobit malymi barevnymi zarovkami. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

3ACH
S nami to zviadnete.
i

O, wyw.hurnhach.cz

/a
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desing |l
i Box na chléb Java, 8369 Ké,
www.westwingnow.cz.

1

Chlebovka S
Online, 899 K&, - .
www.tescoma.

4 Bambusovy niz na
chléb Bread, 159 Ké,

. " www.bonami.cz.
Chlebnik Brabantia -

Roll Top, 899 Ké,
www.brabantia-shop.cz.

a2 " =l "] =~ - £
. - _'J';_ - x&m
Bambusovy box

na chléb Bambum
Seppe, 589 Ké,
www.bhonami.cz.

Kréjeci prkénko, 599 K&, ' e
S (S dar &

WY LI I | y )
...« prolo se k nému CHOVAMIE '
s respefclem. V poslednich dnech

Jjsme se NAU CILI Ze dobry
a voriavy chiléb mazeme UPECT Sééek z praciho
i SAMI doma. A dosl moznd, Ze Frneod 300K,

i pravé prolo si jej ZACNEME ¢
vic vazil. Nebudeme ho bez
rozmysiu VYHAZOVAT. naopalk.
peclivé ho uloZime. o

S - e
< .

—

Designovy chlebnik
Emma, 2269 K¢,

Chlebnik Fall Front mat, 1290 K&, /s www.westwiliERow.CZ,

www.brabantiashop.cz.

-"' '.:“ﬂ £ h\u
Ogatka na pecivo, 379 K¢,
www.zarahome.com.

TEXT: JANA SULCOVA, FOTO: ARCHIV FIREM

w
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vileda !
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Vileda 1.2 Spray Max mop

Plochy mop s oboustrannou myci hlavici,
rozpraSovacem a velkou nadrzkou pro rychly
a efektivni uklid vaSich podlah, ktery 3etfi vas cas.

Diky oboustrannému oto¢nému mycimu navleku
dokaze umyt dvojnasobnou plochu oproti mopu
1.2 Spray.

Nddrika je odnimatelnd s objemem 750 ml.
Nahrada se Zdime ru¢né.

Nahradu je mozné zakoupit samostatné.
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Zlaty polstar
Solid, 449 Ké&,

www.butlers.cz.

Stolni lampicka /
Nymé/Skaftet, 899 K¢,

www.ikea.cz.

.. o . Pohodlny !
- spocinoul v mékkeém taburet, 529 K&, .
:\ . ndruci. Prolo do Rl ez
1" S LOZNICE palfii jen b
pittiemné a HEBKE e : B | : r
i malerialy, klidné p i " \
Origindlni lapaé sni F PASTELOVE ba roy '; ok
Paja Design, 445 Ké&, .. , < FPorcelangy
wwwflercz. | Al « lvary pripominajici Tondes :
- (% Cy
7 PERINKY. s ez KE SPAN KU
L] & r‘ 47 ,&
Leskle bila skiinka SR .;- ik e \'- ‘{\ } 5‘*“;{“ __‘@ ’
Classy, 30 607 K¢, " = e s Jﬁ‘ whe ‘k Ry ‘?3
www.westwingnow.cz. I' : ? “h':f‘*- A G\ - '_

Designové zavésné

. svitidlo Clizia Mama

" Non Mama, 7574 K¢,
www.westwingnow.cz.

Y 4 N
JSME VIC NEZ MATRACE
- MATRACE - ROSTY - POVLECENI
- POSTELE - PRIKRYVKY A POLSTARE

vt ,J‘ Povleceni Grace
7 Barocco, 2550 Ké,

www.veba.cz.

| Jehnéci kaze s dlouhym

":ﬁ vlasem Ella, 1614 Ké,
www.westwingnow.cz. A
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Kdo znads by nechlél
PO NAROCNEM dni

. @ Heureka 4
Pt _"-i:;_"‘!&‘fw.

Text: Jana Sulcovd, foto: archiv firem

N -1 5 E-SHOP
== Nacechrany
%0 polstarek, 79 K&,
LT Nase zboZi zakoupite na www.i-matrace.cz | = JE[jNEK
L 25l s Lampicka na noéni Na prodejné Sokolovska 1345, 698 O1 Veseli nad Moravou o NAevTEC
| Tana Alirce, 5300 K, e stolek Stilo, 209 Ke, __ Kontakt: +420 511 146 751
112 PERFECTWOMA www.lepatio.cz. www.butlers.cz. Nasi vyrobcn DREVOCAL AHORN, JELINEK, TROPICO, —



Jak fika zakladatel a majitel spole¢nosti, Ing. Jozef Poprac: ,Za dobu nasi existen-
ce jsme vybudovali Siroky a pestry sortiment bezlepkovych vyrobk(. At se na néj
podivame z jakéhokoliv Uhlu, svoje si tu urcité najde i naro¢ny spotrebitel. S nami

navafite, napecete, pripravite snidani, obéd ¢i vecefi. S nasimi bezlepkovymi mou-

kami Promix napecete od chleba pres kolace a zdkusky aZ po cukréaiské speciality.
Pokud mate méné zkusenosti a upfednostnite néco praktictéjsiho, vyberte si
polotovarové smési, z kterych raz dva vycarujete oblibend sladka jidla nebo
nemaiji ¢as vafit ¢i péct — téstoviny Procel, parené buchty, knedliky ¢i hotova

VYCHUTNEJTE SI
sl ZIVOT BEZ LEPKU

Zijete bez lepku a chcete zménu? Vyzkousejte == N
bezlepkové vyrobky slovenské znacky Novalim! ya

20y

kolace, palacinky, babovku, pernik apod. Nezapominame vsak ani na ty, ktefi
tésta vam usetfi ¢as i ndmahu bez toho, abyste délali kompromisy v kvalité
Bezlepkové vyrobky slovenské znacky Novalim si nyni mlzete zakoupit

i v Cechach. Vybrany sortiment koupite napfiklad v siti Tesco nebo
Globus, ve zdravych vyzivach nebo v e-shopu vyrobce.

Spole¢nost Novalim vznikla roku 1991 jako slovenska rodinna firma. Jeji zakladatel, Ing. Jozef Poprac, je
prikopnikem bezlepkovych technologii na Slovensku. Byl prvnim, kdo na Slovensku rozebéhl vyrobu
bezlepkovych vyrobkd, a dodnes se aktivné vénuje potravinarskym technologiim s dlirazem o e
na bezlepkové potraviny a podili se na vyvoji novych receptur bezlepkovych produktd.
Novalim dnes vyrabi Siroky a pestry sortiment bezlepkovych a nizkobilkovinovych vyrobk{
ve dvou certifikovanych provozech na stfrednim Slovensku.

Ze sortimentu Novalim doporucujeme:

&> Bezlepkovou petivovou strouhanku Novalim vyrobenou z bezlepkového peciva. Je vhodna
na obalovani a smazZeni zeleniny, masa nebo syr(, na zahusténi, peceni apod.

@ Bezlepkové tradi¢ni slovenské halusky v prasku Novalim - prakticky polotovar v prasku, pfi-
praveny podle tradi¢nich receptur. Obsahuje pravé bramborové vlocky a bramborovou mouku,
hrachovou mouku, jable¢nou vldkninu. Halusky v prasku jsou obohacené o prirodni mineralni
komplex, vitaminy a stopové prvky.
Staci jen smichat s vodou, uvafit

a podavat jako hlavni jidlo (napfiklad

bryndzové nebo kapustové halusky)

nebo jako prilohu k masu a omackam.

Pro¢ NOVALIM?

&> BEZPECNE POTRAVINY &> INOVACE

Spolec¢nost Novalim vyrébi vylu¢né bezlepkové
produkty. VSechny suroviny, které zpracovava, jsou
prirodné bezlepkové a tim padem nehrozi zadna
kontaminace s lepkem.

&> EXPERTI NA BEZLEPKOVE POTRAVINY

Novalim ma dlouhodobé zkusenosti a know-how

v oblasti potravinafskych technologii a mikrobiologie.

PFi vyvoji novych produktd a nastavovani
technologickych postupt se opird o Siroké
znalosti a védomosti, a diky tomu pfipravuje
chutné bezlepkové produkty Sité na miru
Jceskoslovenské” chuti.

V dnesni dobé je spotrebitel narocny a uvazlivé

si vybird, co kupuje. Proto se v Novalim neustale
zabyvaji vyvojem a vylepSovanim novych produktd.
Uvédomuiji si totiz, jak dllezité je prfinaset vérnym
zakazniklm jen tu nejlepsi kvalitu a pestrost.

&> KOMUNIKACE

Novalim dlouhodobé spolupracuje se sdruzenim
celiak(i na Slovensku i v Cechach, podporuje
kluby celiakd, spolupracuje s odborniky z oblasti

na svych strankach www. novallm net 5|rokou nabidku

bezlepkovych receptt na sladké i slané peceni a vareni.

?.H HAH/.;,,

e T
petif g

Vyzkousejte vynikajici bezlepkové recepty podle
www.novalim.net/recepty.

www.hovalim.net




WONAN inspirace

VYDELAVEJTE
tisice korun ve viastni

KUCHYNI!

Nasi PREDKOVE tak #ili,
jen my jsme to ZAPOMNELL..
Reé je 0 HOSPODARNEM
vyuivani sezonnich
DARU p#irody.

Kli¢em je pribézné porizovat velmi levné suroviny
béhem celé sezény a poté je zakonzervovat.

Do posledni kapky

Vertikalni $nekovy ods$t'aviiova¢ Kuvings vylisuje
$t’avu ¢i pyré prakticky z jakékoli zeleniny a ovoce. Je-
jich vhodnou konzervaci (sterilovanim, mraZzenim, vy-
suSenim aj.) pak ziskate nejéerstvéjsi a nejpiirozené;jsi
lahodné zdroje vyzivnych latek, vitaminli, mineralt
a energie na cely rok. Odst’aviiovat a homogenizovat do-
poruéujeme zejména trodu bobulovin a suroviny s tvr-
dou vlakninou, ktera neni p#ili§ chutna a stravitelna.

Nahradi nékolik
pristroju

Na meékké ovoce povo-
lejte radéji dalstho séfku-
chatfe - mixér Vitamix.
Mixovanim vyrazné zmen-
§ite objem k uskladnéni
a pripravite suroviny na
primé pouziti bez dalsi
pfipravy. Rozmixuje coko-
liv. Nejjemnéjsi polévky,
husté dipy, tésto na pala-
¢inky nebo na dort, ovocné
koktejly, smoothies z nej-
tvrdsi kofenové zeleniny
a vlaknitého ovoce, koktej-
ly s drcenym ledem, mouku
z ofechll a semen, Cerstvé
namletou kavu, zeleninové
a ovocné Stavy s vlakni-
nou, ofechova masla, §le-

"J.h--l:_—- i
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hacky, krémy, rostlinné majonézy, pulverizované susené
suroviny...

Uchouvd to nejlepsi

Infra susi¢ka potravin CI IRD5 Yden je nejdokonalejsi
domaci zatizeni pro dlouhodobé uchovani potravin. In-
fra viny susi daklad-
néji nez teply vzduch
a uchovaji vice chuti,
vané, barvy a nu-
trientd. Je to jedi-
na suSicka na trhu
s auto programem
a vlhkostnim ¢idlem.
Mrazeni je ideédl-
né tak na 1 rok, ale
spravné uskladnéné
susené potraviny
vydrzi az desetile-
ti. Susit je vhodné
predevsim houby, zeleninu, ovoce, libové maso a razné
smési semen, ofechtl, kysaného zeli & jinych piisad, ze
kterych vyrobite fantastické krekry, susenky a tycinky.

Kombinaci mixéru a suSi¢ky lze pripravit Gzasné
ovocné ¢ zeleninové ,kuze“ (rozmixovanou smeés usu-
§ite na specialnim neptilnavém platu) a naprostym za-
zrakem je rozmixovani susenych bylinek nebo jakékoli
listové zeleniny. I z nékolika plnych ko8t usuSeného
medvédiho ¢esneku, Spenatu nebo jinych surovin zis-
kate rozmixovanim jedinou sklenici ,zeleného pra-
chu® tak fantastické chuti, ze stac¢i p#i vareni ptidat
kavovou 1zi¢ku a je vystarano.

Vice info na www.atranet.cz. B

TEXT: SONA PARIZSKA
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NEJVETSi VYBER

ALPIK

bio & eko e-shop

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka

Likvidator pachu ALP
Prirodni barvy na vlasy
Konopna a Ajurvédska
kosmetika - Aromaterapie
Cisténi a aklid

Vice nez 3500"'

polozek skladem

Foto: www.atranet.cz.

Vybirejte na prodejné

30. dubna 3128/2b, Ostrava

Zavolejte nam

774775 777

Mz Kupujte on-line =
, 0
www.alpik.cz 1

NS
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SPRAVNE

nazhavene menu

PIKANTNI
VEPROVA
ZEBRA
Suroviny:

4 kusy vepiovych zeber
(kazdé 350 az 400 g) *

70 ml svétlého piva

1 cibule ¢ 1 Izice olivového
olegje ¢ 1 1zice sGjové omac-
ky ¢ 1 1zi¢ka hotcice

1 1ziéka chilli * pul 1Zicky
cukru * ptl 1Zi¢ky soli *
nékolik kapek tabasca

Postup:
Pivo, sdjovou omacku, olej
a hot¢ici smichame

v misce. Pfidame najem-

no naseknou cibuli, chilli
koteni, stil, cukr a na zavér
prilijeme par kapek tabasca
a diikladné promichame.
Marinadou potieme napor-
covand zebra a nechame
asi 24 hodin odlezet. Zebra
grilujeme ve stojanu asi

75 az 85 minut pti 180 °C.
Poté je zabalime do alobalu
a grilujeme jesté 20 minut.

118 PERFECTWOMAN

Zddnda letni ZAHRADNI
slavnost, PARTY ani
oslava se neobejde bez
porddné GRILOVACKY.
Aby si na své prisii chlapi,
damy, DETI, masdci

i vegetariani, pripravime
pestrée MENU plné

chuti a vuni.

SALAT
S GRILOVANYM
MELOUNEM

Suroviny:

polovina melounu Bouquet ¢
200 g syru Halloumi * olivovy
olej ¢ 2 limetky * polnicek * cer-
stva bazalka * opecéené toasty ®
javorovy sirup © stl a pept

Postup:

Meloun nakrgjime na mésicky,
syr Halloumi na mensi kousky.
Kratce je ogrilujeme potiené
olivovym olejem, osolime a ope-
piime. Na gril pfiddme i rozp-
lené limetky. Na talite rozdélime
polniéek, melouny a syr. Zakape-
me $t'avou z limetek a olivovym

olejem, podavame s bazalkou |

a opecenymi toasty.

KUKURICE
S JOGURTOVYM
DIPEM

Suroviny:

4 piedvaiené kukuti¢né klasy °
100 g mésla * hrst ¢erstvého kori-
andru * 80 g kukuti¢né strouhan-
ky * 150 g bilého jogurtu * st'ava
z pulky limetky * stl

Postup:

Na suché panvi oprazime strou-
hanku, nechame ji vychladnout

a smichame s nasekanym korian-
drem. Kukufi¢né klasy polozime
na gril a za pomalého otaéeni
grilujeme 10 az 15 minut. Mezitim
smichame z jogurtu a limetkové
§t’avy dip. Pied podavanim kuku-
Tice potieme maslem, obalime

v bylinkové strouhance a osolime,
naméaé¢ime do jogurtového dipu.



N MY

" B} Venkovni dlazba, kterd Vas okouzli! Semmelrock
;te|n+de5|gn

.

NA SPIiZU
S CITRONEM

Suroviny:

300 g krevet (vyloupanych

a piredvarenych) ¢ 1 citron ©

3 strouzky ¢esneku * 5 snitek
oregana * 8 snitek tymianu ¢
5 snitek petrzelky ¢ 3 snitky
bazalky ¢ suSené chilli kofeni *
olivovy olej * sl * pept

Postup:

Gril rozpalime na nejvyssi
moznou teplotu (klidné na
400 °C). Listky oregana nase-
kame, pridame tymian, étyti
1zice olivového oleje, Spetku : : A ; . : R : : e
chilli koteni, stl, pep# 1 T '® i L b Ll ; S i _ : -4 Bradstone Lias - Sedohnéda

a nasekany ¢esnek. Marina-

dou obalime krevety, napich-
neme je na S$pizy a grilujeme
asi 1,5 minuty z kazdé stra-
ny. Nasekame listky petrzel-
ky a bazalky. Omyjeme citron

kury. Hotové $pizy posype-
me nasekanymi bylinkami,
zakapneme olivovym olejem,
posypeme klrou a pokapeme
citronovou §t’avou.

LOSOS NA CEDROVEM
PRKENKU

Suroviny:

800 g lososa s kuizi * 30 g medu * Spetka nového ko-
feni ¢ Cerstvé mlety pept  stl * vymackana $t'ava
z poloviny pomerance

Postup:

Cedrové prkénko namoc¢ime na 60 minut do vlazné
vody. Smichdme med a koteni. Lososa polozime na
prkénko ktizi dol a nakrojime na porce. Potieme
pomerancovou $t'avou a medem s kotenim. I s prkén-
kem polozime na grilovaci m¥izku a grilujeme

p _ pfi 200 °C asi 15 minut. S /J// T
7
PERFECTWOMAN m www.kmetr.cz
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se sklenkou
kvalitniho VINA

U% ddvno NEPLATI, Ze se pii
nizkosacharidové dieté musite
VZDAT peéiva a PRILOH.

Stejné jako neplati, Ze je nutné
strikitneé VYNECHAT alkohol.

I béhem hubnuti si muZete
vychutnat SKLLENKU kvalitniho
¢eského vina. Staci se podivat na
Sirokou nabidku KetoMix vin.

Vina pochazeji z vinai'stvi Altenberk a Vajbar, kde si
potrpi na rué¢ni sbér a nasledné Setrné zpracovani. Na
chuti i vlini vin je to znéat. Vybirat je mozné z nékolika
druh@i. Rulandského $edého, Rulandského modrého,
Rosé Kralovny Elisky, Zweigeltrebe a Rosé Kozi Horky
s opravnénou medaili.

V zivoté kazdého ¢lovéka jsou chvile, kdy si chee pti-
pit s rodinou nebo piateli. Spojeni alkoholu a diety ale
vét§inou nejde dohromady. Pti ketonové dieté byste se
méla zcela vyhnout pivu nebo tvrdému alkoholu, ale
sklenicka spravné zvoleného vina vasi dietu neohrozi.
Samoztejmeé i to ma sva pravidla. Béhem prvniho tyd-
ne ketonové diety doporucujeme alkohol vyiadit zce-
la. A pak, pokud budete mit chut’, sdhnout po nékteré
z novinek v sekci nizkosacharidovych vin KetoMix. Ta
jsou samoziejmé vhodna i pro vSechny, ktefi ketono-
vou dietu nedrzi.

Doslova kralovsky se po naroéném dni bude citit
kazdy, kdo ochutna unikatni Rosé Kralovny Eligky.
Roénik 2015 ze dvou modrych odrtd - polovina Fran-
kovky a polovina Rulandského modrého — uchvati mi-
lovniky ovocenych viini, piedev§im jahod a malin. Svézi
a ovocnou chut’ skryva ve sklence i kabinetni vino Rosé
Kozi Horky 2018, kde jsou intenzivné citit tény jahod,
malin, mirabelek, ¢erveného rybizu a §t'avnata chut’
grepu. Pro svou lehkost jsou rtZova vina vhodn4 na
zahradni party, letni grilovani nebo tieba piknik. Rosé
se podava vice vychlazené, aby krasné podtrhlo celko-
vou svézest a aroma. Rlzové vino Kozi Horky 2018

PERFECTWOMAN
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ziskalo sttibrnou medaili na mezinarodni vinaiské
soutézi Vinum Juvenale 2018.

Jakostni odridové vino Rulandské sedé 2018 podtrh-
ne harmonii nejen u vynikajici vecete, ale i pti poseze-
ni s prateli. Sklenka nasladlého vina s tény liskovych
otisktl a medu s typickou chlebnatou chuti zvedne na-
ladu béhem okamziku. Stejné tak zlatozluté kabinetni
vino Rulandské Sedé 2018 s veselou vini kvetoucich
jarnich kvétin a oblou, dynamickou a hladkou vuni po
citronech, mandarinkéach a pomelu dopieje chut'ovym
poharktum naprosto dokonaly pozitek.

Milovniky ¢erveného vina potési vino s privlastkem
Zweigeltrebe 2018. Sklenku provoni sladkymi tény
visni v ¢okoladé, modrych morusi a bortvek s jemnou
stopou ostruzinovych listd. Dal§i novinkou, kterou
KetoMix uvadi, je Rulandské modré 2014. To po pti-
vonéni zaujme svymi tény po kouti a susenych svest-
kach. Na rozdil od bilych ¢ ruZovych vin je u éerve-
nych vin dobré po oteviceni ldhve nechat vino alespon
hodinu odstat, aby se vydychalo.

Nechte se zlakat a vybirejte lahodna vina na
www.ketomix.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

Iqlk'i" = lﬂl"

Foto: Ketomix.cz

FLiXBUS

KARLOVY VARY

Neni na co ¢ekat! Koronavirus véem pékné zamaval s cestovatelskymi
plany na tento rok, a tak je tfeba situaci vyuzit k ndvstévé turistickych
cilti, kde se nemusite strkat se zahrani¢nimi turisty. Mezi takové patfi
i lazenské méstecko Karlovy Vary.

Jak do Varu:

Pokud neméte auto, z Prahy se do Var( dostanete autobusy FlixBus,
jizdenku seZenete jiz od 119 K& Vyhodou cestovéani autobusy FlixBus
je, ze méte po celou cestu k dispozici toaletu, extra misto na nohy,
kvalitni Wi-Fi pfipojeni i elektrické zasuvky. Na palubu autobusu
si s sebou mUzete bezplatné vzit jedno pfiruc¢ni zavazadlo a dalsi
kufr ulozit do zavazadlového prostoru. Vice informaci najdete na
www.flixbus.cz.

Co podniknout ve Varech:

Byt v Karlovych Varech a nevyrazit do centra je opravdu hfich.
Prochézku po mésté viak vzdycky mlzete spojit s vyletem do pfirody.
Karlovy Vary jsou obklopené lesy a to predstavuje jejich velkou
vyhodu. V klidu si projdéte centrum mésta, podél reky dojdéte az
ke zndmému Grandhotelu PUPP, ktery se objevil dokonce v nékolika
filmech. Vite v kterych? Vedle PUPPu v uli¢cce Marianska se nachazi
spodni stanice lanovky, ktera vés vyveze na rozhlednu Diana, odkud je
pékny vyhled na celé mésto a prilehlé kopce. Sportovci si mGzou kopec
vyslapnout, podél trasy lanovky vede totiz turistickd stezka. Cestou
mUzete potkat sochu Kamzika a nékteré dalsi vyhlidky. Dojit az na
vrchol ale stoji za to, mimo jiné tam na vas ¢eka stanek s obcerstvenim.

)

Dalsi den se muzete vydat z centra Karlovych Vard na paraddni
prochézku podél feky Ohfe, staci prejit Chebsky most a jste na
cyklostezce, ktera vas dovede pres Svatosské skaly az na hrad Loket.
Cela prochazka je dlouhd priblizné 15 kilometrd. Pokud si chcete vylet
trochu okofenit, mlzete si pfedem zajistit pronajem kanoe a doplout
na ni zpét do Karlovych Var(. Béhem tii hodin jste pohodovou jizdou
zpatky ve mésté. Pokud vam nevyhovuje plaveni se po fece, mizete
se zpét do mésta dopravit i méstskymi autobusy.

Kam na jidlo:

V centru by vam i Karlovaraci doporucili navstévu Bagel lounge nebo
New York Burger & Chicken. Kousek od centra je také vyhlasend
restaurace Ventura pub. Pro milovniky mexické kuchyné pak mimo
centrum bar a grill Chilli chilli, fanousci tyrolské kuchyné pak jisté
oceni Novissimo.

www.flixbus.cz



= Grill

Restaurant

Zahradni restaurant
Le Grill

= Grill

Restaurant

Otevieno denné | 7.00-22.00 hodin

KaZzdy den vecerni BBQ v zahradé pfimo v centru Prahy
Sezonni menu sestavené z farmarskych surovin

Vyjimecné prostory pro spolecenské udalosti,
oslavy, svatby a konference

Hybernska 12| 110 oo Praha 1| Tel.: +420 226 226126 | www.legrill.cz
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Kmotrovky “

Novinka, do které se staci
jen zakousnout! Jedinecna
kombinace vysokého obsahu
masa (180 gna 100 g
vyrobku) a pridaného koren.,
Na whbér hovezi, uherakove,
Cesnekove, paprikové. Od
tradicniho ¢eského vyrobce,
www.kmotr.cz.

- g

Slim Persfa

RO CARS
LUy TR
CEGANIC
'WHEAS FREE
FAT FREE
JACAR FREE

Slim Pasta
konjakové Spagety
Slim Pasta Spaghetti jsou
skvéla nizkokaloricka priloha.
Maiji 0 90 % kaloril méne

nez bézné psenicné Spagety.
Jsou kompletné bez sacharidCl
a diky svému slozeni vhodné
pro celiaky a vegany, 89 Ké,
www.slimpasta.cz.

Zdravotni matrace vakcil +1
Zonovana zdravotni matrace s antibakteridinim a pratelnym
potahem vam zajisti zdravejsi a lepsi spanek. Ziskejte
matraci Afrodita pro sebe i partnera nyni za akéni cenu,
5915 K¢é, www.i-matrace.cz.

Vzdy pf“iprévenjf 1.2 Spray Max

Revolucni plochy mop se sprejem a oboustrannou myci hlavict

sivas ziska pro své snadné a rychlé pouziti. Tento unikatnf
mop od znacky Vileda vam bude vemym asistentem pro
kazdodenni UKlid v domacnosti, 749 K&, www.vileda.cz.

Bezlepkové = e~
halusky Novalim ﬁg
Smés na pripravu T

tradicnich haluek bez %M_I,I $ I”f

lepku Novalim staci jen %
smichat s vodou
a uvarit. Obsahuje pravé (
bramborové viotky S——

a mineralni komplex,
50 K¢, www.novalim.net.

Bezlepkova
strouhanka

Novalim
Pravou pecivovou
strouhanku bez lepku
od Novalim wyuzijete
na obalovani rizkd,
zeleniny, syru nebo
na peceni, 79 K¢,
www.novalim.net.

| archﬂektomcky \/elm\ zdarilou modemf alternan\/u ktera
posouva rozmeér pojmu rodinné bydleni jesté o stupinek
wse, 4 199 000 Ké/na kli€, www.canaba.cz.
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Hudba bez piekazek

Vyzrajte na léto bez festivalul Jako pod pddiem
si budete pripadat s novymi true wireless
sluchatky Panasonic RZ-S500, 4899 Ké&,
www.panasonic.com/cz.

NOVINKA

16.660 - VA

Modemi rehova sedaci souprava, rozkladaci s dioknym pro-
storem. 5 jadnou opdrkou hlavy. Celodaloundnd, Cemé kovovd
nohy. Levé nebo pravend provedenl, Vika boénich opérek: 67
cm, Sirka: 11 em. Provedeni: Riviera 41 {viz. folo), Malmo new 16,
Malma new 90, Malmo new 94,

rozmér: 268x178cm
vyika.  91-103cm
v.osad: 44 em
rozkiad: 126x205cm
Modemi rohova sedacl souprava, rozkladaci s wlodnym prostorem. Regulovateing 9:980-
opéarky hlavy. Sedaky & vysoce elastichd pény na pruking vinovec. Chromove noby.
Levé nebo pravend pravedeni. Provedeni: Jasmine 73 sv. modrd (viz. fota), Prima 89 -
Zada, Primo 16 Sedobés, Sun 32 Seda. - r

PagoDIL |

“Cofichs

rozmér: 224x1620m
vyika: 92cm
v.sedu 48om
hioubka: 84.cm
rozklad: 136x204cm

Moderni obywict Sténa;, v provedent: dub Sohoma, dub Sono-
ma / bitd, dub Arisan / bda {viz. folo). Rozmés TV stolak:
E176, v.28, hal cm, rozm. dolni skiifka: .60, w117, had
orm, 1oEmer homi skiif: £.60, w115, h.34 em, rozm. police:
5138, w18, b B om, Lae dokoupit oswition za 650,- KL

S PAGODIL SI ROZLOZITE PLATBU ZA ZBOZI
NA 10 MESICU A NEPREPLATITE ANl KORUNU*
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Duchové jsou

taky jenom lidi

Hra, ktera bofi tabu o stamutl

a nabizi jiny pohled nez jen
Sedivé a smutngé opustené
jedince bez nadgjf a snd.

V rezii Kamily Polivkove hrajf Jiff
Stépnicka, Alois Svehlik, Viadimir
Javorsky a dalsi, 250 K¢,
www.narodni-divadlo.cz.

Podpora imunity
nejen proti viraim
Imunio Plus prispiva k optimalizaci
imunity, chrani burky pred
oxidativnim stresem a organismus
pred celkovym pretizenim.
Obsahuje vysoce Cisty (93%)
betaglukan Imunio, vitamin C,
zinek, selen a resveratral,
www.hodnezdravi.cz.

Darkova krabic¢ka s vlastnim textem
Darkova krabicka pro kazdou pfilezitost. Moznost whéru

7 vice variant, Krabitky mohou byt pinény kvalitnimi belgickymi
pralinkami. Je jen na vas, jaky text si zvolite. \Whirejte v kategorii
kreativni dérky, od 100 K&, www.optys.cz.

NAVSTIVTE

Hleddate tip na pékny rodinny dom? Zajimaji Vdas
nejnovéjSi trendy v oblasti moderniho bydleni?
Chcete kvalitni projekt a spolehlivého dodavatele?
Pak si nenechte ujit prohlidku Centra vzorovych domu
v Praze-Nehvizdech.

OTEVRENO Po-Ne 10-18h Infolinka 844 125 125

iNnzerce

CENTRUM VZOROVYCH

Piehoz a povlak Sofa hortensie

Stylovy pfehoz a naviek Sofa je rychla zména v loznici, diky
které bude vase postel vypadat vzdy skvéle upravena. Pokud
navic pres den rada lenosite nebo odpocivate v posteli,
ochranf povieceni pfed uspinénim, www.scanquilt.cz.

CENTRUM
VZOROVYCH
DOMU

Unikdtni projekt Centra je prvnim v CR
a vyuiivd know-how z podobnych projekto
v Némecku. Novy dim je Zivotni investice,
a je proto nadmiru vhodné, abyste si mohli svoj
budouci domov prohlédnout jesté pred
samotnou stavbou.

V Centru se moiiete sezndmit se zdstupci
klasické i moderni architektury, vidy s pro-
gresivnim, energeticky dspornymi konstrukéni-
mi feSenimi, a inspirovat se i rozmanitymi styly
interiérového designu. Naleznete zde komplet-
né vybavené vzorové domy od bungalovu pres
moderni vilu az po dom uréeny pro madé rodiny
s cenou od 2,6 mil. korun. V ndsledujicim roce
se aredl navic rozroste o ffi nové vzorové domy
na celkem 9 ukdzkovych domd. Hned ffi
z vystavenych staveb obdrzely prestizni ocenéni
Dam roku.

Souddsti nového Centra je také infocentrum, ve
kterém Vam odbornici poradi se viim, co se
stavby tykd: od vybéru pozemku pres volbu
domu oi po varianty vhodného financovdni.
Kazdy ndvstévnik ziskd zcela zdarma cenovy
ndvrh i projekt zvoleného domu, ktery postaéi
k vyfizeni Gzemnihu fizeni. Do Centa se nejlépe
dostanete po D11, exit 8. Ofevieno je od
pondéli do nedéle od 10:00 do 18:00, vstup
i parkovdni je zdarma.

Tésime se na navstévu,

www.cvzd.cz

Nechytate se letos

do zahranici, na ceskou
koupacku pocasi casto
nestaci a vy nevite CO

S VOLNYM VIKENDEM?
Pokud hledate aktivni vyZiti,
zkuste se inspirovat na webu
WWW.SPORTVOKOLI.CZ.
Dokonce i v aktualni

situaci nabizi na DVE STE
rozmanitych sportovnich
AKCI mésicné. Portdl pro
vds provozuje spolecnost
Sazka a Cesky olympijsky
vybor. Prilezitosti k pohybu
tam najdete nejen pro sebe,
ale i pro celou RODINU.

Vybrané tipy ze Sportu v okoli
na mésic zdii

Turisticky zavod Bohumin (5. 9.)
Regionalni turisticky zavod je uréen pro
vSechny vékové kategorie. Jedna se o te-
rénni béh v délce 2-6 kilometrii. Na trati
jsou stanoviste, které tiCastnici zavodu
musi splnit bez chyb a co nejrychleji.
Patii mezi né naptiklad plizeni, hod mic-
kem, stavba stanu nebo vazani uzld.

Béh kolem Svéta (5. 9.)
Rovinny kros s rozmanitym terénem.
Pobézite sice ptes louky, asfalt, hlinu,
blato, pisek a kaluze, ale Trebonisko je
jedna velka placka, takze se mizete t&sit
na prevyseni pouhych 16 metrt. Délka
trasy je necelych 12 kilometrt a Casovy
limit 2 hodiny.

Tango na sti‘eSe Lucerny (6. 9.)
Uz jste byli na stfeSe prazské Lucerny?
Zazijte neopakovatelny vyhled na Prahu
a priucte se tanci. V nedéli 6. zafi se

bude tancit argentinské tango. Nejprve
probéhne lekce a pak se bude za dopro-
vodu DJ tancit az do setméni.

Volejbalovy kemp Doksy (3.—6. 9.)
Pokud patfite mezi milovniky plazové-
ho volejbalu, vyrazte na ¢tyrdenni kemp
u Machova jezera. Akce zacina 3. zafi
a trva az do nedé€le. Absolvujete dopo-
ledni i odpoledni tréninky, k dispozici
vam budou volné kurty béhem celého
dne a na zavér Gcastniky ceka turnaj.

SPORTQOKOLLCZ
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letnimi kil
jednou R
Reoy7dy ’.ﬂ’,;.
MI';Z) 474 kg
HYCH Baligek s
449 Ke */'fﬁ / vyroblfﬁ Linteo '
I , \ Vatové polstarky ze 100% baviny jsou
,/ - ) LR ur¢eny pro odli¢ovani, aplikaci krému Ci
,'r ' MR e pletového miéka.

Vihéeny toaletni papir je specialné navrzen
pro denni hygienu a péci o intimni oblasti.
Poskytne vam pocit Cistoty a svézesti jak
" doma, tak i na cestach.

\ [J VIhéené ubrousky odli¢ovaci jsou uréeny
pro snadné odli¢eni pleti. Odstrariuiji
make-up i vodéodolnou fasenku.

Vihéené ubrousky Refresh pro denni
potfebu navozuji okamzity pocit Cistoty

N a zajistuji hygienu kdykoliv a kdekoliv.
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Objednejte si roCni predplatné casopisu

PERFECT WOMAN

za zvyhodnénou cenu 449 K¢,
nebo rocni elektronické predplatné za zvyhodnénou cenu 290 KE.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZTE V RIUNU 2020

ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

AKTIVNT PECE O VASE STREVA A CELY ZAZEVACT TRAKT
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Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, jicnem, zaludkem,
nadymanim, stolici, zacpou, pra-
jmy, hemoroidy, zanéty, propust-
nosti stfev atp.?

Mate slabsi imunitu ¢i malo Zivot-
ni energie?

Jdéte prirodni cestou a vyzkou-
Sejte Vitestin® - unikatni doplnék
stravy.

Malokdo tusi, ze
nasim nejvetsim
imunitnim
organem jsou
streva. Na nich
zalezi, jestli télo
vstreba vsechny
dulezité ziviny
a odola utoku
ruznych patogend.
Jinymi slovy,
spravneé fungujici
streva jsou
nezbytnou
podminkou
celkoveho zdravi.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas vyra-
bime Vitestin®, svym rozsahem
a plusobenim zcela unikatni pripra-
vek 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 pomoc-

nou ruku na cesté k vasemu
uzdraveni.

Vitestin® vase stfeva a sliz-

nice zazivaciho ustroji har-
monizuje a pomaha jim v na-

vratu do normalniho, pfiroze-

ného afunkéniho stavu. Vi-
testin® pomohl mnohym z vas

i tam, kde nepomonli jini a kde

jste jiz vyzkouseli snad uplné
vse..

Uginnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany kombinaci jednotlivych
druhti €eskych bylin, jejich presnym
pomérem aunikatnim vyrobnim
postupem.

Aloe Vera dopliuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani. Zen-
Sen podporuje ucinek, prispiva k vi-
talité a regeneraci organismu. Vyssi
hustota Vitestinu® zajistuje pokryti
stén a sliznic zazivaciho Ustroji. Diky
tomu mohou vsechny slozky blaho-
darné pusobit intenzivnéji a dosta-
te¢né dlouhou dobu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Doporuc¢ena denni davka je 2
(zaludek, jicen) ¢i 1(streva) sklenice
denné. Tento pomérné veétsi objem
zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na vSechna problema-
ticka mista v zazivacim traktu.

Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice dni
v zavislosti od vaseho problému.
Podrobnéjsi informace najdete v pfi-
balovém letaku nebo si i o né zavo-
lejte.

Cena 1 sklenice Vitestinu® o obsahu
390 ml je 160 K¢ a je odpovidajici
objemu a ucinku bylinek v zakoupe-
né lahvicce.

Dalsi informace, seznam prodejen
arecenze od nasich zakazniku
najdete na www.vitestin.cz.

Radi vam poradime, napiste nam na
vitestin@vitestin.cz nebo zavolejte.
Vitestin® mlzete zakoupit osobné,
pfes e-shop nebo ve vybranych
prodejnach ve vasem okoli.
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Doplriky stravy nejsou ndhradou pestré stravy.

Jako ridic z povolani mohu po 13

letech utrpeni zase s klidem used-

nout za volant autobusu. Uz se nebo-

Jjim jit do prace a vyhlizet, kolikrat

akam budu muset pri jizde vybéh-

nout na ,ridkou." Frantisek

,0d roku 2016 jsem mela veliké

poruchy zazivani. Neméla jsem

na nic silu. Diety a cerné uhli na

zastaveni problému nepomad-

haly. Prvni zlepseni nastalo po

14 dnech uzivani Vitestinu. Po

28 dnech problemy ustaly
zcela"

doc. Ing. Ruzena Krninska, Csc.

,Byl jsem v nemocnici na
beznem zakroku. Dostal jsem
dvoje antibiotika a uplne se
mi rozsypala streva. Nepo-
mohla ani probiotika a prebio-
tika. Netravil jsem a hrozné hubl.
Az Vitestin me vratil opét do
Zivota." PavelF., Praha
,Delsi dobu me trapilo neprijemné
nadymani. Uz po tretim dni uzivani,
jsem citila velkou ulevu, kterou mi
zadné jiné preparaty neprinesly.
Desetidenni kRura prinesla velké
zRlidnéni, zlepseni traveni a tim ode-
znely i problémy s nadymanim. Jsem
nadsend. Dékuji"
Andrea B. €. Budéjovice
,Kdyz tusim, ze neputjdu nékolik dni
na stolici, coz se mi driv stavalo cas-
to, tak si dnes vypiju 1sRlenicku Vi-
testinu a tim predejdu problemu.
Vitestin jsem doporucil i kamarado-
vi s opacnym problémem a ten je
také nadmiru spokojen.”
B. M. okr. C. Budé&jovice

,Vitestin je moje zachrannd brzda pri
ataku ulcerozni Riolitidy.”

Frantisek Bohm, €. Budéjovice
,Po uziti 10 sklenic se mé problémy
s dlouhotrvajicimi prajmy (drazdivy
tracnik) vyrazné zlepsily, ranni stolice
se zahustila a je méne castd. Mohu
se tedy opét bez obav vydat ven
zdomu.” Alena, Kaplice
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Se zdravymi strevy pocitite
navrat a pfiliv zivotni energie.



Denni davka krasy

Kréasnou, pevnou a pruznou plet podpofi lahodny
napoj s vysokym obsahem hydrolyzovaného
kolagenu a kyseliny hyaluronové pfipraveny

z dopliku stravy Liftea COLAGENOVA HA. Zarover

ma priznivy vliv na vlasy, nehty a klouby.
Vanilkova nebo ¢okoladdova prichut.

Balenf obsahuje kdru na jeden mésic.

10 g kolagenu v doporucené denni davce.
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Doplnek stravy

Vice na www.zdravi-liftea.cz
K dostéanije v lékarnach, prodejnach dm a dalsich vybranych drogeriich.
Doplnék stravy nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.



