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NOVA SKODA

OCTAVIA

125 LET

SIMPLY CLEVER

Koumbintremns spotiebs o smise T30, vooa
. SMDDW OCTAVIA: 3,5 - 4,8 41100 ken, B0 = 111900

jiz od
456 900 «:

Jezdime spolu uz 125 let.

Vyberte si nas bestseller v nejnovijsim provedeni, kterym je Nova SKODA OCTAVIA s akeni nabidkou 125 let. Novy
viz pofidite jiZ od 456 900 Kg, se zvyhodnénim az 37 000 KE. Samotny wiiz vas pfekvapi svou vybavou, jako jsou full
LED pfedni svétlomety, konektivita Smartlink nebo elektronicka parkovaci brzda s funkel Auto Hold. Samozrejmosti je
také komfort vozu v podobé elektrického ovladani pfednich i zadnich oken, manualni klimatizace, radia s dotykovym
displejermn

a pohodiného startovani tlacitkem. Bezpecnost posadky zajistuje napfiklad asistent udrzovani jizdniho prubu, system
Front Assist, nebo pritomnost celkem 7 airbag(. Vice informaci naleznete na webovych strankach skoda-auto.cz nebo
pii osobni navitéva, kde vam akéni nabidku radi pfedstavime.

Vad sutorzovany prodejce voru SKDDA:

SKODA Financial Services

Liir: Leasing. Pojdténi. Mobiita

AUTOSTEPANEK a.s.
Dolnomdcholupska 214
102 00 Praha 10 Hostival
Tel: 242 428 344
www.auto-stepanek.cz
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PRVNI
SKOLNI
DEN

naseho Alexika uz

je druhak. Prvni den

jsme mu chtéli po skole
zprijemnit, tak jsme ho

vzali se zndmymi na obéd. Ka-
marad Jarda se ho zeptal: ,Ale-
xi, kdyz uz chodis do té druhé

ESPRIT BOHEMIA s.r.0. Qt
¥

REDAKCE SOFIE, SEXY CTYRICET
E-mail: redakce@casopissofie.cz
WWw.casopis-sofie.cz

tiidy, tak uz musis védét, pro¢ Séfredaktorka PREDPLATNE =

4 sl v 4 oi...“ Alexik Jana Militké Zdakaznicky servis, objednavky
ma slon CeI'.Vene OClL... e.Xl www.espritbohemia.cz/predplatne, tel.: 774 496 494
se na chvili zamyslel (zrejmé Redaktofi DISTRIBUCE

si v duchu myslel, Ze slona
s Cervenyma oc¢ima jesté nikdy
nevideél), pak se na néj podival
a stroze odpovédél: ,Ale ja jsem
byl ve druhé tridé teprve prv-
ni den.” Lepsi odpovéd by v tu
chvili nemél ani nejlepsi politik.

Béla Gabrielova, Jana Chréastecka,
Séra Kleinova, Jana Mickova,

Jana Pélenikova, Sona Parizska,
Olga Strnadova, Johana Slajchrtova

Jazykovy korektor
Radka Vavrova

Mediaprint & Kapa Pressegrosso, spol. s r. 0.,
STRAPER s.r.o.
Nezavislé retailové fetézce

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

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

Presto mu to nedalo a zeptal se: FOTOSTUDIO ESPRIT BOHEMIA s.r.o.
v . , v o vydavatelstvi magazint B2B, B2C
»Pro¢ je ma tedy cervené?” Jar- Fotograf v Unlu 6/638, 141 00 Praha-Michle

da se usmal a odpovédél: ,,Preci
proto, aby ho nebylo vidét, az
pajde krast jahody.“

Krasny podzim plny stast-
nych skolackych dsméva vam
preje

Jana Militka

Foto: Véra Vernerova

Foto: Roberio Bravo

Richard Nowak

Fotoprodukce
Pavlina Kfizova

INZERCE
Andrea Hozdova

VYROBA
Graficka uprava
Irena Hnidkova
Produkce
Michaela Florianova

FINANCNi ODDELENI
Hlavni ucéetni

Zdena Synkova

Ugetni

Marcela Novackova

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

ADRESA REDAKCI

Skoricova 257/7, 104 00 Praha 10

Tel.: 602 394 834

SOFIE, SEXY CTYRICET

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

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

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

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

TVORIME s laskou
E-mall: redakce@casopistvorime.cz, www.casopistvorime.cz

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

On-line PrimaZena.cz
E-mall: redakce@primazena.cz, www.primazena.cz
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Deda,postrach rodiny
Peter toho se swym dédou pro-
Zil hodné, vzdycky k sob& méli
blizko a oba byl pochopitelné
nadsenf z toho, ze se méa déde-
¢ek nastéhovat k nim domd. Ale :
chyba lavky. Dédeckovi ma totiz
phipadnou Peterdv pokoj, jeho
Uzemi, jeho wsostné kralovstyi,
Stara pratelstvl jsou razem zapo-
menuta, pouta zpfetrhana. Z deé-
decka se stal nepritel ¢islo jedna
amusi pry¢ zdomu. Peter whias
nesmlouvavou valku a nachysta :
na dédu séri mistmé naplano- :
vanych naschvalll a karambo-

Neperte se, prosim vas!

Divadlo Palace uvede v zéff novou komedii. Ta zachycuje tfi sourozence
na schlizce v advokatni kancelér, kde si maji vyslechnout otcovu posledni v,
Hveézda détskych show o bezpecnosti silnicniho provozu, ztahana pracujicl mat-
ka samozivitelka a ponékud prestarly, vécné zadluzeny, le¢ stéle vysmaty hipik.
Jejich setkani ale neni wrrazem sourozenecké harmonie. Proto asi neprekvap!,
ze ddraznym pranim zesnulého v posledni Vi je, aby se jeho déti mély rady
a nepraly se mezi sebou. Co ale prekvapivé je, ze nejvétsi dil dédictvi ma ziskat
jakasi tajemnéa Nina Yablonsky. Kdo to je? A pro¢ k ni byl otec tak $tédry na Ukor
svych déti? Podalf se ji vwpétrat a presvedCit, aby se své Casti dédictvl vzdala”?
Anenito celé jen velky podvod otcova advokata?

Babovky

Prioéhy hrdinl Babovek nam ukézou, Ze néktera setkani dokazou navéky zménit
zivot, Vsichni jsme totiz propojeni. Vztahy, praci, nahodami, nenavisti nebo laskou.
Vsichni jsme soucasti té nejslozitgjsi site, ktera je utkana z emoci, mezi nimiz ne-
chybi humor, ironie, bolest, napéti a pochopitelng i laska a vasen. Babovky mapujf
soucasné partnerske i rodinné vztahy, ukazuji zabavné a trefné situace z kazdoden-

DNESKA PUIDU

niho Zivota, které zna kazdy z nas.
V kinech od 24. 9.

Zenska pomsta

Na skupinové psychoterapii se setkajl tfi zeny zralého veku. LIS se sice profesf

i povahove, ale majl stejny problém, ktery se snazf Fesit v rdmci psychoterapie.
Jejich deprese a trapeni maji spole¢ného jmenovatele: nevéru manzelll, kterym
obétovaly desitky, ¢asto i nelehkych let spolecného Zivota. Spontéanné je to sbli-
Z( a rozhodnou se, ze lepsi nez drahé sezeni u psychoterapeuta bude pomsta.
S tou si vzdjemné pomdizou. Pro své nevémé manzely pripravi skutecné peklo
na zemi. Film je Usmévnym pohledem na muzskou krizi stfedniho véku a oslavou
zenske solidarity.

V kinech od 10. 9.

61 SOFIE

SPAT AZ ZiTRA

Dneska pijdu
spat az véera
[zam alou chybu se

rovany s

lostmi, ukazuje, jak malo

<tomu, aby se z vy-
cesty za

amemck«ﬂho
lfl\ do blud-

na C <
Ano, podvadet se nema,
bylo tohle vSechno ale
opravdu nutné?

Text: Jana Militka, foto: archiv redafkce

Il Leckdo by se po nich radéji
uKlidil do domova ddchodct, ale
tenhle déda je z tvrdého tésta.
Rozhodné se nevzda, prijme va-
leCny stav jako wzvu a pusti se
do boje. Akci stfida protiakee,
na jeden zakemy naschvadl je tu
hned odpovéd, po jednom si-
leném napadu na jedné strané
prichézl jeste blaznivejsi jako po-
mesta, na hruby pytel se okamvzité
nasije hrubéa zaplata. Valky s dé-

dou se stupnuji a vitéz mdze byt

jen jeden. Rozhodne se na velké
trampoling, kam si Peter privede
posily ze Skoly a déda posily na-
rozené pred mnoha lety. ..

V kinech od 24. 9.

SLADVEE [0AR B N Y

Nékdy krasna, jindy moudra
Naucte se wyuzivat tajemstvi pfirozeného cyk-
lu zenskeé energie! Okouzlete vsechny kolem
sebe, probudte svij Sesty smysl a délejte
veci ve spravny ¢as. Objevte svou zenskost!
Kniha vam odhali starobylou zenskou moud-
rost pfedavanou mezi zenami po staleti. Zjis-
tite, jak ji mlzete wuzit, abyste Zivotem pro-
chazela s veétsi lehkosti, s radosti a v souladu
se svou dusi. Naucite se plout na ving pro-
ménlivé zenské energie v zavislosti na hormo-
nalnich zmeénéch v ramci vaseho mesicniho
cyklu i celého zivota — ve spravny Cas budete
¢inoroda, jindy se naopak zklidnite a ponorite
do svého nitra, abyste objevila sama sebe.

Cesta do hlubin robotovy duse

\/ybhvu ke T 00 \Ptum od vzniku slavné hry R. U. R. Karla Capka, v nZ
odné uzivané slovo robot, chy

Pcm rmwk <G1rh CaJka ve Stﬁml Huti u D

nacl. napfiklad té z roku 1€ 2 z

staveni pokracuje i v pripadé

Ang\i;@ jej

ogram Upozo

3Sseného naletu némeckych bor nbardérii
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TONY
Nechte se okouzlit
novou kolekci

Luisa Spagnoli.

81SOFIE

PODZIMNI

Foro: Luisa Spagnoly

Text: Jana Militka, foto: Luisa Spagnoli

Yhled
BABIHO LETA

Premyslite, cim ozivit podzimni $atnik? Seznamte se s novou kolekci Luisa
Spagnoli, kterd prinasi ndadherné kombinace barev a pletenin. Modely opét
zdurazigi Zenskost a eleganci. Zakoupite je v butiku Luisa Spagnoli v Zelezné ulici
v Praze, v bratislavském centru Eurovea nebo na www.lamio.sk.

SOFIE |9



V HLAVNI
ROLI ZENA

Sarah Burton se ve své nové kolek-
ci pro Alexandra McQueena inspi-

rovala dusi Zeny a britskou historl.

101 SOFIE

Foto: archiv redakce

SAZKA
INA JISTOTU *

Dokonala harmonie a snadné kom-
binovdni. Takovd je nova kolelce y

italské znacky Dolce & Gabbana. -3 A
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ROZMAZILUJTE
Sk

Doprejte své pleti restart
1 v sychravych dnech.

Foto: Adobe Stock:

IVYYBEARS
KLIDNY

DOPLNEK STRAVY




Skin Contour
Cream

Krém na zpevnéni
pleti zpeviuje
povadlé oblicejové
kontury, ma an-
tioxidacni Gcinky
a zpomaluje
proces starnuti.

-
]
s
85
>

ki

1§z

Mature

SKIN'

‘l.‘

Age Perfecting "

Serum

Vysoce koncentrova-
né anti-aging sérum
zpevnuje, zmekcuje
a uklidnuje pokozku.
Poskytuje komplexni
regeneraci zralé
pleti a posiluje jeji

Luxury Cleanser

Luxusni ¢isti¢ pro
narocnou pokozku
jemné a dukladné -

odstrani make-up,

maz, necistoty

a zajisti pleti

optimalni péci.

14| SOFIE
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Tri-Care Eye
Cream
Zpevnujici oéni
krém vyhlazuje
narocnou oblast
okoli o¢i a re-
dukuje tmavé
kruhy a otoky.

Trapi vas po lété nove

vrdasky, pigmentové skvrny s

a zhorsend elasticita ple-
u? Vyzkousejte pripravky
z rady pro ndrocnou plet
od Janssen Cosmetics.

V urcitém véku se vlastni rege-
neracni procesy postupné zpo-
mali. Kize, nas nejvétsi organ,
je denné vystavena rdznym
vnéjsim a vnitinim rusivym vli-
vum. Je vystavena ptisobeni UV
zareni, vlivu nékterych potra-
vin, alkoholu, tabdku 1 vlivim
zivotniho prostredi. Toto zane-
chava viditelné stopy v podobé

Micelar
Skin Tonic =~
m~ Velmi jemny
-] tonizacni pripra-
vek bez alkoholu,
vhodny pro
narocnou plet, |
uvolnuje zbytky
necistot
a osveézuje.

« Wi g
. - =

=% Luxury Oil
Cleanser
Jemny olejovy Cistic,
ktery je vhodny i pro
suchou pokozku, od-
“ stranuje i vodéodol-
ny make-up. Setrny

vrasek, pigmentaci, zasedlé pleti
a zarudnuti. U Janssen Cosmetics
proto spojili mnoho kosmetickych su-
rovin, jako napr. CRC komplex, per-
ské hedvabi, kmenové bunky alpské
ruze, hyaluronovou kyselinu, morsky
kolagen a dalsi, které vam s vasimi
problémy mohou pomoci. O

i k velmi citlivé pleti.

N .
Instant Lift N .
Serum B
Liftingové o
hydratacni I 1
sérum posky- gaa . L o
tuje okamzité — -
viditelné g
zpevnéni
kuze. Zane- Perfect Lift
chava plet Cream g Jasss
dlouhodobé Krémnapo- . = —EMET
hydratova- sileni struk- :
nou, jemnou . Pins il tury pleti Night
a vlacnou. e podporuje pri- Recovery
rodni proces Croyantin e
regenerace NoGiiegenty e
a opravu S S,
. drobnych vad ?)(;jujseeepi' os B
i zpusobenych noc s pizna-
| napf‘ik}lvad UV ky starnuti,
i zarenim.

rozjasni a vy-
plni plet.

Text: Bohumila Chrisiophova, foto: Janssen Cosmelics

1742 o's’
ZALOZENO

Okouzlujici obdobi babiho Iéta, piné doznivajicich vzpominek na letni romantiku je jako stvorené pro relaxaci.
Priroda, kterd v tomto obdobi velmi intenzivné pusobi na vSechny nase smysly, hraje vSsemi barvami a opdji nds
vini posekané otavy, v nds primo vyvoldvd potiebu zastavit se a relaxovat. Zastavte se také, o vse ostatni se
postardme.

KATALOG ZDARMA!

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

Doporucujeme vyzkouset

(4 dny / 3 noci) (5 dni'/ 4 noci) (6 dni / 5 noci) (7 dni' / 6 noci)

4 ldzefiské procedury 5 ldzeriskych procedur 6 ldzeriskych procedur 7 ldzeriskych procedur
1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 osoba
polopenze polopenze polopenze polopenze

3 890,- K& (di)
3 710,- K& (¥ien)

5 470,- K¢ (zdri)
5 230,- K¢ (Fijen)

6 920,- K& (zdi)
6 620,- K& (Fjen)

8 210,- K¢ (zdri)
7 850,- K¢ (ijen)
Samostatné ubytovani a pina penze s doplatkem.

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

Hotel Lazné Kostelec u Zlina

Lazn& 493, 76314 Zlin 12 www.hotel-kostelec.cz




Text: Sara Kleinova, foto: Adobe Stock

SBOHEM,
PIGMENTOVE SKVRNY!

Zustaly vam jako vzpominka na dny stravené na slunci na pokozce
nevzhledné hnédé flicky? Nezoufejte, predstavime vam nekolilk
moznosti, jak se jich miiZete setrné i pomerné rychle zbavit.

okud jste svou tvar a pokozku pred
slune¢nimi paprsky nedostatecné
chréanila, pravdépodobné se vam
za to kUze pomstila pigmentovy-
mi skvrnami. Nejcastéjsi z nich
jsou tzv. melasma nebo sluneéni skvrny,
které se objevuji na cele, nad korenem nosu
a tvarich, v oblasti kolem oc¢i, nad hornim
rtem, ale i v dekoltu nebo treba na hirbetech
rukou. Jak resit pigmentové skvrny, které
vam na krése opravdu prilis nepridavaji?

Chemicky peeling pro zaéitek

Jsou-li pigmentové skvrny pouze na povrchu
ktze, mohl by si snimi poradit chemicky pee-
ling. Pti procedure vam stéteckem nanesou
na plet specidlni peelingovou smés bohatou
na G¢inné hydroxykyseliny, které pokozku
barevné sjednoti, zjemni a zaroven projasni.
Osetreni je vhodné pro vsechny typy pleti.
Priznivé puisobi na starnouci i prilis mastnou
pokozku a v praxi zabere jen par minut.

Sazka na spravnou kosmetiku

Na pigmentové skvrny v povrchovych vrst-
vach kuze pomédhd 1 specidlni lékarska
kosmetika. Vsadte zejména na pripravky
bohaté na extrakt z hroznovych jader, vy-
tazky z alpskych rostlin, 1ékorici a vitaminy
E i C — écko je skvély antioxidant a cécko
ma prokdzané bélici Géinky. Pouzivat byste
meéla vzdy produkty z jedné rady a od jedné
znacky zvolené kosmetiky. Poridte si treba

Cistici emulzi s jemnym exfoliacnim Géin-
kem, denni a noéni krém nebo i bélici sérum.
Necekejte vsak zazraky na pockani. Uéinek
produktti zkuste hodnotit nejdrive po trech
meésicich jejich pravidelné aplikace na plet.

Intenzivni pulzni svétlo

s bonusem omlazeni

Na pigmentace ve strednich a hlubsich vrst-
vach kuze ale chemicky peeling ani specidl-
ni kosmetika obvykle nestac¢i. Tehdy se vam
vyplati vsadit spise na osetreni intenzivnim
pulznim svétlem, tzv. IPL, které rozstreli
pigment a ten se do tydne odloupne. Pulzni
svétlo zaroven prohriva kolagenni vldkna
v horni c¢asti dermis. Poskozena vlakna se
smrs$ti a nastartuje se jejich obnova. Diky
tomu pri osetreni zdroven dochdzi k omla-
zeni pleti.

Biored peel jako kombinace
obou metod

Proti pigmentacim muzete zabojovat i meto-
dou Biored peel — osetrenim, které obé vyse
uvedené metody chytre kombinuje. V prv-
nim kroku se nanese na osetrovanou oblast
chemicky peeling, ve druhé fazi se aplikuje
specialni svétlolomny gel, pres ktery se pro-
vadi samotné osetireni IPL svétlem. Koncov-
ka pristroje vyzaruje silné svétlo, které se
na povrchu kize proménuje v teplo. To od-
stranuje pigment, zatahuje jemné kapilary
a obnovuje kolagenni vlakna. 0

b‘_ e :-__'f‘ ‘._‘_.'.;':4-_-'-:3 Ny, i
- 16ISOFIE
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PECE SETRNA
\ ° \ 4 \
k pokozce 1 k prirode
Nejen odlicovani, ale také cisteni pleti by mélo
byt soucdsti péce o pokozku vsech d
Proc je dilezita pravidelna hygiena
ndsledky miize mit jeji zanedb

byste se mohla pysnit dokonalou pleti, je

treba vénovat dostatek ¢asu nejen jejimu

liceni, ale predevsim odlicovani. Na po-

ozku 1 na plet ptisobi béhem dne mnoho

faktoru, které ovliviuji jak jeji kvalitu a barvu, tak

i celkové zdravi. Vliv smogu, prachu, potu, pocasi

nebo nespravné zvolené kosmetiky se mize na vasi

pleti neblaze projevit nadmérnou tvorbou akné,

zarudnutim, vysusenou Supinatou pokozkou, ne-

zdravou nasedlou barvou, nebo dokonce vznikem
hlubokych vrasek.

Diikladné odli¢ovini je vyznamny
ritual

Pravidelné odlicovani by meélo byt soucasti ve-
¢erniho ritudlu kazdé zeny. Jen na dokonale Cisté
pokozce budou prospésné slozky pletové kosmetiky
pusobit presné tak, jak od nich oc¢ekavate. Ociste-
nim zbavite plet nejen make-upu, ale také mastnoty
a necistot ze vzduchu a pripravite ji na naslednou
aplikaci noéniho krému ¢i séra. Diky tomu dodate
pokozce vitaminy a dalsi potrebné latky, ¢imz pod-
porite jeji regeneraci.

Plet nejlépe odlicite a ocistite s pomoci bavlné-
nych vatovych polstarka z prirodnich materiala.
Jaké jsou nejvétsi benefity vatovych polstarka ze
stoprocentni bavlny?

Setrné k pokozice i k prirodé

Lidska kuze predstavuje pro nase télo dulezitou
ochrannou bariéru, a proto bychom se o ni méli sta-
rat s nalezitou péc¢i a jemnosti. V poslednich letech
se Ceské zeny stdle ¢astéji vraci k prirodnim produk-
tlum, a to nejen proto, Ze jsou k pleti mnohem setrnéj-
$i nezli produkty z umélych vlaken, ale také protoze
jsou stejné Setrné ik nasi prirodé. Pokud i vam zalezi
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na krajiné, ve které Zijete, jsou pro vas tou pravou
volbou kosmetické vatové tampénky ze 100% ba-
vlny. Jejich nejvétsi prednosti je, ze ackoliv jsou
pro prirodu naprosto nezdvadné a zcela rozlozitel-
né, neubira to nijak na jejich kvalité a spolehlivos-
ti. Hravé si poradi i s velmi odolnym make-upem
a necistotami, ale zaroven nenarusi strukturu
a jemnost vasi pleti.

S laskou k pokozce a respektem k prirodé byly
navrzeny odli¢ovaci vatové polstarky ceské znac-
ky Linteo, jez se diky svému unikatnimu slozeni
a prirodnim ingrediencim stanou cennym pomoc-
nikem pri odlicovani. Vybrat si muzete ze ¢tvero
ruznych variant — polStarky s argonovym olejem,
ionty stribra, aloe vera nebo hermankem — nebo
novinku, polstarky ze 100% bavlny, které jsou
navic biologicky odbouratelné (biodegradable) —
presné podle vasich potreb a na miru vasi pleti.
Dvojita dprava povrchu vatovych tampénka ze
100% bavlny a odborné zpracovani vlaken zajistu-
je jejich maximalni absorpcni schopnosti, pevnost
a profesiondlni odli¢eni obliceje, krku i dekoltu. 0

Text: Sara Kleinova, foto: archiv Linteo
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COLLAMEDIC

B

Bioaktivni morsky kolagen
Collamedic

100% Ccistota z Norska
pro plet bez vrasek, krasne vlasy a nehty

= WSS -OLLAMEDIC
. kolagenovy napoj v prasku
goLiAMENt o .
« Nejsilngjsi kolagen v CR
* 5000 mg v denni davce

- =

| —
LOLLAMEDIC

COLLAMEDIC ] o

kapsle s kolagenem

a kyselinou hyaluronovou

» Intenzivni omlazujici kura
» Patentovana aktivni latka ExceptionHYAL® Star

l’l I ‘[i I l | COLLAMEDIC
- LN

kolagenové sérum

= e « U¢inky pfirodniho botoxu
& « Vysoka koncentrace

= patentovanych aktivnich latek
b . Ke

collamedic.cz




Krasa

FPodzim plny
DRAVI

S prichodem podzimu
a vuni cerstvé napada-
ného listi zacina sezo-
na, kdy se miizeme vice
vénovat svému zdravi

a krase. Jaké nejcastéjsi
zakroky a procedury

s prichodem zdri vy-
hleddavame, komentuji
odbornici z Kliniky
GHC Praha.

Zazracna infuzni terapie

Infuzni terapie jsou stdle
vice oblibené predevsim diky
jejich nendrocné a rychlé apli-
kaci. Nechcete-li pokouset své
stésti a hodlate se pripravit
na prichod sezény vir6éz a na-
chlazeni, idedlni je pojistit si
zdravi pomoci vitaminového
kouzla. Infuzni terapie vitami-
nu C skvéle nastartuje imunit-
ni systém a celkoveé vas doslova
probudi. ,Vitamin C nedoka-
Ze télo vytvorit samo, proto je
jeho pritomnost zavisla na tom,
jestli ho dostateéné prijimame
zvenci. Vyzivové doplnky ovéem
dodaji z Gc¢innych latek jenom
zlomek, ktery bézné obsahuji
napriklad citrusy. Infuzni ap-
likace podavéa vitamin C primo
do krve, kde se nejlépe vstireba
a dosdhnete tak maximalniho
efektu,” rik4 1ékarka Veronika
Simkova z Kliniky GHC Praha.

Idealni éas pro krasu
S prvnim podzimnim listim
prichazi také chut po zménich
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a ruznych estetickych zakrocich.
,Velky vliv na rozhodnuti klienta
podstoupit esteticky zdkrok méa
hlavné dlouhé 1éto a plavkovi se-
zéna, kdy si tajné vysnime nova
prsa nebo dokonalé boky, a hned
v zari si tato predsevzeti zaciname
plnit. U nas na Klinice GHC Pra-
ha méme ovsem velkou poptavku
1 po méné castych operacich, jako
jsou specializované zdravotni za-
kroky, napriklad operace ruky
nebo dprava usi a usnich boltet,”
rikd lékarka plastické chirurgie
Klara Schwarzmannova.

Pravidelnz zubni preven-
ce setri zdravi i penize
Prevence a vCasné navstévy
zubni ordinace jsou nejsnadnéjsi
Teseni, jak usetfit spoustu penéz,
a jesté mit krasné a zdravé zuby.
Nejvétsim paradoxem vsech vel-
kych investic do stomatologickych

KRASY

zakroku je fakt, ze k nim vuibec
nemusi dojit — na pocatku vsech
zakroku totiz stoji vznik zubniho
kazu a zalezi pouze na vasem roz-
hodnuti, do jakého stadia nechate
tento stav zajit. Pri pravidelné pre-
venci je témer jisté, ze se hluboky
kaz vubec nestihne vytvorit, ale
i kvalitni osetieni kotrenovych ka-
néalkd — tzv. endodoncie — dokéze
zub zachranit pred tim, nez dojde
ke zniceni korunky nebo tplné ex-
trakel. ,,Pomérné snadno muzeme
pomoci opera¢niho mikroskopu od-
halit spary u nedokonale zhotove-
nych vyplni ¢i korunek, malé zubni
kazy, které jesté nelze diagnos-
tikovat ani pomoci rentgenového
vysetfeni nebo fraktury korunky
a korene, které jsou pouhym okem
hire rozeznatelné,” komentuje
doktorka Petra Gregorova z Kli-
niky GHC Praha. Vice informaci
najdete na www.ghc.cz. O

Jfoto: archiv GHC Praha

L,

Text: Sara Kleinov

KTTVN PECE O VASE STREVA A CEL

R,
DTOPATICKE STREVNT ZANETY

CROHNOVA CHOROBA
NADFMANT

HEMOROTDY
ULCEROZNE KOLLTIDA
DRAZDIVY TRACNK

1A
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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
orgdnem jsou
streva. Na nich
zalezi, jestli telo
vstreba vsechny
dulezite ziviny
a odola utoku
rtiznych patogent.
Jinymi slovy,
spravne fungujici
streva jsou
nezbytnou
podminkou
celkového zdravi,

V laboratofich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas vyra-
bime Vitestin®, svym rozsahem
apusobenim zcela unikatni pfipra-
vek jak na ceském, 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 vdm 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 nepomohli jini a kde

jste jiz vyzkouseli snad uplné
vse..

Uginnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany kombinaci jednotlivych
druht €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 pulsobit intenzivnéji a dosta-
tecné dlouhou dobu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Doporuc¢ena denni davka je ‘2
(zaludek, jicen) ¢i 1(stfeva) sklenice
denné. Tento pomérné vétsi objem
zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na véechna 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 zakaznikl
najdete na www.vitestin.cz.

Radi vdm poradime, napiste ndm na
vitestin@vitestin.cz nebo zavolejte.
Vitestin® muzete zakoupit osobné,
pfes e-shop nebo ve vybranych
prodejnach ve vasem okoli.

I
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MES LASKOU A PECT
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NATURA IMUNECO, s.ro.
Lipova 1789/9
370 05 Ceské Budéjovice

Tel: 389 500 001, 777 455 588

<

Doplrky stravy nejsou nahradou pestreé stravy.

[VACL TRAKT

Jako fidic z povolani mohu po 13
letech utrpeni zase s klidem used-
nout za volant autobusu. Uz se nebo-
Jim jit do prace a vyhlizet, kolikrat
akam budu muset pri jizdé vybeh-
nout na ,fidkou.” Frantisek
,Od roku 2016 jsem mela velikeé
poruchy zazivani. Neméla jsem
na nic silu. Diety a cerné uhli na
zastaveni problémt nepoma-
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
béznem zakroku. Dostal jsem
dvoje antibiotika a uplné se
mi rozsypala streva. Nepo-
mohla ani probiotika a prebio-
tika. Netravil jsem a hrozné hubl
Az Vitestin mé vratil opét do
Zivota." Pavel F, Praha
.Delsi dobu mé trapilo neprijemné
nadymani. Uz po tretim dni uzivani,
Jjsem citila velkou ulevu, kterou mi
zadné jiné prepardty neprinesly.
Desetidenni kura prinesla velké
ZRlidnéni, zlepseni traveni a tim ode-
znély i problémy s nadymanim. Jsem
nadsend. Dekuji"
Andrea B. C. Budéjovice
. Kdyz tusim, Ze nepujdu nekolik dni
na stolici, coz se mi dfiv stdvalo ¢as-
to, tak si dnes vypiju 1 sklenicku Vi-
testinu a tim predejdu problému.
Vitestin jsem doporucil i kamarado-
Vi s opacnym problémem a ten je
také nadmiru spokojen.”
B. M. okr. C. Budéjovice
, Vitestin je moje zachranna brzda pri
ataku ulcerozni Riolitidly."
Frantisek Bshm, €. Budéjovice
,Po uziti 10 sklenic se mé problemy
s dlouhotrvajicimi prajmy (drazdivy
tracnik) vyrazné zlepsily, ranni stolice
se zahustila a je méne castd. Mohu
se tedy opet bez obav vydat ven
zdomu." Alena, Kaplice

OCHUTNEJTE TAKE NASE - VASE

RECEPTY PRO LEH(P)CE PoCTT

KE STAZENT ZDARMA “
’EE'

Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a priliv zivotni energie.



Tipy KrAsa

Vlasova péce Uberwood

Extrakt z borovicového jadra chrani a vyzivuje
pokozku, zklidnuje a posiluje podrazdénou

a stresovanou kuzi, 249 K¢,

www.alpik.cz.

)

Valasska svestka jako 1ék

Svestkova koupel, Svestkowy zabal, §vestkova
masaz, svestkovy peeling. To je relaxacni pobyt
,Z valasskych slivoni*,
www.hotel-kostelec.cz.

Luxusni
olejové sérum
Sérum s kmenovymi

buitkami zoeviiLie, ey =, &
chréani a obnovuje T e
v .

vnitini struktury 4

pokozky pri striich

a jizvach a redukuje
celulitidu, 649K,
www.eshop.oncle.cz.

Peeling s kmenovymi

bunkami

Zpevnujicl olejovy peeling

s hloubkové regenerujicimi

Ucinky. Obsahuje pfirodnf

tenzidy, které Setrné

odstranujf necistoty

a odumrelé kozni bunky,

y 349K¢,
www.eshop.oncle.cz

Plasticka chirurgie Iscare

Spiskowy tym chirurgtl Iscare nabizi v modemich
prostorach Sirokou Skalu zakrok z plasticke

a esteticke chirurgie. Konzultace zdarma,

www.iscare.cz.
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Vatové polstarky Linteo

Odlicovaci polstarky Linteo se prodavaji ve dvou

velikostech baleni po 100 a 120 kusech. Jsou
vyrobeny ze 100% baviny,
www.linteo.cz.

icoone

LASER

- MED

Ultimatni technologie
na oSetreni pokozky téla i obli¢eje

Viditelné vysledky uz po prvni aplikaci

PROTI CELULITIDE

Zlep$uje mikrocirkulaci pro metabolickou vyménu. Regeneruje kvalitu
pokozky, pruznost a kompaktnost, psobi také proti vzniku otokd a diky
sile LED a LASERU, je efektivni i v nejtézsich pripadech. Cilené oSetreni
pro snizeni projevd celulitidy. Pomdhad vyhlazovat pokozku a zlepsuije jeji
drendz, krevni obéh a harmonizuje tvary téla.

FORMOVAN{ POKOZKY

Diky buné¢né stimulaci oSetfeni icoone pomdhd stimulovat kolagen a
elastin poskytuje vasi pokozce okamzité zpevnujici efekt a vase télo bude
$tihlé a ténované. Je obzvldsté vhodny pro tdnovdni a zpevnéni pokozky
po ztrdté / redukci vahy.

LIFTING OBLICEJE A PRSOU

Osetreni navrzené k okyslicovdni a oziveni vasi pokozky, zmenseni
dvojité brady, zmengeni otokl okoli odi, baculatych rtd, hladky dekolt,
pevny krk a lifting prsou. Pro omlazeny a zdfici vzhled

Jizvy

Presnd, bezbolestnd mobilizace bez poskozeni tkdné. Prizplsobitelné
pro celé télo i zény na obliceji, dokonce i pro nejmensi a citlivé oblasti.

Rychlé a cilené vysledky, diky
kombinované akci integrovanému
LED 650 nm a LASER 915 nm

s technologii Roboderm®

Exkluzivni obouruéni
stimulace Robotwins

Pouzitelné kazdy den,
bez ¢asového omezeni.

www.icoone.cz

PROTI STARNUT{

Osetreni na podporu okysliceni tkdné a regeneraci kize. Vyhlazuje
vrdsky na pokozce, coz vam dd viditelné mladsi vzhled.

TVAROVANI SILUETY

Navrzeno pro prdci s odolnymi depozity tuku a pfirozené zpeviuje a
zvedad vasi pokozku. Toto oSetreni pretvdii celou vasi postavu a zdroven
vdm ddvd prijemny pocit pohody a lehkosti.

LEHKE NOHY

Navrzeno pro zrychleni prokrveni a lymfatické cirkulace, pomdhd
hubnout a modelovat nohy s okamzitym pocitem lehkosti a pohody.
ZILNi NEDOSTATECNOST A LYMFEDEM

Zlepseni cirkulace krve a lymfy, okysli¢ovdni tkdné, vyvold okamzitou

a dlouhotrvajici dlevu.

ZANETY SLACH

Redukce bolesti diky protizanétlivému a dekongestivnimu efektu. Kvalita
zivota a motorickd aktivita se zlepsuji uz po prvni aplikaci.

BOLESTI SVALU

Uvolnéni véech svalovych napéti véetné téch zplsobenych nemocemi
jako je fibromyalgie a pretizeni tkdné. Redukce bolesti a regeneruje tkdné

1y

po sportu, drendzi odpadnich metabolitd.

Vhodné pro jakykoli druh
a kvalitu pokozky, dokonce
i pro nejvice jemnou,
citlivou a poskozenou.
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Vytvorte si novy uces

Diky kuime Bellissima 11634 My Pro Beach Waves
Multi GT21 100 wivorfte 4 typy vin. Od Sirokych
po prirozené az k Uzkym a definovanym,

1 599K¢é.

Péce o plet

Rada pecuijici o plet Caviar of Switzerland
ma schopnost zvratit priznaky stamutf

a podporovat regeneraci koznich bunek,
www.caviarofswitzerland.cz.
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Energizing Eye Roll-On
Osvezujici zpevnuijici pripravek
na ocni okoli. Ma chladivy efekt,
whlazuje kiZi a zvySuje jejl napét
a pevnost. Rychle se vstrebava,
www.janssen-beauty.cz.

<
T
7
v

Irrestistible Eye Elixir
Oc¢ni roll ozivuje unavenou
oblast oci, snizuje otok,
poskytuje intenzivni vinkost
a ucinné vyhlazuje vrasky,

www.janssen-beauty.cz.
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Pristroj OXYjet GO

Pristroj na aplikaci kosmetiky pod tlakem. Zasobuje
plet mikromolekularnim kyslikem a aktivnimi latkami.
Vysledky jsou viditelné po prvnim osetreni, 24 900 K¢,
www.4beauty.cz.
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Permanentni make-up

Pudrové stinované obodi, linky do fas,
stinované oc¢nl linky a mezoterapie.

To vse jen pll hodiny od Prahy,

tel.: 723 862 233.

Oseftrent:

odisol

(

Jodisol pero Jodisol spray

e drobnych poranéni klize (trhlinky)
e pii z&dnétu Ustni sliznice a opard

e po bodnuti hmyzem

Jodisol spray
s mechanickym
rozprasovacem

369 79,139,759,80¢

Humadnni Ié¢ivy pfipravek

Prectéte si pozorné celou pribalovou informaci.
SloZzeni ve 100 g: 1é€Civa Iatka: Povidonum iodinatum 3,85 g; pomocnd Iétka: Ethanol 95 %.

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

www.jodisol.cz

SpofaDental

A Kerr Company



MUDr. Martin Smakal

PREVENTIVNI
PROHLIDKA
ZACHRANUJE
ZIVOTY

VEasnéa diagnéza m0ze hrat zdsadni roli v Gspé&dnosti lééby onkologického onemocnéni.
Jak Fikd MUDr. Martin Smakal, vedouci lékaF onkologického oddéleni z Onkologického

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 naddorovych onemocnéni vyZaduje
také ruzny pristup a zahajeni v rizném
casovém obdobi. Mezi zakladni preventivni
programy u Zen patri predevsim
gynekologicka vySetreni a vySetreni prsu.
Tyto programy maji zjevné nejvétsi benefit

a jsou pomérné jednoduché, pro pacientky
malo naroc¢né ¢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 vysSetreni i vySetreni
tlustého streva se primo optikou divame na
danou oblast, coz nam 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 nélezu.

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

Specializovana onkologicka prevence

se postupné dostava ke stale mladsim
pacientkam a ja se domnivam, Ze v nedaleké
budoucnosti se toto stane standardem jiz
od 40 let. Vibec bych nepodcefioval samo
vy$etiovani (napriklad prs@). Dilezité

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

0 bezvyznamnou zélezZitost, je porada

s lékarem jisté na misté.

/BAVTE SE

SVYCH OBAV

Onkologicky preventivni program
pro zeny je tu pro Vas

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

Vice informaci na altoa.cz



ropické teploty skon-

¢ily, vecerni svétlo od-

chézi a s tim vsim se

musime rozloucit s vy-
sedavanim na zahradkach a no-
senim lehkych vzdusnych sata.
Kdyz dorazite rdno do prace,
prvni, co v kuchynce slysite, je,
ze 1idé zacinaji nadavat, jak je
pocasi na nic, je brzo tma, Ze je
jim zima, Ze nemaji co na sebe
a tak dale. Zapomente na stin-
né stranky podzimu a pojdte si
ten letosni jednoduse uzit.
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Barvy vsude

Nic se nevyrovna prochazkdm
v obdobi, kdy se celd priroda za-
barvi do oranzovo-zluto-cervené.
Parky najednou vypadaji jako
z filmu. Pohled do pestrobarev-
né prirody uklidnuje a napliuje
optimismem. A kdyz se k tomu
prida slunicko, je z toho doko-
nalé babi 1éto. Na prelomu tijna
a listopadu pak muzete poridit
nadherné fotky jako vystrizené
z Casopisu. Priroda na podzim
je totiz krasna za mlhavého,

Naladte se
PODZIM

Nekdo se na podzim tési,
Jini zase pri predstave
opaddvajicich stromu,

deste a kabatii moc
dobrou ndladu nemaji.

Pokud patrite do té

druhé skupiny, We
se s vami o tipy, jak si 4

1 pﬁc"idzejici podzim co

nejvice zpiijemnit.

destivého 1 slunecného pocasi
a ma svoji jedine¢nou atmosféru.
Navic v prijemnych slunecnych
dnech muzete vyrazit na pro-
chazku, kolo, brusle nebo si za-
béhat. Na takové aktivity neni
ani velké horko, ani neptrijemna
zima. O vikendu jdéte poustét
draky nebo sbirat kastany. Kaz-
dému dni muzete dat sanci, aby
byl podzimné krasny. Uzivat si
muzete i ranni chladny vzduch —
zvlasté kdyz je po desti. A kdyz
je opravdu poSmourno a Sedivo,

Text: Olga Strandova, foto: Adobe Stock

tak se nechte zldkat k navstéve
provonénych kavéren a ochutna-
vani sladkych zdkuskt.

Radost najdeme v dob-
rém jidle a piti

Toto obdobi je bohaté na svest-
ky, jablka, hrusky 1 vlasské
orechy, tak si je nezapomente
poradné uzit! Pokud mozno si
je sezente ze své ¢i babicéiny za-
hradky. V pripadé, ze tuto moz-
nost nemadte, je zde také mnoho
sadaru a zahradkart, kteri vas
nechaji si v rdmeci samosbéru
natrhat ovoce primo ze stromda.
Orechy, dyné 1 jablka nabizi
spoustu variant, jak se kulinar-
sky vyradit. Dynovou polévkou
a jablecnym zavinem pocinaje
a jedlymi kastany s sipkovym li-
kérem konce. A nezapominejme
ani na burcak. Idealni prilezitost
na posezeni s prateli. Také horka
kava nebo ¢aj nam lépe chutnaji,
kdyz nam salek soucasné zahte-
je nejen dusi, ale i ruce. To pak
popijeni takového napoje dostava
uplné novy rozmeér.

Vyrazte na wellness
Vyrazit nékam za odpoc¢inkem
se na podzim primo nabizi. Na-
berete jesté trochu sil, nez prijde
vanoéni silenstvi. Vezméte ka-
maradku ¢i partnera a zaplatte
si wellness vikend v néjakém
prijemném prostredi.

Podzimni méda

Klasikou jsou obrovské saly
velikosti deky. K podzimu patii
stejné jako skorice do rijnového
latté. Neni nic lepsiho, nez kdyz
se pred sychravym pocasim mu-
zete schovat do vlastniho ,,salo-
svéta“, Ze skriné muzete po né-
kolika mésicich zase vytdhnout
svij oblibeny roldk nebo svetr.
Nebo nastala dlouho ocekdvana

chvile, kdy si nechate ten oblibe-
ny, ale stary svetr uzjen na doma
a vyrazite poridit si svého nového
oblibence do podzimniho satniku.

Chata nebo chalupa
Mate-li chatu nebo chalupu,
tak ta je idedlnim mistem, kde
stravit pohodovy vikend. At uz
u praskajiciho krbu nebo kamen
s knizkou, nebo aktivné praci
na zahradé ¢i v lese na houbach.
Chata a podzim vzdy
nabizi fadu moznos-
ti k zdbaveé. Uspora-
dejte taborak, ktery
zpestiite venkovnimi sveétélky.
Ta dodaji veceru tu spravnou at-
mosféru. Pozvéte pratele a rek-
néte jim, aby vzali néco, co maji
radi, a spolecné prichystejte slav-
nostni stul. Uvidite, kolik rados-
ti to véem vykouzli na tvarich.
Kdyz nékdo z pritomnych vezme
kytaru, bude to uplna pohadka.
Oproti létu sice budete na veran-
du potrebovat teplou deku, ale
zase vas nebudou stipat komari.

Ozdobte swiyj domov

Vnést do svého bytu, domku
¢1 jenom pokoje trochu podzimni
atmosféry neni nic tézkého. De-
korace si muzete vyrobit z kasta-
nq, listi i jinych zimnich ploda.
Skvélé jsou i okrasné dyné, rizné
zéapichy do kvétinaca ¢ podzimni
vénce na dvere. Zahalte svij byt
do ¢ervené, hnédé, zluté a oranzo-
vé. Naaranzujte malé lucernicky
a do oken dejte svicky. Doprejte
si ono prijemné mihotavé svét-
lo s vini vanilky nebo borovice.
Pak muze za okny bubnovat dést
nebo foukat vitr, ale vas$ podzim
zustane pozitivni. Kupte si pred
dvere nebo na balkon barevné
chryzantémy. dJejich jedinecna
vuné dod4 vasemu pribytku dalsi
krasny nadech podzimu.

Tvorte

Dlouhé podzimni vecery jsou
idedlnim ¢asem k tvoreni. V dnes-
ni dobé se vraci do médy pleteni
a hackovani, muzete se je zkusit
naucit! Pokud budete sikovna,
mozna vasi pribuzni a kama-
radky pod stromeckem najdou
vlastnorucné vyrobené saly, sve-
try ¢i Cepice. Vyzkouset muzete
i tvoreni podle raznych ¢asopist,
napriklad Tvorime s laskou nebo

Dlouhé podzimni vecery jsou
idedalnim casem k tvoreni.

Tvorime s détmi. Neni-li tvoreni
prave pro vas, muzete si zacit psat
denik. Podnitite tim svou kreati-
vitu, protoze zformulujete své
myslenky. A celkové je to dobra
medicina na pripadny podzimni
splin.

Jaké si to udélite...

,»Proti podzimu nebojuju, pod-
zim miluju. Jakmile klesnou tep-
loty pod dvacet stupna, 1épe se mi
dych4 acelkovézije. Slunecné dny
jsou fajn, ale taky z nich mivam
pocit, ze bych méla néco délat.
Zato podzim mi dovoluje zpoma-
lit a poradneé si vychutnat pozitky,
které mam rada: vybérovou kavu
a dobra vina, prochizky mezi
zbarvenymi stromy, dynovou
polévku, knihy nebo divadlo. Ze
vseho nejvic miluju, kdyz venku
prsi, jA mazu rano vyrazit v mych
oblibenych teplych ponozkach
a zlutych holinkach pro cerstvé
pecivo ke snidani a pak se doma
zahrat vonavym Cajem. A vecer
treba upéct quiche. Na podzimu
mam rada také médu a obzvlast
letos si to uziji, protoze jsem ko-
necné sehnala vysnény kabatek,“
vypravi o svych podzimnich po-
tésenich ¢tenarka Adéla. Cim si
zprijemnite podzim vy? O
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l.azné Kostelec

1ienty hyckaji vo ﬁavymi:

V4 [ J

évestkﬁfml proceduraml

Psal se rok 1742, kdyz kostelecky obcan Jan Zboril objevil na svém pozemku
zdzracny pramen, ktery lécil ,,otokem a drenim udy stizené a zdravé
chranil pred onemocnénim®. Poté, co lékari z Vidneé potordili

¢

blahoddrné ucinky této minerdlni vody, byla panu Zborilovi

odpusténa jednodenni robota. A slechticky rod Seilern-
Aspang, ktery vepsal toto panstvi do zemskych
desek jako své, nechal v Kostelci vzniknout
tzv. ,,panskym ldznim*.
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Text: Sona Parizskd, foto: Lazné Kostelec

radici otisknutou v case lazné
umocnuji vyuzivanim tradic-
nich mistnich surovin pri la-
zenskych procedurach. Takovou
nejvice tradi¢ni surovinou pro

Valassko je svestka.
Svestky maji kromé tolik oblibeného
uplatnéni v gastronomii jesté jedno dule-
zité misto: pri lazenskych procedurach.

Lazné Kostelec u Zlina, které jsou ....--

vyhlaSeny lé¢ebnymi uéinky ...~
mistnich sirnych prament, '
vsadily na dalsi lokal-
ni unikat a provonély .
svij lazensky areal .
jedinefnou vani to-
hoto ovoce.

Svestka ma tolik
blahodarnych ucin-
k1, ze je jako stvo-
fend k vyuziti pri
lazenskych procedu-
rach. Obsahuje velké
mnozstvi mineraly,
predevsim draslik, fos-
for, zelezo, horcik, vapnik,
siru a zinek. Z vitamind jsou
v tomto sladkém ovoci zastoupeny
vitaminy patrici do skupiny B, ale také vi-
tamin E a H. Svestky blahoddrné ptisobi
na latkovou vyménu a obsahuji latky, které
maji schopnost nicit rakovinné bunky. Su-
sené svestky navic bojuji proti skodlivym
bakteriim, jako je salmonela, a zajistuji
odolnost proti stresu a starnuti. Susené
Svestky totiz obsahuji pektin, ktery je za-
sadni pri tvorbé endorfint, tolik zndmych
hormont dobré ndlady. Zaroven obsahuji

V kosteleckych laz-
nich poskytované lazeriské
procedury pfispivaji k diikladné
relaxaci, fyzické i dusevni pohodé
a k 1é¢bé télesnych neduhd. K procedu-
ram vyuzivame predevsim pfirodni 1éCivy
zdroj, kterym je mineralni sirny pramen
s ojedinéle vysokym obsahem blahodarné-
ho sirovodiku, a celou fadu zejména pfi-
rodnich produktd. Lazné poskytuji na 70
druhl procedur a aktualné nabizi 36 jiz
sestavenych pobytovych bali¢k(
a také moznost individualniho
fesSeni pobytu na miru.

velké mnozstvi antioxidantd, které pusobi
proti starnuti pokozky a chrani télo pred
vznikem rakoviny. Slozka biotin se podili
na zlepseni stavu pokozky, vlast i nehtu.

S timto 1é¢ivym ovocem se muzete v Laz-
nich Kostelec setkat hned piinékolika proce-
durach. Béhem svestkové koupele se zbavite
stresu a zaroven prijdete na jiné myslenky.
Svestkové koupelové stl zmékéuje pokozku
a napoméha regeneraci fyzickych i psychic-
kych sil. Pro ty, kteri se chtéji do Svestek
primo zachumlat, nabizi Lazné Kostelec
svestkovy télovy zabal. Ten je vhodny pro
suchou plet, protoze obsazené prirodni oleje
a vosky plet hydratuji, zvysuji jeji elasticitu

a zaroven tlumi projevy starnuti. Svest-

------------- kovy peeling prirozené odstra-

ni svrchni zestarlé bunky,
pokozku omladi a doda
" ji mladistvy vzhled.
“ Vsudypritomné
. sladké aroma navic
. prispéje ke kvalit-
* nimu odpocinku.
: V nabidce je sa-
: mozrejmeé i Svest-
kovamaséaz, ktera
télu dod4 lehkost
a pozitivni energii.
Relaxaéni masazni
olej obsahuje vysoké
mnozstvi antioxidan-
tQ, které napoméhaji re-
generaci pokozky a chrani ji
taktéz proti starnuti.

Pro ty, co by radi zakusili véechny Svest-
kové procedury, pripravily Lazné Kostelec
specialni pobytovy balicek s ndzvem Z va-
lasskych slivoni. Balicek zahrnuje ¢tyrden-
ni pobyt, tedy ubytovani v komplexu lazen-
ského hotelu po dobu 4 dni a 3 noci, spolu
s polopenzi a vyse zminénymi procedurami.

Vice informaci naleznete
na www.hotel-kostelec.cz. 0
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Vsehoj lekarsky, Zensen pravy, koren Zivota nebo spravné botanicky Panax ginseng,
vsechna tato pojmenovani patii prave korejskemu Zensenu, nejsilnéjsimu adaptogenu na
svete. V Asii se uzivd vice nez 5 000 let a je povazovdn za to nejcennéjsi, co ndm priroda
nabizi. Dnes, diky intenzivnimu zkoumdni, laboratornim a klinickym testium, vime proc.

ako jedina bylina obsahuje 35 druht saponi-
nu (ginsenosidu), které v kombinaci s vitami-
ny, mineraly, polysacharidy a mnoha dalsimi
cennymi prvky davaji Zensenu ohromné spektrum
G¢inkt. V kazdém organismu dokdze detekovat
slabiny a na ty pusobi. Rozpozna bunky, které na-
Ssemu télu nejsou vlastni. At se jedna o bakterie,
viry, plisné, nebo dokonce nddorova bujeni.
O své zkusenosti s pravym korejskym zensenem
se s nami podélila akreditovana poradkyné pro vy-
zivu a majitelka KP clinic Ing. Romana Pleskotova.

Proé jste se rozhodla ve své praxi
vyuzivat korejsky zensen?

Ve své praxi doporucuji klientim kromeé upravy
stravy a pitného rezimu i rozlicné prirodni dopln-
ky pro cilenou detoxikaci a regeneraci organismu,
zejména ty, které maji co nejkomplexnéjsi acinky.
Pravy korejsky ¢erveny zensen mi tato kritéria spl-
nuje. Pokud je potteba posilit imunitu — posili ji,
pokud je potireba dostat do rovnovahy prehnanou
imunitni odpoveéd — zreguluje ji. Stejné pisobi i na
regulaci vysokého a nizkého krevniho tlaku, podpo-
ruje spravnou funkei imunitniho systému, spravné
traveni, podporuje srde¢ni ¢innost a krevni obéh.
Pomah4 prekonat stres 1 problémy s menopauzou.
Zlepsuje pamét a podporuje potenci. Nezastupitel-
nou roli hraje v otdzce zlepseni krvetvorby, zvyseni
energie a vitality.

Pozorujete vysledky pusobeni korej-
ského Zzensenu na svych klientech?
Jednoznacné ano. S kolegyni dJitkou Petrako-
vou porovnavame UCinky Zensenu v pozorovani
zivé kapky krve v temném poli Darkfield mikro-
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skopu. Klient ma moznost pozorovat svoje krevni
komponenty pred uzivanim, v priabéhu uzivani a po
uzivani zvoleného doplnku. Rychlé vysledky jsou vi-
dét predevsim ve zmirnéni oxidativniho stresu na
bunky a zvyseni krvetvorby. Tim dochézi u klientt
k nartstu energie a spravného prokysliceni. K bun-
kam se diky zvysené krvetvorbé dostane vice kysliku
1Zivin a ¢ervené krvinky odvadi vice odpadnich latek.

ANALYZA ZIVE KAPKY KRVE V TEMNEM
POLI DARKFIELD MIKROSKOPU:

Foto pred uzivanim
extraktu z korejského  ni extraktu z korejské-

Foto po 1 mésici uziva-
ZenSenu ho Zzensenu

Daji se na é¢eském trhu poridit kva-
litni produkty z pravého korejského
zensenu?

Béhem své praxe jsem vyzkousela nékolik pro-
duktt s obsahem Zensenu, az jsem nasla skutecnou
terapeutickou kvalitu — pravy korejsky Zensen od
firmy Ginlac. VSechny jejich vyrobky jsou vyrabény
primo v Koreji pouze z korent tam vypéstovanych.
To zarucuje nejvyssi kvalitu zpracovani s dodrze-
nim vsech tradi¢nich postupt. 0

Text: Soria Parizska, foto: KP clinic
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KUAN INDUSTRIAL CO., LTD

..pfirodni cestou ke zdravi

KOREJSKY ZENSEN

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

nezadouci projevy menopauzy.

KAPSLE F

Nejucinnéjsi zensenové kapsle na ceském
trhu, které jsou vyrobeny ptimo v Jizni Koreji.
Obsahuji prasek ze 100% fermentovaného
extraktu pravého korejského cerveného
Zen3enu, ktery obsahuje vysoké mnozstvi
ginsenosidud (140 mg/g). Pouze jedna kapsle
denné poskytne Vasemu organismu potrebné
mnozstvi aktivnich latek.

Vice informaci o produktech firmy GINLAC naleznete na nasich strankach:

www.korejsky-zensen.cz

CAJ ZEN

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

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

FERMENTOVANY EXTRAKT GOLD
patii mezi nejucinnéjsi produkty z ZenSenu
na svété. Jedna se o 100% extrakt z kofene
korejského ¢erveného Zensenu, obohaceny
o fermentovanou slozku. Diky tomuto
patentu firmy GINLAC je lidsky organismus
schopen pfijmout maximalni mnozstvi
aktivnich latek tzv. ginsenosid(l.
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Horcik je pro nase télo velmi
dulezitym minerdlem, ktery

Je pritomny v kazdém
organu lidského téla.

Ze je nezbytnou soucasti 300

biochemickych reakei v lid-
ském téle. Prestoze se jednd
o tak dulezity mineral, vétsina
z nas trpi jeho nedostatkem, coz
nam zpusobuje mensi, ale i velké
a vleklé zdravotni problémy.

Jeho dulezitost doklada i fakt,

Kdyz je horéiku mailo

Nedostatek horciku v orga-
nismu se muze projevit mnoha
zpusoby:

+ krece ve svalech (zejména
na nohou a rukou)
necitlivost v rukou a nohou
Unava, podrazdénost
a nespavost
deprese a vnitrni neklid
trvalé bolesti hlavy
a migrény
citlivé zuby
mrtvice
snizena citlivost na inzulin
zéneéty
problémy se zazivanim
a dalsi
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Jak horéikovy olej
pouzivat

I kdyz muzeme horéik doda-
vat télu oralné, neni to ten
nejlepsi zpusob, protoze jeho
vstrebavani je v téle ovlivneé-
no mnohymi faktory. Mnohem
ucinngjsi je cilené davkovani
v podobé horcikového oleje.
Horéikovy olej muzeme pouzi-
vat primo ve chvili, kdy citime
problém, ale jesté l1épe jej bude
pouzivat dlouhodobé kazdy den
a diky tomu udrzet hladinu hoi-
¢iku v organismu na optimalni
hladiné. Zpocatku muze horci-
kovy olej zpusobovat mirné br-
néni, ale po nékolika aplikacich
tento jev vymizi.

SPREJ: Doporucuje se nastri-
kat 5-20 strikd primo na pokoz-
ku, nejlépe po sprchovani, kdy
je pokozka c¢ista a bez mastno-
ty. Vetreme dikladné do kuze
a nechame 15-20 minut puso-
bit. Pak mutzeme setrit. Pou-
zit muzeme jako prevenci, ale

i v pripadé, kdy nés prepadne
ktec, svalova bolest nebo v pri-
padé bolesti hlavy a podobné.
MASAZ: Masiz sama o sobé
podporuje krevni obéh a diky
tomu se hor¢ik dostava do or-
ganismu rychleji. Pomtze v p¥i-
padé bolavych svalt, ale i jako
relaxacni prostredek pro klidny
a kvalitni spanek.

KOUPEL: Ztedény horcikovy
olej nezpusobuje pocatecni br-
néni na kuzi, a tak je pro za-
catek prijemnéjsi alternativou.
Koupel je vhodna pti bolestech
svalt, ale 1 k relaxaci v obdobi
stresového vypéti.

ZABAL NA NOHY: Namééeni
chodidel v teplé vodé s hor-
¢ikovym olejem pusobi velmi
blahod4arné nejen na unaveni

chodidla.

Hor¢ik z prirody

Hor¢ikovy olej je dulezité vybirat
v co nejvyssi kvalité. A horciko-
vy olej z cisté prirodniho zdroje
Zechstein z byvalych mori, mis-
ta, které je 250 000 000 let staré,
takovy je. Neni vyroben ze smé-
si vlocéek chloridu horec¢natého,
ale naopak je bez chemického
a tepelného osetreni. 5ml hor-
¢ikového oleje poskytuje 508 mg
horciku a diky tomu je opravdu
silnym a rychlym pomocnikem. 0

Texs: Michaela Centesovd, foto: Woldoshop

- Zivotni styl

1. stoleti

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 lecby.

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

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

DIETA

/BLIZKA

Potrebujete zhubnout, ale bojite
se nepohodli, hladu a cviceni?

Nemusite! Nic takového vds
neceka s dietou KetoMix.

Dhilezité je hubnout tuky, nikoli svaly

Cukr je i tam, kde byste ho neéekali

Nez se do ketonového hubnuti pustite sami a bez

pomoci, dobre si vse nastudujte. Vyloucit ze stravy

sacharidy totiz neznamend vynechat jen sladkos-

ti. Sacharidy obsahuji tieba 1 brambory, ryze nebo

Problémem vétsiny diet je fakt, ze pri nich télo pecivo. Najdete je v ovoci i zeleniné. Obsahuji je

ztraci az 40 % svalové hmoty. Svaly jsou ale hlavnimi

spalovadi tuku. Télo se tedy po skonce-
ni diety nedokaze vyporadat se stejnym
mnozstvim energie jako pred dietou,
a tak logicky prichazi jojo efekt. Keto-
Mix dieta je zaloZena na tplné jiném
principu. Pfi jejim dodrzovani hubne-
te pouze vase tukové zasoby a vétSina
vasi svalové hmoty zustdava zachovéna.
Ptate se, jak je to mozné?

Hlidejte si prijem cukrii
KetoMix vyuziva jednoduchy princip
hubnuti, ktery funguje na véechny bez
rozdilu véku ¢i pohlavi. Kdyz kontrolo-
vané omezite ve svém jidelnicku prijem
sacharidu (tedy cukra), v téle nastane
naprosto prirozena biochemicka reak-
ce. Chybéjici cukry za¢ne nahrazovat
ketony, coz jsou latky, které si samo
vytvori z vaseho ulozeného tuku. To

znamena — omezite cukry, a pokud mate zasoby
tuku, télo ketony vyuzije jako ndhradni zdroj ener-
gie. Tim padem hubnete jen tuk, nikoli svaly. A vase
kila za¢nou ubyvat. Rychle a bez sebemensi ndmahy.
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: PROG HUBNOUT
| S KETOMIXEM?

Zhubnete rychle,

bez hladoventi, cviceni :

a jojo efektu.
KetoMix jidla
neobsahuji pridané

glutamaty a chemické

prisady.

Jidla jsou vhodna i pro

celiaky nebo vegany.
V&e potrebné pro
dietu najdete

na www.ketomix.cz.
Jidla objednéte

z domova a vse
pohodIné dorazi

az k vam.

dokonce 1 nékteré ¢aje. A to uz vibec nemluvime

o jogurtech ¢i zdravé se tvaricich pro-
duktech, kterych jsou v obchodech
plné regaly.

KetoMix dieta vam po-
skytne vse, co pro hubnuti

potrebujete

Pokud chcete hubnout opravdu
efektivné a bez toho, abyste pravi-
dla diety museli zdlouhavé studovat,
svérte se do rukou odborniki. Dieta
vam poskytne jidla na celou dobu
hubnuti. K ruce budete mit vyzivové
poradkyné, které vam zdarma zod-
povi vSechny vase dotazy. Vybirat
si budete z siroké nabidky jidel —
od koktejla pres proteinové tycin-
ky, kase ¢i pudinky az k omeletam
a polévkam, pecivu nebo téstovindm.
Chuté na sladké zazenete pernikem,

nizkosacharidovymi c¢okolddami a cokoladovymi
krémy. A dovolit si muzete i sklenku KetoMix vina
denné a k nému na chut proteinové nachos, chipsy

vy

¢ hrst libovolnych oriska. 0

Text: Soria Parézska, foto: KewoMix

To nejlepsi z

V LaVité najdete vSechny duilezité vitaminy a stopové prvKy v jejich pfirozeném
prostfedi a optimalnim mnozstvi pro silnou imunitu a zdravy vzhled.

surovin

LaVita v sob¢ spojuje to nejlepsi z Cisté
ptirodnich surovin. Zaklad naseho kon-
centratu tvoii ovoce, které je sklizeno
vzdy plné vyzralé, biozelenina, uzitecné
bylinky a vysoce kvalitni rostlinné oleje.
Diky jedinecné receptufe se v jednom
produktu spojuji vS§echny dilezité vital-
ni latky, tedy vitaminy a stopové prvky,
stejné¢ jako enzymy, aminokyseliny,
koenzym Q10 a fytonutrienty.

potvrzeno

Mezinarodni studie nejvyssi kategorie
»Zlaty standart” potvrdila, Ze vitaminy
a stopové prvky z LaVity jsou naSim
télem vynikajicim zplisobem vstieba-
vany a vyuzity*. Védci jsou piesvédce-
ni, Ze je to dano celistvym konceptem
Cist¢ prirodniho koncentratu. LaVita
totiz vyuziva synergickych efekti
pfirozené piirodni stravy piesné tak,
jak to naSe t¢lo zna uz po milidny let.

vSemi dilezitymi latkami

LaVita je napfiklad bohatd na zinek, ktery podporuje litko-
vou vyménu, je nezbytny pro zdravou plet’, vlasy a nehty
a pomaha chranit buiiky pied oxidativnim stresem. Zelezo
a vitaminy C a D zase pomahaji imunitnimu systému.
Niacin a vitamin B12 podporuji vykonnost a také prispivaji
k normilnimu energetickému metabolismu a sniZeni
unavy. Vitamin B6 se podili na regulaci hormonalni
aktivity. Dalsi ucinky a vSechny obsazené latky naleznete na
www.lavita-czech.cz

TIPY & INFORMACE:

Velice snadné uZivani: jednou az dvakrat denné¢ zamichejte
1 pol. Izici LaVity (10 ml) do sklenice vody. Jedna ladhev
LaVity obsahuje 500 ml.

Maximalni cerstvost, rychlé poslani: abychom mohli rucit
za prvotiidni kvalitu, je LaVita k dostani pouze u vyrobce.
Poslani je od dvou lahvi zdarma a dorucena je zpravidla
béhem 1-3 pracovnich dnt.

* Neuroendocrinology Letters, 2015; 36(4): 337-334
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TESTOVINY,

NEPRIBERET )

Jsme ndarodem, ktery miluje italskou a asijskou kuchyni. K tém
neodmyslitelné patii nudle a testoviny. Kazdy, kdo si hlida vahu,
vi, Ze ty klasické obsahuji spoustu kalorii, sacharidii a vétsinou

i lepeks. Proto je z jidelnicku vyradi. Co kdyz to vibec neni nutné?

yzkousejte téstoviny konjakové nebo pro-
teinové. Jsou idedlni pro snizovani vahy
nebo udrzovani stihlé linie. Chutnaji skve-

le a pripravovat je muzete Uplné stejné jako ty,
na které jste byli doposud zvykli.

Zazrak jménem konjakové prilohy

Pokud byste vyrazili do Asie, na konjakové prilo-
hy narazite na kazdém kroku. Rostlina konjak, z je-
jiz hlizy se tyto téstoviny vyrabéji, roste totiz prave
zde. Proc jsou konjakové prilohy tak skvélé a proc je
doporucujeme i jako potravinu vhodnou k hubnuti
nebo udrzeni se ve formé? Nemaji totiz témeér zad-
né kalorie — oproti béznym téstovinam jich obsahuji
o celych 94 % méné! Navic jsou zcela bez cukru, soli,
pridanych barviv a opravdu véas zasyti. Jsou boha-
tym zdrojem vldkniny a ovliviuji vstrebavani tuka
a cukri. Jsou také vynikajici volbou pro vegany
avegetariany. Prijejich konzumaci se nemusite citit
provinile. Jedna se totiz prakticky pouze o vlakni-
nu, kterd organismem projde a zaroven vam vycisti
streva. Pozor ale, 1 u konjakovych téstovin najde-
te rozdily. Hledejte ty, které maji oznaceni bio —
jen u téch budete mit jistotu, ze konjak na jejich vy-
robu byl péstovan v lokalitach mimo civilizaci a neni
tak toxikovan nebezpeénymi latkami. Pravé takové
najdete treba na www.slimpasta.cz, kde je muzete
rovnou nakoupit.

Konkrétné téstoviny z konjaku Slim Pasta jsou
k dostani v nékolika ruznych variantach. Naleznete
zde prakticky vSechny druhy, jako jsou nudle (i thaj-
ské), spagety, fetuciny, tagliatelle, a dokonce také
lasagne. Vyrobci nezapomnéli ani na ty, kdo preferuji
ryzi, a také ji zaradili do produktové nabidky. Pred-
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Jak na to?

Jablka si nakrajime
kompot do mékka. P
jablka mekka umixuje

& s Kefirovym mlé

“““““ do sklenic.

Jako na
mile jsou
dem.

a uvarime s dzusem
fidame ckotici. Jak
me s piskoty as M€
kem z Miékarny

ého

sho mléka mzkotucne
Y Keﬁ::\;,\f skarny Vala$ské Mezifici
3 jablka

)ablecneho dzusu
piskoty dle chuti
$petka mileté skofice

3-4 Izicky medu

150 ml

T SUGAR F F-‘EE

'f*w;‘_,

stavte si to nepreberné mnozstvi variant receptq,
které se daji z takového vybéru téstovin pripra-
vit. Po jejich konzumaci budete mit jistotu, ze jste
télu dodali vse, co potrebuje. A to bez zbytetnych
kalorii, lepku, pridanych glutaméti, chemickych
latek a sacharidd. Dokonce bylo prokazano, ze
dlouhodobé uzivani potravin z konjaku nejen pri-
spiva k hubnuti, ale snizuje také cholesterol. Tyto
téstoviny uvitajii ti, kdo nemaji prilis casu na pri-
pravu jidel, protoze jsou k okamzité konzumaci
bez potteby vareni. Stejné tak vam usetii cas i
hotova nizkokaloricka jidla Slim Pasta, ktera jsou
pripravena za par vterin. Nebudete se ochuzovat

Texz: Soria Parizska, foto: Slim Pasia

o teplé obédy nebo je nahrazovat fast foodem. 0



Tipy ZDRAVE

Caj Zen, baleni 50ks

Napoj pro podporu energie a udrzeni fyzické
a duSevni vykonnosti. Jedine¢na kombinace
zensenu a houby Reishi, 440 K¢,
www.korejsky-zensen.cz.

-

Kardiologicky preventivni program
Preventivni zdravotni program zaméreny

na vCasnou diagnostiku srdecnich onemocnéni.
Pecujte o své zdravi,

www.altoa.cz.

Aktivni
jodovy
koncentrat
Koncentrat
prirodniho plvodu
lodica prispiva

ke spravné funkci |

Stitné Zlazy, i
nervoveé soustavy,
udrzuje zdravou
pokozku, 399KE,
www.alpik.cz.

Jodisol

Uginna dezinfekce
vhodna pro oSetreni
drobnych poranénf
kbze (trhlinky), pfi
zanétu Ustni sliznice

a oparech a po bodnutf
hmyzem. Neposkozuje
k{zi ani sliznici, branf
rlistu choroboplodnych
mikroorganismt,
www.jodisol.cz.

LaVita - fit pro Zivot

Clisté prirodni koncentrat dodava télu véechny
dilezité vitaminy a stopové prvky pro optimalnf
doplnéni kazdodenni stravy, 26 Ké/den,
www.lavita-czech.cz.
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Jalovec a rakytnik

Procedury z jalovce a rakytniku majf
dezinfekeni Ucinky, uvoliuji napéti, Zklidnujl.
Vyzkousejte je v Laznich Kostelec,
www.hotel-kostelec.cz.

Gumovi medvidci pro zdravi

Ivybears jsou netestovani na zvitatech, vegansti, bez
sdji a lepku. Doplnky stravy zamereny na viasy,

plet, spanek nebo energi,

www.ivybears.cz.
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Vlhcené toaletni papiry

VIhceny toaletni papir je chytrym feSenim, které ocenite

nejen pii osobni hygiene. Na vybér méate ze dvou variant —

s kyselinou miécnou nebo s extraktem z dubové kdry,
www.linteo.cz.

KetoMix asijska
polévka

Bezlepkova polévka
je plnohodnotné ]'EJI'
rychlé jidlo. Diky
snizenému obsahu |
sacharidd je tak -
idedlni béhem
KetoMix diety,
1 proce/52 K¢,
www.ketomix.cz — S

Imunio Plus

Prispiva

k optimalizaci

imunity, chrani burnky
pred oxidativnim
stresem a organismus
pred celkovym
pretizenim,
www.hodnezdravi.cz.

Moisky kolagen Collamedic

Mésicni kura bioaktivniho morskeého kolagenu

z Norska pro kréasnou plet, viasy a nehty s nejsiingjsf
dévkou morského kolagenu v CR, 790 K&,
www.collamedic.cz.

Darkova ¢ajova kazeta

Vyzkousejte darkovou kazetu z 6 pravych

a bylinnych ¢ajl a vydejte se na cestu kolem
svéta z pohodli vaseho domova,
www.biogena.cz.
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PROC SE MUZI
~ NECHTEJI
ZENIT A ZENY
. VDAVAT?

dvojic - i kdyz kazdy z pdaru k tomu miva jiné duvody.
Jakeé? Na to se podivame bliz...

anzelstvi jako instituce

existuje takrka ,odjak-

ziva“. Ale jeho funkce se

postupné  proménovala.

Po dlouha staleti tu bylo
hlavné proto, aby vznikla jakasi ekono-
mick4 jednotka, jez zabezpecovala zenu,
déti a muzi prindsela zdzemi v podobé
téch, ktefi se o néj starali. Byl to v pod-
staté urcity typ vyménného obchodu,
kdyz to trochu prezeneme. Nicméné tohle
se hlavné v 2. poloviné minulého stoleti
zménilo. Zeny se staly samostatn&j$imi,
prisla emancipace, nesmime opominout
ani svetové valky, které posunuly jaké-
koli parametry nastaveni tehdejsi spo-
le¢nosti... A posunuly i zmény roli muza
a zZen stejné jako principy jejich souziti
v manzelstvi. Protoze Zeny prestaly byt
ty zavislé. Muzi ztratili svou nepostra-
datelnost. A nez jsme se nadali, je tu 21.
stoleti a manzelstvi i partnerské vztahy
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stéle prochazeji velkou proménou. O cem
je manzelstvi dnes a pro¢ se do néj nehr-
neme?

Muzsky pohled na vée
1 Touha po svobodé

Muzi jsou obecné znami svou tou-

@ hou po svobodé, volnosti, moznosti
rozletu. A co si budeme nalhavat, v man-
zelstvi se nic z toho prilis nepredpoklada.
Je to asi tim, ze manzelstvi se stale bere
jako jakysi definitivni svazek bez moznos-
tiuniku. Jako svazek, v némz se najednou
jeden stava zodpovédnym za toho druhé-
ho a prichazi o velkou ¢4ast svého vlastni-
ho j4, protoze uz to prece neni JA + TY,
ale MY. A to fadu muiii dési. Ze by za tim
byla jen jejich nezralost? ,Muze byt, ale
také to muze byt jen potreba svobodné
volby, ktera je ¢im dal ¢astéji vlastni obe-
ma pohlavim. Pravda je, Ze spolecnost to
stédle jesté nevnim4 dobre, treba generace

»
3

e
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Vzrany

nasich rodicu k zivotu takto urcité nepristupovala,
nicméné si asi budou muset vsichni ti, kdo nesou-
hlasi, zvyknout, Ze svoboda je pro nds dulezitéjsi
nez pevny svazek. Jestli je to spravné, si netrou-
fam soudit,” podotyka koucka a psychoterapeutka
Mgr. Katerina Brikciova.

Obavy ze selhzani
Stejné tak se nabizi domnénka, Ze muzi maji
@ z manzelstvi strach. Predpokladaji totiz, ze
jim prinese nové povinnosti. Postarat se o manzel-
ku, déti, zabezpecit rodinu, postarat se o vhodné
bydleni, plnit roli otce a manzela, ktera je v ocich
muza docela odlisn4 od role nesezdaného partne-
ra. ,Psychologicky to tak skute¢né muze byt. Pokud
neprobéhne svatba, ritual potvrzu-

poslani. Znamenalo, Ze se nebudeme muset o nic
snazit, protoze prijde muz a postara se. Jenze to se
davno zménilo. Tim, jak se misi role muzu a Zen,
zenam pribyly nové povinnosti v podobé nutnosti
podilet se na uziveni rodiny, coz uz davno muzi
nezvladaji. Byt vdand znamend mit jen vice sta-
rosti, tak to vidi mnohé z nés... Nemluvé o tom,
ze drive jsme manzelstvi potrebovaly, kdyz jsme
chtély déti. A to prece jen jaksi uz par let neplati!

Nevéra na obzoru
Dalsi véci je, Ze Zena pro muze nechce
® byt tou ,jistotou”, ktera vari, pere, zeh-
1i kosile, ale on utik4d za milenkami a kamara-
dy do hospody. Jako bychom si chtély uchovat
vic post kamaradky a milenky,

jici zavazky jednoho vic¢i druhé- MLLZVLJSOLL byt vic zaddouci a nebyt samo-
mu, mohou se muzi ve vztahu citit g L, ziejmosti, vsednosti... ,Zeny
obecné znami

1épe. Ale pokud jsou ve vztahu déti,
jsou zavazky na partnerové strané
vlastné shodné, at uz jsou ti dva
v manzelstvi, nebo ne,“ konstatuje
Mgr. Katetina Brikciova a pokra-
¢uje: ,,Navic je tfeba si priznat, ze
naroky na partery rostou. Muz by

svou touhou

po svobode.
A co st budeme
nalhavat, ta se

pochopitelné nemuseji v man-
zelstvi jen prat a varit, ale pri-
znejme si, ze muzi to tak trochu
oc¢ekavaji,” potvrzuje Mgr. Ka-
terina Brikciova a pokracuje:
,Navic méaloktera zena vydrzi
cekat, az si muz napriklad sam

mél prece uzivit rodinu, po pricho- v manz"elstvipfﬂlg néco uklidi. Radéji jde a ukli-

du dom si hrat s détmi, byt plny
porozuméni, romanticky, uspésny,
a to nejlépe vse v pozici vrcholového
manazera. A to vSechno s pocitem ,musim‘. To je
pro malokterého muze predstava, ktera nedési...“

Strasak definitivnosti
Manzelstvi si s sebou nese navic punc de-
@ finitivnosti. Setrvavani ve vztahu jednou
pro vzdy, v dobrém i zlém, ve zdravi i nemoci. A za-
pomenout nesmime ani na predpoklad vérnosti.
A na rovinu: kterému muzi se libi vidina, Ze uz se
nebude moct v nejhorsim ani podivat za ,jinou suk-
ni“? Pokazdé, kdyz pak mine na ulici zenu, jez se mu
libi, si mtze jen hotce pomyslet: ta moje nebude.
Mam zenu, déti, uz nejsem na svété sam. Musim
byt zodpovédny... A jeho radost ze zivota se rdzem
smrskne na minimum!

Zensky pohled na vée

Vdan: zena = ustarana zena
1 My Zeny jsme po snatku touzivaly obvykle
@ trochu vic nez muzi. Byl to vrchol zivotniho
snazeni — dobre se vdat bylo takrka nejzasadnéjsi
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nepredpoklada.

di sama, je na muze nastvana,
stejné jako na sebe. A stdle
unaveneéjsi, podrazdénéjsi,
pro muze méné a méné pritazliva.” Takze pak
opravdu muze dochazet k tomu, ze muz radéji
utikd za milenkou nebo jinou ,kamaradkou®
a zena se v manzelstvi trapi. I kdyz— v tu chvili
se trapi asi uz oba.

Soumrak romantiky

Svatba se také vzdycky povazovala
zivota. Bilé, nadychané saty, nevésta stredem
pozornosti, den D? A co ty mésice iporného pla-
novani, velkych vydaja, stresu? Co je na tom
romantického?! Romanticky punc snatkd se
ztrédci pod hromadou povinnosti, které drive
nevésté a zenichovi poméhalo zaridit mnoho
lidi, svatbu také plativali rodice nevésty, ale
copak néco z téchto tradic pretrvava? Uz sa-
motny vstup do manzelstvi je tedy hlavné pro
nevéstu, kterd vSechno organizuje, stresujici.
A neni se tedy co divit, ze se tohoto , pozitku®
stale vice zen chce vzdat... O

Semmelrock

stein+design’

Venkovni dlazba, ktera Vas okouzli!
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Bradstone Lias - Sedohnéda

inzerce

EVERGREEN

Bydleni Praha 8

RODINNE DOMY OD 8,5 MIL. KC

Nadcasové misto pro zivot

Praha 8 — Dablice
www.evergreen-praha.cz

+420 604 500 923 | prodej@djd.cz

Doma- je -Doma
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Text: Petra Jancdlkova, foto: Adobe Stock

/NAVENI

azdy dlouhodoby partnersky vztah

prochazi nékolika fazemi. Jednou

jsi dole, jindy nahote, rika se. Ob-

¢as proto prozivate krasné obdobi,

jindy se spolecné potykate s uda-
lostmi, které vasi laskou muzou poradné otrast.
Pak vam nezbyva nez doufat, Ze se spolecnymi
silami s takovou krizi vyporadate. Zakladem
toho, aby vam to doma fungovalo, je vzajem-
nd snaha a chut vychdzet si vstric. Oba musite
chtit na vztahu pracovat, budovat ho a bojovat
za néj, na misto toho, aby jeden z vas zbabéle
utikal ve chvili, kdy se na laskyplné obloze ne-
¢ekané objevi prvni mracna.

V zamilovaném opaojeni

Prvni mésice vztahu maji své kouzlo a predsta-
vuji obdobi, na které velmi casto a rddy vzpomi-
name. Paradox spociva v tom, Ze je pro vétsinu
z nas prvni faze vztahu zaroven dost stresujici.
Na dennim poradku jsou véty typu ,,Uz se té-
§im, az spolu budeme déle a nebudu se pred
nim tolik stydét...“, ,Denné si kvuli nému myju
hlavu a vstavam dtiv nez on, abych si nena-
padné vycistila zuby, uCesala se a malinko se
namalovala...“ nebo ,,Usmiva se na mé, ale zaji-
malo by mé, co se mu doopravdy honi hlavou...“.
Hypnotizovat po schtizce displej mobilu, chodit
s telefonem 1 na zachod, abyste nahodou nepre-
slechla pipnuti esemesky a nasledné, kdyz se
konec¢né ozve, Sifrovala obsah zpravy, kterou
vam napsal, protoze si nejste tak docela jista,

- Partnerskému vztahu
v neprospivd nuda ani prilis
akce... Kde je ten zlaty

stred a jak se vyhnout fdzi

Uzdjemného pfesycem’?

jak to vlastné myslel... Klasika, ze? Ano, je to
krasné, le¢ zaroven i psychicky velmi narocné
obdobi.

Realita vsedniho dne

Jakmile se pomalu presouvate do dalsi faze
vztahu, kdy jste si svym partnerem uz mnohem
Jjistéjsi, zpravidla vyplouvaji na povrch i nové
zazitky a starosti. Zatimco doted jste spolu
pouze randili, navstévovali se a vzajemné se
poznéavali, nyni spolu mate resit spoleéné bydle-
ni, hypotéku, a 1 kdyz treba ne rovnou déti, pro
zacatek si mozna poridite alespon psa. Najed-
nou se s partnerem potkavate denné, a prestoze
na sebe pres den kvuli praci nejspis nemaéte cas,
kazdy vecer vedle sebe unavené ulehate do po-
stele. Snaha délat se pro druhého krasnéjsi,
zabavneéjsi, milejsi, nez ve skuteCnosti jste, je
ta tam. Nezbyva na to energie, chybi prostor.
Karty jsou vylozeny, oba musite s pravdou ven.
Odlozte tedy své ruzové bryle a vitejte v realité
vsedniho dne. Od téhle chvile totiz zacinate zit
spole¢ny realny zivot.

Uz to neni jako driv

Cim déle s partnerem Zijete, tim vic balancuje-
te nad propasti zvanou stereotyp. Stale castéji
muzete mit pocit, Ze uz to mezi vami neni jako
driv. Uz od své lasky denné neslysite, jak jste
krésna a slusi vam to, také se spolu denné nemi-
lujete... Neni cas, chybi energie a zitra se prece
opét sejdete v jedné posteli, tak pro¢ to lamat
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pres koleno? Muze vas to mrzet, muzete se tim tra-
pit, ale stejné tim nicemu nepomuzete. ,,To je Zivot.
A pockej, az se vam narodi déti, jak pijdou vase
sexudlni touhy a potieby rychle stranou,” okomen-
tovala moje narky o nékolik let starsi a zkusenéjsi
kamaradka, které jsem se s narustajici nespokoje-
nosti ve vztahu a pochybnostmi o moji budoucnosti
s Toméasem svérila. Nakonec jsem to ale nevydrzela
arozmluvila se i doma. Stejné na mné poznal, Ze mi
néco je. Pripadala jsem mu smutna. ,,Stalo se néco?“
vyzvidal na mné. ,Nic.“ Tak sice nejdiiv znéla moje
odpovéd, jenze pak jsem se rozpovidala a vSechno
jsem mu vyklopila. Tom4as chvili sedél a nechapavé
na mé koukal. Potom se nadechl a mirnym hlasem
mi odpovédél kupodivu dost podobné jako o par dni
driv moje kamaradka: ,,To je prece zZivot, Peti,” za-
¢inal jeho monolog stejné jako ten moji kamarad-

A obecné asi nema smysl druhého nutit do aktivit,
které ho netési a nedélaji mu radost. To radsi vazné
vyrazte za kulturou s kamaradkou, protoze si s ni
vyjimecny vecer uzijete stokrat lépe. Na druhou
stranu se vsak bez spoletnych z&ajma v dlouhodo-
bém vztahu neobejdete. Mizete spolu chodit jednou
tydné na bedminton, squash ¢i tenis, nedéli si vy-
hradit na vylety, vencit spolecné psa... Je to na vas.
Vsechno, co bavi vés oba, se totiz poCita.

Jak to vybalancovat
Hodnotné straveny cas ve dvou je stejné dalezity
jako doprat si ve vztahu navzéjem i trochu svobo-
dy. Kazdou volnou chvili spolu byt nemuzete a ani
po tom netuzte. Nejspis byste se tim rychle dostali
az na samotné dno sklenice, ze které jste dosud
spokojené popijeli vas elixir lasky... Jinymi slovy?
Vycerpali byste se. Najednou byste si ne-

jem obohatit nebo prekvapit. Doprejte

S rutmou, ]Ste na Zacatku konce. proto partnerovi cas, ktery stravi kromeé

ky, ale nastésti dal pokracoval ku prospéchu véci...
»Samozrejme, Ze té porad miluju a libis se mi. Mys-
lis, ze bych s tebou zil a planoval spole¢nou budouc-
nost, kdyby tomu bylo jinak? Jen ti to nedokazu
fikat denné. Navic si myslim, ze by ti to pak spis
zevsednélo. Zijeme spolu, jsem tady pro tebe a prece
hlavné z toho, jak se k tobé chovam, musis citit, jak
moc té mam rad. A ze spolu uz nespime kazdou noc
jako na zacatku? Jsem prosté zastdncem kvality,
ne kvantity,” neodpustil si na zavér vtipek, ktery
na mé kupodivu zabral, a ja se na néj po dlouhé
dobé opét hezky usmala.

Co spolu podnikneme

Kromé milych sltvek, pochval a vzdjemnych licho-
tek se vsak z dlouhodobého vztahu mnohdy vytra-
ceji 1 pékné spolecné zazitky, coz muze pro vztah
predstavovat mnohem vétsi hrozbu. Do kina uz spo-
lu mozné skoro nechodite, doma si radéji stahnete
n¢jaky film, protoze je to pohodlnéjsi a jesté usetii-
te. Do divadla vas vysle radéji s vasi kamaradkou,
protoze ho kultura prili§ nezajima a vlastné ho
ani nikdy nezajimala, jen vas tim od sebe nechtél
v zacatcich vztahu odradit. A vecere v restauraci?
Proc byste utraceli, kdyz si muzete uvarit néco dob-
rého doma. Ano, rozejit se s partnerem napriklad
kvtli tomu, Ze nerad chodi do divadla, je absurdni.
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vés 1 s kamarady nebo ho vénuje svému
konicku. Podobné pristupujte 1 sama k sobé. Také
vy sinajdéte ¢as na své pratele, zajmy, chvile, kdy
si zijete sama pro sebe. Snazte se dobu stravenou
s partnerem vybalancovat s okamziky, kdy si ka-
zdy jedete po vlastni ose. Pro¢?
,Do byvalého pritele Jakuba jsem byla strasné
zamilovand a touzila jsem po tom, abychom spolu
travili kazdou volnou chvilku. Ani na srazy s kama-
réadkami se mi kvli nému uz nechtélo. Musela jsem
se do toho vyloZené nutit, a kdyz uz jsem za holkami
po pracina vinko dorazila, jako jedna z prvnich jsem
pospichala domit. Za Jakubem samoziejmé. Uplné
jsem se na néj upnula. Byl cely maj svet. A jak to
dopadlo? Nasemu vztahu jsem tim prokizala med-
vedi sluzbu. Jakub si mé prestal vazit, najednou
jsem ho uz nepritahovala. Fyzicky ani lidsky. Stala
jsem se pro néj zenou, kterou muze mit, kdykoli si
vzpomene. Osobou, kter4 je pro néj ochotna udélat
a obétovat prakticky cokoli. Brzy na to se Jakub se
mnou rozesel,” vypravi Radka. Jeji pribéh vlastné
jen potvrzuje zndmou teorii o tom, jak je dulezité,
aby partneri ve vztahu dodrzovali také takzvanou
dusevni hygienu. Diky té si totiz se svou laskou
1 po letech souziti mtzete ztstat vzacni. V opacném
pripadé se k vam dom s nejvétsi pravdépodobnosti
nastéhuje stereotyp s rutinou a vy se ocitnete na po-
myslném zacatku konce. 0

Prozijte sv(j
zivot naplno,
rozvijejte své
vlastni ja,
svou kreativitu
i své zdravi.
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MAGICKE OLEJE ANNA RIVA

fiTagicke oleje Anna Riva jiz znaji lidé po celém svete. Jsou
vyrabéne dle starych Samanskych receptur. za uréenych

ritualu. zarikavani. specidlnich formuli a urcitého planetarniho
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Ve vztahu,

A PRESTO SAMA...

Mit partnera jesté neznamend zit v pdru. Nékteri
travi more casu svou praci, jini svymi konicky,
nékde ,,jen* vyprchd vdsen nebo se cosi zmeni

a najednou nezijete spolu, ale vedle sebe. Muzete

ale takhle byt stastni?

ztahy jsou nesmirné

komplikovanou zale-

zitosti. Kazdy z nich

je néco jako velky

projekt, ktery vyzadu-
je spravné vedeni, rizeni, plany,
motivace a cile, jejichz dosazeni
tym, tedy par, jesté vice stmeli
aposune kupredu. Jestlijste k ta-
kovému ,,parovému projektovani®
ve stavajici dvojici jako stvoreni,
vam podle psychologt prozradi uz
prvni dva roky vztahu. Za tu dobu
poznate, jestli si vyhovujete, voni-
te, mate podobné idedly, dokazete
se vasniveé pomilovat i blaznivé se
spolu smat ¢i prekondavat slozité
situace, nebo jestli se potykate
spise s neporozuménim a pocitem,
ze jedete kazdy tak trochu za sebe
a bude tedy lepsi jit o ,,dum dal“.
Jenze, co kdyz za sebou mate ta-
kovych let uz treba pét sest, a az
pak zacinate mit pocit, ze se néco
zmeénilo a vy uz nezijete spolu, ale
spis vedle sebe?

Pricéina znama i neznama
Prvni véci, kterou je treba zdu-
raznit, je fakt, ze jakmile zacne-
te pocitovat odcizovani — a vy si
toho vSimnete asi driv nez on —
nesmite to prechdzet. Reste to

véas. Kazdy problém je v zarodku
méné komplikovany, nez kdyz se
nechid meésice rozrustat. Sednéte
s1, klidné nejprve sama, a zkuste
zapremyslet, co se u vas v posled-
ni dobé zmeénilo. Treba mu mohla
pribyt priace? Mozné to je, protoze
workoholismus je jednou z nejcas-
tejsich pricin, které muze odvadéji
od jejich zen. Stat se mohlo i to,
ze se tomu vasemu velkému muzi
nedari splnit si urcity sen: utekla
mu vyhodna koupé motorky nebo
modelu vlacku, ktery mu chybél
ve sbirce. A takové ,rany osudu“
muze nuti na chvili se uzavrit a ne-
komunikovat. Je to jejich zptsob
reseni potizi, ktery klidné akcep-
tujte — neohrozuje vas. Za par dni
urcité prejde. A aby se vam téch
par dni lépe cekalo, muzete si za-
tim poradat damské jizdy, vyrazet
na nakupy nebo se pustit treba
do generalniho dklidu. Jak je libo.
Pro klid na dusi se ho muzete ze-
ptat, jestli ho trapi to, co si myslite,
a jednou pro vzdy si vydechnout...

Zidné viditelné
komplikace

Horsi situace se rysuje, kdyz ne-
muzete vibec na nic prijit. V pra-
ci je vSechno v pohodé, nic jste si
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vzajemneé neudélali, pokud spolu
mate déti — asi se i 0 né bude
zajimat porad stejné. Jediné, co
se postupné viditelné pozméni,
budejehovztahk vam a vas vztah
k nému. Ubude touha dotykat
se, sdilet pocity, dojmy, touhy,
mluvit o budoucnosti, planovat.
Cim dal tim vic budete podnikat
neéco kazdy sam za sebe a jediné,
co vam nakonec ,,zbyde“, budou
organizacni zalezitosti. Spolecné
vyresite vikendovy nakup, pre-
sun déti k babicce na chalupu,
vyberete novou barvu na sténu
do predsiné, ale tim partnerstvi
jakoby zhasne. Vic vam davat
nebude. A tohle je ponékud si-
lena situace, protoze nikde neni
viditelna pricina. Jen se plazivé
vkrada pocit, Ze jste prestali zit
spolu jako partneri a zacali jste
existovat spise jako spolubydlici,
kteri spolu maji ,ndhodou” déti,
hypotéku nebo jiné silné pouto.
A co pak s tim?

Nadéje na vzkriseni

Zéalezi-li vam na vasem vztahu,
bude to samoziejmé chtit zménu.
ADbylo by blahové domnivat se, ze
postaci, kdyz se zméni on, nebo
cekat, ze s tim on dokonce zacne,
pripadné se cosi zazracného sta-
ne jen tak, samo od sebe. Bude
to chtit docela jisté vasi aktivitu.
Pro zacatek tedy zkuste najit ob-
lasti, kde se vzajemna blizkost
déa obnovit nejsnaze. Po prichodu
domt mu sama zacnéte vykla-
dat, jaky jste méla den, v posteli
nenechavejte iniciativu na ném,
vic si véimejte toho, co potrebuje,
co ocenuje... Sdilejte, ponoukejte
ke sdileni. A vnimejte zaroven
své pocity. Protoze ve vztahu
vam ma byt dobre a zadné nu-
ceni se do ¢ehokoli jen pro dobry
pocit toho druhého z vas stastnou
dvojici urcité neudéla. Kdyz se
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do toho pustite, je docela mozné,
Ze zjistite, Ze se stejnymi pocity
odcizeni se pral i on. Nebo se
ukdze, ze jste oba zapomnéli, ze
c¢asem se vsechno méni a mohly
se tedy zménit 1 predstavy vas
obou o spoletném souziti. Vztah
mohl stagnovat, kousek po kous-
ku se drolit, az se z néj odrolilo
vSechno to vztahové a zustala
jen existencni ,kostra“. A v tom
se neda zit.

Prestoze, jak
pravi klasik,
stésti je jen
muska zlatd, je
nesmysl po ni
prestat touZit
a pdtrat, at je
vam tricet, nebo
Sedesat.

Konecéna stanice,
vystupovat!

Pokud se o vyse uvedené nebo
podobné zmény snazite uz mé-
sice a vase polovicka se jen divi,
co vyvadite, a vymlouva vam,
ze néjaky ten utlum a chlad je
ve vztahu po péti, osmi nebo de-
seti letech normAalni, nenechte se
ukolébat. A uz vibec se nesmi-
Tujte s faktem, ze takhle vypada
zivotni Stésti. Prestoze, jak pravi
klasik, stésti je jen muska zlata4,
je nesmysl po ni prestat touzit
a patrat, at je vam tricet, nebo
Sedesat. V kazdém véku mate
narok na stésti. A vibec nejide-
alngjsi je ridit se pravidlem ,,zit
anechat zit“, Jestlize se tedy roz-
chéazite ve stale vice vécech a vdim
chybi intimnosti, pocit blizkosti
a védomi, ze se délite vice nez

jen o nijem, je nacase sebrat
odvahu a jit d4l. Sama. S détmi.
Mozn4 i hypotékou. Ale bez néj.
Bez clovéka, ktery prestal byt
partnerem a zustal jen spolu-
bydlicim. Pro¢? Protoze zijeme
jen jednou. A jakkoli to zni jako
klisé, faktem je, zZe Cas ztraceny
prezivanim ve vycpélém vztahu
vam nikdo nikdy nevrati!

Bolavé zmény

Ano, odejit boli. Nesmirné. Je
to jako dostat ranu do zaludku
a nemoct se chvili narovnat.
Jenze takové bolesti postupné
vyprchaji a prostor dostanou
i hezké chvile. A takové bolesti
jsou urcité snesitelnéjsi nez ty,
které se vlecou cely zivot v ne-
funkénim vztahu. Presto je jas-
né, ze se do zmén budete poustét
spis se strachem nez nadsenim.
To uz je lidem tak néjak vlastni:
setrvavat radéji v tom, co zna-
me (prestoze to neni ono), nez
jit do neznama (prestoze by to
mohlo byt lepsi). Ale jestlize uz
meésice, nedej boze roky, cekate,
Ze se vam to doma vylepsi a vy
se prestanete citit ve vlastnim
vztahu osamocend, ¢ekate mar-
né na zazrak, ktery se nestane.
Jak 1ika predni cesky psycholog
Jeronym Klimes: Ignorovani ta-
kového stavu ma asi tolik logiky
jako ignorovani gravitace. Dale-
1ém vztahu je vzit rozum do hrsti
a pochopit, ze jeden partner nam
po cely zZivot ani vyhovovat ne-
muze. Nékdo to resi nevérami
a komplikuje si zivot vic, nez
musi, ti, kteri nevéru nemaji
v povaze, by prosté méli jit dal.
I kdy?z jste si totiz jednou slibili,
Ze spolu budete v dobrém i zlém,
absolutné to neznamena, ze by
to zlé (ani to relativné zlé) mélo
vyrazné prevazovat! 0
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I PO ROZCHODU

To, ze se rozejdete, rozvedete nebo se od sebe
odstehujete, jesté neznamend, Ze se prestanete
vidat nebo spolu spat. Otazkou je, jestli je to
dobry ndpad...

ozejit se? To boli.
Prestoze vas stval
(nebo vy jeho), pres-
toze vam to uz dlouho
nefungovalo a uz jste
se tésili, jak si bez sebe vydech-
nete... Najednou je to jinak. Cely
zivot mate rdzem naruby. Muze-
te zazit pocit ulevy, ale casto se
s nim prolinaji také docela jiné
emoce. Stesk, smutek, samota.
Nechce se vam obéas ani vstavat,
chodit do prace, nemate chut za-
mirit do spole¢nosti, nékdo vam
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vedle vas porad chybi. Je jedno,
zda jste se rozesli v dobrém nebo
ve zlém, z vaseho nebo jeho po-
pudu. Spolu s tim, kdo odesel,
postriadate tak trochu i padu pod
nohama. Postradate bezpeci jeho
néaruce, silu jeho pazi, postradate
touhu, s jakou se na vas (kdysi)
dival, lacnost, s niz vas libal, chti-
vost, s jakou do vas pri milovani
pronikal... A praveé kvuli té tou-
ze se nakonec muzete vzajemné
znovu kontaktovat. To, Zze vam to
nevyslo ve vztahu, prece nezna-

nemuzete uzit. Pomilovat se,
pomazlit se... Aby ten rozchod
tak moc nebolel a preklenuli
jste obdobi do dalsiho vztahu
snaz. Zni to nakonec docela ro-
zumneé: znate se, vite, co mate
jeden 1 druhy radi, a po roz-
chodu se mezi vds muze vratit
vasen, jakou jste kdysi zazivali.
Zni to skvéle, no ne? Presto jsou
duvody, kvuli kterym byste si
sex po rozchodu méli oba radéji
odpustit...

Vase marné nadéje

Rozesel se s vami, a presto se
vam ho po par dnech ¢i tydnech
podarilo znovu dostat do po-
stele? Nez zacnete jasat, ze je
na obzoru moznost navratu, tro-
chu zabrzdéte. Chlapi nemivaji
v povaze ménit sva rozhodnuti,
vracet se do néceho, v éem se jim

Text: Béla Gabrielova, foto: Adobe Stock

nelibilo, takze pokud vas opus-
til, opustil vas. Sex? To je pro néj
jina zalezitost. Méjte na paméti,
ze k nému ldsku ani partner-
stvi muzi nepotirebuji. Kdyz se
chcete pobavit? Nebyt par noci
v meésici sama? S tim urcité ne-
bude mit problém. I jemu fyzicky
kontakt bude chybét — ale uz ne
vase hadky o nevyneseném kosi.
Pravé na ty hadky a neshody
nezapomene. A vzdycky, kdyz
s vami po rozchodu, ktery sam
inicioval, ulehne do postele, to
bude jen pro ten sex. Pro nic vic.
Takze pokud ho porad milujete
a do té postele se s nim chystate
skocCit z vypocitavosti a nadéje
na to, ze byste ho mohla ziskat
zpatky, radéji na to zapomente.
A zijte dal bez néj a komplikaci,
jez by vam porozchodovy sex pri-
nesl. Tak se tahle kapitola zavie
rychleji.

Pokuseni vyuzit

Do podobné situace se muze do-
stat ale také on. Kdyz rozchod
probéhne na vas popud, klidné se
muze prihodit i to, Ze se jednoho
vecera ozve, jestli byste nemohli
treba jenom na kafe, popovidat
sijako pratelé a pokusi se vas pri
té prilezitosti dobyvat. Znovu,
po dlouhé dobé, predvede vse-
chen sviij Sarm, bude okouzlu-
jici, vstiicny, zahrne vas lichot-
kami a zaplavi pohledy plnymi
touhy. Kdo by odolal? No jisté,
samozrejmé muzete podlehnout,
ale nebude to fér. Vite-li jisté, ze
vas jeste miluje, zato vy jeho ne,
byla byste mrcha, kdybyste vyu-
zila jeho neutuchajici lasky jen
pro své fyzické potéseni. A nic
na tom nezméni ani fakt, ze mu
na rovinu reknete, aby od toho
nic vic necekal. Zkuste si v tako-

PAMATUJTE Sl!
Rozchod boli a zZadné ,jesté
jednou, na rozlouc¢enou* milovani tuto
bolest nezmirni (spi$ naopak).

Pokud se k tomu prece jen schyluje, zkuste si
oVéfit, Ze do toho jdete oba ze stejného popudu
(tedy idedlné necekate nic vic nez jen sex).
Budte upfimna sama k sobé a jdéte do toho jen
tehdy, kdyZ vam to neublizi, nezabrani v budovani
nového potencialniho vztahu nebo z vas neudéla
»milenku na zavolani“.

A kdyZ uz néco takového provozujete a fun-
guje vam to, protoze aktualné nemate
nejmensi chut vazat se ve vztahu,

vé chvili predstavit,
jak by bylo vam,
kdyby se role ob-
ratily. Byt néko-
mu k ruce jenom
pro sex? Ponizu-
jici predstava.
Takového muze
byste svym zpu-
sobem degrado-
vala a nakonec
meéla potize si ho

vazit aspon tak, aby

to stacilo na ty obcas-

né no¢ni schuzky. Radéji

to tedy nedélejte ani v tomto
pripadé, rozumné mu vysvétle-
te, ze porozchodovy sex by k ni-
¢emu nevedl, a pokud vam fyzic-
ka laska chybi, neni nic snazsiho
nez si najit milence. Anebo za-
patrat v hlubsi minulosti, mezi
muzi, kterym uz do postelovych
hratek touha po znovuobnoveni
vztahu nevleze!

Komplikovana
budoucnost

At jste o rozchodu zacala vy,
nebo on, skoncite-li nasledné
v posteli jenom jako kamara-
di s ,,vyhodou®, muze viam to
i pres oboustranny souhlas
zkomplikovat dalsi vztahovou
budoucnost. Snadno se totiz
prihodi, ze uviznete mezi sta-
rym vztahem a Sanci i chuti
hledat novou lasku. Spat se
svym byvalym partnerem, to
je jako byt porad jednou no-
hou v minulosti. Prestoze jste
najednou jen ,kamaradi® a ne-
mate vuci sobé zadné zavaz-
ky, prece jen jste byli partneri
a vas vztah bude 1 kvuali sexu
jiny, nez kdybyste si pro po-
stelové radovanky poridili oba
nékoho zbrusu nového...Q

uZivejte si, co mizete... Zije-
me jen jednou!

ANKETA:

Zazili jste nékdy sex
s nékym, s kym jste
se rozesli?

SIMONA, 27: ,Nikdy se
mi to nestalo a nikdy bych
to neudélala. Kdyz néco
skon¢i, tak to skonéi. Pro¢
prodluzovat utrpeni?“
PETRA, 30: ,Takovy sex
po rozchodu mi jednou
vratil pritele. Ale stejné
nam to ani na druhy pokus
nevyslo. Takze fikam: pro¢
ne. Ale jen kdyz od toho
ani jeden neceka vic nez
druhy!*

MARTIN, 32: ,Pokud
to chtéji oba a oba védi,
jak na tom jsou, nevidim
v tom problém. Naopak se
tak mdze zpfijemnit doba,
nez pfijde novy vztah.
A jak znamo, dobrého
sexu neni nikdy dost!“
ANNA, 28: ,Myslim, Ze je
to docela v pohodé. Kdyz
to nikomu neublizi...“
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Text: Soria Parizska, foto: Richard Nowak:

JE NUTNE

neustale

PRICHAZET
s novymi napady

Na pozici marketingové reditelky Ceské podnikatelské pojistovny
nastoupila Jolana Kolarikova pred deseti lety. Jakd byla profesni

cesta této uspesné Zeny?

Kolik let ve spoleénosti piisobite a jak dlouho
na pozici reditelky marketingu a PR?

V Ceské podnikatelské pojistovné letos slavime
25 let na trhu a vic nez polovinu z této doby se podi-
lim na vytvareni nasi znacky a image. Jako marke-
tingova reditelka jsem ve funkci od roku 2010. Ve fir-
meé jsem zacinala jako marketingova specialistka,
primarné jsem méla na starost reklamni kampané
a organizaci akci, poté mi byla nabidnuta pozice
manazerky useku. Na pozici reditelky tseku jsem
se vypracovala béhem tii let. Za tuto
prilezitost jsem vedeni nasi spole¢nosti
dodnes vdécna. Navic mam v tymu spo-
lehlivé a kreativni lidi, ktefi jsou pro

Diilezité je
se neustdale

ce navenek ani neni vidét. Snazime se vést s nasimi
klienty otevieny dialog, naslouchat jejich potrebam
aty poté vrameci moznosticonejvice naplnit. Diky této
celofiremni strategii, ve které klademe vysoky diraz
na proklientsky pristup, mame pres 1 milion klientt
a vice nez 2 miliony smluv.

Co vis na vasi profesi nejvic bavi?

Samotna priace v marketingu je moc zajimava
a ruznorod4, je potreba vidét véci v sirokém kontex-
tu, zaroven si pohlidat kazdy detail, radu
véci predvidat a obcas 1 improvizovat.
Na tom, co délam, mé asi nejvic bavi pra-
vé ta akcénost, kreativita a neustdla ko-

préci a nasi firmu nadsSeni stejné jakoja. 71 OZ’U?]'GL‘, prOtOZVG munikace, hled4ni novych cest, jak ruzné

Prozradite nam naphi prace marke-
tingové reditelky?

K mé praci patii strategické a diléi
planovani, kam se bude marketingova
a PR komunikace spole¢nosti ubirat.
Navic také zodpovidam za CSR strategii
nasi spolecnosti. S tim vS§im je spojena rada aktivit
uvnitt firmy, ve formeé projektt a nastavovani funkc-
nich procest. Klicové je také si vybrat kvalitni doda-
vatele, kteri s ndmi spolupracuji. Je nutné sledovat
konkurenci a prichazet vzdy s novymi napady, jak
nasi praci jesté vice zdokonalit. Je toho hodné, co pra-
ce v marketingu a PR obnasi, pritom velka ¢ast pra-

v marketingu

Je stale néco
nového.

skupiny klientt oslovit. Rozhodné musite
byt odolni viiéi stresu, protoze nékdy je to

l pOjiSVt’OUTLiCtUZ, hodné psychicky naroéné. Velmi ¢asto se

vam totiz prolind hned nékolik projekta
zaroven a vy musite vsechny zvladnout
1s pripadnymi problémy, které nastanou,
a vse spravné zkoordinovat. V kazdém
pripadé musite zachovat chladnou hlavu, rychle najit
Teseni, a pritom nezapominat byt motivujici a pozi-
tivné naladény $éf (sméje se). To vse se da zvladnout
jen s tymem kvalitnich lidi, jak po strance odborné,
tak predevsim té lidské. A nesmi chybét smich, ja
jsem pro kazdou legraci a mam kolem sebe velmi
vtipné kolegy. Vérte, nékdy je u nas hodné veselo...
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Jak se vam nyni dari skloubit rodinu s praci?

Skloubit péci o dité i pracovni povinnosti zvla-
dam dobre, predevsim diky skvélému rodinnému
zédzemi. S mym muzem se vzajemné velmi podpo-
rujeme a zaroven mame velké stésti, ze mame pe-
Cujici babicky a dédecky, ktefi vnoucka pohlidaji,
kdyz je potieba. V zari pro nas nastala velkd zmé-
na, protoze syn nastoupil do prvni tiidy. Nékdy
s nadsazkou rikam, ze doma uz mam druhé dité,
protoze za to prvni povazuji praveé vybudovani své-
ho oddéleni. Nase fungovani je postavené na dob-
rych vzajemnych vztazich, coz prispiva k tomu,
ze vsichni drzime spolu a jde ndm o stejnou véc.
A mam ovéreno, ze produktivita stou-
p4, pokud se lidé do prace tesi. Proto

vyuce finanéni gramotnosti na zakladnich skoldch
nebo v domovech pro seniory. Kazdému bych tako-
vy zazitek doporucila, poznate spoustu zajimavych
a inspirativnich lidi a je za vami okamzité vidét vy-
sledek prace. A odchéazite vzdy s dobrym pocitem,
ze jste nékomu pomohli a tieba udélali hezéi den.

V poslednich mésicich smérov:ni i zpiisob po-
moci ovlivnil covid-19. Bylo to tak i u vis?
Musim rict, ze v jednom pripadé to bylo i velmi
osobni. V minulém roce jsme s kolegy poméahali
v domove pro seniory U Trati v Litométicich, kdyz
jsme se dozvedeli o jejich situaci, o které informo-
vala také média, obratem jsme poslali
respiratory, dezinfekci a zdsobu jed-

se snazim délat vSechno pro to, aby CESKA . norazovych rukavic. Podobné jsme po-
mé lidi jejich prace naplnovala a tim PODN"‘.:‘V‘TELS“ : mohliiprazskému Domovu pro zrako-

[ . . POJISTOVNA . o . .
padem také bavila. (GPP) vé postizené Palata. Jiny typ pomoci

Jiz 25 let CPP svym
klientdim poskytuje
komplexni sluzby
: v oblasti Zivotniho :
: anezivotniho pojisteni. :
* Patfi mezi nejvétsi
pojistovny v CR.

S vice nez milionem
pojisténych vozidel je
dlouhodobé trojkou
na trhu v povinném
ruceni. Aktualné
spravuije vice nez dva
miliony smluv a jeji
sluzby vyuziva pres

: jeden milion klientd.
: CPP je sougasti Vienna :
: Insurance Group.

Kazdy se ve své prici a Zivoté obéas
potyki s rutinou. Jak se ji branite?

J4 se ji snazim naopak ve svém Zzi-
voté programové zaclenovat, protoze
po téch letech shonu jsem rada, kdyz
usetrim trochu energie, coz vzhledem
k akénosti nasi rodiny se mi zatim moc
nedari (sméje se).

Jinak obecné, a v praci obzvlast, je
dulezité se neustdle rozvijet, protoze
v marketingu 1 pojistovnictvi je stéle
néco nového. Také se zapojuji do dob-
rovolnickych aktivit. Se svym tymem
jsme si z toho udélali pravidelny team-
building, skvélou a inspirativni akei,
ktera ma opravdu smysl. Je dulezité si
pripominat, ze ne kazdy ma nebo mél to stésti, aby
mohl vyrustat ve funkéni rodiné nebo stravit své
stari se svymi blizkymi. Proto rada pomaham prave
v détskych domovech nebo domovech seniort.

Zapajujete se do dobrovolnictvi i v rameci celé
firmy? Preferujete néjakou konkrétni formu?
U nés se dobrovolnictvi a CSR projektt spolec-
nosti Gcastni vice nez polovina zaméstnancu, kteri
pomahaji tam, kde je potreba. Firemni dobrovol-
nictvi ddva moznost vymeénit kancelar za fyzickou
préaci a dostat se do prostredi, kam nemate Sanci se
vbézném zivoté podivat. V odborném dobrovolnictvi
predavame nase know-how v oblastech, které jsou
pro nas dennim chlebem. Vénujeme se napriklad
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jsme poskytli v dobé koronavirové kri-
ze nékolika détskym domovim. Pro
sedm z nich jsme zajistili pocitacové
vybaveni, jelikoz v téchto zarizenich
se o jeden pocita¢ deli az deset deéti.
Jsme radi, ze jsme tak prispéli k efek-
tivnéjsi vyuce. V dobé karantény jsme
omezili manualni dobrovolnictvi a za-
mérili jsme se na poskytovani on-line
podpory vyuky finan¢éni gramotnosti
déti z détskych domovi, azylovych
domt a péstounskych rodin. Podporili
jsme i projekt primych prenost chari-
tativnich koncertt Vikend pro seniory
aneb Tahle zemé je 1 pro stary, kde vy-
stoupila naptiklad skupina Chinaski
nebo Olympic.

CPP je aktivni i v jinych oblastech, letos pode-
psala také Evropskou chartu diverzity...

Chartu jsme podepsali poprvé jiz v roce 2017,
protoze podporujeme tuto oblast a zamérujeme se
v ramci své firemni strategie na vytvareni rovnych
prilezitosti pro muze a Zeny na pracovisti, skloube-
ni prace a soukromého zivota. Udrzujeme kontakty
s rodi¢i na materské a rodicovské dovolené, napii-
klad formou pravidelnych setkani, tematickych
seminaru a skoleni, a vytvarime jim podminky pro
snazsi navrat do zaméstnani. Mluvim z vlastni zku-
Senosti. Vazim si toho, Ze mi ve firmé vysli tenkrat
vstric a mohla jsem se ze zacatku s malym ditétem
vratit do prace na zkraceny uvazek. 0

- Objednejte si

ro¢ni predplatné casopisu il
na www.espritbohemia.cz/predplatne
a ziskejte DAREK!
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INSPIRACE

Jak st

-

SPRAVNE PRAT
Podle pribyvajicich védeckych studii clovek drzi
sviyj osud ve svych rukou. Jak do svého Zivota
prwvolat to, po cem touzite? Ve Skole plneéni prani
vds nauci, jak si spravné prat. Pod vedenim
zkusenych lektori a zakladatellsy Mariny
Martinii zjistite, Ze vds pristup a vase mysleni je
klicem ke stesti.

flem projektu Skola

plnéni prani je naucit

spole¢nost spravnému

a zdravému pristupu

k vlastnim zivotim.
Jak tvrdi Marina, ktera skolu
vede: ,,Nejdulezitéjsi je na zacat-
ku najit odvahu. Stavame se tim,
na co nejvic myslime. Vsechny
udéalosti v nasem zivoté, citové,
spolecenské nebo pracovni, jsou
zrcadlem nasich myslenek.“ Nas
zivot je presné takovy, jak si ho
sami nakreslime, at uz védome,
nebo nevédome.
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Soucasti projektu jsou 1 Akade-
mie, pri kterych se vzdy setkaji
tri lektori nebo lektorky. Kazda
Akademie je zamérend na kon-
krétni téma, napriklad jak pii-
vést lasku do zivota, jak privést
hojnost nebo zdravi. Kazdy lek-
tor poskytne svij profesiondlni
uhel pohledu a klient ziska ,na-
vod“, jak dosahnout cile. ,Nasim
klientim poskytneme védomosti
a tipy, jak mit jejich vlastni zi-
vot pod kontrolou a zit mnohem
kvalitnéji a stastnéji. Je to o na-
Sem pristupu. Clovek je urcitym

zpusobem naprogramovan, lze
rict od détstvi, ale mysl muzeme
preprogramovat, pokud jsme od-
hodlani a nalezneme vnitini silu
vSe zmeénit,“ rika Marina.

Jak se stait viastnikem

svého osudu a tvitrcem
svého zivota?

Vse zavisi na sebedavé-
re. To je zasada tspéchu
> ve vsem, co délame. Jen
my sami vime, co je pro
N nasdobréaco spatné. Ne-
>  srovnavejte se s druhymi

<
Ny

O a vyuzijte nejlepsim zptso-

A

bem to, ¢im nés priroda ob-
darila. Pokud chcete svij zivot
zménit, musite zménit své mys-
lenky. A prvni véc, kterou musite
udélat, je pozadat zivot o to, co
chcete. Kdyz nevite, kam mirite,
tak se nikam nedostanete.

Marina nakonec dodava: ,Mu-
sime si uvédomit, ze nas kaz-
dodenni zivot se tvori z prani —
okamzitych, drobnych, velkych,
v blizké nebo vzdalené budouc-
nosti. Probudime se a rikame: Ja
bych jesté chvilku spal, j4 bych
radéji zustal doma, ja bych...
ajabychsi... Cokoli si myslime —
jsou nase prani. Kdyz se nau-
¢ime, jak si spravné prat, slovo
Jbych’ se zméni v realitu. Pak
se nam zméni zivot, ve kterém
budeme mit vse, co mit chceme,
a v némz se nase prani plni.“

Ve gkole plnéni prani najdete
ruzné kurzy a workshopy, které
jsou zamérené na odvétvi, jako je
zdravi, rozvoj vlastniho ja nebo
kreativita. Je jedno, kolik vam je
let nebo zda mate jiz néjaké védo-
mosti k vybranym tématim nebo
jste uplny zacatecnik. Dvere jsou
otevieny vsem, kteri chtéji sviy
Zivot Zit na plno a chtéji se naucit
spravné si prat. 0

Text: Soria Parizska, foto: Adobe Stock
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APETIT

ZVERINOVE HODY

Pripravte si jednoduché zvérinové menu.

Zvérinova pastika
POTREBUJEME:

400 g zvérinového orezu (nebo
jen zaje¢i maso), 200 g vepro-
vého bucku (mtzeme nahradit
prorostlou zvérinou z cerné),
300 g slaniny, 1 velkou cibuli,
4 strouzky Cesneku, smés drce-
ného koreni (nové koreni, pepr,
jalovec, bobkovy list), 200 g ku-
Tecich jater, muskatovy orisek,
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200 g mrazenych brusinek (nebo
susenych), 4 zloutky a stl

POSTUP:

Vsechno maso pokréjime na kost-
ky, osolime, oblozime slaninou,
cibuli a nasekanym c¢esnekem,
posypeme korenim, podlijeme
troskou vody a za obcasného pre-
1évani vypekem peceme pri 160
°C zhruba 45 minut do mékka.

Nechame vyhladnout a vse
spoletné se syrovymi jatry
jemné pomeleme. Vmichame
vypek, dochutime muskatem
a soli a priddme brusinky
a zloutky.

Pastiku rozdélime do zavaro-
vacich sklenicek a sterilujeme
zhruba hodinu pri 100 °C. Po-
davame ve sklenickach dopl-
néné brusinkovym zelé.

Foto: Adobe Stock

Marinované srnéi steaky
POTREBUJEME:

Marinada: 250 ml cerveného
vina, 100 ml oleje, 1 citron,
4 strouzky cesneku, 5 bobko-
vych listd, 10 kulicek jalovce,
13 kulicek pepre, 13 kulicek
nového koreni, 1kg srnéi kyty,

pepr, sul a 100 g prepusténého |

masla (nebo kvalitniho oleje),
100 ml cerveného vina, citron,
1 1zici masla

POSTUP

Smichdme olivovy olej, vymac-
kanou stavu z citronu a vino.
Pridame utreny cesnek a cerstve
natlucené koteni.

Ocisténou a osusenou kytu na-
krajime na steaky, potteme mari-
nadou a 24 az 48 hodin nechame
v chladu odlezet.

Maso vyjmeme z marinady a ne-
chame okapat. V panvi rozpalime
prepusténé maslo a srn¢i na ném
po obou stranach zprudka ope-
c¢eme. Obracime opatrné, nikdy
do masa nepichdme wvidlickou,
aby neutekla lahodna stava. Bé-
hem opékani maso stéle poléva-
me tukem.

Maso vyjmeme, osolime, opepri-
me a nechdme chvilku odlezet.
Mezitim do vypeku nalijeme cer-
vené vino, zastrikneme citrono-
vou stavou a pripadné zalijeme
masovym vyvarem. Nechame
radné prejit varem, na zavér sos
zahustime 1zZici chladného mésla,
které v ném jen nechame rozpus-
tit a dobfe promichame.

Dyiové pyré

POTREBUJEME:

500¢g hub, 1/2 mensi dyné Hokkaid4, 1 mrkev, 1 petrzel, maly
kousek celeru, 1bilou papriku, 2 mensibrambory, 2 cibule, 500 ml
zeleninového (kureciho) vyvaru, smetanu, maslo, sul a pepr

POSTUP:

Dyni zbavime seminek a i se slupkou ji nakrajime na kosticky.
V hrnci orestujeme jednu pokrajenou cibulku s na kosticky na-
krajenou korenovou zeleninou a paprikou. Zalijeme vyvarem,
pridame pokrajené brambory, osolime a asi 10 minut varime,
poté pridame dyni a varime domékka. Zeleninu neslévame, ale
1 s vyvarem rozmackdme a rozmixujeme dohladka, zjemnime
troskou smetany a 1zici mésla. Zatimco se vari zelenina, na més-
le spolu s cibulkou orestujeme houby, ochutime soli a peprem. 0
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Rychlé
odstranéni listi
Akumulatorovy Texas
Dansko ucinné
odfoukava necistoty
z chodniku, teras

a silnic. V balenf je
akumulator

a nabijecka,
www.akulevne.cz.

Antibakterialni
Cistota a lesk
Ochrana povrchu

na pul roku! Chcete
mit Cisto bez chemie
a bez prace? Pouzijte
NanoPénu a celé
meésice nepotrebujete
Cisticl chemii, 330 K¢,
www.nanopena.cz.

LED osvétleni Plug & Shine

Zapichovaci venkovni bodove osvetleni dokonale
osvitl terasu Ci rostliny v zahradé. Lze ho libovolné
nasmerovat, 1 170 K¢,

www.hornbach.cz.

- @ ) u
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Infracervena susicka Yden

Infra viny susi ddkladnéji nez teply vzduch.
Jedina susicka na trhu s auto programem
a vihkostnim cidlem, 14 990 K¢,
www.atranet.cz.

Uklid bez zapachu

Univerzalni Cistici prostfedek Kerr CaviCide je Ucinnym
likvidétorem necistot, batkeril a virl. Je velmi Setmy

k Cistenému povrchu a nezanechava po sobé zadny zapach,
www.kerrdental.com.
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Laxman

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

Jak se
vzajemné chapat

V soucasné dobé
vedle sebe Ziji tfi az
Ctyfi generace se

zcela odlisnou Zivotnf
zkusenosti. Potkavaji se
vSude. To je vyzva, jak
se spole¢né posunout,
329Ke,
www.grada.cz.

2 skanyrem
. Kvalitni povieceni
s =% s kanyry na pol$tarich,
Sl Ceské vyroba, husté
! o tkana jemna 100%
4" L bavina. V nabidce jsou
5 také atypické rozmery
¢ -~ a hotelové uzavéry,
.~ = " www.lozniobchod.cz.

i l.f:l -{ )
78 9 10 (D12
Fotodeka SnapTheMoment

Vedeli jste, ze perfekini kulisy si dnes uz
mazete vyrobit doma? Ne? Seznamte se

s oboustrannou fotodekou SnapTheMoment,
www.bubloshop.cz.

Piskohrani

Pojdte si hrat. Otevrete se kreativite

a vyzkouSejte si originalni tvofeni s barevnymi
pisky. VSe potfebné najdete v e-shopu
www.piskohrani.cz.

Pro zdravi i chut

Smetanovy jogurt s prichutl a Manner
oplatky v pfevleceném vicku. Vyrabfl se
v prichutich vanilka, ¢okolada a ofisek,
www.mlekarna-valmez.cz.

Originalni stfe$ni box

Modem!i, lehky, dostatecné velky a prakticky —
takovy je stfe$nf box ze sortimentu Skoda
Originalni prislusenstvi, 7 097 Ké&,
eshop.skoda-auto.cz.
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PREDPLATNE

PROC SE MUZI

ZENIT A ZENY
VDAVAT

324 K&
POUHYCH

SEX I PO
ROZCHODU

Pro¢ mit
partnera
neznamena zit
spolecné?

CENA: CR54KC/SK 2,59 €
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Objednejte si ro¢ni predplatné ¢asopisu

Sofie, SEXY CTYRICET,
za zvyhodnénou cenu 269 Ké

nebo roc¢ni elektronické predplatné

za zvyhodnénou cenu 220 Ké.

WWW.ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

=\= =

Tym Iscare a.s.
se stara o vasi krasu
uz od roku 2008.
Konzultace jsou
nezavazné

a ZDARMA!

PLASTICKA CHIRURGIE ISCARE
V NOVYCH PROSTORACH

Plasticka chirurgie Iscare pIni vase prani
v oblasti estetické mediciny jiz od roku
2008. Nové ji najdete v prazskych Vy-
socanech, hned vedle O2 arény. Vyho-
dou je vybornad dopravni dostupnost,
stanice metra linky B Ceskomoravska
a Vysoc¢anska jsou v dochédzkové vzda-
lenosti, stejné jako vlakové ndadrazi
a zastavky autobusu ¢&i tramvaje. Sidlo
v novém modernim komplexu Beetho-
ven, dokon¢eném v roce 2019, nabizf
pacientlim vysoky komfort a nadstan-
dardni Uroven péce. Tym Iscare Véff,
Ze je dUleZitd nejen profesiondlni péce
a moderni nadstandardnf vybaven, ale
také to, jak se pacient citi v prostredi kli-
nického centra.

Chirurgicky tym v Iscare nabizf irokou
skalu zakrokd, jako je napfiklad aug-
mentace prsou, redukce a modelace
prsou ¢i kombinace augmentace s mo-
delaci v pfipadech, které to vyZzaduji,
dale pak operace v oblasti tvafe, jako
je face-lift a neck-lift, operace ocnich
vicek ¢ odstalych boltct nebo operace
Zenskych intimnich partif tzv. labioplas-
tika. Dale fesfme stavy po vyraznéjsi
redukci hmotnosti s pomoci zakrokd,
jako je abdominoplastika a modela-
ce pazi ¢i stehen. Nedilnou soucasti
naseho portfolia jsou rizné meto-
dy liposukce, naptiklad ultrazvukova
metoda provadeénd prostrednictvim
pristroje VASER Lipo.

PLASTICKA CHIRURGIE
ISCARE NABIizi JEDINECNOU
KOMBINACI MODERNE
VYBAVENYCH OPERACNICH
SALU A SPICKOVEHO TYMU
PLASTICKYCH CHIRURGU
PRO USKUTECNENI VASICH
NEJRUZNEJSICH SNU
O KRASE.




Bajecue wapady

od 269 K¢ na
www.espritbohemia.cz/predplatne
a ziskejte DAREK ZDARMA!

o Danek
. | piiedplatuomu

dle vlastniho vybéru

W HENEL

Predplatitelsky servis ¢asopisu Bajecne napady, Po—Pa 10:00-16: OO tel.: 774496494, e-mail: objednavky@espritbohemia.cz,
www.espritbohemia.cz/predplatne, ESPRIT BOHEMIA s.r.o. | Skoficové 257 | 104 00 Praha 10

Sledujte nas na FB n www.facebok.com/bajecnenapady

Prodej a distribuce ptedplatného na Slovensku: Mediaprint-Kapa Pressegrosso, a.s. | www.ipredplatne.sk



