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Vyberte si svou Zimni péce
masku o nohy
Milujete masky? Pedikara by méla

Naucte se je nejen
vybirat, ale 1 spravné
pouzivat!

byt soucésti vaseho
ritudlu i v zimnim
obdobi.
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zadejte slovo POHODA

do pozndmky v objedndvce

a ziskdte SLEVU 12 %
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Pernikové peceni

Zkuste letos vyrobit pernikovou
chaloupku nebo muffiny, po
kterych se jen zaprasi.

Svicky WoodWick®

o prirodni dfevéné knoty
« prvotiidni viiné

« sofistikované designy

Pro chvile pohody...

Vytvorte si doma tu nejkrasnéjsi atmosféru pomoci oblibenych svicek Woodwick®.
Luxusni vonné svicky umi zahtat, zatulnit domov i potésit na dusi.

www.kava-caj-svicky.cz
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STASTNE A VESELLE

jeme prozit tak, aby na néj vsichni, kte-

i budou s nami, jen tak nezapomnéli.
A tak se vrhame do nesmyslného uklizeni,
vareni, pefeni a organizovani nejen zivota
svého, ale i celé rodiny a ze vseho se zbytec-
né stresujeme. Ale jaké by Vanoce mély byt
ve skutecnosti?

Vratme se zpatky do minulosti, k pravym
korentim Vanoc. Odhodme na chvili vséechny
nacancané ozdoby, luxusni darky a vybrané
piti. Vérim, ze Vanoce maji obrovskou moc
meénit svét kolem nas. Jen musime chtit. Pro-

E ; tédry den je za dvermi. Kazda si ho pre-

4|SOFIE

to bychom si méli peclivé na 24. prosince pii-
pravit sva prani. Je jedno, zda se budou blizit
spise skutetnému svétu nebo risi pohadek.
Muzeme cekat, jestli se na nebi rozsviti velka
hvézda. A kdy jindy bychom se méli tésit, ze
se nam nase prani splni?

Kréasné svatky plné splnénych prani vam
preje

Jana Militka

Foto: Richard Nowak

LUXURY PEARLS

Tvorime krasu .. ..

- Vyroba perlovych sperkd

- Pravé perly
- Perly s garanci pravosti
- Sperky z Tahitskych perel
« Nejvétsi vyrobce perlovych sperkii v CR
- Specialisté na pravé perly
« Ddrek s noblesou
- Perlové ndhrdelniky, ndusnice, broze, prsteny
« Perla - prirodni drahokam, symbol Cistoty
a prirodni krdsy
- Kompletnivyroba v CR
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NOVA SKODA

OCTAVIA

125 LET

T

SKODA

SIMPLY CLEVER

jiz od

456 900 «:

Jezdime spolu uz 125 let.

Kambinowmng spotiebs s smise GOy vana
SHDDAOTTAVIA: 3.5 - 4 B V100D km, B = 1M gfken

Vyberte si nas bestseller v nejnovijsim provedeni, kterym je Nova SKODA OCTAVIA s akeni nabidkou 125 let. Novy
viiz pofidite jiZ od 456 900 KE, se zvyhodnénim az 37 000 KE. Samotny viiz vas prekvapi svou vybavou, jako jsou full
LED predni 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 dotykowvym
displejemn

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

Vad putorizovany prodejoe vord SKODA:

SKODA Financial Services

Lbwir. Leasing. Popiténi, Moblita

AUTOSTEPANEK as.
Daolnoméchoclupshka 214
102 00 Praha 10 Hostival
Tel: 242 428 344
www.auto-stepanek.cz

UTOoO
STEPANEK




KuLTURNI TIPY

MLHA NAD

SHADOW SANDS
Robert Bryndza prichdzi

s novym pripadem
Kate)ﬂla]r?sh};llové

Kate Marshallova a jeji asistent Tristan Harper

vysetruji dalsi zapeklity pripad. Jak spolu souvisi

LSt

W CHICKES

Prvni
ionizacni
zubni
kartacek

Made in Japan

zmizeni mladych lidi a oblast Shadow Sands? Robe? Bﬁg;gﬁgx lmo “ R?\{'O !,u c’e www.ionickiss.cz
A jakou roli hraje husta anglicka mlha? ha bestsellert, Kterych se jen Vv Cisteni
v anglickém jazyce prodaly vice °
v nez Gty miliony wytiskd, Proslavil 2U bu

[ i | ram, Ty e il

|
1 potapé- ﬁ. M
ni ve vod- :
Shadow
Sands objevi Kate
Marshallova mrtvé
télo mladika, ktery

ni nadrzi 'SHAUUW ShNDs
&y W

WA o KaNiga ™

NE ELyg
&
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byval vynikajicim k

plavcem. Privola- ROBERT H_nu‘__ﬂ}ll BERT Eﬂyﬂnz

ni policisté pripad iy '"““: ‘ __h'““" Kot Mg A
R akd

oznali za tragickou i\
nehodu, prestoze
ma Kate své pochybnosti.
Postupné se pochybnosti a ota-
zek vynoruje vic: Pro¢ si sla obét
zaplavat uprostfed noci? Proc¢
jeho zranéni neodpovidaji poli-
cejnimu scénari? A proc¢ je mrt-
vych tél, ktera se v nadrzi nasla,
vic? Je to jen nestastnd souhra
néahod, nebo tkladny vrah zneu-
ziva toho, ze na néj nikdo nevidi?
Kate si je jista, ze okolo re-
zervodru Shadow Sands se toho
déje vic, nez se na prvni pohled
zd4a, obzvlast kdyz v okoli padne
hustd mlha. Lidé uz roky tise
mizi, a kdyz se ztrati dalsi mlada
zena, Kate a jeji asistent Tristan
maji podle indicii jen nékolik dni

81SOFIE
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na to, aby ji zachranili pred stej-
nym osudem.

KANIBAL Z NINE EILMS

V knize Kanibal z Nine Elms
predstavil Robert Bryndza novou
hlavni hrdinku, vysetrovatelku
Kate Marshallovou, zenu s po-
hnutym osudem a silnym smys-
lem pro spravedlnost. Ta byla pred
patnécti lety vychdazejici hvézdou
londynské policie. Dokazala vy-
Tesit sledovany pripad nebezpec-
ného a krutého sériového vraha
s priléhavou prezdivkou Kanibal
z Nine Elms, 1 kdyz pfitom sama
malem zemrela. Po mnoha letech
se ale jeji noéni mara vraci...

se predevsim svymi thrillery. Jeho
debut na poli detektivnich thrille-
r0, Divka v ledu, wySel v Briténii
v Unoru 2016 a béhem prvnich
péti mésicl se ho prodal jeden
miion wytiskl. Kniha se stala
Cislem jedna na britském, ame-
rickém i australském Amazonu,
do dnesniho dne se ji prodalo
vice nez 1,5 milionu wytisk( v an-
glictiné a dockala se prekladt
do dalsich 29 jazyk{.

Po Divce v ledu, kde Robert
predstavil  wsetfovatelku  Eriku
Fosterovou, pokracoval v této
sérii knihami- No¢ni” lov, Temné
hiubiny, Do posledniho dechu,
Chladnokrevné a Smrtici tajnos-
ti, jez se také staly svétowmi
bestsellery. V soucasnosti Ro-
bert pracuje na noveé sérii thrillert
s hlavni hrdinkou Kate Marshal-
lovou, byvalou policistkou, ktera
se stala soukromou wySetfova-
telkou. Hned prvni kniha ze série
s nazvem Kanibal z Nine Elms
(Nine EIms) se stala nejprodava-
nEjSi knihou na americkém Ama-
zonu, umistila se v prvni pétici
bestsellerdl na britském Amazo-
nu a postupné vychazi v dalsich
15 zemich. o

Foto: © Jan Bryndza a grada.cz
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KIDS JEWELLERY

Navstivie nds SHOWROOM vwPraze 4 Kunraticich

Gol¢ova 1/2 (aredl Kunratického zadmecku)
tel.; +420 226 531 666
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www.cutie-jewellery.cz
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HAUTE
COUTURE 2020

Nova kolekce Chanelu
vzdava poctu zesnulému_

Karlu Lagerfeldoui.

101 SOFIE ./

Foto: archiv Chanel

VY Autorské Sperky
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UDELEJTE RADOST STAROZITNYM SPERKEM S PRIBEHEM

ORIGINALNI, AUTORSKE, BRILIANTOVE
A STAROZITNE SPERKY.

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

Autorské Sperky
V Paloukach 812, 285 22 Zru¢ nad Sazavou
E-mail: autorskesperky@gmail.com
Telefon: +420605320086
www.AutorskeSperky.com
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7 DO POHADKY

ok Segy, 1R .5 Nechte se vtahnout do svéta pohd-
Q}% : ‘/If ] i
1 dek, myti a kouzel.
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i V kazdé zené se ukryva princezna, které

W chybi jen ty spravné éperky Pi‘ejte si jako
"'_ z nich bude obsahovat izasné

b ndusnice, zlaté retizky

R nebo kouzelny prsten. P

,.J' Silvia Venturini Fendi predstavi-
la neskutecné drdazdivou a sexy |

kolekct pro zimu 2020. |
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Text: Jana Militkd, foto: archiv firem

[Foro: Fendi
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Cesky
vyrobce
kvalitnich
koZenych
rukavic
s tradici

. c Siroky vybér
— | e vzort, barev,
g A7 s s, materiaiu
| ,. #/: b | ](r Clsna a podsivek
wwmd  Okouzlete vsechny ve svém ool
" ' v nékterém z modelti nové
- kolekce Dolce & Gabbana.

NAPA Dobfi8 s.r.o., Pfibramska 963, 263 01 Dobfis
www. kvalitnirukavice.cz e-mail: napa@volny.cz | tel.: 603 249 729

Foro: archiv Dolce & Gabbana.
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| NA VLASTNI KU
Seznamte se se

- Zhavymi podzimnimi
Pr%(\‘ | novinkamu.
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DOPLNEK STRAVY

Loro: archiv redakce



KrAsa

LUXUSNI PECE

pro celé télo v jedné

lahuvicece

Pokud patrite mezi

Zeny, které maji nocni

stolek, kosmetickou
tasticku i vsechny

zdasuvky v koupelneé

preplnéné omlazujicimi
krémy, zdzracnymi sery

a pecujicimi balzdmy

a vlastné ani nevite, na co
kterou lahvicku poudzit,
nabizi se jednoduché
reseni. Jedna lahvicka,
kterd poskytne dokonalou
a luxusni péci celému télu.

Vsestrannost luxusniho
oleje

Kazda zena vidi na svém tele
néjaky ten maly nedostatek, ktery
se snazi pomoci kosmetiky Sikov-
né zamaskovat nebo zredukovat.
Damska kosmetika Onclé vyvi-
nula luxusni olejové sérum s kme-
novymi bunkami, které poskytne
jemnou a presto u¢innou péc¢i nejen
vasemu obliceji, ale 1 vlasim, rtim
a pokozce celého téla.

Plet bez vrasek

Unikéatni receptura séra Onc-
16, obsahujici kmenové bunky
Akosky® Apium, efektivné redu-
kuje vrasky a zabranuje jejich pro-
hlubovani. Kmenové bunky obno-

181 SOFIE

vuji prirozenou tvorbu kolagenu
a chrani plet pred poskozenim.
BIO olej lisovany z ploda sipko-
vé ruze ma rovnéz blahoddrné
Géinky na plet. Sipky jsou jed-
nim z nejucinnéjsich prirodnich
antioxidanti. Regeneruji zralou
a unavenou plet, urychluji ho-
jeni jizvicek, snizuji viditelnost
pigmentovych skvrnek a vyskyt
akné i jinych nedokonalosti ple-
ti. V olejovém séru Onclé je dalsi
jedineénou ingredienci BIO olej
lisovany ze semen bavlniku,
ktery je bohaty na kyselinu pal-
mitovou. Jeji nejvétsi prednosti
je schopnost zpomalit starnuti
pokozky az o 50% a napomahat

k obnové bunék.

Neodolatelné
rty
Olejové sérum

Onclé hravé nahradi
jakykoliv zvlacnujici
balzam na rty. Diky
squalanu hloubkove
vyzivi a zhydratuje
nejen vasi pokozku,
aleirty.

Hebka pokozka
bez nedokona-
losti

Olejové sérum Onclé reduku-
je celulitidu, obnovuje strukturu
pokozky pri striich a hloubkoveé ji
hydratuje. Olej z orechit Inca In-
chi (znamy také jako zlato Aztéku)
somega 3, 6 a 9 mastnymi kyselina-
mi je jednou z nejlepsich a nejucin-
néjsich prirodnich slozek v oblasti
regenerace pokozky. Zvysuje pruz-
nost pleti, prokrvuje ji a aktivuje
jeji prirozenou tvorbu kolagenu.

Vyzivené a zdravé viasy

Olejové sérum Onclé dokaze na-
vratit krasu, pevnost a lesk i vasim
vlasim. Predevsim diky oleji liso-
vanému ze semen ostropestice, kte-
ry je bohaty na kyselinu linolovou.
Ta je vyjimetna svou schopnosti
hydratace. Zabranuje jak vysouse-

ni pleti, tak 1 lamani

. a vypadavani vlast.
Pro pruzné a zdravé
vlasy tak stac¢i pra-
videlné nanést malé
mnozstvi séra na je-
jich konecky za pomo-
- ci prstu.

Zatocte s nedoko-
nalostmi a doprejte si
kterou
# i zaslouzite. Vice in-

formaci najdete na
www.eshop.oncle.cz. 0

luxusni péci,

Text: Sona Parizskd, foto:

‘bylinek, jiné druhy

___nejen na evropském trhu.
~ Tyto produkty zdravi

VITAMINOVE,'MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE, MENTOLOVE,
BYLINKOVE, SMETANOVE

A KAVOVE CUKROVINKY =& Mg
znacky \V/[\V/[[L P/

Neobsahuji cukr a maji vyvazené mnozstvi
vitamin(, minerall a bylinek, budou tak
puUsobit blahodarné na vas organismus.

Cukrovinky znacky VIVIL,

to je tradice, dlouhé nejvyssi
mozné kvality, vynikajici
chuté a hlavné zdravé vyzivy.
Tim, Ze neobsahuji cukr,
jsou vhodné nejen pro
diabetiky, ale i pro ty,
kteri dbaji na svou linii
a zdravy Zivotni styl.
Nékteré druhy obsahuji
extrakty z mnoha druh

ATANINEMN
ﬁ"\ 1
“-F\

obsahuji extrakty z mnoha
druhti ovoce (prevazné -
dovezeného z Jizni Ameriky) |
a pro druh Eukalyptus jsou
drahocené eukalyptové
oleje'dovazeny ze Spojenych
statl americkych.

i f‘ft

0 e
v&?&ﬂ‘“ ..

SiM ATUCARES
ZONDER sy« sLCAR FREE

"

Cukrovinky zn. VIVIL jsou
absolutni jednickou, a to

b M r
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Holunderbliiten g0

zadejte ve své lékarné.
WWW.V|V|I cz
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Reknéte STOP!

UNAVENE PLETI

Unavené vypadajici plet trapi cas od casu kazdého
z nas. Ne kazdy den se probouzime svézi a s odpocatou

pokozkou. Nemusime ale hned v byté zatemnovat

vSechna zrcadla, abychom nevideéli kruhy pod ocima
nebo mdlou pokozku bez jasu. Fxistuje nastésti spousta

kosmetickych triki i zakroku, které nam pomohou
vypadat sveze a mladistve, jako po dovolene.

dkladem odpocaté vypada-
Zjici pleti by mél byt samo-

zrejmé 1 dostacujici spanek.
Ide4lni dobou je 7 az 8 hodin. Du-
lezité je také chodit spat do pul-
noci. Na unavené vypadajici po-
kozce se velmi projevuje 1 stres.
Zkuste pravidelné cvicit. Behem
cviceni se uvolnuji endorfiny a ty
jsou uc¢innou zbrani proti stresu.

Kofein a citron na pomoc

Prohyrili jste celou noc a potre-
bujete rano rychle vypadat odpo-
caté? Zkuste trik nasich babicek
a dejte na silu citronu. Citrono-
vou $tavu promichejte s vodou
a na vatovém tamponku apli-
kujte na oblicej (vynechejte o¢ni
okoli). Plet se prirozené prozari.

20 SOFIE

Proti otokim o¢i muze pomoci
ikofein. Stac¢i kdyz si vatové tam-
ponky namocite do cerné kavy
a pak jemné polozite pod oci.

S.0.S. kosmetické triky

Pri liceni vynechte tmavé bar-
vy v o¢nich stinech, rténce nebo
tvarenkach. Podtrhnou unaveny
vyraz. Idedlni jsou svézi tény ru-
zové (rty, tvare). O¢ni stiny volte
napft. v pigmentovych odstinech
svétle bézové ¢i pudrové. Tmavy
korektor vymeénte za svétly. Oc¢ni
okoli musi byt svétlejsi, tim vzbu-
dite odpocaty a rozzareny dojem.
Urc¢ité nezapomente nanést
rozjasnovac¢ na licni kosti a pod
oboci. Par kapek muzete pridat
1 do make-upu.

Zridné kruhy pod o¢ima
Asi nejvice ndm na unavenosti
pridavaji kruhy pod o¢ima. Po-
kud se jedna o kruhy z nevyspa-
ni, tak si mizZeme pomoci vhod-
nym make-upem. Ale mnoho lidi
trapi tmavé plochy a propadliny
pod oc¢ima bez ohledu na kvalitu
a kvantitu spanku, ¢astou prici-
nou je genetika. Dtlezité je do-
drzovat pravidelny pitny rezim.
Idedlni je pit neperlivou vodu,
zeleninové Stavy ¢i zeleny caj.
»Vhodné je také pouzivat chla-
divé gely pod oci, nejlepsi jsou
ty, které maji i maly roll-on. Ten
skvéle promasiruje jemnou ku-
zicku pod o¢ima. Vybirejte ty, kte-
ré obsahuji peptidy a vitamin C,*
rika dermatolozka MUDr. Lucia
Mansfeldova z Perfect Clinic
Dermatology a dodava:

»lrapi-li vas propadlé ocni
okoli, je zde samoziejmé mozné
bezpecné aplikovat injekéni vy-
plné na bazi kyseliny hyalurono-
vé. Jedna se o latku télu vlastni
a efekt vyplné pretrva i radu
meésicu. Aplikace je nebolestiva,
vyuziva se drobna jehlicka, v pri-
padé potreby lze aplikovat znecit-
livujici krém a trva to par minut.
Vyplné se také dobre hodi, pokud
vam pod o¢ima prosvitaji zilky ¢i
cévky,” radi Mansfeldova.

,Dalsi moznosti je tzv. fat
grafting neboli prenos vlastni-
ho tuku, kterym se d4 pomérné
jednoduse doplnit objem tam,
kde chybi. Jen je treba nejprve
na téle tuk odebrat. Idealni par-
tii je brisko, ale samozirejmé u ul-
trastihlych osob, které by o meto-
du staly, bude nejprve nutné dat
s1 par tydna k veceri o poreci vic,“
doporucuje s ismévem plasticky
chirurg Lukas Frajer. o

Texr: Sora Parizska, foto: Adobe Stock

Panasonic

Po Cem vlasy v zimé touZi
Mrazivy vzduch a zima daji vlastim zabrat. Pomocnou ruku nabizi fén
Panasonic EH-NA65 s funkci nanoe, ktera doda chybéjici hydrataci.

Model Panasonic EH-NA65
pofidite za 2 490 K.

https://www.panasonic.com/cz/
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PRAVIDILA, JAK SE
starat o plet v zimé

V chladném obdobi roku je prirozené chrdnit st télo pred
zimou a mrazem vhodnym oblecenim. Stejnou pozornost ale
vyzaduje i nase pokozka. Jakym kosmetickym pripravkim

byste méla ddt v zimé prednost a ¢eho se anrovat?

Nebajte se

o hydratace
Asi patnact minut pred odcho-
dem do mrazivého ovzdusi byste
meéla aplikovat booster, denni
krém, muzete pridat BB krém
nebo make-up, zalezi, jak je kdo
zvykly. Zékladem je zvolit vyziv-
néjsi krém nez ten, ktery pouzivate
v 1été. Urcité nic nezkazite, pokud
pouzijete hydratacni fadu. Mnoho
lidi si mysli, Zze hydrata¢ni krémy
by se nemély v zimé pouzivat, ze
by jim mohly ,zmrznout” na obli-
¢eji, kdyz vyjdou ven a je pod nu-
lou. Pokud vs$ak pouzivate kvalitni
kosmetiku, je tato obava bezpired-
métna. Moderni pripravky, tzv.
kosmeceutika, nepracuji pouze

1 PRAVIDLO:
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na povrchu pokozky, ale umoznuji
aktivnim latkdm pronikat do jeji-
ho nitra a tam pusobit. Stejné tak
v pripadé, kdyz ma nékdo akndzni
plet, muze s klidnym svédomim
pouzit aktivni booster pri akné.

PRAVIDLO:

2 I v zimé myslete

=l ® nna potieby své pleti

Rada zen chybuje v tom, Ze voli
v zimé nespravné krémy. Napri-
klad pokud zeny trapi akné, pouzi-
vaji krém na akné, ale zapominaji,
ze plet je v zimé citliva, takze si ji
celkové vysusuji. Kdyz pak zjisti,
ze ji maji suchou, pouziji vyzivny
krém. Jenze akné se tim zhorsi,
a tak vznikd zacarovany kruh.
Reseni je pritom jednoduché. Sta-

¢l pouzivat pripravky, které se
daji kombinovat. Proto doporu-
¢uji v takovém pripadé pouzit
na akné booster, lehky krém pro-
ti akné, a na zbyla mista nanést
napriklad krém na kuperdzni
plet (se sklonem k zacervena-
ni), ktery je velmi jemny, urceny
na citlivou pokozku.

PRAVIDLO:
3 Liné buiiky je
e v zimé potieba vice

stimulovat

Nejlepsizkusenostimajikosme-
ticky s krémem na kuperdzni plet.
Ten je vynikajici pro kazdého, kdo
ma citlivou plet. Stejné priznivé
Ufinky m4 i aktivni liftingovy ¢i
hydrata¢ni booster nebo krém.
Mezi ucinné latky, které byste
méla hledat na obalech kosmetic-
kych vyrobku, patri peptidy, enzy-
my a nékteré kyseliny. Vybirejte
také pripravky s D-panthenolem,
protoze ma hydratacéni, protiza-
nétlivé a zklidnujici dcinky, re-
generuje pokozku a zvysuje jeji
elasticitu. Vyborny je i vitamin E
— prirozeny antioxidant, ktery ma
UV filtr, a kyselina hyaluronova,
kterd na sebe dokaze vazat vodu,
¢imz hydratuje pokozku a stimu-
luje tvorbu kolagenu. 0

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

Mnohé studie poukazuji na to, ze
rodi¢e Ziji déle nez bezdétni lidé.
Rodicovstvi tedy patfi mezi faktory
spokojenosti a dlouhovékosti. Bohuzel
vice nez 15 % populace dostalo
¢erného Petra a patfi do kategorie
neplodnych. Coz je skoro pétina pard,
které se snazi otéhotnét, ale z divodu
neplodnosti se stale nedafi.

Diky védé a reprodukéni mediciné se
v 90. letech lidem objevil na tvafi
Usmév, protoze tento problém uz
neni zcela nefeditelny. Centrum
reprodukéni mediciny Iscare patfi
mezi prvni nestatni centra asistované
reprodukce v Ceské republice. Od roku
1995 jsme az dosud pfivedli na svét
vice nez 11000 déti. Lé¢ba neplodnosti
je ndro¢na nejen po fyzické strance, ale
je i velkou psychickou zatézi. Dobra
zpréva ale je, Ze je tu velka 3ance na
Uspésnost lé¢by. V Klinickém centru
Iscare jsme zaznamenali po transferu
pétidennich embryi z darovanych
oocytl Uspésnost az 63 %.

Na lé¢bu neplodnosti mohou pifijit
pacientky podle zdkona do véku
49 let (48 + 364 dni), ale idedlni je fesit
tuto situaci nejpozdéji do 39. roku.
Ceské zdravotni pojisténi hradi zenam
pravé do tohoto roku (pfesnéji do dne
39. narozenin) 4 cykly - pokusy o umélé
oplodnéni. Ctyfi v pfipadé Ze bylo
v prvnich dvou cyklech pfeneseno do
délohy pacientky nejvyse jedno lidské
embryo vzniklé oplodnénim vajicka
spermii mimo télo Zeny, vyjimkou jsou
pakvicecetné transfery embryi v prvnich
dvou cyklech a v takovém pfipadé
hradi pojidtovna pouze 3 cykly. IVF
cyklus by se zjednodusené dal popsat
tfemi kroky. Prvni faze je hormonalni
stimulace, dalsi odbér vajicek a posledni
fazi je oplodnéni a preneseni embrya
do délohy. Pro presnéjsi urceni lécby
avysvétleniviech vysetfenise nevéhejte
s partnerem ¢i partnerkou objednat na
konzultaci do naseho Klinického centra
Iscare, kde vam radi pomUGzeme splnit si
svlij sen o rodiné.

»Kazdy si miize splnit
sen o rodiné. Chce to
jen Fesit co nejdrive.“

MUDr. Jan Lacheta, primaf centra
reproduk¢ni mediciny Iscare

Naskenujte QR kod 0 v @
a objednejte se L

ﬁ.'.;—‘.
na konzultaci %éi

ZDARMA
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TIPU, JAK VYBRAT
NEJLEPSI MASKU
PRO SVOJI PLEL = —

Osetieni pletovou maskou patii mezi intenzivni
kosmetické postupy, jejichz ticinek je vyrazny
a okamzite viditelny. To ale plati jen tehdy, pokud st

masku dokdzete spravné vybrat a pouzit.

ilu a Ucinnost pletovych masek

vyuzivali lidé uz odpradavna.

Béhem staleti si na oblicej pri-

kladali smési z raznych bylin,

plodin, bahna nebo jilu. Mezi ob-
libené rostliny patril eukalyptus, materi-
douska, vytazky z jehli¢i, za G¢inné latky
byl pokladan med, vejce a pozdé&ji treba
olivovy olej.

I dnes si muzete doma pripravit pletovou
masku z vajicek a konaku po vzoru fran-
couzské cisarovny Marie Antoinetty anebo
se nechat inspirovat kosmetickymi figly
rakouské cisarovny Sissi, ktera si na svou
alabastrovou plet nanésela uslehany tva-
roh s medem. Ani pstrosi vejce, ktera si
spolu s olivovym olejem davaly na oblicej
krasky ve starovékém Egypté, by dnes asi
nebyl problém sehnat, jen pochybuji, ze by
o to soucasné zeny staly. Nabidka pleto-
vych masek v obchodech je totiz obrovska
a moderni u¢inné latky, které obsahuji, do-
kdazou udélat s pleti doslova zazraky. Dule-
zité ale je nejen umét si vybrat tu pravou
masku pro svij typ pleti, ale i se ji naucit
spravné pouzivat.

Doma:ci masky berte jako
prijemny relax
® Vétsina masek pripravenych doma
napriklad z ovoce, zeleniny, medu, jogurtu,
vajicek a oleje opravdu dokaze pleti dobre
poslouzit, osvézit ji a zjemnit. Efekt ale byva
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kratkodoby a neprilis vyrazny. Je také treba dat
pozor na mozné alergenni projevy — ty zpusobuji
nejcastéji jahody nebo okurky. Cheete-li pro svoji
plet udélat néco zasadnéjsiho s viditelnymi Gcin-
ky, obstarejte si kvalitni pletové masky od seridz-
niho vyrobce a jednou za mésic si zajdéte na pro-
fesiondlni osetteni pleti do salonu.

Nepodceiite nejprve vyéisténi
pleti
@ Aby se ucinné latky v masce mohly plné

projevit, museji mit moznost proniknout snadno
a dobre do pokozky. Proto je tak dulezité, aby na-
neseni masky predchdzelo odliceni a dikladné vy-
¢isténi pleti. K tomu se nejlépe hodi myci emulze
nebo micelarni voda, tedy pripravky, které ob-
sahuji micely. To jsou latky, jez dokonale ocisti
pokozku a odstrani necistoty usazené v poérech.
Pak uz staci oblicej umyt vodou, osusit a nasledné
nanést vhodnou pletovou masku. Uéinnost masek
se zvysi, pokud je nanesete po sprchovani nebo
koupeli. Tepla voda a para totiz otevirou a uvolni
péry a usnadni tak vstiebavani uc¢innych latek.

Stétec pro precizni nangseni
Vétsina Zen je zvykla nandset a roztirat
@ masku po obliceji prsty. Mnohem preciz-
néjsi nanaseni ale umozni specialni kosmetické
stétce, které dokazou vytvorit na pleti stejno-
meérnou vrstvu Gc¢innych latek a pri spravném
Zkuste si alespon jeden takovy opatiit —nanaseni
masky bude mnohem snazsi a vysledek o mnoho
profesionalnéjsi.

Vyuzijte vysledkii moderni védy

Bézné prodavana a levnéjsi kosmetika
@ obsahuje latky, které ptaisobi na povrchu
uze. Pokud vsak vyuzijete tzv. kosmeceutika,
dy pripravky, které umoznuji aktivnim latkam
ronikat do nitra pokozky a tam pusobit, budou
cinky pletové masky mnohem lepsi.

Dsetreni v salonu je mnohem
.

tydné kvalitni pleto-

stéva kosmetic-

e skvélé, ze se

0 vdm nemu-

alonu. Pri-

pravky urcené pro profesionalni pé¢i maji mno-
hem silnéjsi slozeni, jsou intenzivnéjsi a zaroven
také Gcinnéjsi nez ty, které se daji bézné koupit.
Proto patii jen do rukou profesiondlt. Zkusena
kosmeticka vi, jaké latky budou pro vasi plet nej-
vhodnéjsi, a umi s pripravky spravné zachéazet.
Pri vybéru kosmetického salonu je nejlepsi dat
na reference a svérit se pouze do rukou skutec-
nych odbornikd.

Dodrzujte doporuceny ¢éas
prisobeni
@ [ kdyz se vyrobci masek predhanéji, ktera

z masek bude pusobit rychleji, kosmeticky jsou
k dc¢inkim 3- nebo 5minutovych masek dost
skeptické. Aby se G¢inné latky v masce mohly
na pokozce skutecné plné projevit, je zapotiebi
doprat jim 10 az 20 minut. OvSem je nutné upo-
zornit, ze v zadném pripadé neplati pravidlo, ze
¢im déle nechate masku pusobit, tim 1épe udéla-
te. Pokud byste totiz nechala napriklad masku
se stahujicimi G¢inky urcenou na aknoézni plet
pusobit prilis dlouho, pokozka by se extrémné vy-
susila, plet by byla neprijemné napnuté a ktze
by se mohla stat nachylnéjsi k tvorbé vrasek.
Také pri profesionalnim osetireni v kosmetickém
salonu je treba opatrnosti. Zkusena kosmeticka
peclive ohlida ¢as, po ktery je maska aplikovéna,
a dodrzi spravny postup.

Porad’te se s odborniky
Na své prvni osetreni do kosmetickych
@salond prichazeji Zeny kolem 20 let, ale
1 mnohem mladsi, které ¢asto resi problémy sou-
visejici s véekem a aknézni pleti. Prave jim dokaze
vhodné zacilena péce viditelné pomoci. Pouziva-
j1 se specidlni masky na akné, které bojuji proti
mikrobidlnimu riastu, redukuji tvorbu kozniho
mazu, stahuji péry a rychle zklidiuji podrazde-
nou pokozku. Kosmeticka nésledné poradi dalsi
vhodné pripravky pro kazdodenni péci, jako je
treba G¢inny booster na akné a zklidnujici krém.
Neékteré zeny v dobré vuli pouzivaji jednu masku,
0 niz jsou presvédceny, Ze je ta spravna pro jejich
typ pleti. Jenze pokud maji napriklad smisenou
plet s mastnéjsi T-zénou, je treba, aby kombino-
valy dvé masky a osetrovaly riznd mista odlisné.
Pri kombinaci je vséak nutné dbat na vhodné na-
casovani. Pravé v tom muze Zendm zkusena kos-
meticka poradit. O
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PECUJTE
O SVE NOHY

Pedikiira by méla I V Z IME

byt soucdsti vaseho
pecujiciho ritudlu
také behem zimnich
mésicu. Zatimco léto
ndam ddvd podnéty se
o nozky vice starat,
upravovat nehty

a hydratovat chodidla,
hunaté ponozky
typické pro zimu
pusobi uplné naopak.

Aby byly nohy zdrave
a pripravené na dalsi
letni sezonu, je lepsi

pecovat o né prubézné.

Tedy i v zime.
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zimeé je péce o cho-
didla a pravidelna
pedikira potreba

? ? predevsim proto,
Ze ndhy jsou v tomto obdobi vice

suché a stalé stridani teploty
také udéla své. Pristrojova pe-
diktra je v mnohych ohledech
preci jen Setrnéjsi a diky tomu,
ze se nepouziva dlouhd vodni
lazen, je tato varianta v zimé
1 bezpecénéjsi nejen pro klienty
s diabetem, ale 1 treba u lidi se
spatnou prokrvenosti konce-
tin,“ vysvétluje Mgr. Veronika
Morstein Matulova, zaklada-
telka a majitelka podologického
centra PodoEst.

Vybér vhodného salonu ¢i
studia je v této dobé o to dﬁle

vvvvvv

na suchou pedikiru. Nejen ze

probiha bez dlouhé vodni laz-
né, ale k osetreni se pouzivaji
namisto ziletky malé frézky,
pomoci kterych pedikérka veli-
ce jemneé, ale zaroven efektivné
opracuje nehty 1 ztvrdlou kuzi
na chodidlech. Diky peclivé
a profesiondlni praci budete
mile prekvapeni skvélym vy-
sledkem, ktery navic vydrzi
déle nez u pedikiry mokré.

S ¢im zkusena pedikér-
ka pomiize?

Hodi se i tehdy, kdyz se trapi-
te s plisnémi nohou nebo zarts-
tanim nehti. Sikovnd pedikér-
ka si s tim hravé poradi a vam
doporudi, jak se o nohy starat
svépomoci, abyste perfektni
vysledek po pedikure udrzeli
co nejdéle a novym problémum
predchazeli.

Kdy je idealni na pedi-
kiru vyrazit?

Profesiondla je idedlni navsti-
vit, nejen kdyz chcete mit kras-
né a upravené nohy, ale také
pokud vas trapi kuti oka nebo
plisné, zarastaji vam nehty,
trapi vas bolesti klenby, nohou
nebo i1 zad nebo se 1écite s dia-
betem.

Mit hezky upravené a prede-
v§im zdravé nohy by mélo byt
stejnou samozrejmosti, se kte-
rou se starate o ruce nebo plet.
To, ze chodidla v zimé tak casto
nevystavujete pohledim okoli,
neznamend, ze je lze odbyvat.
Navic béhem zimnich mésict
jisté radi navstivite saunu, vi-
rivku nebo aquapark s détmi —
to vse jsou mista, na kterych své
nohy ukazujete. Tak at se za né
nemusite stydét! 0

Texr: Séra Kleinova, foto: Adobe Stock

CREME RICHE

AGE LOGIC

POMAHA

1 NASTARTOVAT
BUNECNOU CINNOST

2 RESTARTOVAT MECHANISMUS
VYZIVY BUNEK

www.guinot-paris.cz
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NEINVAZIVNI
esteticka MEDICINA

Be. Anna Sittovd, MBA, v 36 letech tiplné zmenila
obor. Z managera presla k neinvazivni estetické
mediciné. Tento novy smer ji natolik zaujal, Ze si

otevrela své vlastni studio Estetika Anna v Roudnict

nad Labem, a Zije si svuj sen...

Proé jste si zvolila
neinvazivni estetickou
medicinu?

Jsem nadsenda ze soucas-
nych moznosti neinvazivni
estetické mediciny, ktera
nabizi to nejlepsi, pokud
chcete, aby oSetreni bylo bez
bolesti, bez jehel, bez che-
mie, bez rekonvalescence
nebo jinych omezeni a aby
vysledek pusobil dlouhodobé
a predevsim prirozené.
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A nazev Estetika Anna?
Chtéla jsem prinést na trh
sluzby plné srovnatelné s nej-
lepsSimi  estetickymi  centry,
ale soucasné zachovat jejich
cenovou dostupnost a indivi-
dudlni osobni pristup. Pokud jde
o technologii, byla volba jasna
— veskeré pristroje jsou posled-
ni generaci od ceské spolecnosti
BTL. Moderni technologie je ale
jen polovina uspéchu, ta druh4 je
spravné provedeni osetreni.

Jaké oblasti neinvazivni
medicina miize resit?

Typicky to jsou neinvazivni lipo-
sukce ruznych ¢asti téla, vé. pod-
bradku, ale také omlazeni pleti,
redukce vrasek (facelifting), per-
manentni a bezbolestné odstrané-
ni chloupkt celého téla nebo 1é¢ba
akné, regenerace pokozky, odstra-
néni cévnich 1ézi ¢i pigmentovych
skvrn. Velmi oblibend a prijemna
je pristrojova lymfodrendz s na-
vleky na nohy i ruce.

Pro koho jsou sluzby
vhodné?

Rekla bych, ze pro kazdého zdra-
vého ¢loveéka. Dodrzujeme vysoké
bezpecnostni a preventivni stan-
dardy. Ve vyjimeénych pripadech
se stava, ze klienta nemuzeme
prijmout kvali jeho zdravotnim
omezenim. Nechceme vystavovat
klienty riziku, ale ani vytvaret
nerealna ocekavani — s kazdym
zdjemcem si proto na zacatku
formou nezavazné konzultace vse
projdeme a vysvétlime, teprve pak
se klient rozhodne. Samoziejmé
bezplatné. Nestandardni pripady
jsou konzultovany s partnerskymi
1ékari specialisty. Osetreni jsou
vhodna pro zeny 1 muze. Zajemci
se na nas nejcastéji obraceji na
doporuceni nékoho, kdo uz u nas
byl, a to nds samozrejmé tési, ale
také je to zavazek, protoze dobré
jméno budujete roky, ale zkazite
si ho béhem par minut.

Co plianujete do budoucna?

Planuji rozsireni sluzeb i celého
salonu. Dalsim krokem bude poti-
zeni laseru, opét od spolecnosti BTL.

Kde vis miizeme navstivit?

V Roudnici nad Labem. Z okraje
Prahy je to k nam autem jen 25
minut. Vice informaci také najde-
te na www.estetikaanna.cz. 0

Text: Soria Parizska, foto: Tereza Bukovinova

BTL EXILIS ELITE"

LOOK DIFFERENT
FEEL DIFFERENT

TERAPIE CELEHO TELA
OD HLAVY AZ K PATE

NEINVAZIVNI
BEZ REKONVALESCENCE

VYSOKA SPOKOJENOST
KLIENTU

BTL EXILIS ELITE™ cilené dodava
vysokofrekvencni energii tak,aby
doslo k ovlivhéni vypnuti a zpevneéni
vsech problematickych partif.
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Face Glow - =
Cream
Shimmer ARC ] B
Krémovy *“' e S T
rozjasnovacé “ . Glow Away Dewy et .
zdtirazni rysy Coconut Face -
obliceje a doda Luminzer s
licnim kostem Tekuty rozjasnovac, b
a rtam lesk, obohaceny kokosem, :
1160 K¢, vytvari nadherny zarivy
www.sephora.cz. efekt, 790 K¢,

' www.sephora.cz.

.

BROW HIGHLIGHTER

Max

Factor Brow
Highliter
Rozjasnujici
tuzka pod oboci,
90 K¢,
www.notino.cz.
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Iluminator Lily Lolo
Lehky kompaktni
rozjasnujici pudr, 629 K¢, '
www.lilylolo.cz. I Royal and Langnickel Chique RoseGold
Sada stétct obsahuje Stétce na tvarenku, pudr, konturovéni,
na korektor a na oboci, 395 K&, www.notino.cz.

O princezne

JASNENCE

Nedopustte, aby se Sedé zimni dny od-
razily i na vasi pleti. Zahalte ji do jem-
nych perletovych odleskii a zahajte
kazdy den o par let mladsi.

o, ze plet, kterd pusobi unavené a bez
energie, vypada také starsi, je znama véc.
A 1 kdyZ nevlidné zimni pocasi a obvykly
nedostatek spanku tomu jen nahravaji, neni to
nevyhnutelny fakt, proti némuz se neda bojovat.
Se zakrytim tmavych kruht a stint pod oci-
ma vam pomuze kvalitni korektor primo urce-
ny pro tuto oblast. O¢ni okoli musi byt svétlejsi,
nez je vas bézny make-up, tim ziskate odpocaty
a rozzareny dojem, proto korektor nanasejte
jemnym vklepavanim a poté aplikujte jednotici
make-up. Nakonec naneste rozjasnujici korek-
tory, tzv. concealery. Pro rozzareny vzhled celé
pleti muzete do svého make-upu pridat kapicku
tekutého rozjasnovace. 0

Supreme Illuminator
Jedinecny krémovy
rozjasnovac¢ hedvabné
projasni jakékoliv misto
chcete, 1 359 K&,
www.douglas.cz.

“ Even Better Glow

CNIC Mok
piirozené rozjasnéni
even bettel sjemnymi zarivymi
bt """51':']95‘ pigmenty, 990 K&,
jond de e ¢ WWW.clinique.cz.
o'dciad SR .. 5

Perfecting Sick
Concealer

Korekéni tycinka pro
perfektni kryti, 850 K¢,
www.douglas.cz.

Kit Liquid & Light Highlight
Cestovni sada obsahuje tekuty
rozjasnovac na oblicej a télo, 690 K¢,
www.sephora.cz.

Tex: Sra Kleinova, foto: archiv firem

KLAPP Cosmetics je némecka

kvalita profesionall jiz 40 let

a ma reseni pro razné typy
YEARS pleti. Pfinasi ptivab a harmonii.

KLAPP

COSMETICS

Idealni do salonti i pro péci na doma.

Vanocni baleni luxusnich setd,
produkttd, miniatur
i darkoveé poukazy. %

Ponorte se do svéta krasy na
www.klappcosmetics.cz

inzerce

+ darkova taska ZDARMA
-

540

.

v e-shopu www.klappcosmetics.

komaih

na nakup produktt KLAPP s kodem: vanoge!

-

-

-

DARKOVA POUKAZKA




Tipy KrAsa

Peeling s kmenovymi =

bunkami PEELNG

Zpevnuijici olejovy peeling

s hloubkové regenerujicimi

ucinky Setrné odstranuje ——L—
necistoty a odumrelé kozni
bunky. Aktivuje tvorbu nového
kolagenu, 349 K¢,
www.eshop.oncle.cz.

Luxusni olejové

sérum Onclé

Osetruje, zpeviuie, chrani
a obnovuje vnitn! struktury
pokozky pri striich a jizvach.
Redukuije celdlitidu. Vhodné
i pro stamouci pokozku,
649KG¢,
www.eshop.oncle.cz.

)

Sahnéte si na prsa!

Znacka Sensodyne a organizace Loono bojujf

za zdrava prsa v kampani Dosel ti Sensodyne, sahni
si na prsa. SamovySetfeni vam zabere jen par minut,
www.loono.cz

Nadgélte si krasné nohy

Zilnf lepidlo VenaSealTM Closure System za akénf
cenu. Poskytuje komfortni a trvalé feseni chronické
zilnf insuficience, 29 900 K¢,

www.iscare.cz.

SOS sampon s Zivym kolagenem
Orzivte slabé, stresem poskozené viasy a vdechnéte
jim nowy Zivot. Posilte strukturu viast a zregeneruite
poskozené konecCky, 399 K¢,
www.nezestarni.cz.
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3x darkovy balicek Onclé

\Whrajte luxusni balicek, ve kterém se na vas tesi telovy
balzam Onclé s kmenovymi burkami, jak v klasickém
paleni 200 m, tak také v cestovnim baleni 35 ml.
Soutézni otazku najdete na www.primazena.cz.

Doprejte si to nejlepsi

od NEZESTARNI.CZ
ZIVY KOLAGEN

NOVE GENERACE

,Prekvapivé vysledky prindsi nejen
v oblasti krdsy, ale i regenerace,”

fika na zakladé osobni zkusenosti vyznamny
plasticky chirurg a celoZivotni sportovec , ,
doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.

I .li e

Hledate origindlni darek pro zenu,
ktera nechce predcasné zestarnout...?

v v

Urcité ji potésite minutovou anti-age
pééi s ZIVYM KOLAGENEM - tim
nejlepsim od NEZESTARNI.CZ.

Omlazujici a regeneracni Prirodni kolagen
Inventia® FACE

na obli¢ej méa gelovou konzistenci. Nanasi se na vihkou plet
pfed pouzitim vlastni kosmetiky. U¢inné doplfiuje kolagen do
téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti. Plsobi
proti vraskdm, Ubytku kolagenu a ztraté pevnosti a hydratace.
Stimuluje télo k produkci vlastniho kolagenu, télo ho prijima
jako latku sobé vlastni a dlouhodobé nastartuje omlazujici
a regeneracnf procesy.

Cisty, 100% pfirodni, biologicky
aktivni kolagen

viditelné oZivuje, regeneruje, rozjasiuje a pfirozené omlazuje
plet, vyhlazuje ji a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje vrasky
a predchézi vzniku novych. Je urceny k omlazeni a zpevnéni
kontur obliceje, krku, podbradku a dekoltu, na ochabujici o¢ni
vicka a jemnou kdzi kolem oci a Ust. Velmi jednoduse se da
zazehlovat i galvanickou Zehlickou na vrasky.

V nabidce 50, 100 a 200 ml.

Pokud ji chcete dopiat jesté vic, podpoite maximalni

procesy omlazeni a regenerace vnitfnim pouzivanim

kolagenovych dopliiku stravy fady INVITA pro krasnou plet,
vlasy, nehty i pruzné télo a ohebné klouby.

(8 ressima

Originalni produkty s Zivym kolagenem i Zehli¢ku na vrasky si mizZete objednat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz | 775 373 379
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Meéijte se
RADA

Par kilo navic, zadek jako
gardz na kombajn, malé

prsy...

Vezmete si priklad

z celebrit a udélejte ze svych
nedokonalosti pfednosti.’

inslet ma oblé krivky,
S K / Jennifer Lopez velky
zadek, Keira Knight-

ley chlapeckou postavu a prsy
nulky. A presto jsou slavné,
krasné a vsichni jejich drobné
vady na krdse milujeme. Tyto
damy si dobre uvédomuji, ze
DNA zménit nemtzeme. Pres-
to ale muzeme zasadné ovlivnit
to, jak vypadame. Vyzkousejte
jejich hvézdné finty.

Stihl: s jogou
Nejoblibengjsim pohybem cele-
brit je joga. Vy ale vyzkousejte
hot jogu, u které se zapotite.
Pro télo zeny je charakteristické
uklddani tukd zejména v dolni
Casti téla a je také nanejvys ob-
tizné tyto partie dostatecné pro-
krvit tak, aby dochazelo ke spa-
lovani tukt. Vhorké mistnosti se
svaly zahreji mnohem diiv a tim
se urychluje i Cerpani energie
z tuk.
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Kysané zeli, okurka,
kapusta

Stihlejs i krdsnéjsi budete
také se zdravym obédem, takze
chroustejte! V zeli se diky kvas-
nému procesu vytvari probiotic-
ké kultury, které vas zbavi zanét-
livych pupinkt na tvari. Okurky
zase Uzasné hydratuji plet. A kdo
by nechtél mit jemnou plet bez
vrasek? Pokud uz s nimi bojuje-
te, sdhnéte po kapusté. Je totiz
vynikajicim zdrojem vitamint A,
C a E, které pusobi proti starnu-
ti a podporuji rast novych bunék.
Oddalite tak vznik véjirka kolem
o¢i a rta.

Opticky klam diky make-
-upu

Setrite na plastiku, abyste si ,,po-
ridila“ snovy dekolt? Jsou i jiné
finty, které vAm pomuzou v ces-
té za sStéstim. Obléknéte si pod-
prsenku push-up. Pak stétcem
naneste bronzer, ktery je nejmé-

né o dva odstiny tmavsi nez vase
kuze, do poloviny hrudniku piimo
doprostied. Barvu nanasejte vzha-
ru az do horni ¢asti vystiithu. Pak
stejnym odstinem zvyraznéte nej-
vyssi, horni linii nader, jako kdyz
kreslite oblouky. Vytvorite tak pis-
meno V. Nakonec vezméte svétlej-
§i barvu pudru a vybarvéte plochu
prsou tésné pod vytvorenou linii.
Pro dosazeni co nejprirozengjsiho
vzhledu pouzijte mékkou houbicku
a tmavou barvu se svétlou trochu
spojte, aby vysledek pusobil kom-
paktnéji. Vidite rozdil?

V kazdém pripadé ale plati, ze
¢im zdravéjsi budeme uvnitr,
tim krasnéji budeme pusobit na-
venek. Kazdd druha z nas ma
problém s jistou ¢asti téla, ktera
vypada tak, jak bychom si vibec
nepredstavovaly. Zbytecné trape-
ni nad vlastnimi nedostatky nam
ale na krase rozhodné neprida.
Jak z toho ven? Naucit se mit rada
své télo —1 s chybami. 0

Text: Béla Gabrielovd, foto: Adobe Stock

POSILUJTE 50U

IMUNITU

JIZV USTECH!
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JEDINECNA SMES
BIOLOGICKY
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CUCEJTE DOMA, VE SKOLE NEBO V PRACI,
A POSILUJTE TAK SVOU IMUNITU!

Preventan® Clasic a Preventan® Junior

jsou ve formé specialnich cucavych tablet,
které prispivaji k podpore imunity

JiZ pri rozpousteéni v ustech.

Preventan® je originalnim Eeskym dopliikem stravy na podporu imunity d&ti, dospalych i senior.

Preventan® obsahuje unikétni patentovanou latku ProteQuine® a vitamin C.
Vitamin C pispiva k udrZeni normalni funkce imunitniho systému.
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Jak st udrzet letni pocit

AZ DO KONCE ZIMY

Také povazujete léto za to nejlepsi rocni obdobi, kdy je hezké pocast, jezdi se

na dovolenou, pordd se da byt venku a vSechno se zdd tak néjak dosazitelnéjsi

a jednodussi? A také se s nim tak tézko loucite? Vime, jak si ten blazeny pocit, jaky mdme

v léte, muzeme udrzet i v zime. Vsechno to totiz neni ani tak o pocasi a rocnim obdobi,

Jako spis o nastavent, které mame v hlave.

Pitny rezim proti inavé
Dostatek tekutin neni dalezity
jen v 1été. Dostatecnym a pra-
videlnym pitnym rezimem de-
toxikujete organismus, ziskate
vice energie, eliminujete bolesti
hlavy, podporite odolnost imu-
nitniho systému a vase plet bude
zdravéjsi. Jestlize nemate do-
statetny prisun tekutin, hlavné
tedy vody, muzete se citit unave-
na, 1 kdyz jste se v noci poradné
vyspala. Staci, abyste méla o dvé
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procenta méné vody, nez kolik je
doporucend denni davka, a pode-
pise se to na stavu vasi energie.
Dehydratace snizi objem krve,
respektive krev bude o néco malo
hustsi. Srdce pak zaéne pumpo-
vat 0 néco méné efektivnéji a skr-
ze cévni systém bude pomaleji
proudit kyslik do jednotlivych
Casti téla. A jak poznate, kolik
vody tedy mate vypit? Na jeden
kilogram vasi vahy byste méla
vypit 25 mililitra tekutiny. Tedy

napriklad zena, ktera vazi 70
kilogramu, by denné méla vypit
alespon 1,75 litru vody. Proto se
nevzdavejte svych oblibenych
bylinkovych letnich limonad ani
v zimé. Zkousejte nové chuté
a objevte, co bude vasim novym
zimnim napojem, kterym si pti-
pijete s kamaradkami.

Zimni revize satniku
Na léto se vétsinou pripravu-
jeme 1 uklidem satniku. Schova-

Text: Olga Strandova, foto: Adobe Stock

me zimni véci a konecné vytah-
neme lehké saty a slamék. Pro¢
si tedy neprobrat skiin i nyni?
Nemusite hned uklizet vSechny
letni véci, nékteré kousky se daji
vhodné zkombinovat a nosit ne-
jen na dovolené. Nebojte se radu
obleceni vytridit a darovat né-
komu, komu jesté udéla radost.
Ziskate lepsi prehled o tom, co
vSechno mate, a zmensi se tak
ranni postavani pred Satnikem
s pocitem ,mam plnou skrin, ale
nemam co na sebe“. K letnimu
pocitu také casto patii i koupé
novych satd, kabelky nebo suk-
né a tésime se 1 na novy svezi
letni parfém. To samé muzete
krasné zopakovat i se zacdtkem
zimy. Poridte si nové upletové
Saty, ve kterych vam bude pri-
jemné teplo, a parfém, ktery vas
naladi na prijemné zpomaleni.
Misto svézich citrusovych vani
muzete vyzkouset néco vice ko-
renéného a bylinného, idedlni
je treba viné s tény arabského
jasminu.

Cestujte a objevujte

V 1été se tésime na dovolenou,
odpocinek a sladké nicnedélani.
Vétsinou ale dovolenou nejvice
potrebujeme, pravé kdyz jsme
po letni dovolené. Dobra zpra-
va je, Ze 1 v zimé se mate na co
tesit. Toto obdobi je idealni pro
poznavaci zajezdy, casto prijem-
né spojené s ochutndvkami mist-
nich specialit a ndpoju. Takze si
vezméte v praci volno nebo vyu-
zijte prodlouzené vikendy a pro-
zkoumejte né&jakou z evropskych
metropoli. Nékdy je to tam totiz
v zimé mnohem hez¢i nez upro-
stred léta. A energii vas to nabije
Uplné stejnd! Zistanete-li v Ce-
chéch, jedte na vylet. Doprejte
si trochu nepohodli a dobrodruz-
stvi a jedte treba vlakem nebo si

dejte vyslap idealné do hor. Zdo-
lejte néjaky kopec. Dejte si vyzvu
a pokorte ji.

Zkousejte a tvorte

I kdyz zastanete doma, jdéte
alespon do parku. Kaslete na to,
co ukazuje teplomér, nabalte se,
do termosky udélejte ¢aj a bézte
si sednout nékam ven na lavicku
a tireba si ctéte nebo
ve sluchatkach po-
slouchejte  hudbu.
Do kresel na bal-
koné ¢i zahradé si
poridte kuze, které
vas budou skvéle
hrat a muzete se
v nich pak uve-
lebit, kdykoli jen

zpoza mraku. Moz-

na i vy se zacatkem léta tésite
na farmarské trhy plné cerstvé
zeleniny a bylinek. Ted muzete
navstivit vanocni trhy nebo se
prihlasit do néjakého rukodél-
ného workshopu, kde si vyrobite
tematickou dekoraci dom1.

Uzivejte si i vodu

Nebudete se sice valet na pla-
71, ale 1 v chladnéj$im pocasi mu-
zete zout boty, vyhrnout nohavi-
ce a projit se v potiicku a nechat
s1 studenou vodou omyvat nohy.
Celkové letni osvézeni v chladné
vodé dobre vykompenzuje tepla
virivka. Pripadné odjedte na vi-
kend do termélnich lazni nebo si
doprejte saunu.

Provorite byt éerstvymi
kvétinami

K 1étu patii neodmyslitelné
kvétiny. Nakupte si cerstvé
kvétiny i1 ted v zimé. Budou
vam pripominat rozkvetlé roc-
ni obdobi. Navic jejich vuné
vas hned nakopne a pripome-

At uz jste léto
stravila u more,
nebo na chalupeé,
vystavte st doma
Jotky, které vam
budou volné dny

slunce  vykoukne pofddpﬁpominat

ne dobu stravenou v zahradé,
v parku nebo na dovolené. Po-
kud jste si v 1été nevyzdobila
rostlinami zastreseny balkon,
protoze by vam pres dobu do-
volené slunicko vsechno spali-
lo, ted mate idealni prilezitost.
Chcete-li se i1 kreativné vyra-
dit, udélejte si napriklad va-
noc¢ni kvétinové aranzma.

Obklopte se
letnimi fot-
kami

At uz jste 1éto
stravila u more,
nebo na chalupeé,
vystavte si doma
fotky, které vam
budou volné dny
porad pripomi-
nat. Vystavit si
muzete treba i suvenyry, které
jste si privezla z rtznych cest.
Uprostred chladnych posmour-
nych dnu si hezké letni zazitky
snad ani nevybavime, ale to-
hle nas bude tak trochu nutit
na né vzpominat castéji. A diky
vzpominkam se dostanete do té
spravné letni atmosféry, 1 kdyz
za oknem fouk4 a snézi.

Pustte si spravnou hudbu

Pamatujete si néjakou pis-
nicku, kterou hrali v plazovém
baru, kdyz jste si davala ten
nejlepsi koktejl nebo flirtovala
s barmanem? Nebo co zrovna
hrali v radiu, kdyz jste se opa-
lovala na zahradé? Stejné pis-
nic¢ky si pustte, az na vas zase
prijde splin. Pravdépodobneé to
budou néjaké divoké letni hity,
takze si rovnou doma v obyvaku
izatancete. A to 1 presto, ze oby-
¢ejné poslouchite néco uplné
jiného. Prosté a jednoduse: Je
na Case se trochu uvolnit — tak
jako o dovolené! 0
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CHVILKA pro SEBE =

Odhod’te vsechny starosti za hlavu a pojdte si zarelaxovat.

bzvlast v predvanoénim
O shonu je treba si odpoci-
nout. Udélejte néco pro
své zdravi 1 krasu. Déti s part-
nerem poslete k babicce a dé-
deckovi a vikend bude jen vas.

Vice informaci na www.zdravi-
bezchemie.cz.

1 Kompresni rukavice
o pri artroze

Rukavice NatraCure Arthri-
tis napoméahaji zmirnit bolesti
a nepohodli pri artréze. Pomo-
ci mékkého a vysoce prodysné-
ho materidlu ze smési baviny
a spandexu vyvijeji tyto rukavi-
ce jemnou kompresi, ktera zvy-
suje krevni cirkulaci a prinasi
bolavym rukdm udlevu.

2 Prirodni peeling
o s kavou

Nejlepsi kava Arabica jemné
zbavuje pokozku odumrtelych
koznich bunék. Prirodni kofein
stimuluje krevni obéh a vyhla-
zuje pokozku. Avinya® peeling
s kavou pomaha zlepsit celuliti-
du, akné, strie a jizvy. Prirodni
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péce proti starnuti pro vsechny
typy pleti.

Vyzivujici emulze
o s aloe vera
Bio stava z aloe vera v kom-
binaci s hodnotnymi oleji
a vybranymi vytazky z rost-
lin uvede vasi pokozku opét
do rovnovahy a zajisti jeji za-
rivou krasu. Bez minerdlnich
oleju, silikond a konzervantu.

Pristroj na krecové
Pravidelné masaze pristrojem
Veinoplus ulevi bolavym no-
ham. Impulzy stimuluji tzv.
slytkovou pumpu”, ktera za-
bezpecuje zpétnou cirkulaci
krve smérem k srdci. Poma-
ha pri 1é¢bé zilnich onemoc-
néni.

Hydrataéni navleky

o na lokty
Pokozka na loktech muze pras-
kat. Aby vypadala stale kras-
né, pouzijte gelové navleky
s prirodnimi oleji, které poma-

haji regenerovat a hydratovat.
Staci 30 minut 2—3x tydné.

Domi:ci solna jeskyné
e Plnohodnotné alternuje
klima solné jeskyné v doméacim
prostredi, ¢isti vzduch na 100%
prirodni bazi a zaroven ho ionizu-
je. Je lehce ovladatelna a prenos-
na. Staci jen zapnout do zasuvky
a Cerpat ozdravnou silu solné jes-
kyné po neomezenou dobu.

Hydratacni gelové
o rukavice
Vnitini strana rukavic je pota-
Zzena gelem obsahujicim sedm
prirodnich oleja. Rukavice zmék-
¢uji suché ruce a poméhaji hojit
popraskanou kuzi.

Inhalator kamenné
esoli
Specidlné  vyvinuty  inhala-

tor uvolnuje do vdechovaného
vzduchu ¢astecky soli, které zklid-
nuji dychaci cesty. Tim podporuji
jejich prirozenou schopnost Cisté-
ni. Pristroj je vhodny téz pro aler-
giky, astmatiky ¢1 kuraky. O

Text: Sara Kleinova, foto: archiv redakce

Zivotni styl
1. stoleti

-
hodneé zdravi

I 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 poznatkul prirodni le€by.

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

Exkluzivni produkty Imunio, Matuzalem a NEIO J
zakoupite v e-shopu Hodnezdravi.cz. '
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8 VECI,

které udelat jinak, abyste

0 VANOCICH
NEPRIBRALA

Jak si uzit vsechny gurmdnské zazitky Vanoc
a nenechat se jimi prevdlcovat? Mdame recept.
A ne, neni v ném nic o vynechdvani cukroui.

To, ze jste na Mikuldse snédla deset roz-

@ lamanych vanilkovych rohlickd, nezna-
men4, ze jste selhala, nema smysl pokracovat
a naprava zacne az 1. ledna. Neni zadny davod
kvuli ochutnani par rohlickt zahodit celoro¢ni

1 Zahod'te destruktivni mysleni
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Gsili. Zaénéte hned. Né-
sledky se daji kompenzo-
vat vzdycky a okamzité, je-
nom je potieba o tom zacit
premyslet. Treba: ted jsem
se rozsoupla, fajn, vyrazim
na hodinovou prochazku.

Pozor
na zdravé
o peceni

,Cukrovi z pohankové
mouky, ovesnych vlocek,
medu, orecht a dalsich je skvélé, ale kolikrat
je kvali velkému mnozstvi napriklad orechu
upozornuje Jana Havrdova, prezidentka Ceské-
ho svazu aerobiku a fitness Fisaf.cz. Nic proti
zdravému peceni. Naopak. Jenom pozor, at pod

Text: Sona PariZska, foto: archiv redakce, zdroj: www.fisaf-cz, www.monkeysgym.cz, www.juklfe.cz ‘

dojmem, jak je hrozné zdravé, kdyz je jen z ore-
ch, fiki a medu, nepripravite a nesnite takového
cukrovi dvakrat vic nez klasického.

Neprestavejte se hybat

Vétsina lidi v prosinci pribere ne kvuli
@ tomu, Ze se nehybali o Vanocich, ale pro-
toze prestali s pohybem uz na zacatku adventu.
To je totiz ,idealni“ doba na vymluvy, Ze nesti-
hame, protoze je toho hodné. Proto si dopredu
pripravte strategii, abyste pohyb tentokrat ne-
vzdala. Muzete si ho napldnovat stejné jako si
planujete pracovni schtuizky. Kdyz vite, zZe nesti-
hate lekce v posilovné, premyslejte nad tim, jak
se hybat doma. A idedlné k tomu zkuste prizvat
i déti. Kristyné Pribylové, ktera vede special-
ni détské télocvicny Monkey’s Gym, se v tomto
sméru osvédcila hra geocaching, pri které pomoci
zemeépisnych souradnic vyrazite hledat schranky
s poklady. ,Jsme celd rodina spolu a nachodime
spoustu kilometrt na ¢erstvém vzduchu. Protoze
jde o hru a hledani pokladu, déti vibec neni tézké
pro pohyb nadchnout,” rika a dodava, zZe nejtéz-
§i je prekonat rodi¢ovskou pohodlnost. Jakmile
naplanujete pohyb do programu vy a zvednete se

z gauce, ma vyhrano celé rodina.

Kdyz se 23. prosince posestnacté plizite
@ do lednicky ,,ochutnat“bramborovy salat,
uz to neni ochutnavani. Ochutndva se jenom jed-
nou. Pak je to regulérni ujidani, které nam ale
vubec tak neprijde — to je takové to ,vzdyt jsem
nic poradného neméla“. Zavedte si jen tak pro
zajimavost denik nebo si stdhnéte mobilni aplika-
ci, kam budete idealné jesté pred svatky den dva
nebo nejlépe cely tyden zapisovat kazdé sousto
véetné téch ochutnavacich a pridavacich. Dobry
tip je si vsechno, co davate do pusy, také zvazit.
Uvidite, jak budete prekvapend. Jite nejspis da-
leko vic, nez si myslite, a tohle vim pomuze se
krotit.

Z Davejte pozor, kolik toho jite

Nejezte cely den
Na Vanocich je nejhorsi, ze jime porad:
@ tady cukrovi od kolegyné, tady trdelnik
z trhu, kousek vanocky u babicky, pak u tety, pak
u druhé. Jednak kvuli tomu neméte tuseni, kolik
jste toho vlastné snédla, jednak zaludek nema4 cas
na traveni. Nez ujidat porad béhem celého dne

dodrzujte pauzy mezi jidly. Cukrovi si dejte, ale
pridejte si ho dva kousky k snidani, dva jako de-
zert k obédu a tak dal. Jednou a poradneé je lepsi
nez malo, ale porad.

Nechod'te si pridavat
Tohle souvisi s predchozim a plati hlav-
@ né pro vanocni vecirky, kde se celou noc
ochomytate kolem plnych bufetovych stolt. Dejte
si na talif od vseho, co vas 14k4, ale jen jednou
a pak talit odevzdejte obsluze. ,Tretinu talite
na vecirku 1 doma radim zaplnit zeleninou — vy-
tvari pocit, ze toho pred sebou mate hodné, zasy-
ti a prijaté kalorie jsou skoro nulové,” rika Jana
Havrdova. Navic snite mnohem méné kaloricky
vydatného jidla ve formé hlavniho chodu. Ovoci
se pokud mozno spi$ vyhnéte. Tvari se zdrave,
ale prisun cukri z néj je v kombinaci s alkoholem
vétsinou prilis.

Vazte se denné
Jak tvrdi nova studie psychologa a nutric-
@ niho terapeuta Davida Levitského, den-
nodenni vazeni vds bude motivovat, abyste se
béhem celého dne stravovala lépe. Kdyz si totiz
rano stoupnete na vahu, je mnohem pravdépo-
dobnéjsi, ze si na dalsi rizek se salatem nechate
zajit chut a zvolite néco zdravéjsiho. Také se diky
tomu nestane, ze kdyz se pak zvazite 1. ledna, jste
v Soku, protoze mate o Sest kilo vic. S dennoden-
nim vazenim méte vanocni kila vic pod kontrolou.

Prejte si od Jeziska sportovni
darky
@ Kdyz nechodite do fitka, moznosti, jak se
hybat, je v zimé méné nez jindy v roce. Kazdo-
padné na prochazku se d4 jit vzdycky. Kdyz vam
Jezisek nadéli krokomér, bude vas motivovat,
pomuze stanovovat cile a také si mtuzete snadno
zkontrolovat, jak se vam dafi je plnit. 10 000 kro-
ki by mélo byt denni minimum. Nebo si napiste
o permanentku na aqua aerobik do Baby Clubu
Juklik. ,,Cvicenim v teplé vodé si pripomenete
krasné letni dny a predplacené lekce jsou skveéla
motivace pro pravidelnou dochazku. Pro jednot-
livé lekce se davod k nedcasti vzdycky najde, ale
kdyz budete mit jednou uhrazeno a kdyz vam na-
vic nékdo dal pohyb jako darek, dosazeni moralky
je jednodussi,“ k4 Stépanka Strougalova z Baby
Clubu Juklik. o
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Vanocni
kalorickeé
HRICHY

Béhem celého roku se sice drzite na uzde, ale kdo by o Vanocich odolal

vsem tém dobrotdam, které se poddvaji na vecircich, ndvstévdach nebo voni

od vsudypritomnych stanka? Mozna si fikdte, Ze néjaky ten svaracek, trdelnik
nebo koktejl neuskodi, ale vite, Ze prave tyhle vanocni lahuidky jsou doslova

kalorickymi bombami?

lidat si vahu neni nic jednoduché-

ho. V 1été na nas utoc¢i zmrzliny,

grilovaci party jsou na kazdo-

dennim pordadku a ani letni kok-

tejly nejsou zadna dietka. Jenze
v zimé je to jesté horsi a odolat domécimu cuk-
rovi, vonavému vajecnaku nebo bramborové-
mu saldtu od maminky prosté nejde. A kalorie
a kilojouly na nés ¢ihaji i tam, kde bychom je
ani necekali.

Kolik je tak akor:it

Denni prijem pro pramérnou zZenu je 8 000
kdJ (1 910 keal), pro muze pak 10 000 kJ (2 380
kcal). Pokud drzite dietu, meél by byt vas denni
prijem snizen asi na 5-6 tisic kdJ (1 200-1 430
kcal). Zd4 se vam to hodné? Nenechte se zmast.
Jen takova sklenka vanoéniho vajecnaku ma
i1 200 kd, a tak by se dala sméle prirovnat
k malému obédu. A tak je to bohuzel s vétsinou
zimnich pochutin, které byvaji poctivé, hutné
a plné zajimavych ingredienci. Nemtizeme se
pak divit, Ze po svatcich ¢asto neoblékneme to,
co jsme pred nimi bézné nosili.

Néco pro zahrati venku

Cim jinym se zahrat pri zimnich prochéz-
kach nez grogem, horkou griotkou ¢i puncem
nebo vonavym svarakem. V plastovém kelim-
ku na vas ale kromé lahodné chuti budou ¢ekat
kalorie a kilojouly... Jestlize nechcete hresit

naplno, vérte, ze nejlépe na tom je obycejny
grog. Trocha rumu a hork4a voda s citronem
daji dohromady néco kolem 380 kdJ, tedy pokud
si jej vrchovaté neosladite. Horka griotka uz
se muze pysnit 480 kJ a vanocéni pun¢ dokon-
ce 500 kd. Nejvétsim dietnim hrisnikem ale
budete s kelimkem svardaku. S nim dostanete
do téla dokonce az 880 kd, a to uz je pékna
porcicka.

Sladké miiamky

Mozn4, ze letos planujete nepéct klasické
cukrovi a radéji zvolit zdravéjsi dietni va-
riantu, abyste po svatcich nestrhla vahu. Jen-
ze jakmile se vydate do viru vdnoéné vyzdobe-
ného mésta, prilaka vas vané trdelniku a vy
neodolate. Vzdyt je to jen suché tésto a trochu
cukru se skorici, rikate si. Jenze tahle tradiéni
mnamka, kterd k nam dorazila z Madarska,
neni nic moc pro dietarky. Kynuté tésto s cuk-
rem a skorici totiz d4 dohromady 1 600 k.
Ale ani takové zdanlivé neskodné dobroty, jako
jsou prazené horké mandle, nejsou iplné bez
viny. Maji totiz na 100 grama néco pres 900
kdJ. Pomyslné nejlépe je na tom kupodivu pa-
lac¢inka s ¢okoladou, kterou si koupite na trhu
a vpravite s ni do sebe jen 600 kdJ.

Veéirkové hrichy
Posezeni s prateli, firemni vecirek a sem

tam néjaka party, to je bézny vanocni rozvrh.
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Nejen v alkoholu ale ¢ekaji ony magické kalorie,
dietni program dokéze narusit i obycejny dzus,
0 jednohubkach ani nemluvme. Nejdietnéjsi va-
riantou napoje, ktery si na vecircich a ve spolec¢nos-
ti muzete dat, je suché bilé vino nebo Sampanské.
Jakmile ale zabrednete do piti koktejla a tvrdého
alkoholu, velmi rychle se dostanete hodné nad do-
porucenou denni hranici prijmu kalorii. Takovy
nevinny panak tvrdého alkoholu vas bude stat asi
125 kd, michané napoje splhaji k 1 000 kd a vajec-
nak, ktery je o Vanocich nejvétsim lakadlem, v sobé
skryva celych 1 200 kd. Bez viny ale nejsou ani neal-
koholické napoje, sklenice pomerancového dzusu je
na tom stejné jako panak tvrdého alkoholu, brusin-
kovy je na tom jesté o dobrych 40 kJ htre a takova
Coca-Cola, to je kapitola sama pro sebe.

Néeco k zakousnuti
Piti je zapotiebi prokladat nécim
k jidlu, aby vas druhy den nebole-

mi svatky pretézovanému organismu, je vynechani
kypriciho prasku. Nahradte jej vinnym kamenem,
ktery neobsahuje fosfat. Namisto slepovani cukrovi
maslovymi krémy pouzijte kvalitni bio marmeladu
bez pridaného cukru. Variant na ochutnani je hod-
tim se ve svém kulinarském uméni posunete dale.
A pokud se preci jen neobejdete bez tradi¢nich kré-
mu, zapomente na nahrazky mésla. Mozn4, ze bys-
te usetrila par korun, ale nestoji to za to. Radéj
upecte cukrovi méné, ale poctivé a chutné. Stejné
tak nemuseji vanocéni svatky plavat na tuku. Misto
pripravy pokrmia smazenim zkuste variantu pece-
ni, duseni nebo pripravu na pare. A v neposledni
radé nezapominejte na pohyb. Za kazdé snédené
cukrovi si naordinujte chvilku pohybu. Mtze se

jednat o obycCejnou zimni prochazku,

Dletni pr OgT QI dulezité je trochu se po tom vSem jid-
dokdzZe narusit

le protahnout. A abyste védéla, jak
dlouho se budete muset hybat, abyste

la hlava, to je vseobecné znamé. l obyée]n)? dZVLLS vypotila letosni vanilkové rohlicky a li-

Na vecircich se pod tihou dob-

rot stoly jen prohybaji, a tak nds to nuti sdhnout
semhle a tamhle a nakonec zjistite, Ze jste nacpana
k prasknuti. Ale vite, co se na rautovych talircich
skryva? Kureci kridélka s dipem jsou za 1 200 kalo-
rii a mini burgery zrovna tak. Ani cibulové krouzky
na tom nejsou moc dobie a smazena cuketa, ktera
se tvari jako celkem zdrava varianta, a to ma 600
kdJ. Pomyslné zdraveéjsi varianta smazenych bram-
blrku, kukutiéné nachos, to v 50 gramech maji za
1 100 kJ a ani zobanim oriska se kalorické bombé
nevyhnete.

Jak o Vanocich neztloustnout?

Rada, jak o Vanocich neztloustnout, je jednodu-
cha: bude to chtit pevnou viili a trochu sebezapreni.
Pravidlo, které byste méla dodrzovat, je, ze kvalita
by méla vitézit nad kvantitou. A to plati jak u po-
chutin venku, tak také u téch doma pripravenych.
Pecete-li cukrovi, nahradte bilou mouku moukou
spaldovou, pohankovou nebo dalsimi variantami,
které obsahuji vldkninu, mineraly a nezatézuji
travici soustavu. Namisto klasického bilého cukru
pouzijte trtinovy nebo vyzkousejte variantu prirod-
nich sirupd. Agavovy, javorovy nebo ryzovy sirup
dodaji cukrovi jesté o trochu sofistikovanéjsi Smak.
Ale i s nimi bud'te opatrnd, ani sirupy nejsou zad-
nym dietnim kouskem.

Dalsim tipem, ktery trochu ulevi vasemu vanocni-
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necké, mame pro vas par tipu.

100 g kokosovych kuli¢ek (550 kalorii)
122 minut klidné chtize, 36 minut na bézkach, 72
minut brusleni, 31,5 minuty spinningu

100 g lineckého cukrovi (513 kalorii)
125 minut klidné chtize, 37 minut na bézkach, 57
minut na snowboardu, 33 minut spinningu

100 g plnénych orechu (573 kalorii)
132 minut klidné chiize, 41 minut na bézkach, 82
minut brusleni, 36 minut spinningu

100 g vanilkovych rohlicka (582 kalorii)
135 minut klidné chiize, 73 minut na lyzich, 65 mi-
nut na snowboardu, 37 minut spinningu

100 g véelich ula (506 kalorii)
123 minut klidné chtze, 63 minut na lyzich, 72 mi-
nut brusleni, 32 minut spinningu

Voda jako Iék

V boji proti zimnimu tloustnuti vAm muze pomo-
ci obycejna voda. Zkuste pred kazdym jidlem vypit
sklenici neperlivé neochucené vody. Nejenze tak
snaze dodrzite pitny rezim, ktery by v zimnim ob-
dobi mél byt asi 2 litry tekutin denné, ale také diky
tomuto triku sporadate méné laskomin. 0
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BOJOVNIK

PROTI virum
a bakteriim

Vitamin D je v dnesni dobé
ast nejdiskutovanéjsim
vitaminem z celé skaly.

Ac jsme jej drive opomijeli
a méli jej spojeny jen se
zdravym rustem kosti

u deti a s opalovdanim,
dnes je vzyvan jako jeden

z nejdulezitéjsich obrdancu
nasi imunity a odbornici jej
doporucuji i jako prevenci
v souwislosti s onemocnénim

covid-19.

Kde se bere vitamin D
Vitamin D je jedinym vitami-
nem, ktery si nase télo dokaze
produkovat samo. Vznika za po-
moci syntézy pronikdanim slu-
necnich paprski UVB do lidské
pokozky. Ne vsak hned, jakmile
vylezeme na slunce, ale az pti po-
bytu delsim nez 15 minut. Jenze
travit takovou dobu na slunci,
zvlasté v 1été, aniz bychom chra-
nili pokozku vrstvou opalovaci-
ho krému, neni nic bezpecného.
Abychom ziskali potiebnou dav-
ku vitaminu D, museli bychom se
opalovat asi 20 minut minimal-
né dvakrat do tydne, a to po cely
rok. Zimni obdobi ale opalovani
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prilis nepreje, a tak vétsina z nas
trpi nedostatkem tohoto vitaminu
a tim 1 sniZzenou obranyschopnos-
ti. Je tedy nutné doplnovat ,,décko”
jinak.

Proé je dilezity

Vitamin D mimo jiné pomah4
aktivovat bilé krvinky, jejichz
poslanim je obrana proti virim
a bakteriim. Dostatecna hladina
,décka“ tak posiluje prirozené ba-
riéry v téle. V dnesni dobé se hodné
hovori o vitaminu D v souvislosti
s onemocnénim covid-19. Podle
pruzkumu se ukézalo, ze 1idé s niz-
kou hladinou tohoto vitaminu, jsou
k nakazeni dvakrat nachylnéjsi
a maji také sklony k tézsimu zasa-
zeni infekei dychacich cest.

Spravna dvojka

Vysoka davka vitaminu D3 pri-
spiva k normalni hladiné vapniku
v krvi, ke spravnému fungovani
imunitniho systému a také je du-
lezita pro funkei svald, spravny
rust kosti a silné zuby. Jestlize
ale vitamin D3 uzivdme dlouhodo-
bé, méli bychom k nému do party
pribrat také vitamin K2. Ten pii-
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spiva ke spravnému vstrebavani
vapniku a fosforu v téle a podili
se na procesu déleni bunék v téle.
Také je dulezity pro spravnou
srazlivost krve. Oba vitaminy po-
trebuji ke vstrebavani do téla tuk
nebo olej. Pro nejlepsi biologickou
dostupnost je zdkladem WoldoHe-
alth Vitamin D3 Plus K2 kokoso-
vy olej MCT. Kombinaci s olejem
se biologicka dostupnost zvysuje
a tyto dva vitaminy organismus
dobre vstrebava. Neobsahuje zad-
né zbytecné prisady, jako jsou aro-
ma, barviva a stabilizatory. Kro-
mé toho je bez zelatiny, bez lepku
a neobsahuje laktézu. Kapky jsou
vegetariansky privétivé. 0

Text: Michaela Centesovd, foto: Woldoshop.cz
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PRIRODNI
ANTIDEPRESIVA

Podzimni nebo zimni ,,deprese” se odborné nazyvd

sezonni afektivni porucha. Projevuje se vétsi unavou,
skleslosti, objevuji se negativni myslenky i pocity
beznadéje. Vse byva spojeno se zménou biorytmit

a s nedostatkem slunecnich paprsku v téchto
mesicich. Jak dobre zvlddnout tyto chmury?

polehnéte se na silu

bylinek, které umi

pozitivné ovlivnit vas

psychicky stav. Na za-

hradce nebo v priro-
dé si muzete natrhat rostliny,
které zlepsi vas dusevni stav
a zahdnéji onu ,,depresi®. Dalsi
najdete doma v kuchyni nebo je
koupite v 1ékarné. Bylinky totiz
pomaéhaji u mnoha lehéich nebo
pocinajicich dusevnich potizi.
Na zékladeé jejich celostni Gcin-
nosti vam mohou darovat ute-
chu, uvolnéni a klid a opét vam
tak vratit chut do zivota. Pomo-
hou vam také ujistit se v tom, ze
krize mohou byt i Sanci, jak svij
zivot zménit.

Dusi povzbudi uz
sama viiné

Védecky nejvice prozkoumané
jsou v této oblasti ginkgo a zen-
sen jako nejznaméjsi adaptoge-
ny, tedy rostlinné latky zvysujici
odolnost organismu proti stre-
sovym situacim, tizkostem nebo
unavé. Celkové uklidnéni navo-
zuji silice obsazené v oblibeném
hermanku. Silné antidepresivni
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je také jasmin, ktery ma i mirné
afrodiziakalni uc¢inky a navo-
zuje optimismus. Moznd mate
doma polstarky s levanduli
a ani nevite, Ze ji muzete vyu-
Zit 1 jinak nez jen pro dekoraci.
Jeji viiné samotnd je omamna
a uklidnujici. Jste-li v akutnim
napéti, kapnéte jednu kapku
levandulové silice na kapesnik
nebo papirovy ubrousek a in-
halujte podle potreby. Napéti
a nervozita zvolna opadne. Kou-
pel s par kapkami levandulové-
ho oleje je prijemnou relaxaci
a povzbudi mysl. Z kvétu se da
také pripravit obdobné ucinku-
jici ¢aj. K tomu zaradte hygge.
Pokud jste tomuto stylu jesté ne-
propadla, je pravy cas. Chce to
teplé ponozky, krb nebo vonavé
svicky a skvélou knizku, kterou
prokladéte popijenim horké co-
kolady. Prosté si lebedte, zima
je k tomu stvorena!

Inspirace od bylinkairek

Popularni rostlinou uzivanou
pri nervovych chorobach, tz-
kosti, nespavosti a ke zmirnéni
depresi je kozlik 1ékarsky, jedna

z nejstarsich znamych 1écivych
bylin, kterou predepisovali uz
staroveéci lékari. Obsahuje lat-
ky, které maji sedativni Gcéinky.
Kozlik podporuje klidny spanek
bez vedlejsich Gcéinkt klasickych
1ék11, snizuje dobu usinéni a zlep-
suje kvalitu spanku. Pusobi proti
strachu a depresi. O jeho uziva-
ni se ale vzdy poradte s nékym
zkusenym. Nemél by se uzivat
dlouhodobé.

Bazalka nejen k jidlu

Jako salat caprese s rajca-
ty a mozzarellou nds bazalka
snadno prenese do uvolnéné
stredomorské atmosféry. Vy-
zkouset ji ale také muzete jako
¢aj. Silice, které bazalka ob-
sahuje, patii k nejucinnéjsim
latkdm pusobicim na nervovou
soustavu. Eterick}’f olej z ni na-
pomaha& odstranit bolest hlavy,
snizuje stres a Unavu a tlumi
uzkostné stavy. Jde o prirodni
antidepresivum, které dokaze
zlepsit naladu a zahani nase
spliny. Péstovat se d4 i za ok-
nem, takze se na jeji pomoc mu-
Zete spolehnout 1 v zimé.

Text: Olga Strandova, foto: Adobe Stock

Dobré naladé prospiva 1 vhod-
né zvolenda strava. V zimé by-
chom méli zvysit konzumaci
zeleniny, a to predevsim listové.
Kromé zeleniny jezte také ryby,
Ustrice, fazole, orechy, vejce
a obohacené mlééné vyrobky. Do-
daji télu vitaminy rady B, vapnik
a horcik, které napomahaji pro-
dukei serotoninu. Tyto produkty
by se mély stat soucasti naseho
pravidelného jidelnicku. Pricemz
fazole a orechy se na podzim na-
bizi zcela prirozené.

Hrejivé slunce
pro psychiku

Jakmile venku vysvitnou slu-
necni paprsky, vystavte se slun-
ci. Slunce je sice v zimé madlo,
ale kdyz je krasny den, méli by-
chom vyrazit ven. Nékteri lidé
nechavaji dovolenou na pozdéji
a vyrazi tam, kde je jesté stale
teplo, aby se pripravili na sych-
ravé pocasi u nas. Slunce vam
ovSéem muze prinést i trezalka
teckovand, ktera zahani lehké
az stredné tézké ,,zimni blues®.
Dokéaze ale pomoci 1 pri depre-
sich, které vznikly na zdkladé

Pfi vnitfnim uzivdni pusobi
trezalka jako zahrivajici pro-
jasnujici sluneéni paprsky. Vy-
tvari znovu spojeni mezi télem
a dusi, kdyz je k dispozici prilis
malo slunecni energie. Puso-
beni trezalky na psychiku se
zacind projevovat asi po dvou
tydnech uzivani.

Spanek Iéci

Spéte déle nez Sest hodin, ale
ne déle nez devét. Delsi spanek
muze mit paradoxné opacné
Gcinky. Snazte se usinat a vsté-
vat ve stejnou dobu, spéte pravi-
delné. K dobrému spanku vam
pomuze vonavy vselék — medun-
ka. Napriklad medunkovy ¢aj je
pro svoji prirozené nasladlou
a citronové osveézujici chut hod-
né oblibeny. Tato bylinka vsak
nabizi mnohem vic nez jen la-
hodnou chut a prijemnou vini.
Prinasi dlevu pri bolestech hla-
vy nebo rozboureném zaludku,
at uz nervového, ¢i jiného pu-
vodu. Také dokaze hodné dobre
zklidnit pred spanim a celkové
pomaha zahnat uzkosti a drob-

né chmury na ustup. Nejoblibe-
néjsi formou uzivani medunky
je samozrejmé C¢aj, ale muzete
vyzkouset 1 jeji aromaterapeu-
tické ucinky prostirednictvim
medunkového éterického oleje.
Idealni spojeni je spolec¢né s jiz

zminénou levanduli.

Sportem ku zdravi

Nejvice chmur majilidé béhem
zimniho obdobi hned po ranu.
Proto neprotahujte ranni vsta-
véani. Vstante co nejdrive, dejte si
sprchu, lehéi snidani a zacnéte co
nejdrive néco délat. Idedlni je po-
hyb, ktery je podle odbornikt pri-
rodni antidepresivum. Jakakoliv
fyzicka aktivita, ktera trva vice
nez dvacet minut, prispiva k lep-
§i psychické kondici. Povalovani
doma u televize vAm nepomuze
ani psychicky, ani fyzicky. Pokud
se vam nechce provozovat néjaky
prochazka v lese.

Vsadte na moudrost a moc
prirody a dovolte rostlindm
a jejich vanim vratit vdm op-
timismus i béhem naroénych
zimnich mésica. O

SOFIE | 49



Z/DRAVI

Izkousejte

MOZKOVOU
POSILOVNU

Chcete se naucit pohybovat
kulickou, strilet ci ovlddat pristroje
pomoci mozkovych vin? Vyzkousejte
mozkovou posilovnu!

rénink mozku je po-
staven na tzv. neuro-
plasticité, tedy pomeér-

né nedavné zalezitosti, ktera
umoznuje, ze pokud vas mozek
spravneé pouzivate a posilujete, je
schopen promény a regenerace.

Trénink probih4 na pristro-
jich snimajicich mozkové viny
skrze EEG celenky a diky spe-
cidlnimu algoritmu jsou tyto
vlny prendseny na objekty. Ho-
dina takového tréninku vas pak
vyjde zhruba na 1 100 K¢. A co si
pri ni muzete vyzkouset?

Mindball - mozkovy
fothal

Pohyb kulicky na draze stolu
ovlddate pouze svou koncent-
raci. Vyuziva se k digitalnimu
koucinku napriklad manazerq,
policistd, déti a osob s poruchou
koncentrace, ale také jako za-
bavny program pro firemni se-
tkani, konference a vecirky.

Mindball trénuje schopnost
koncentrace, eliminaci rusivych
vjemu, rozptyleni pozornosti
a zpétné soustredéni, odstranuje
stresové stavy, rozviji kreativni
mysleni a zlepsuje proces uceni.

Mozkostrielba - strelba
myslenkou
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Zabavnou a netradiéni formou
rozviji schopnost rychle se zkon-
centrovat. Nahlavé je snima¢ EEG
a v ruce zbran, mirite mozkem,
respektive silou vasi koncentrace.
Mira koncentrace se vizualizuje
na promitacim platné, kam mirite
na terc. Ve chvili vysoké koncent-
race zmacknete spoust a vystreli-
te, zésah je oznacen na tercovnici.
Ve skutecnosti zasahl vas mozek.
Poté je nutné rozptylit pozornost
a opét se koncentrovat.

Brain jogging, mozkovy
software

Brain jogging byl vyvinut
prednimi neurology a jedna se
o specialni hry, které se zamé-
Tuji na kognitivni funkce mozku.
Patii sem pamét, koncentrace,
vizudlni a prostorova predstavi-
vost, logické mysleni, pozornost,
recové funkce, rychlost reakce
na situace, rychlost reseni pro-
blému, vytvareni usudka. Hry
jsou rozdéleny do péti oblasti:
stimulace paméti, prohlubovani
koncentrace, rozsirovani slovni

zasoby, zdokonalovani logické-
ho mysleni, zlepseni vizualné-
-prostorové orientace.

Mindball trainer

Pristroj z dilny svédské spo-
le¢nosti Mindball pro jednoho
hrace. Umoznuje trénink moz-
ku na dva zékladni predpokla-
dy uspéchu: relaxaci a koncen-
traci. Celenka snim4 vage alfa
a théta vlny a jejich vzajem-
né pusobeni, diky Cemuz jste
schopna efektivné trénovat stav
koncentrace a odpocinku zaro-
ven. Trenazér ma rtzné stupné
obtiznosti a z vaseho trénin-
ku vam vypracuje zpravu pro
mentdalniho trenéra. Diky tomu
muZeme zaznamenivat a meérit
vase zlepseni.

Diky témto tréninktum lze
dosdhnout vybornych vysledkt
s lidmi po tGrazech, nemoci, ma-
nazery nebo sportovci, respekti-
ve se vSemi, kteri chtéji navysit
kvalitu svého zivota, protoze
v podstaté vse, co délame, 7idi
nas mozek.. 0

Text: Sona Parizska, foto: Adobe Stock

Making our world more productive

Vase dité se jiz |ékare bat nemusi

MAME RESENI PRO BOLESTIVE ZAKROKY U LEKARE

INHALACNI ANALGETIKUM

ZADEJTE U SVEHO
DETSKEHO LEKARE Cl ZUBAREH

Tlumi bolest

Zbavuje strachu

Snadnd aplikace vdechovanim

Rychly nastup i Ustup acinku

Bezpecné pro déti jakéhokoli véku .}‘-'v"-'.
Schvéleno Statnim Ustavem pro kontrol%‘gw

Linde Gas a.s. | Linde Healthcare
U Technoplynu 1324 1 198 00 Praha 9 1 800 121 121
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Gumovi medvidci pro zdravi

Ivbears jsou netestovani na zvifatech, vegansti, bez
sdji a lepku. Doplnky stravy zaméfeny na viasy,

plet, spanek nebo energii,

www.ivybears.cz.
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Vlh¢ené toaletni papiry

VIhceny toaletni papir je chytrym fesenim, které ocenite
nejen pri osobni hygieng. Na vybér méte ze dvou variant —
s kyselinou miécnou nebo s extraktem z dubové kry,
www.linteo.cz.

Vnitini neklid? Uzkost? Nespavost?
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Lavekan 80 mg mékké tobolky je Iécivy pFipravek s obsahem levandulové silice k 16€bé& pFechodnych tzkostnych nalad.
K vnitfnimu uziti. Ctéte peclivé pfibalovou informaci.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov

Schwabe | K
Czech - www.lavekKan.cz
BT From nature. For Health. tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz

KetoMix asijska KeleMix
polévka

Bezlepkova polévka .

e plhohodnotné 1L
rychlé jidlo. Diky
snizenému obsahu .
sacharidd je tak -
idedini behem
KetoMix diety,

1 proce/52 K¢,
www.ketomix.cz —

Imunio Plus

Prispiva

k optimalizaci

imunity, chranf burky
pred oxidativnim
stresem a organismus
pred celkovym
pretizenim,
www.hodnezdravi.cz.

| —

LaVita - fit pro Zivot
Cisté prirodnf koncentrat dodava télu véechny
ddlezité vitaminy a stopové prvky pro optimain(
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, uvolnujl napéti, zklidnuji.
Vyzkousejte je v Laznich Kostelec,
www.hotel-kostelec.cz.

VINOBLATEL
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(Yo)il=) VANOCNI SPECIAL

Vase kamaradky uz maji napeceno dvacet druhii cukrovi, ale vy jste ho jesté ani
neobjednala. Nevite, kam driv skocit, a nemiiZete sehnat synovi vysnény ddrek? Mdme
pro vas tipy, jak prezit vanocni shon a nezbldznit se.

Texz: Olga Strnadovd, foto: archiv redakce
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zpominate, jak vy-
padaly minulé Va-
noce? Peceni cukro-
vi, vanoc¢ni besidky
déti, uklid, shanéni
darkt a k tomu vSemu zvlad-
nout bézny chod rodiny a do-
macnosti, pripadné dotahovat
pracovni resty, které je jesté
treba do konce roku zvladnout.
Nejen kvuli vdnoénimu shonu
se stava z listopadu a adventu

¢as plny spéchu, stresu a mozna
ideprese. Letos udélejte zménu!
Nebojte se rikat ne. Pro klidné
svatky se vyplati vétsinu veéci
naplanovat, jediné tak prede-
jdete zbyteénému shonu. Cim
dirive zacnete s pripravami, tim
Iépe. Prece 1 supermarkety, kte-
ré na vas vali ,vanocni pohodu“
uz od fijna, planuji vanocni pro-
dej a akce miniméalné pul roku
predem. Vam staci, kdyz si je-
den vecer misto televize nebo
zehleni sednete s diarem v ruce
a sepisete si, co vSechno je po-
treba zaridit, a zkontrolujete
si, kdy mate naplanované raz-
né udalosti a povinnosti, kte-
ré s nimi souviseji. Napriklad
s besidkou vasi dcery souvisi
priprava kostymu nebo k ode-
vzdani prace potrebujete tyden
predem dvé hodiny denné sou-
stredéné pracovat. Ujasnéte
si, co je ve vasich psychickych
i fyzickych silach a moznostech.
Pokud délate nékteré véci pro-
to, ze se od vas ocekavaji, ale
sama je nevyzadujete, nebo je
dokonce ani nechcete délat,
pak si nékam bokem napiste,
co vsechno letos délat nebude-
te. Misto dklidu vnitrkt a pre-
rovnavani skrini si naplanujte
den odpocinku. Ridte se svymi
prioritami a nepropadnéte na-
zoru druhych nebo svym vlast-
nim ocekavanim, protoze vas
vychovavali v tom, Ze na Vano-
ce musi byt vSechno perfektni.

Je jen na vas, jak si to
udélate

Neékteré zeny si i z veci, které
by je mohly tésit, udélaji otrav-
nou praci. Napriklad si napldnu-
jete, Ze budete s tchyninebo s ka-
maradkou délat adventni vénce
a vyzdobu. Tésite se na prijem-

ny ndkup dekorativnich ozdob,
kdy pri té prilezitosti treba jesté
narazite na néjaky zajimavy
darek, a pak na klidny vecer,
kdy si uvarite svarik, sednete si
k vonavému chvoji a budete re-
laxovat nad vyrobou vlastniho
vanocniho vénce. Uz ho uplné
vidite, jak visi u vas na vchodo-
vych dverich. Jenze bez dobrého
planovani muze realita vypa-
dat hrozné. Misto prijemného
nakupovani, kdy se rozplyvate
nad drobnostmi a roztomilost-
mi, hodite ve spéchu do kosiku
kromé sunky na svacéinu pro déti
a pény na holeni pro manzela jen
par sklenénych kulicek a pytlik
susenych pomerancu. Pohodovy
vecer nad svardkem je doplnén
o dopisovani domacich tukola
do skoly, zahanéni déti do vany
a michdnim pripalujiciho se
gulase. Vy si nakonec tavnou
pistoli opatrite puchyr a bude-
te si kamaradce kazdych pét
minut stézovat, jak toho mate
moc. Tak takhle opravdu ne!
Chcete-li si Vanoce uzit, musite
se umeét zastavit. Zamyslete se,
jestli nékteré véci v tom shonu
nedélate zbyteéné a neubijite se
tim. Nedejte se ovlivnit ostat-
nimi, kteri se tvari, ze u nich
mtze Stédry den pijit tieba
hned, protoze jsou pripraveni.
Hodte za hlavu tlak obchodni-
ki a televiznich reklam, berte
vse s nadhledem. Vratte u vas
doma Vanoctim smysl a kouzlo.
Vzdyt maji byt klidné a poho-
dové, s prijemnou atmosférou,
tajemné a prekvapivé. Duvodu,
pro¢ milovat Vanoce, je spousta.
Jestli uz se prosté neda vsechno
stihnout, pojdte si pripomenout
Vanoce takové, jaké by mély byt.
Na seznamu vasich priorit by to-
tiz mélo byt to, ze...
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Vanoéni shon budete milovat, kdyz
budete délat ty spravné véci

Viénoce jsou jen jednou za rok, a proto je potreba
si je vychutnat. Kdy jindy mate prilezitost shanét
stromecek, zpivat koledy a délat dalsi typické va-
noc¢ni véci? Navic prijde Jezisek, ten tajuplny va-
nocni posel, ktery dokaze rozzarit nejen détské oci.
Vanoce vam umoznuji byt tak trochu porad détmi.
Nyni prozivate prichod Jeziska se svymi potom-
ky, stejné tak 1 pripravu stromecku a schovavani
darkt pro své ratolesti a neni nic krasnéjsiho nez
Cista détska radost, kterou tento vanocéni posel
zpusobi. K vano¢ni pohodé patii i trhy a pohad-
ky a v idedlnim pripadé, kdyz se pocasi umoudii,
také snih a sanky. Kazdé Vanoce jsou prislibem,
kdy neprestavate verit a doufat, ze pravé tento
rok se ,to zlomi“ a vy si na Stédry den uZijete ty
pravé Vanoce podle pana Lady. Prichod Vanoc
je také okamzikem, kdy muzete
svaj balkon nebo dim ozdobit
barevnymi svétylky, které budou
vase déti milovat a budou zado-
nit, abyste je nesunddvala jesté
v dubnu. Vanoce jsou slavnost-
nim okamzikem. Snad jen ma-
lokdo sedd ke stédrovecernimu
stolu ve vytahanych teplakach. Kdy jindy sedite
doma u stolu s rodinou tak krasné obleceni? Pravé
tento fakt dodava Vanocim punc opravdové vyji-
mecnosti. A jaké kouzlo v sobé m4 véseni kirehkych
ozdob na stromecek! Zdobit stromecek se svymi
nejblizsimi, premyslet nad tim, ktera ozdoba se
hodi nejlépe na tuhle vétvicku, mit prsty popi-
chané od jehli¢i a olepené od smuly, to jsou prece
Vanoce. Mate prilezitost hloubéji pocitit vdécnost
za vse, co mate. Vanoce jsou svatkem rodinnym.
Schazite se s celou rodinou, sdilite a uvédomujete
s, jak jste stastnd, ze mame své blizké vedle sebe.
Pravé toto obdobi vam ale pripomind, ze ne vsichni
maji to Stésti byt se svou rodinou a plnym tali-
Tfem vanocnich dobrot. Je krasné vidét, ze Vanoce
jsou obdobim, kdy spousta lidi prispiva na charitu,
zapojuje se do dobro¢innych akei a pomah4 tém,
kteri to opravdu potrebuji. Vanoce pro vés také
znamenaji minimalné tii dny volna. Toho se da
dobte vyuzit. Mtzete délat véci, na které jindy
neni ¢as. Kromé setkavani s pribuznymi muzete
treba navstivit vanocni koncert, vyrobit si néco
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Vanoce jsou jen
Jednou za rok,
a protoje potfeb(z
si je vychutnat.

pro radost, vyzkouset darky, které jste nasla pod
stromeckem, postavit s détmi piratskou lod z lega,
zajit na zimni prochdzku do prirody nebo si jen
tak sednout s rodinou a vytahnout starou krabici
s fotografiemi a pri pojidani vanilkovych rohlicka
zavzpominat, jak jste slavila Vanoce treba pred
deseti lety. Kdyz se dokazete zastavit a prestat
brat Vanoce jako nezvladnutelny seznam ukold,
tak si je muzete koneéné vychutnat.

Vanoce prijdou, i kdyz se nebudete
stvat

Chystala jste se, ze letos upecete vanocku, ale
byla by to pro vas v ¢asové tisni spis otrava nez
potéseni? Vytahnéte z penézenky padesatikorunu
a prosté ji kupte v nejblizsim pekatstvi. Netrvejte
na tom, ze musi byt vSechno perfektné uklizené,
lustry umyté, okna vycisténa, zaluzie nebo ra-
diatory setrené, zaclony vyprané,
postele povle¢ené a ze musite mit
dvacet druht cukrovi, protoze
jinak by vas druzi jisté pomlu-
vili nebo by se na vas divali jako
na neschopnou. Na vano¢ni poho-
du musite mit ¢as. Proto distribu-
ujte praci mezi ostatni cleny rodi-
ny. Rozdélte sijednotlivé tkoly a nenechéavejte vse
jen na sobé. Manzel muze sehnat kapra, koupit
vanocni stromecek a vyzvednout baliky na posteé.
Déti mtzou pomoci s iklidem a ozdobit stromecéek,
babicka s cukrovim nebo salatem. Kdyz do svého
planovani prizvete pomocniky, urcité vam usetii
spoustu ¢asu. A kdyz ne, tak vasim obrovskym po-
mocnikem je internet a pestra nabidka sluzeb vse-
ho druhu. Darky, cukrovi a koneckonct i vecere se
daji preci objednat az k vam domu! Nemuzete-li
sehnat vysnény darek pro vasi ratolest, diky in-
ternetu ho muzete nechat dovézt treba z Némec-
ka nebo druhého konce svéta. A nezapomente,
ze kromé povinnosti je nejvétsi nastrahou Vanoc
predevsim premira jidla a alkoholu. Pokud jim
podlehnete, urc¢ité vam to na vyrovnanosti nepri-
da. Doprejte si, ale v rozumné mire a bez vycitek.
Snazte se brat realitu takovou, jaka je. Détii man-
zel spise oceni usmévavou maminku nez perfektni
uklid a spickovou veceri. Myslete proto i na sebe.
Tim date sobé i svému okoli ten nejcennéjsi va-
nocni darek. 0

DELAME SEX ZABAVNEJSI

Beéhem kazdodenniho zivota se
nashromazdispousta stresu. Neni
lepsi reseni, nez si vychutnat svou
chvilku s hrackami, které té zviad-
nou vratit do ndladly.

Stvorené k Uspesnému svadeéeni.
Siroky vybeér erotického obleceni

Nic nedokaze rozproudit krev
tak dobre jako tésny
obojek a spoutané ruce

V' ErosStar se zamerujeme na
maximdlni spokojenost zdkaz-
nikd se sirokou nabidkou kvalit-
nich erotickych pomducek.

Cokoliv, na co si vzpomenes a co te
anive snu nenapadne..
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- parove
vibracni hracky
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Siroky whbér erotického zbozi ‘,‘: Balicek doru¢ime pohodiné az k tobé domu ‘,‘: S erotickymi hrackami uz nuda nebude



DOMA, nebo
S PRARODICI?

Strasné se tésite na Vinoce, kdy vse bude podle vds. JenZe se vam ozvou rodice,
abyste Stédry den stravili s nimi. Pak vam zavola tchyné, abyste byli na Vinoce
u nich. Jak z toho ven?
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Teaz: Olga Strnadova

ékdy to 1 v rodinach
s harmonickymi
vztahy nebyva jed-
noduché. Zvlas-
té rodinné oslavy
a svatky, kdy se rodina navsté-
vuje nebo se schazi pohromade,
jsou zkouskou vasi trpélivosti,
tolerance a empatie. Vysledkem
je casto uplné psychické i fyzic-
ké vycerpani. Zvlasteé Vanoce
jsou obdobim, které nevyzaduje
pouze pripravu v podobé peceni
cukrovi a nakupovani darku, ale

predevsim tu dusevni a socidlni.
Nevymezite-li si jasné hranice,
jak by podle vas meély Vanoce
vypadat, a nebudete-li si stat za
svym, budete délat pouze to, co
od vas ocekava zbytek rodiny.

Vinoce natrikr:t

Mate-li v planu stravit letos-
ni étédry den jen s manzelem
a détmi u vas doma, musite pro
nezkazenou véanoéni pohodu
ovdzat tuto informaci velkou
masli taktu a hlavné s ni prijit
s dostatecnym predstihem. Nej-
prve byste se pochopitelné meéli
shodnout s manzelem, ze letos
budete na Vanoce doma bez ba-
bicek, dédeckn a dalsich pribuz-
nych. Pokud mate na své strané
svého muze, budete to mit jed-
nodussi.

Mozna vasi rodice ocekavaji,
Ze na étédr}'f den budete ,,jako
vzdycky“ u nich, nebo se tchyné
s tchanem tési, az budou vnou-
Cata rozbalovat darky pod jejich
stromeckem... Jenze nemuzete
prece vyhovét vSem. Nastés-
ti mdme vdnocéni svateéni dny
hned tri, takze reSeni se samo
nabizi. Na Stédry den muzete
byt doma jen v nejuzsim rodin-
ném kruhu, na Bozi hod u tchy-
né s tchdnem a na Stépana u va-
sich. Slaveni Vanoc ,nattrikrat®
ma totiz nespocet vyhod! Zaprvé
déti, kterych se Vanoce tykaji
nejvice, se muzou tésit na dalsi
a dalsi darky, které dostanou
u babicek. Nerozbali si tedy
vSechno béhem jediného vecera,
ale 1épe si pohraji a vice si uziji,
kdyz budou dostavat darky po-
stupné. Vzdycky muze dédecek
nebo babicka rici: ,Jezisek pro
véas tady néco nechal!“ Potom
symbolicky zazvonit na zvone-
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cek nebo rozsvitit stromecek
a déti maji druhé Vanoce. Pro
vés, pro maminku i pro tchy-
ni bude méné narocné, kdyz
na Stédr}'f vecer nebudete muset
smazit plny tac kapra a michat
salat v lavoru. Prece jen vasi
rodice uz také maji svij veék,
a kdyz prijedete pouze na kavu
a ochutnat babi¢éino cukrovi,
nejenze se zKkrati cas navsteévy,
ale predevsim jim usettite praci
a stres z toho, aby bylo na étédr;’r
vecer vsechno perfektni.

Dalsim velkym plusem navstév
je pestrost. Slaveni se rozmélni
do nékolika dnd. Neni to jedno-
razovy velky napor, ze kterého
se vsichni budou vzpamatovavat
dalsich 48 hodin, ale prijemné
i neprijemné chvile prichdzi po-
stupné. Ty prijemné si muzete
vice vychutnat a ty méné prijem-
né se daji zredukovat, protoze
kdyz jste na navstévé na Bozi
hod, je mnohem snazsi odejit
uz v Sest vecer, coz se na Stédrjf
den déla obtiznéji, kdyz vas tepr-
ve Ceka zpivani koled, pripitek
a vsechny dalsi zvyklosti, u kte-
rych ,nesmite chybét®.

A zase ta priprava

Vsude ctete, jak je dualezité
priprava na pracovni pohovor,
na zkousku, na porod a tak
dale. Priprava méa skutecné
kouzelnou moc a 1 traveni Vanoc
pottrebuje svoji pripravu. Vibec
nebudete prehanét, kdyz zacne-
te resit otdzku, co se Stédr)’rm
vederem, uz v pilce ¥ijna. Cim
driv prijdete se svymi napady,
tim delsi ¢as budou mit vsichni
zUcastnéni na to, aby se s vasimi
predstavami ztotoznili a prizpa-
sobili se jim. Pokud budete vy
ta prvni, kdo ozndmi mamince

SOFIE | 61



VANOCNI SPECIAL

1tchyni, Ze na Vanoce chcete byt
s manzelem a s détmi sami, ale
ze radi prijdete druhy den na na-
vstévu nebo s radosti uvitate své
prarodice u vds doma na kévu,
tim lépe. Pokud jste to letos ne-
stihla, je treba si stanovit pra-
vidla pro dalsi roky. Variant se
nabizi hned nékolik — od stii-
dani ,jednou sami“ ,jednou
s vasimi“ a ,jednou s nasimi“ az
po nejraznéjsi kombinace ,jed-
nou u nds vasi, podruhé nasi“ ¢i

utloukli? Pro¢ musime zased-
nout k veceri presné v sedm,
kdyz hlad mame uz od péti?
Proc¢ vlastné vsichni tolik lpime
na téch ,svych® tradi¢nich V-
nocich? Protoze nam nesmirné
zalezi na tom, aby probéhly co
nejuzasnéji. Vsichni chceme
Stédry veder trdvit zabéhnu-
tym, ovérenym zpusobem, pro-
toze to nam dava jistotu, zZe vse
dopadne dobre. Je proto logic-
ké, ze vas na navstéveé ocekava-

Vanoce jsou pro mnohé obdobim stresu
a konfrontace s ostatnimi ¢leny rodiny.

»letos vSichni u nas a napresrok
sami“. Je to jen na vas. Chcete-li
travit Stédr}'f den po svém, tak si
za tim stujte. I kdyz budou ba-
bicky zklamané a nebudou chtit
pi"ijmout ze chcete byt na ten
musi pochopit, Ze nyni vy mate
svoji rodinu a prichdzeji na radu
vase pravidla. Vanoce jsou tu
hlavné pro déti a ty je pochopi-
telné chtéji travit hlavné doma
s mamou a tatou, protoze Jezi-
sek prijde k nim domu. Ve svém
obyvaku budou mit rozzareny
stromecek a darky si hned mo-
hou odnést do svého pokoje.
S Véanocemi se poji pocit domo-
va. Proto by se starsi dospéli,
kteri si uz Vanoc s vlastnimi
détmi uzili dost, v tomto ohle-
du neméli chovat infantilné, ale
dospét a udélat maximum pro
nezapomenutelné svatky svych
vnoucat.

Kazdy cheeme ,,svoje”
ovérené Vianoce

Pro¢ se na Stédr)'f den ne-
spokojime s veprovym rizkem,
kdyz jindy bychom se po ném
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jijak vasi rodice, tak partnero-
vi. Vanoce by mély byt svatky
klidu, pohody, radosti a lasky.
Jenze obcas mate pocit, Ze jsou
spis testem, kolik toho vydrzi-
te. Mnoho lidi vyhodnocuje tti-
generacni traveni Vanoc jako
pohromu. Pro¢ je lepsi travit
Viéanoce po svém, vysvetluje
i pani Petra: ,Rodi¢e mivaji
s pripravou Vanoc tolik pra-
ce, ze si pripadam jako hodna
dcera, kdyz je nikdy neodmit-
nu navétivit na Stédry veder
i s celou svou rodinou. Pristih-
la jsem se mockrat, ze si preji,
aby letos nezavolali a rekli, ze
toho maji hodné a ze by Stéd-
ry vecer radi stravili v klidu
a pohodli svého domova sami.
Bojim se, ze bych je urazila.
A tak to jde rok od roku stejné.
Médma je vécna dietarka, ka-
lorie se staly za poslednich 20
let smyslem jejiho zivota, takze
pri pripravé vecere musim byt
opatrnd. Vznika tedy zvlastni
miska bramborového salatu:
zelenina, brambory a nizkotuc-
ny jogurt. Tata je oproti mameé
jako za gros kudla, takze jeho

dvé misky salatu jsou poctivé
a s majonézou: v jedné je cibu-
le a salam, ve druhé ma salat
rybi. Diky tatovi je Stédry ve-
cer zpomaleny, protoze foti
a nataci, takze si nas steluje
do péz a tsmeévua, které mrz-
nou rychleji, nez cvaka spoust.
Letos prijede 1 tchyné. Hodna4,
pracovita babicka, ktera by se
rozdala a jejiz nekonecné do-
kola omilané historky o tom,
co kde za kolik koupila, mé na-
prosto nezajimaji. Nezajima to
vlastné vubec nikoho. Manzel
v ten moment odchazi za détmi
k pocita¢i, mama spolecensky
prikyvuje, ale v duchu je jinde
a ja se pokazdé sméji, vyjadiuji
ucast nebo udiv, jako kdybych
prihodu slysela poprvé. Taky
budu stara, rikdm si a jsem
pysna, jak jdu prikladem svym
détem. Na tchyni je asi nejpro
cha. Ne3caste]s1 vétou Stedre
ho vecera je jeji tazaci ,Coze?".
Obranou je nerikat nic, ale to
se vétsinou nepovede, takze vo-
lume pojede naplno a tolerance
na turbo.“

Vianoce, tak jak je slavime
u nés ve stredni Evropé, jsou pro
mnohé obdobim stresu a kon-
frontace s ostatnimi ¢leny rodiny.
Nemusite si rozumét s kazdym
z piibuzenstva. Casto nesouhla-
site s jejich nazory, zvyky a draz-
di vas jejich zlozvyky, které si
ani na Véanoce pro vsSeobecné
blaho neodpusti. V kazdé situaci
zachovejte klid. Vzdyt Jezisek se
také narodil v chlivku, kde pres
sebe bucely kravy a hykali osli.
Délejte to, co mate rada! Ziustan-
te nad véci. A zaridte si Vanoce
po svém! Nikdo jiny to za vés to-
tiz neudeéld! o
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JEZISKU,
PREJU SL...

Vanocni stromecek, slavnostni ndlada, koledy, domov
vonici vanilkou, slavnostni vecere, pldpolajici svicky...
Kouzlo Vinoc a krdsné tajemno kolem veskerého deni.

A k nému patri i ddrecky.

a krasu, ktera vychazi

z tradi¢nich vanocnich

zvykd, prichdzime az

s vékem. K détskému
svétu ale patii predevsim roz-
zarené oci z rozbalenych pokla-
du. Zacatek prosince je idedlni
na napsani dopisu pro Jeziska,
nalezité si to uzijte — zde je par
trika, které by vam mohly byt
inspiraci.

Inspirujte se détskou
etouhou

Zkuste s ditétem zajit do hrac-
karstvi, knihkupectvi, modelar-
ského obchodu a pozorujte, co
si prohlizi, u kterého regalu se
zastavi, kde pronese véty: ,,To je
hezké... S tim bych mohl vyrobit
to a to...“

2 Vénujte ¢éas psani

e dopisu pro Jeziska
V dnesni dobé je spousta on-line
moznosti, jak psat dJeziskovi.
Ano, je jasné, zZe je 21. stoleti,
ale kouzlo spolutvorent, blizkosti
a spoluucasti pocitac jesté na-
bidnout neumi. Navic je skoda
nepredat Jeziskovi néco ze sebe,
néco osobniho v podobé obraz-
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ku ¢ psaného slova. Dopis pro
Jeziska muzete kreslit, muzete
vystrihovat, muzete psat. Vibec
neni Spatné, pokud dopis pro Je-
ziska spolu s ditétem pise i rodic.
Muze se zdroven ptat, zjistovat,
zda dité opravdu po dané hracce
touzi nebo uz uvadi véci jenom
Z rozmaru.

Vratte se k napsa-
enému

Udélejte si na psani dopisu
opravdu c¢as. Vratte se k dopisu
néco pozméni, vzpomenou si, ze
na néco opravdu dulezitého za-
pomnély. A kdyz uz bude dopis
andeélickem odnesen a dité si jes-
té na néco nesmirné dulezitého
vzpomene, urcité vam to sdeéli.
A pak muze byt o to vic prekva-
peno, ze v dopisu sice toto neby-
lo napsano, ale pod stromeckem
radost udélalo.

Presna specifikace
eje nutna
Snazte se od ditéte dozvédét
1 presnou specifikaci jeho dané
predstavy o darku. Pokud bude
chtit velké auto, je rozdil, zda to

bude auto hasi¢ské nebo police;j-
ni. Ani u panenky neni jedno,
zda je mrkaci, nebo ne. A uz vu-
bec neni jedno, zda vecer bude
v postylce vypravét své sny ply-
Sové zirafé, nebo delfinovi.

Opatrné na modni
evystrrelky

Je tézké rozpoznat, zda listo-
padové nadseni pro urcitou véc
vydrzi az do vano¢nich svatku.
Zkuste vytipovat, zda mddni
vlna daného motivu bude ak-
tualniiza mésic. Je to tézké, ale
tak to v soucasném détském sve-
té zkratka chodi.

Ter: Siépinka Strougalova, foto: archiv redakce, zdroj- Baby Club Juklth

Informace o tom, ze
ejsou urcité limity
Rozvijejte s ditétem debatu
o tom, ze urcité pod stromeckem
nebudou vsSechny nakreslené
darky. Dité by mélo brat dopis
pro Jeziska jako prosbu, ne jako

,pisu ti a pocitam se vSim*“.

Pro klid rodiéii je
e diillezita véasna in-
formace
Je to skoda, ale asi neovlivni-
me silenstvi, které se déje v ob-
chodnich domech s blizicim se
terminem Stédrého dne. Pokud
nechcete propadnout davovému

silenstvi, zkuste zajistit odeslani
dopisu pro Jeziska co nejdriv.

Détska inteligence
eje obrovska

Chcete predejit dotaztim, kdy
odpovéd by byla velmi slozita?
Nezapomente ditéti pripome-
nout, ze je dilezité napsat jméno
a adresu. A dité by mélo povazo-
vat za samoziejmost 1 osloveni
v uvodu a podékovani.

9 Nenechte si zkazit
e baleni darki

Zkuste si zajistit néjaky cas bez
déti a baleni darkt si uzit. Se

sklenkou dobrého vina a s dob-
rou hudbou se z této aktivity
muze stat mily ritudl. A pokud
baleni darkt probiha ve dvou, je
dalsi tradi¢ni zvyk na svéte.

10 Vzpominky
eDéti nosi ze skolky

a skoly spoustu krasnych vyrob-
ka a obrazka. K tomu se pridaji
i ruzné diplomy, medaile, poha-
ry a ocenéni. Jeden nevi, co ma
uschovat pro krasné pripomenu-
ti. Ale jedno je jisté. Dopis pro Je-
ziska si urcité schovejte. Za par
let si spolecné s détmi radi za-
vzpominate. 0
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VSEHO
SMIROU

PIné stoly a casté navstévy pribuznych,
kde je vam stdle néco nabizeno. Uz ted
se citite jako sud. Jak drzet o Vanocich
své chutové buriky na uzde, aniz byste

nékoho urazila?

fiznejme si na rovinu, Ze vanocni
svatky a silvestr pro nas pred-
stavuji pohromu. Tu uzobneme
cukrovi, tam kousek dortu, k ve-
cerni kavé si dame energetickou
naloz v podobé sklenicky vajecného konaku
a lzice velikosti bagru je neustéale v pohoto-
vosti, protoze bramborovému salatu, co zbyl
od stédrovecerni vecere, nelze odolat. Mlsani
pokracuje az do Nového roku, a to nejenom
doma, ale také na navstévach u pribuznych
a pratel. Neni divu, Ze nés z celé té hromady
jidla zac¢ne bolet zaludek a knoflik u kalhot
hrozi vystrelenim kamsi na Mars. Co to letos
zkusit jinak, abyste hned po svatcich nemu-
sela utikat do obchodu pro vétsi obleceni?

Domaci hody

To je takovy nas$ narodni zvyk — pripravit
o vanocnich svatcich hromady masa, knedli-
ki a dortd, protoze kdy jindy by se mél clovék
najist a uzit si to nez pravé o Vanocich. Nic
proti dobrému jidlu, jez nabizi spoustu bene-
fitd, do kterych patti endorfiny, a kdo by ne-
chteél byt alespon o Vanocich v pohodé. Jenze
i v tomto pripadé existuje jedno ale. Ne na-
darmo se rika jez do polosyta, pij do polopita.
Zkuste se zamyslet nad tim, jak dlouho jste
loni dojidali bramborovy salat. Jestlize byl
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rovecerni veceri, pravdépodobné
jste ho pripravovala vlavoru. A co
dalsi svate¢ni menu? Také zbylo?
To je pravé ten problém. Délame
vseho hodné. Priznejte si, Ze treti
den opravdu nemate na zminény
salat chut, ale ujida-
te ho hlavné proto, Ze
tam je. Stejné tak si

Ne nadarmo

Uberte z talire

Také se vam honi hlavou, ze si
husu nebo kachnu davate oprav-
du jen o Vénocich a vzdat se té-
hle tradice opravdu nehodlate?
Ale to po vas prece nikdo nechce.
Klidné si na nich pochutnejte.
Jen si dejte pozor,
aby vAm nepreté-
kaly z talire. Tak-

udloubnete kousek se T ﬂfd jez ze zatimco loni

kruty, k veceri si
nalozite zbytek husy

do polosyta, pij

jste si dala porad-
né husi stehno se

s knedlikem a se ze- (0 polopita. — sesti houskovymi

lim, k televizi si date

zmrzlinu, ke kavé kousek cukro-
vi. Prece kdyz uz jste to uvarila
a napekla, tak to snite, aby se to
nevyhodilo. To je celkem pocho-
pitelné. Méné pochopitelny ale je
hazard se zdravim. A jak z tako-
vé situace ven?

Planujte

Jisté, druhy den byva bramboro-
vy salat odlezely, takze chutna
jesté o néco lépe nez o stédro-
vecerni veceri. To ale neni du-
vod pripravovat ho v zadélavaci
mise. Vyhradte mu ve vanocnim
jidelnicku jednu veceri klasic-
kou, druhou spis na dojezeni se —
a ani o kosticku brambory navic.
Kolik je ¢lent vasi rodiny? Jste
sami dva s partnerem? Mate
déti? Nebo k vam na svatecni
obédy chodi dalsi stravnici? To
vsechno byste méla zohlednovat
pro dalsi stravovaci plany. Sva-
tecni obéd pro dva prece nebu-
dete pripravovat z Sestikilové
kruty nebo porddné vykrmené
husy. Pokud si rozvrhnete do-
maci menu, sepiSete polozky,
které budete potrebovat, na na-
kupu vam nehrozi, ze bezhlavé
hodite do kosiku i zbytecnosti,
jez pak budete muset snist.
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knedliky a kupou
zeli, letos porci zmensete na polo-
vinu. Ovocné salaty, zmrzlinové
pohary, pudinky a dalsi sladkosti
nepripravujte do velkych sklenic
nebo misek, ale poridte si mensi
varianty.

Ach ty navstévy

Tak ty ndm davaji o Vanocich
poradné zabrat. Treba slavnost-
ni obéd na Bozi hod u rodica.
Maminka vam nalozi poradnou
porci a opovazte se ji nesnist. Je
zbytetné ji vysvétlovat, ze doma
varite odlehéenou kuchyni, pro-
to nejste zvykla sporadat na po-
sezeni talit svickové. Vétsina
matek na prosbu, at vAm nanda
malo, reaguje spoustou zbytec-
nych otazek, zda vam nechutna
nebo nejste nemocna.

Pokud maminka serviruje jidlo
spostaru“, tedy donese na stul
misu s knedliky, oméacénik a dal-
§1 misu s masem, kdy si kazdy
bere, kolik chce, mate vyhrano.
Ve srumci, ktery obvykle kolem
rodinnych setkani panuje, si
sotva vsimne, Ze knedlik, ktery
s1 davate na talir, je teprve dru-
hy a nikoli treti, jak tvrdite vy.
Pokud ovSem nandava talite
rovnou u sporaku, bude na vas

vic vidét. Zkuste mensi porci vy-
argumentovat faktem, Ze jite po-
malu, takze ve findle byste méla
jidlo studené, ale Ze si pak rada
pridate. A jestli maminka vari
dobre, je otdazkou, zda na vas vua-
bec néco zbude...

U kamaradu

Vanoéni vecirky u pratel se
sice nenesou v duchu kachny
¢l veprové se Sesti, ale nabidka
pohosténi je mnohem zradnéj-
§i.  Vsudypritomnym chlebic-
kam, jednohubkam, oblozenym
misdm, chipstim, oriskiim nebo
slanym ty¢inkdm totiz nelze
odolat. Pokud vite, ze hostitelka
neserviruje zeleninu, ale sala-
my, pastiky, tuéné syry, budete
se muset na akci pripravit uz
doma. Pfed odchodem na vecirek
si dejte veceri, kterda by se méla
skladat z kompletnich zivin, tj.
bilkovin, sacharida a tuku. Kdyz
budete syt4, a zde je treba zdu-
raznit plnohodnotné, nebude vas
honit mlsna a vétsinu gastro-
nomickych ldkadel prejdete bez
mrknuti oka.

Dalsi otazkou je, jak moc se
chystate popijet. Jestli vas
na alkohol prilis neuzije a vydr-
zite cely vecer s jednou sklenkou
vina, bude vam stacit si pred
odchodem namazat celozrnny
chléb s maslem a kvalitni Sun-
kou. V opacném pripadé si dejte
tezsi jidlo, které se travi déle.
Alkohol jako takovy je totiz
zradny 1 v tom, zZe povzbuzuje
chut k jidlu. Pravdou je, Ze ob-
¢as 1 hostitelé umi popichnout
ve smyslu, ze nic nejite. Neni
nic jednodussiho nez si nalozit
na jeden talif s partnerem do-
hromady a jeho obcerstveni vy-
davat za své. 0

4CO0K

VSE, CO POTREBUJETE
K VANOCNIMU KOUZLENI
V KUCHYNI

koupite na 4cook.cz

PORADIME VAM, JAK ZDRAVE SPAT

Najdéte i vy svou matraci, diky které se rano probudite jako znovuzrozeni. Vybirejte ze zdravotnich matraci
a poltaru Magniflex s oznadenim ,.zdravotni produkt 1. kategorie”.

Novinkou je rada MagniProtect s inovativni technologii, ktera nabizi antivirové a antibakterialni matrace,
toppery, prostéradla a polstare.

www.magniflex.cz

magniflex

ITALSKE MATRACE NEJVYSSI KVALITY
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Prekvapte své blizké stédrovecerni tabuli v novém kabdteé a dodejte tomuto

vyjimecnému okamziku, kdy se sejde celd rodina, skutecné slavnostni atmosferu.

anocni stil muzete na-
zdobit v  nescetnych
stylovych 1 barevnych
variantach. V dnesnim
globalizovaném svété neni pro-
blém si ,zasko¢it” pro inspiraci
do severskych zemi, anglosaskych
kultur, ale 1 do orientalniho svéta.
O to tézsi je mozna vykouzlit tu
pravou domadci Gtulnou atmosfé-
ru, ktera bude interiéru vaseho
domu ¢i bytu opravdu sluset. Pro-
to stoji za to bezhlavé nepodléhat
aktudlnim trendim, ale drzet se
nékolika zékladnich pravidel.

& V jednoté je sila i krasa
Pokud mate moderné zarize-
ny byt, kterému vladnou cisté
linie a minimalismus, nem4i
smysl vytahovat vysivané ubru-
sy, servis a stribro po babicce.
A naopak, pokud jste obklopeni
starozitnym nebo kolonidlnim
nabytkem, neni radno zahravat

701 SOFIE

si s modernimi vystrelky. Ctéte
ducha svého domova a vsadte
na jednoduchost.

& Ubrus je zaklad

Moderni interiéry ubrustm pii-
1i§ nepreji. Upustte tentokrat ze
své prakticnosti a obétujte chvil-
ku c¢asu na skrobeni a zehleni.
Vysledek bude stat za to! A ne-
musite kupovat hotovy ubrus,
ale muzete sdhnout 1 po zaji-
mavé latce splyvajici az na zem,
do které muzete obléct i zidle
u stédrovecerni tabule.

& Pravidlo nadéasovosti

Snazite se kazdy rok o obménu
vanocnich dekoraci a nechcete
v predvanoénim obdobi zatizit
svou penézenku vic, nez je ne-
zbytné nutné? Vsadte na kvalitni
staly zaklad — ubrus, servis, skle-
nice, pribory — ktery se vam jen
tak neokoukd, pujde vzdy sladit

s ruznymi barvami, a obménujte
jen doplnky.

¥ Vysoky lesk

I kdyz mé vas domov hodné da-
leko k glamour stylu, nemusite
rezignovat na zarivé doplnky.
Hftejivou slavnostni atmosféru
dodd moderni stédrovecerni ta-
buli sklo — ¢iré, barevné, s na-
paditymi tvary — od kterého se
budou krasné odrazet plaminky
hoticich svicek.

@ Zivii vyzdoba
Nezapomente také na zivou vyzdo-
bu, prinizse nemusite drzet jen tra-
di¢niho chvoji, ale muzete pracovat
1 se zelenymi vétvickami buxusu,
brectanu nebo cesminy s charak-
teristickymi ¢ervenymi kulickami
a pozlacenymi nebo postribrenymi
snitkami Inu nebo ¢emerice. Per-
fektné vypadaji také susené kvéty
ruzi fairy nebo pivonék. O

Text: Béla Gabrielova, foto: Adobe stock
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Premyslite, co darovat rodi¢tim ¢i babicce a dédovi?

A co takhle skutec¢nou kloubni vyzivu?

Za skutecnou kloubni vyZivu Ize povaZovat pripravek s dostatecnym obsahem bioaktivnich Idtek, které
vyZzivuji a regeneruji kloubni tkdné. Takovd je kolagenni bilkovina, kterd prispivd ke zdravi kosti a kloubd,
avsak musi byt vhodné upravena enzymatickou hydrolyzou na bioaktivni kolagenni peptidy s moleku-
lovou hmotnosti asi 3 000 daltond, které se prokazatelné do kloubu dostanou. Pak prindseji vyZivu,
informace a podporuji regeneraci kloubnich tkdni.

Toto vyplynulo z vyzkumu prof. Adama, na jehoz zdkladeé byla vyvinuta kloubni vyZiva GELADRINK®.

+ GELADRINK® tvofi uceleny a propracovany systém kloubni vyzivy
« GELADRINK® obsahuje:
« bioaktivni kolagenni peptidy - 3 000 daltond
« hyaluronan
+ glukosamin a chondroitin sulfaty
« Boswellii serratu a fytonutrienty
« MSM, antioxidanty a vitaminy potfebné pro kloubni tkané
» GELADRINK® pfispiva ke zdravi kloubtli a obnovuje pohyblivost
« GELADRINK®, doplnék stravy, doporucuji tii odborné lékaiské
spolecnosti

Cenové zvyhodnénou tfimésicni kiiru KOLENA, KYCLE A RAMENA
zakoupite na www.orling.cz ¢i na bezplatné poradné 800 108 999.
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Let it Snow, 779 K&, 24y e M“!kﬂhﬂ rec _'L

www.westwingnow.cz. X e AL ESHOP S KOBERC
o

Udelejte si to doma T¥
hezke na Vanoce!

Flanelove povleceni
Mistletoe,
1019 K&,

" www.westwingnow.cz.

inzerce

Naladte se
® NN POHODU

thtle Helper,
2 039 K¢, .y . . Kulat4 svicka
www.westwingnow.cz. ROZS vilte sve tVlka, n(lSdO bte St Macon Rustic
v v . . Dark Red, 364 K&,
stromecek, zavrtejte se do pelis-  wwwbellarose.cz

ku, pustte st pohdadky a uzijte st
pohodovou svdtecni atma@féru.

Niésténny adventni
kalendar, 399 K¢,
www2.hm.com/cs.

NAVSTIVTE NEJVETSi 0BCHOD S KORENIM V CR

Obchod Kralovstvi chuti je nejvétSim specializovanym obchodem s korenim, ve kterém naleznete pres

300 druhii éerstvého kofeni a nepocitané bylinek, prazené kavy, ajii, ofechii a dalSich laskomin. Pfi ' '

vstupu do tohoto voiiavého krimku vas napadne, Ze snad ani nejste v obchods, ale spise v unikatnim Obchod KRALOVSTVI CHUTI
R . ) ) s .. . Nuselska 10, Praha 4 - Nusle

muzeu, protoZe veskery sortiment je dostupny ve velkych sklenénych dézéch a tak si jej miZete pfed WEB A E-SHOP

nakupem dl{kladne pruhledn?ut a prlvnnfat. Zalfazmcl téz Vltajl’, zF Ize k'un?m'zakm[plt' v mnozstvi jiz www. kralovstvichuti.cz

od 10 gramii amohou tak sméle v kuchyni experimentovat s novymi nezndmymi chutémi.

Sametovy povlak na : .
politaiek, 399 K&, Mongolské ovci kozesina Red,

www2.hm.com/cs. 4 354 K¢, www.bellarose.cz.

Text: Jana Militka, foto: archiv firem
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13. ro¢nik svatebniho
veletrhu
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¢erna louka
OSTRAVA!!!

www.svatbaostrava.cz
@ svatbaostrava

inzerce

Buddha na zed, komodu,

do knizky i na tri¢ku

Vyberte si na
ORIENTSHOP.CZ
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fa' Nadychané
muffiny

POTREBUJEME:

NA TESTO: 300g polohrubé
mouky * 150g mouckového
cukru * 1 1zici kakaa * 100g
rozpusténého masla *+ 150ml
bilého jogurtu * 2 vejce

* prasek do perniku

NA KREM: 150 ml smetany
ke slehani + 150g mascar-
pone ¢ 50g rozpusténé bilé
cokolady

4
Zkuste letos vyrobit
l pernikovou chaloupku

nebo muffiny,
o kterych se jen

POSTUP:
Nejdrive v mise proslehdme
vejce, rozpusténé maslo a jo-
gurt. Pak priddme vsechny
sypké suroviny a vyslehame
v hladké tésto. Formy na mu-
ffiny vymazeme méslem a na-
lijeme do nich tésto. Peceme
asi dvacet minut v troubé
predehraté na 180 °C. Mezi-
tim proslehame mascarpone
s bilou ¢okoladou. Do krému
opatrné pridame naslehanou
smetanu. Muffiny ozdobime
krémem az ve chvili, kdy bu-
dou vychladlé. Na spicku pri-
dame malé pernicky.

§
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Rolada s tvarohovym krémem

POTREBUJEME:

100 g hladké mouky * 100g
mouckového cukru * 5 vajec
1 1zici kakaa * 1zicku mleté sko-
Tice * 2 lzice oleje * 1zici méasla
NA KREM: 300g mékkého
tvarohu * 1 banan * 100ml
smetany * 100g mouckového
cukru

POSTUP:

Cukr vyslehame se zloutky
do pény. Pak do smési zaslehame
olej a zméklé maslo. Zapracuje-
me mouku smichanou s kakaem

a skorici. Vmichdme tuhy snih
z bilkt. Tésto rozetteme na plech,
ktery jsme predtim vylozili peci-
cim papirem. Korpus peceme asi
12 az 15 minut pri teploté 170 °C.
Pak ho preklopime na utérku,
stdhneme papir a zarolujeme.
Nechame vychladnout. Rozmac-
kame banan, pridame k tvarohu
s cukrem a vyslehame krém. Ro-
l4du zabalime, potteme krémem
a zatoCime. Dozdobime stribrity-
mi potravinarskymi kulickami
a listecky tmavé cokolady. Ne-
chame chvilku v chladu.

Pernic¢kovy strom
POTREBUJEME:

400g hladké mouky * 150¢g
trtinového cukru * 1 vejce

* 1 zloutek * 100g masla

* 1 Izici pernikového koteni

* 11zicku jedlé sody * 2 IzZice
tekutého medu * 1 vejce ‘
na potreni

NA BILKOVOU POLEVU:
1 bilek * mouckovy cukr

POSTUP:
V mise uslehame méslo s cuk-
rem do pény. Pak zaslehdme
vejce a zloutek. Postupné
priddme mouku, jedlou sodu,
koteni a med. Tésto propracu-
jeme, zabalime do félie a ne-
chdame ulezet. Vyvalime plat
anakrajime hvézdy. Zatneme | -\
velkou a postupné tvorime
mensi a mensi. Na plechu
vylozeném pecicim papirem
peceme asi 10 minut. Jesté
horké ¢asti potieme rozsleha-
nym vejcem. Po vychladnuti
perniky nasklddédme na sebe
a spojime polevou z bilku
a cukru. Tou nakonec cely
stromecek i ozdobime.




Pernikova
chaloupka

POTREBUJEME:
1kg hladké mouky * 100g
masla ¢ 200 g mouckového
cukru * 4 vejce * 200g medu
+ 1,5 1zicky pernikového kore-
ni * 1,5 1zicky jedlé sody
POLEVA: mouckovy cukr

+ 3 bilky * 3—4 kapky citrono-
vé stavy

POSTUP:

Vypracujeme tésto, které roz-
valime na tenci plat (asi 3mm)
na mouckovém cukru. Jednot-
livé dily vykrojime pomoci vy-
krajovatka. Pokud byste ho ne-
sehnala, vytvorte si chaloupku
nejdrive z papiru pro predstavu
a vyrobte si sama c¢asti domec-
ku. Pripravené dily prenddme
na pecici papir a peCeme asi
7 minut pri 200 °C. Po vychlad-
nuti mazeme dily hned lepit po-
levou a dozdobit.
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Skoricové pralinky
POTREBUJEME:

200g vypeckovanych datli

* 100g rozinek * 100g nase-
kanych orecht * 1zici medu
* % lzicky mleté skorice

+ 50g namletych piskott

+ 150g tmavé cokolady

* 2 1zice masla

POSTUP:

Do mixéru vlozime datle, rozin-

ky, med a skorici. Dobre rozmi-
xujeme a pak do smési pridame
orechy a piskoty. Z hmoty vy-
tvarujeme kulicky, které dame
na chvili do chladu. Mezitim
nechame ve vodni ldzni roz-
pustit cokolddu. Priddme maés-
lo a michame, dokud se nespoji
s cokoladou. Do hotové polevy
namacime kulicky a obalujeme
v kokosu a kakau. 0

RODINNA KONZERVARNA
®

Trvanlivé delikatesy
hmotnd rezerva,
pohotové pohosténi
i prakticky ddrek

SMARTWATCH
pro lepsi kondici

Vite, Ze dobra kondice je dUleZit&jsi, neZ stihla linie?
Chytré GPS hodinky znacky Garmin kombinuji funkce
viestranného sporttesteru a funkce chytrych hodinek
s elegantnim designem vhodnym pro celodenni
noSeni. Garmin vivoactive4/4S a Garmin Venu Sq
jsou Fady elegantnich hodinek se slusnou vydrZi,
vSestrannym sportovnim vyuZitim a skvélym
pomérem cena/vykon.

inzerce

Pokud davate pfednost hodinkam ve sportovnim

stylu a hledate spolehlivého partnera pro béh, fitness
cviceni nebo jizdu na kole, zaméFte se na modely
Forerunner 35 a Forerunner 45S. Oba modely jsou
velmi lehké a skvéle sedi i na Utlém zapésti. Mezi
prednosti chytrych hodinek Garmin patii kompatibilita
s Android i iOS telefony, a u vybranych model( podpora
bezkontaktnich plateb Garmin Pay i vestavény hudebni
prehravac kompatibilni se Spotify a Deezer.

Kompletni sortiment zavarenin
pro Vasi spizirnu pfimo od vyrobce

Podnikova prodejna:
Lestinska 2443/30, Zabieh (602 172 745

Forerunner 35
Cena 2.890 K&

Forerunner 455 Venu Sq vivoactive4S
Cena od 3.990 K¢ Cena od 4.990 K¢ Cena od 6.990 K¢

GARMIN.

www.garmin.cz

ww.viadelicia.cz
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Realna
PREDSEVZETI

Tesite se, jak od Nového roku zacnete od znova? Prestanete kourit, budete
Jist zdrave, nasetrite si na dovolenou a shodite dvacet kilo. Jak vsechna tato
predsevzeti dodrzet?

odle novorocnich on-
-line anket si 64 % lidi
dava novoro¢ni pred-
sevzeti. Pritom jen de-
setina z nich je Uspés-
na. Ze zbyvajici skupiny, které
se nepodari splnit svoje cile, az
78% lidi svadi svoje selhani
na nejruzngjsi duvody, za které
,nemuzou“. Ankety téz zjistily 12
nejcastéjsich predsevzeti, ve kte-
rych Zeny touzi po zméné. Mozna
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se 1 vy v nékterém z nich najde-
te. Patii sem: 1. Prestat koutit.
2. Zhubnout. 3. Vice sportovat.
4. Zdravéji jist a pit. 5. Naucit se
cizi jazyk. 6. Vydélat vice penéz.
7. Najit si novou lasku. 8. Vic ¢ist
a vzdélavat se. 9. Vyménit kom-
pletné satnik. 10. Nedavat si uz
zadnéa predsevzeti. 11. Vic se
vénovat svym détem/rodiné. 12.
Vic cestovat. Daji se vibec takové
zmény zvladnout?

Jak se stit tou jednou
z deseti

Chcete-li se zaradit do Gspés-
nych 10%, pak by vase pred-
sevzeti mélo byt redlné a méla
byste citit, Ze je to néco, v cem
opravdu chcete vytrvat. Nejvét-
§i nadéji na dspéch mate, kdyz
si zvolite jen jedno velké ¢i dveé
mensi predsevzeti, u nichz vniti-
ne citite, ze jsou v souladu s tim,
co potrebujete. Tvrdé odiikani
bez silné vnitini motivace nikdo
nevydrzi. K tomu, abyste doka-
zala plnit stanovené cile, je treba
byt v celkové harmonii, v emocni
1 fyzické rovnovaze, kterd vyraz-
né ovlivnuje stav mysli 1 duse,
tedy 1 vase soustfedéni na sta-
novené cile a prani. Souc¢asné se
predsevzeti musi shodovat s va-
§im zivotnim stylem. Asi tézko
budete denné cvi¢it hru na kla-
vir, kdyZ odchazite ¢asné rano
do prace a vracite se unavena
pozdé odpoledne a jesté musite
napsat s détmi tkoly a uvarit
veceri. Ijspéch muzete mit pre-
devSim s predsevzetimi, kterd
vedou k vasemu lepsimu zdravi
a vetsi zivotni spokojenosti. Ale
1tato predsevzeti museji byt real-
n4, tézko nékdo zhubne patnact
kilogramu za jeden mésic. Nej-
dtlezitéjsi ze vseho vzdy byla,

je a bude vase silna vule, proto
na ni musite zapracovat jesté
diiv, nez se zavazete zménit si
zivot k lepsimu.

6 osvédéenych rad

Pokud 1 vy patrite mezi ty,
kteri od prvniho ledna touzi néco
zménit, a soucasné vite, ze se
vam vase lonské plany nepodafi-
lo uskutecnit tak, jak jste chtéla,
drzte se nami doporucenych rad.

Prvni véc je, Ze vase o¢ekavani
musi byt pro vas splnitelna. Je
potreba zvazit vase cCasové, fy-
zické i finanéni moznosti. Prave
nedostatek ¢asu, télesnych i psy-
chickych sil a financi je nejvétsim
uskalim, proc¢ vétsina predsevze-
ti ztroskotava. Pokud zvladnete
svoje plany zasadit do vasi rea-
lity, pak uz je vasim nepritelem
pouze pohodlnost a lenost. Pri
stanovovani splnitelnych cila se
radéji vyhnéte konkrétnim tda-
jum. ,Zhubnu jeden a pul kila
meésicné” je zcela splnitelny cil.
Jenze je prilis konkrétni. Pokud
sevam v breznu povede zhubnout
pouze pul kila, muzete z toho
mit pocit, ze se vam nedari. To
je demotivujici. V dalsim mésici
tak muzete pritvrdit a snazit se
dosdhnout vétsitho mési¢niho vy-
sledku, abyste vykompenzovala
minuly ,neuspéch®. Jenze tento
pristup m4 mnoho néstrah a mu-
Zete se nakonec ustvat a urcité se
budete zbytec¢né stresovat. Misto
,pujdu trikrat tydné do posilov-
ny“ je lepsi rici si ,,zaénu cvicit®.
Urcité potrebujete mit naplano-
vané konkrétni kroky a pomuze
vam, kdyz si je pevné stanovite
v diari, jenze nékdo pak chodi
do fitka s bolavym krkem a ry-
mou jen proto, aby mél splnéno.

Druhy krok, ktery vdm po-

SOFIE | 81
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muze pri plnéni vasich cili, je
zverejnéni predsevzeti nebo jeho
oznameni prateldim a rodiné.
Kdyz se vas ostatni budou ptat,
jak pokracujete, budete se chtit
pochlubit. Vysvétlovat vsem, ze
jste nevydrzela a neméla pevnou
vuli, je neprijemné a moc se vam
do toho chtit nebude. Je tak vétsi
Sance, ze vytrvate.

Za treti si slibte odménu. Mo-
tivace je dalezita vic, nez se zda.
Pokud si slibite odménu za to, ze
své novoroéni predsevzeti splni-
te, zvysi se vase motivace. Mélo
by jit o néco, po ¢em opravdu tou-
zite. Napriklad dovolend u more

youtube videi muzete inspirovat
dalsi lidi k pozitivni zméné a stat
se pro né vzorem.

Za paté si muzete prizvat
na pomoc odbornika. Pokud oslo-
vite ucitele anglictiny, zaplatite
si kurzy nebo najmete trenéra,
bude mnohem tézsi se z lekei vy-
mluvit, nez pokud na to budete
sama. Ma to ale jesté jeden dob-
ry davod — odbornik vam pres-
né rekne, jak mate postupovat,
abyste byla Gspésna.

A nakonec vaAm mohou pomoci
i mobilni aplikace. Chytré tele-
fony vdm usnadnuji zivot kazdy
den a pomohou vam i s novoroc-

do sychravého pocasi, muzete se
nasledné odménit horkou vona-
vou vanou. Kdyz zvladnete no-
vou lekcei francouzstiny, muzete
se ihned odménit lahodnym cre-
me bralée nebo si cestou z kurzu
koupit origindlni levandulové
mydlo. Razem se tak stane naroc-
na ¢innost prijemnym zazitkem,
na ktery se budete tésit.

Znate lidi, kteri se vzdavaji
driv, nez zacnou? Mnoho lidi jed-
noduse funguje stylem ,,vsechno,
nebo nic“. A protoze ,vSechno je
pro né momentalné nedosazitel-
né, radéji rezignuji uplné. Misto
toho, aby si rekli, ze do konce

Jit za néjakym cilem prinasi nepohodli a odrikani.

nebo wellness vikend ve dvou, ale
jen pokud budete v plnéni pred-
sevzeti uspésna! A kdyz to jinak
nejde, vsadte se! Sazka je dobrou
motivaci ke splnéni novoro¢niho
predsevzeti. Vsadte se s partne-
rem nebo s kamaradkou, ze to,
po ¢em touzite, opravdu dokaze-
te. Odména nemusi byt velka,
ale méla by byt pro vas zajima-
va. Na druhé strané byste méla
splnit to, na ¢em se dohodnete
v pripadé, ze se vam predsevzeti
realizovat nepodari.

Ctvrtym pomocnikem pro vas
muze byt i blog, nebo dokonce
youtube videa. Stacit vAm muze
1 oby¢ejny denicek, ale v dobé
internetu si rovnou muzete psat
blog. Svérujte se se svymi poci-
ty, s tim, jak predsevzeti plnite.
Diskutujte s ostatnimi, kteri
maji podobny cil, povzbuzujte
se navzajem. Pokud budete mit
spriznénou dusi, ktera bude cvi-

¢it nebo prestane kourit s vami,
1kdyz jen virtudlneé, pajde vam to
lépe. Mate-li odvahu, pak i svymi
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nim predsevzetim. Staci si zvolit
tu spravnou aplikaci.

Musite se obelstit

Vite, proc si radsi dame kousek
cokolady v teple u televize, nez
abychom si §li v desti zabéhat?
Protoze nas mozek a nase télo
miluji pozitivni a prijemné stavy.
Jsme od prirody pohodlni. Makat
na sobé, prekondvat se, jit za né-
jakym cilem prindsi nepohodli
a odiikani. Chcete-li néc¢eho do-
sdhnout, musite vydat energii,
tak to prosté je. Nase télo 1 nase
mysl pak vydavaji jasné signaly
ve smyslu ,,pro¢ mi to délas, je
to neprijemné“ a ndm se podru-
hé uz nechce. Zato kdyz si dame
kavicku a zékusek, nase télo si
libuje. Je normélni, ze se chce-
me citit dobte. K tomu, abychom
byli schopni vydrzet u svych
predsevzeti a vybudovali si nové
prospésné navyky, potrebujeme
dat télu i mysli néco, co jim déla
dobre —idealné co nejdrive po na-
maze. Kdyz si pujdete zabéhat

pristiho roku vydélaji trikrat to-
lik nez letos, je lepsi, kdy?z si slibi,
Ze si najdou novou lépe placenou
praci, ktera je bude bavit.

Pro¢ se tedy spousta lidi
na své snazeni jednoho dne
uplné vykasle? Selzou jednou,
selzou dvakrat, a ztraci tak elan
ipotrebnou sebeduvéru. Dulezi-
té je uvédomit si, ze nikdo neni
dokonaly a ze v prubéhu roku
zcela jisté prijdou krizové si-
tuace, kdy clovék povoli a do-
pusti se néjakého prohresku
proti svému predsevzeti. Stej-
né tak dialezité ale je, aby byl
na takové situace pripraven
a védél, Ze nejsou duvodem
k tomu, aby své predsevzeti
vzdal! Fakt, ze jste se neudrzela
na veéirku a prohresila se proti
vétsiné zasad zdravého zivotni-
ho stylu, neznamena, ze jste se
ocitla zpatky na startovni ¢are.
Berte ho pouze jako momental-
ni zastavku na cesté za svym
vysnénym cilem, nikoli jako
dtvod pro rezignaci. 0

S NAMI VZDY PO RUCE

VESTIRNA ORISIO
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Volejte nonstop

Ziskejte odpovédi
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Hovorné na &islo 906 509 109 je 50KE/min vE. DPH. max. délka hovaru 24 min. Poskytuje Muj svét, s.r.o., Kolovratska 1, Praha.
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Tipy VANOCE

Kabelka Karl Lagerfeld
Prostorny vnitiek se zavira-
nim na stahovaci snurku

a popruh k nosenf pies
rameno dod&vaji kabelce

na prakti¢énosti, 7 699 K¢,
www.vermont.cz.

Détské nausmcky Cutie C2745
Zlaté détské ndausnic¢ky vyrobené

z bilého 14karatového zlata s krasnymi
barevnymi zirkony se stanou dokonalou
ozdobou kazdé malé hol¢icky, 2 875 K¢,
www.cutie-jewellery.cz.

Panské ridi¢ské rukavice
Luxusni panské ruéné §ité
ridiéské rukavice z italské
jehnétiny s kloubnimi
otvory a zapindnim na druk,
www.kvalitnirukavice.cz.

Na zimni

VLANE

Luxusni
perlové nausnice

Je na case zahdjit [;,-," | Mimoradné slusive
] " stifbrné ndusnice
obme@u satmsz - ‘ l:‘ s krdsnymi bilymi
a obohatit ho o modni /, g porlan, sirkony
- S =1 abezpenym zapi-
kOLLSky z I"LO’U)/'Ch -:k nanim. Vyrobeny ze

sladkovodnich perel
s certifikatem
pravosti, 990 K¢,
www.jwl.cz.

3 zimnich kolekci.
Bund: ance
Odleh¢end bunda z funkéniho,
hiejivého a zaroven prodysné-
ho materidlu, 7 999 Ké,

WWW. t.cz.
vermong.cz Barefoot obuv lady loop
3 Elegantni, velmi pohodlné damské
Satky na noseni déti bosoboty leguano lady loop jsou
n Satek na noseni déti je bdjeény “skvélé k béznému noseni. Vhodné
F, i pomocnik. Dokonale se prizptisobi k sukni i ke kalhotam, 3 990 Ké,
- vam i rostoucimu miminku. Ceské satky www.leguano.cz.
[

iy

a obleceni na noseni déti, od 2 000 K¢,
b\l www.loktushe.cz.

Damské
podsivkové
rukavice
Luxusni
damské
podsivkové
rukavice
z italské jehnétiny s ruéni vysivkou a vlnénou
podsivkou, www.kvalitnirukavice.cz.
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Zeny, které tvorily
historii Evropy
Nasajte inspirativni atmo-
sféru z jedineénych fotografit
vyjimeénych Zen ozivujicich
pitbehy vyznaénych Cesek [

a Evropanek od davné historie
po soucasnost, 399 Ke¢,
www.ecstatictravel.com.

Sexy sperky do zadec¢ku

Analni Sperky jsou nejpopuldarnéjsimi
hrackami. Blystivé diamanty, hunaté
ocasky, z oceli nebo silikonu. Vyberte si
svij, od 249 Ké, www.erosstar.cz.

pro celou rodinu

Rozmazlete Zeny ve svém
nejblizsim okoli kvalitou
a stylem.

Vyklad karet online
Miluje mé? Je mi vérny? Zustaneme
spolu? Nejéastgjsi otazky zen, které
chtgji védét, co je ¢eka. Kartarka
je pak jejich radkyni i davérnici.
www.orisio.cz.

Soska Buddhy ==
Je oblibenou dekoraci, ktera
podle Feng Shui p#indsi zdroven
pfiznivou energii. MtiZete ji umis-
tit t¥eba do obyvaciho pokoje nebo
na pracovni sttl, od 149 K¢,
www.orientshop.cz.

5 PP Py O
Bézecti trenéri —_—

; ~ } T

Garmin F 35aF 45 Stribrné
) armml , olr elll‘lliu‘mf ’aG 0§e}11'uc1;n(i{1' —— -~ perlové nausnice
Jsou malé, lehké, chytré GPS hodinky = Dlouhé trendy stiibr-

pro zaéinajici i pokro¢ilé bézce za skvélou

N . ““s=— - né nausnice s krdasnou
cenu, od 2 890 K¢ www.garmin.cz. -’

Vibrujici £ kulatou bilou perlou
milenec smyslné zvyrazni
Pro extra \ y \ a protahnou kontury
vzruseni { ) vageho obliceje,

se podivej 1190 Ke,

po silnych { www.jwl.cz.
jedincich.

Nic nenahradi vykon-
ného milence tak dobie
jako poradny vibrator,
www.erosstar.cz.

Nonstop véstirna Orisio

Nejlepsi kartaiky a moznost levného voléni.

| Rychle, bezpec¢né, diskrétné. Nemusite ¢ekat,

| nikam cestovat. Kvalitni vyklad karet a dobrou
~ radu mate vzdy po ruce, www.orisio.cz.
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Tipy VANOCE

* Caviar Pearl Elixir
Poskytuje pleti hodnotnou vlhkost

zité redukovany, kiize je chrané-
na, hladsi, pevné&jsi a mladsi.

S kazdou aplikaci vice zafi,
www.janssen-beauty.cz.

k @
1€ o

‘% v {

Adventni
kalendar

Od Janssen v
Cosmetics je

jiz tradiéni ’j
vanoc¢ni JI i
nabidkou. b

23 ampulkovych koncentratu

plus jeden krém vés a vasi plet
provedou celym adventem,
www.janssen-beauty.cz.

.
3 Baliéek Longue Vie
Balicek skladajici se z omlazujiciho krému a séra
Longue Vie, které obsahuji unikatni slozku komplexu
»2Buné¢ného zivota“, 2 940 Ké, www.guinot-paris.cz.

Rozmazlujte se

‘4 Doprejte si kosmetiku plnou
nezné a luxusni péce.

A Classic-Face Care Set
Set z tady A Classic pro zralou
plet. Bohata kombinace dodava
pleti cenné rostlinné oleje, vit. A
a dalsi déinné slozky, 2 497 K¢,
www.klappcosmetics.cz.

a vitalitu. Suché linky jsou okam-  © e *‘#
. i
_—mf' (

KLAFF

i i -

Kadidlovy olej

Koienénd viné esenci z kadidla
ulevuje nervovému napéti

a uzkosti. Olej zjemniuje jizvié-

| ky, vrasky a pigmentové skvrny,
540 Ké, www.luban.cz.

Maska s vitaminem C

Maska, ktera plet okamzité rozjasni

a vyzivi. Idealni, pokud se potiebujete
rychle dét do formy nejen po probdélé noci,
399 Ké/5 ks, www.kbeauty4u.com.
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Parfém Icone charm

Kolekce Icone - parfémy s francouz-
skym Sarmem, 1 599 Keé,
www.mavue-paris.com.

| @ =3 | of
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L

Dopiejte svym vlasim
uéinnou regeneraci a vyzivu.
Kombinace 5 oleju a 7 vytaz-

ku pro krasu, hebkost

www.veranacosmetics.cz.

1

| -\ :
“UEA T

e

= }
l - I8
all e # %
Bylinné pletové masky
Vykouzlete si hyckajici
atmosféru kosmetického
salonu u vas doma s inovativni
tadou bylinnych masek
Herbal Face Mask, 55 K¢,
www.herbalfacemask.com.

Ikonické damské a panské vané Mavue
Paris jsou idealnim vanoénim ddarkem.

s
Vlasovy olej Verana §

=1

a lesk vasich vlasu, 495 Ké,

Naramky s lab-grown diamanty

Spole¢nost Tiami jako prvni v Ceské republice hrdé predstavila
syntetické neboli lab-grown diamanty. I kdyz se u nis tyto
diamanty objevily teprve nedévno, historie laboratorni
vyroby téchto kamentl sahd az do roku 1954. Oproti
tézenym diamanttim maji fadu vyhod, mezi hlavni se
pocita, Ze jsou Setrnéjsi k Zivotnimu prostiedi a uméle
péstované diamanty jsou vysledkem spolecensky
odpovédné prace, takze na nich nelpi podezteni

z porusovani lidskych prav. Lab-grown diamanty maji
tipyt a brilanci stejnou jako prirodni kameny. Jsou
identické nejen po optickeé strance, ale i po strance
chemické a strukturalni. Jejich cena je pak o 30% niZzsi.
Laboratorné péstované diamanty se mohou pysnit nejvyssi
kvalitou 2a, kterou ma pouze 1 % pfirodnich diamantt. Diky
témto aspektim se stavaji velice populdrni i mezi slavnymi lidmi.
Oblibila si je naptiklad Meghan Markle, Lady Gaga nebo Beyoncé
a do jejich vyzkumu investuje penize i Leonardo DiCaprio.

Cena
ndramkii
od 4.970,- K¢

Zakéazkové vyroba $perkd. www.tiami.cz

inzerce
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WELLNESS HOTEL

BABYLON

* Kk Kk x

Podzimni relaxace

ve WELLNESS HOTELU BABYLON

Pfi rezervaci komfortniho ubytovani s wellness
ziskate neomezeny pristup do Wellness centra
o rozloze vice neZ 1 000 m?’
* vifivy bazén
* inhalace

* relaxacni zény
* masaze, koupele, ...

* sauny
* fimska pdra

Specialni podzimni nabidka:
PODZIMNI ODPOCINEK
balicek na 2 noci obsahuje

+ 2x luxusni ubytovani v pokoji Superior
+ 2x polopenzi formou bufetu

* neomezeny vstup do Wellness centra

WELLNESS HOTEL BABYLON
Nitranska 1, 460 07 Liberec
rezervace@hotelbabylon.cz

www. hotelbabylon.cz

* neomezeny vstup do ZOO Liberec
* 1x procedura Magnesium
* 1x Svestkovy peeling se zabalem
+ 1x bylinna koupel pro dva s lahvi sektu
+ 1x ovocnd misa na pokoji
* parkovani v krytém parkovisti
* Wi-Fi na pokoji

ZaZente podzimni

chmury a doprejte si
RELAXACNI POBYT
v nasem hotelu!




Tipy VANOCE

Imunio
Lold

 Prtam i
Wi [

Imunio Gold
Darujte zdravi.
Utinny doplnék
stravy s vysoce Cistym
betaglukanem a vitaminem D a C
pro podporu imunity nejen pied
viry, www.imunio.cz.

[T
Masticha Active
Trapi vas zaludek? Vyzkou-
Sejte prirodni produkty
s obsahem chioské mastichy,
ktera ptispiva k spravné
funkei traviciho traktu bez
vedlejsich uc¢inku, 990 K¢,
www.mastichashop.cz.

B

Bylinky, susené plody a kofeni
se slevou 15 %. V kosiku zadejte
kod 15bylik, www.bylik.cz.

Podporte své

" ZDRAVI

Dopre]te svému =
telu vse potrebne - ' by

5 Vitar Eko Probiotika
ro ] €no spri avnou Podpoite spravnou funkei stiev-
Junkci.

Imunio pastilky

Détsky doplnék stravy s betaglukanem
pro optimalni fungovéani imunitniho
systému. Ochrana nejen pied viry

a bakteriemi, www.imunio.cz.

Chybi vam energie? Vf ta ng 0

Vyzkousejte vytazek z rozchodnice razoveé.
Extrakt z rozchodnice ruzové koupite -«
v lékdarné ve farmaceutické kvalité jako 1é¢i-
vy ptipravek Vitango, www.vitango.cz.

| t a.:na T '-*"-E
|

-

ni mikrofléry doplitkem stravy
vhodnym pro vegany, ktery

je navic v ekologicky setrném
obalu, 139,90 K¢,
www.nasevitaminy.cz.

I.Y M F E x Lymfex Detox body complex
Doplnék stravy obsahuje ®
DETOX 13 tradi¢nich bylin. Kombinuje = Preventar-l
HODY COMPLEX ostropesttec, lopuch, ¢esnek e g 5 Classic
e Doplnék stravy

s exotickym himaldjskym ced-
rem ¢i kurkumou. Skvély

| pii ocdisté i hubnuti, 499 Ké&,
www.astinapharm.cz.

posiluje imunitu, obsahuje jedineénou smés
biologicky aktivnich latek ProteQuine
a vitamin C, www.preventan.cz.
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DSOTF;LQVEK AKTIVNI PECE
O VASE STREVA X bezlepkovy vyrobek

Mivate problémy se zazivanim, palenim
zahy, jicnem, zaludkem, nadymanim, sto-
lici, zacpou, prajmy, hemoroidy, zanéty,
propustnosti strev, Crohnovou chorobou,
ulcerézni kolitidou, drazdivym traénikem,
atp.? Mate slabsi imunitu ¢i malo Zivotni
energie? Jdéte pfirodni cestou a vyzkou-
Sejte Vitestin®~ unikatni doplnék stravy.

Vitestin® harmonizuje vase stfeva a slizni-
ce celého zazivaciho ustroji a pomaha jim
v navratu do normalniho, prirozeného
afunkéniho stavu. Vitestin® pomohl
mnohym z vas i tam, kde nepomohli jini
a kde jste jiz vyzkousSeli snad uplné vse..
Vice informaci, recenzi a seznam
prodejen najdete na nasem
webu nebo zavolejte.
Radi vam poradime.

www.vitestin.cz né hubl Az Vitestin me vratil opét

Tel.: 389 500 001, 777 455 588

Jako ridic z povolani mohu po 13 letech
utrpeni zase s Rlidem usednout za volant
autobusu. Uz se nebajim jit do prace a vyhli-
Zet, kolikrat a kam budu muset pri jizde
vybehnout na ,fidkou.” FrantiSek

,Od roku 2016 jsem méla veliké poruchy za-
zivani. Neméla jsem na nic silu. Diety a cer-
né uhli na zastaveni problemt nepomahaly.
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 zakroRu.
Dostal jsem dvoje antibiotika a tplné se mi
rozsypala streva. Nepomohla ani probiotika

a prebiotika. Netravil jsem a hroz-

do zivota." Pavel F.,, Praha

| Vitestin

Doplnky stravy nejsou
nahradou pestré stravy.

A CELY ZAZIVACIi TRAKT

L
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Tipy VANOCE

Zariva plet diky Aloe
Aloe Vera jako hlavni
zdzraéna slozka komplexni
péce o plet. Vyuzijte sle
15 % s kédem Sofie na
denni, no¢ni krém

a tonikum, 1 150 K¢,
www.curaloe.cz.

/ KBEAUTY4U -

Zubni kartacek ; ; ; ,
fopightss Je snadné mit krasnou plet
Ma_nualnl onizacni v , v

| zubnikartacek v kazdém véku.

s vyménnou hlavici,
ktery diky unikatni

l + Japonské technologii
lépe odstrani zubni

- plak, 490 K¢,

Plet je vizitkou kazdé Zeny. A kazdd Zena chce dobre
vypadat do vysokého véku. Zdravé vypadajici plet zacind

www.ionickiss.cz. s kvalitni péci. A pokud nejste naklonéna invazivnim
metodam omlazovini, ale presto chcete pro svou plet
néco udeélat, pak mdme teseni. Kosmetika Neutriherbs

obsahuje spoustu prirodnich ldtek, vytazkii rostlin,

- . 2 ; vitaminy a minerdly. Také neni testovdna na zvitatech
Pro ,,t67ké nohy* “\‘\.‘:»":._-_:,, Wﬁ- a md certifikdt Stdtniho zdravotniho tstavu, ktery
vyrobky schvaluje pro cesky trh.

Doplnék stravy podporuje zdravou —
funkei zilniho systému dolnich konéetin, ""::.-"
prispiva ke zdravi kardiovaskularniho

R-‘;y[-m[-.:lr'l
systému a pruznosti cév, 896 K¢,
www.orling.cz. 71 -

Revitalon

= — Kofeinovy Sampon
Kofeinovy sampon

je vhodny, touzite-li
podpofit rust vasich
vlastu. Kromé kofeinu
obsahuje také arga-
novy olej pro vitalitu
a lesk vlasu, 149 K¢,
www.revitalon.cz.

www.kbeauty4u.com | info@kbeauty4u.com

inzerce

DETOXIKACE |
ne)len laml tema WA

Negativnim vliviim jsme vystaveni kazdodenné, proto bychom se méli detoxikaci vénovat celoro¢né a predevsim komplexné.
Jednostranné zaméfena detoxikace nedosahne zamysleného efektu.

=

waEaa Frrmal FRERivE

| f:"{fm.lr'r' YAty

oy BeautyDrink Sedmikraska
o ~ : 4 ’
Doplnék stravy zpomaluje starnuti L L ) ) ‘
ozky, zvySuje jeji pruznost, — Doporuceni pro uspesnou v Stimulace lymfy + komplexni detoxikace
a vyhlazuje vrasky. detoxikaci organismu => benefity pro cely organismus

Prvni efekt jiz za 15 dni, 899 Ké,

www.kolagenprokrasu.cz.

Harmonizaéni i9 lahev
Zlepsuje pitny rezim (technolo-
gie Poznik) a zvySuje vitalitu.
Sklenénd lahev chrdanéna
silikonovymi krouzky,
www.pijmevodu.cz.

® neprejidat se, pitny rezim pohyb, vice psychické pohody Jatra odstraniuji zplodiny metabolismu a cizich latek pronikajicich do
e eliminace toxickych viivd organismu zvendi, jako jsou rizné pesticidy, jedy, léky, bakterialni Ci
® pomoc Vv pfirodnich latkédch => Astina LYMFEX plisnove toxiny.

Verra ASTINA LYMFEX 4 Ledviny filtrujl krev a odstrariuji predevsim nizkomolekularni® skodliviny,
Komplex m . Zzajistuji odvodnéni téla.

- a ’ jeding komplexni detoxikadn pii LYMEEX -} ; VI L
- . Py Vegansky kom- w Jedlny}iorrjp el de to/x kani pripravel = Streva  zqjistujil  spravné traveni, zazivani. Odstranuji nepotfebné
s : se zviastnim zamérenim na lymfu ! Lo v o e ) PR
R plex vitamina ¥ 0od funkee véech deiesitych orgént = J a Skodlive latky z téla. Kooperuji s imunitnim systémem. Odstrariovani
- . 1 © podpora funkee vsech dulezitych organu f— | usazenin, zbytkl nestravené potravy, tézkych kovd, toxind a externich
® a mineralt na . ‘ mEMUT . potravy, ,
grer{?{ta:l AlE} :k i podporu plod a procest detoxikace b —— e agens napoméaha spoluvytvaret optimalni stievni mikrofléru dileZitou pro
oplnék stravy k akutni- ort N W vhodny pii lymfatickych masézich - skutedné celkové zdravi organismu.

mu uzivani pro podporu nolsltl.u zen. Qb' a hubnuti 13 zelenych bylin: Himaldjsky cedr, svizel, lopuch, ostropestiec, Lymfa a krev jsou dtleZité nejen pro odstranéni zplodin, toxinti, zbytkd
imunity obsahuje smés sanuje V}tamlny Jalovec, kopfiva, lopuch, pampeliska, chiorela, spirulina, zeleny jecmen, odumfelych bunék a tkani z mezibunécného prostoru, ale také pro

biologicky aktivnich latek a mineraly zeleny &aj, desnek, kurkuma + enzym serrapeptaza optimaln kooperaci s imunitnim systémem.

ProteQuine a vitamin C, s nejvyssi moznou vstiebatelnosti, - g

www.preventan.cz. 790 K&, www.verra.cz. * - S TEST ZATEZE VASEHO ORGANISMU
921 SOFIE - 3 4‘ !ﬁ.ﬂ- a dal$i informace o komplexni detoxikaci

najdete na www.astinapharm.cz.
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- 5 Kvantova Akademie on-line
' Hormonalni jéga pro zeny Skola, jez umoziiuje predavani
Srovnejte hormony a probudte informaci, probouzeni a rozsifo-
samouzdravovaci schopnosti va- véni schopnosti a vyuku nagich
= TR, Seho téla pomoci ucelené sestavy (zapomenutych) dovednosti,

-~ cvikt s Sarkou Simonidesovou, www.kvantuj.cz.
www.svethormonalnijogy.cz.

Ve zdravém te >

Prirodni kavovy 2 D RA _\ / . Cesta il
peeling Avinya® k dokonalé

kavy povzbudi a osvézi i vasi
www.zdravibezchemie.cz. P ecu] le o sve t€ZO S lCLSk ou. sluzby plastické estetické chirurgie,

Pokozku oéisti, pfijemné postaveé 6-
Clinick for Luck
nabizi pickové '
mysl. Vyzkousejte jedineény zazemi a luxus
=y Odmeéni se vam zdravim  www.clinicforluck.cz.

prokrvi a zjemni. Bdjeéna viné
zazitek z kavy, 378 K¢, soukromé kliniky a nadstandardni
- a dusevni pohodou.

Beauty
wellness pobyt

Udrzujte se krasna —_—
a dop%\te si petu- —'—'—..i
jici 4denni pobyt

s polopenzi a 6ti uzasny- ‘B fll
mi procedurami v na- \ £ 4

Sem lazenském hotelu,

BTL Exilite - *
Intenzivni pulzni svétlo od 2 062 Ké/os./noc, i
pro redukei chloupk po www.hotel-kgm.cz. _

celém téle, omlazujici
zakroky, 1é¢bu akné,
odstranéni pigmentace
a drobnych cévnich lézi,
www.estetikaanna.cz.

[

4

Neinvazivni facelifting
Touzite po omlazeni pleti bez
bolesti, mod#in, jehel a naruse-
ni mimiky? Zvolte neinvazivni
facelifting ptitrojem BTL Exilis
Elite. Thned viditelné vysledky
s dlouhodobym efektem,
www.estetikaanna.cz.

Darujte bajeéné zazitky!
Objednejte si tu nejlepsi zdbavau,
wellness nebo pobyt v libereckém _
Babylonu. Na e-shopu navic poridi-.
te vybrané produkty s 10% slevou‘
www.centrumbabylon.cz

94| SOFIE
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Cisticka vzduchu Airbi GUARD

| vas vzduch si zaslouzi péci.

2990 K¢

Doporucena

maloobchodni
cena

automaticky provoz

zachyti viry, bakterie, prach, pyl i zapach
informacni LED panel o stavu vzduchu
stmivatelny displej pro pouziti v loZnici

Casovac provozu a kontrola stavu filtrd

e

do prostoru o velikosti 16 m?

Dovozce: | Kontakt: | Info: é airbi

www.airbi.cz HOME APPLIANCES

Bibetus s.r.0., Loosova 262/1, Bro 638 00 +120 541 214 621, info@bibetus.cz

inzerce

Vyziva od hlavy az k paté

Z rukou pfirody je ndm dadno to nejcennéjsi pro nasi krdsu a zdravi.
Dbédme na peclivy vybér komponentl s dirazem na prospésné a lécivé
vlastnosti. Zadné konzervanty, barviva ani GMO. At jste profesional
nabizejici svym zakazniklim tu nejlepsi péci, nebo o sebe a svou krasu
chcete pecovat sami v pohodli domova, Verana Vam vzdy poskytne tu
nejlepsi péci, pocit pohodli a relaxace.

V nasi nabidce najdete Nabizime také télové Uzasné jsou i nase peelingy na
vse, napt. i vlasové masdzni oleje s 5 druhy extra télo, ruce a nohy s vyvdZenou
A oleje pro dokonalou panenskych rostlinnych kombinaci krystalt moiské
"f'}'lﬁrlnl vyZivu vlast od kofinku oleju, esencidlnimi oleji soli, rostlinnymi oleji, vcelim
e - po konecky. avytazky z lécivych rostlin. voskem a vytazky z lécivych
-~ {1;11-} rostlin.
(D] D] e .
} L 15%
\nSlevovy kupon”
= ' nacelyndkup
9 L | kéd:Sofie15 |
. Adalsivysoce vyzZivné a péstici , platny ,
WWW.VeI’anacosmetlcs.CZ produkty. 11.11.-30.12.2020 !

___________
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o SORIE BILYEROVE A

~“Pva _
v srdei

Dva zivoty, dvé
lasky, jedna volba - ) o
Lydia a Freddie. Jsou r y !!\\!\ ;i S A
spolu vic nez deset let F f Adventni kalendar
aona je pfesvédcend, ze .k 1 % S Ve vytvarnych potiebach
jejich lasku nemtize nic ! - najdete ve, po em
zniéit. Brzy ale zjisti, vase tvoriva duse touzi.
Presvedcit se muzete

jak moc se plete, . _.?
389 K¢, www.grada.cz. M . I T - pfi koupi adventniho

R d @ ‘h— 3 kalendaie, 296 K&,
Stavebnice Lalaboom _ g www.davona.cz.
Origindlni stavebnice s designem inspirovanym ———

pfirodou vede k objevovani prostfednictvim smyslu - -
a schopnosti kazdého ditéte. Lalaboom ziskalo pres- " e
tizni ocenéni Spravna hracka 2020, www.toypex.cz. F A v i

DARKY i

s pro malé i hravé %

gt ety Adventni
kalendar pro

mazlicky
Nezapometite zpi{jemnit advent

Nezapomenutelnou
atmosferu letosnich

Vanoc zajisti vhodné i vasim pejskim a kociekam. 24 raznych
lahodnych konzerv ze 100% masa
v luxusni limitované edici, 799 K¢,
www.falcokrmiva.com.

zvolené darky.

Objev Ostravu s Ostravacard
Ubytuj se ve vybraném partnerském hotelu v Os-
travé miniméalné na 2 noci a ziskej zdarma kartu
se spoustou vyhod, www.ostravacard.eu.
Rl N - e T 1
Darujte zazitkovy |, . - ’
pobyt u hrabéte i 4
Glamping! Glamorous ¥+
Camping, tedy luxusni Pil
stanovani. Darujte
pobyt v obofe slechtic-
kého rodu Kinsky dal
Borgo u Chlumce nad
Cidlinou. Probudte se
v ,,Ceském safari®,
www.glampingcz.cz. m

-

Adjustaéni ponozky®
Terapeutickd pomucka pro vboéeny palec,
kladivkové prsty, patni ostruhu, oteklé

a unavené nohy. Idedlni darek pro
kazdého, 590 Ké, www.pro-nozky.cz.
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OLMA

OD 1967

www.olma.cz

inzerce

1. Carodejnicky obchod Praha

www.carodejnice.com

MAGICKE QLEJE ANNA RIVA

fTagické oleje Anna Riva jiz znaji lidé po celém svete. Jsou
vyrabéneé dle starych Samanskych receptur, za uréenych

ritualu, zariRavani, specialnich Tormuli a urcéit¢ho planetarniho
postaveni. Kazdy z olejti je jedinecny. Zraji 6 meésicu uzavrené

v jesRyni pri stabilni teplot¢ +4 stupne Celsia, v nadobe¢ obklopené
polodrahokamy. Kazda lahvicka miZe obsahovat az 30 riiznych
produktu. V souc¢asnosti je nabizeno 550 druhii.



Pro mlsounky
Nezapomenutelnou
atmosféru Vanoc
a usmév na tvari

vas$im détem |
vytvoii adventni ...
kalendat od "‘""""'

Vychutnejte si Smetanovy jogurt z Valas- !
ska s Manner oplatky v piichutich ¢okolag: =
dovy, ofiskovy, vanilkovy a nové s piichutiy

jahoda, www.mlekarna-valmez.cz. 4
Vanoce s bublinkami

Dopliite krasné chvile Vanoc chuto-
vym zazitkem se sektem z vinatstvi
Vino Blatel. Sekt je vyroben meto-

dou Charmat z odrud landské
Seds, WWVV.VinOJ)f; .

=P [Dobrou

S8 CHUT

v o Doprejte svym chutovym

pohdrkim to nejlepsi.

‘Zitosti. Originalita ko§u spoéiva
ve vysoké jedineéné kvalité.
Doprava nad 1 500 K¢ zdarma,
www.svet-darkovych-kosu.cz.

e,
7
5 i Hioa

-

arkove sady grilovaciho koieni
Piekvapte originalni darkovou sadou
grilovaciho koteni z Kralovstvi chuti,

se kterou se kazdy muize vydat na cestu
kolem svéta plnou ldkavych chuti a vini,
177 Ké, www.kralovstvichuti.cz.

Kefirova mléka nizkotuéna =
Obsahuji probiotické kultury ¥
Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium, Streptococcus
thermophilus. S pFichuti jahod,
merunek, visii a pfirodni,
www.mlekarna-valmez.cz.

Kaki Persimon Bouquet
Sladoucké oranzové ovoce
plné vitaminu, které se
hodi do studené i teplé
kuchyneé, 8-18 Keé,
www.nejkaki.cz.

¢ Nové trivrstvé

dezerty

Jedineéné spojeni

lahodné slehacky,

pudingu a skvélého ovocného dzemu
= vas v okamziku prenese zpét do

98| SOFIE détstvi, www.olma.cz.

NASI PRIORITOU
JE SPOKOJENY
ZAKAZNIK

NABIDKA DARKOVYCH KOSU
Luxusni, firemni, vano¢ni, tematické...
pro jakoukoliv pfilezitost.

SVET

DARKOVYCH KOSU Ddrkové kose jsou pIné delikates, cukrovinek a lahtdek.
Cekanovska 2258 Ddrkové kose nikdy neomrzi a jsou vhodné jako ddrek
190 16 Praha 9 pro kaZdou generaci.

Tel.: 774 680 022 Originalita kosu spocivd ve vysoké jedinecné kvalité.

www.svet-darkovych-kosu.cz Doprava nad 1500 Ké zdarma

inzerce

vitaminy |
\ A,BaC )

4

SEZONA SLADKEHO | ysoiy podi Lo

a lahodného ovoce je tu. antioxidantu A
neobsahuje

-  Zadny tuk
Kaki Persimon Bouquet - P RN /

nejsladsi cesta k vitaminim minerdly | g #

Hodi se do ovocnych salatu,
do studené i teplé kuchyné.

Plody kaki Persimon Bouquet
jsou k dostani od konce fijna
napr. v obchodni siti Kaufland,
Globus a v kamennych
maloprodejnach.
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Zlato nebo mosaz?  ®sl,¥;
S roztokem na ¢isténi meédi
a mosazi Tableau nepoznate,
zda mate v ruce mosaz nebo
zlato. Vy¢isti vasi vahu,

Inox microfibra
Specidlni hadiik do kuchyné na nerez,
chrom, keramické a hladké povrchy.

hmozdit i svicny, 274 Ké, y o 12
Vyborné absorbuje, odmastuje a vysousi, www.cistenikuze.cz. m
www.profuma.cz.

rlpravte se na

SVATKY!

Prichod Vanoc je pro vsechny
e hospodyriky ve znameni
Eko ¢istié trub peélwého lehdu
Tableau eko sprej vyéisti l -

troubu snadno, rychle, e

bez zapachu a Setii

vase ruce, 267 K¢,
www.cistenikuze.cz.

. i
‘ 4 1 =
, 4
Krbova kamna +
Romotop
Teplo domova vam na
v zimé vykouzli krbova
kamna Riano. Ocenti je
kazdy milovnik jednoznacé-
ného designu, 17 900 K¢,
www.hornbach.cz.

=

S revoluéni novinkou, bezdrato-
vym vysavac¢em Air Force Flex
560 Aqua, se piedvanoéni uklid
stane opravdovou zabavou,

12 990 K¢, www.rowenta.cz.

Nakupni drza
do kufru aut

Jednoduse a rych

Kozena sedacka
jako nova

S ptipravky Tableau
na ¢isténi kuze bude
va$e kozend sedacka
zase krasna. Ucmku_]l
rychle a ef
okamzity, 599 Kc,
www.cistenikuze.cz.

A nékup uz se nikd, A
nerozsype, od 169 Ké
www.stayhold.cz.

1001 SOFIE

u' Détsky kobere

provedem ejé.n, ze vypada jako pro princez-

A
y

Designové dochuceni i
Dokonalym dédrkem pro milovni- J
ky designu a dobrého jidla jsou
dubové mlynky na stl a pepi od
prémiové znacky WME, 2 122 Ke,
www.4cook.cz.

Az za hranice
mésta s Xiaomi
Nestac¢i vam méstské ulice, ale
chcete vyrazit jesté dal, tak se za-
milujete do Mi Electric Scooter Pro
2 s dojezdem az 45 km, 16 990 Ké,

HYCKEJTE SE o

Rozmazlujte se Amuletotalisman

d . . . d Amuletotalisman pracuje
a OPT ejte St PO skrze srdce a podvédomi. Méni

vdnoéni stromeéek frekvenci mozku a biopole. To se
to nejlepsi.

nasledné projevi ve vasi realité,
www.samancompany.com.

Omalovanky
Objevte vybarvovaci
koberce, které zabavi
nejen déti. Po vybarveni
stac¢i vyprat a muzete
malovat znovu.

V baleni jsou i fixy,
www.mujkoberec.cz.

stil je vase image

xusni jidelni stil se zajimavym
designem upoutd vasi pozornost také
svou ﬁ;}nkénostl’, konstrukei a barvou,
Jﬁw.n‘gbytek—reaction.cz.

Poradna hudba!
S reproduktorem Panasonic TMAXS5 se o hudbu nemu-
site obavat, at budete kdekoliv. Ohromi vds mocné basy
a svételné efekty, 5 490 Ké, www.panasonic.cz.

lchvatném barevném

nu, ale pienese vas do snu plnych pohadek,
www.nabytek-reaction.cz.

SOFIE 1101



DEesion LESTICI UTERKA
100% bavlnénd utérka na
vsechen kvalitni ndbytek, 119Keé&.

SPREJ

NA CISTENI
KRISTALO-
VYCH LUST-
RU

Vylestit kiista-
lovy lustr bez
nutnosti rozebra-
ni je snem kazdé
hospodyné. Lustr

;;_.{l_;uml V@ VSIROKY;VY’BER MMERIALQ
patn ’ - AVYROBKU KE TVORENT ZNACKY
FOLTA MAX BRINGMANN..

v g m:’l.l-:-l.l‘.‘ m...’ﬂ

jednoduse na- LEVANDULOVY VOSK NA DREVO SR el
stiikate a pénu Tradi¢ni vosk mé vyteénou schopnost oSetrovat a chra- >0 s' @ F | ._J -l
nechate skapat, nit prirozenou krésu dieva. Neobsahuje silikon a je f% pg } S ¥ X A 5
498K&. vhodny pro viechny druhy dieva, 208 Ké. 20D <X 438 Satlen s
v ¢, - o )

KOMPLETNI
PECE O KOZENE L :
VYROBKY cheOsi .7180,
= - Pripravky Tableau k‘li_‘: ) z!s[‘]’aaoiulrgv If)
s . . 1 k letni pée kA =)
lekej:celslevy éggféeugiﬁﬁ? Iole_uZl B il na www.foliacek.cz
5% zadanim kodu - Gistoty z kitze a kizi
Pro uplatnéni slevy zadejte kéd: kreativ20
ik i osetti. Snadno se pou- ro uplatnéni slevy zadejte kdd:
,,TabJeauSoﬂe , akce . - f i b N et ) zivaji a vysledky jsou Doprava pii nakupu nad 1000 K zdarma
plati do 13.12.2020 |\ S NS : .. viditelné okamté,
na strankach T b66Ke.
www.cistenikuze.cz. o

. S LASKOU

NA CISTENI od 269 K¢ na

STRIBRA www.espritbohemia.cz/predplatne
Roztok je idealni 1Y
pro postiibrovani

a lesténi starozit- . e, . .
nych predmett.  JOuZite mit cisty domov? Vyzkousejte
Zakryva drobné v, T .,
Sadbanceado.  Pripravky Tableau. Ucinkuji rychle
pliuje vrstvicku
stiibra, 629 Ké

a zaroven setrnée.

EKOLOGIC-
KY SPREJ
NA CISTENI
TROUBY
Troubu vycisti :ﬂ
snadno, rychle, ..

 Solutic n

(kavovar v hodnoté 1599 K¢) Doprava
zdarma. Plati do vyprodani zasob.

[Foto: www.cistenikuze.cz

OPRAVNY ROZTOK NA DREVO bez zdpachu

Roztok rychle zakryva ryhy, skrabance i jind kosmeticka poskoze- a bez nutnosti
ni drevénych povrchi. Jestlize checete dosdhnout tmavsiho zatieni,  pouzivat ruka-
jednoduse roztok naneste nékolikrat, 199 K¢. vice, 267K¢.
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Pracka vzduchu
Airbi Airwasher
Kombinuje
zvin¢ovac a distic
vzduchu. Kontroluje
a udrzuje optimalni
vihkost vzduchu

v domacnosti a z okolf
Ucinné odstranuje
pyl, bakterie a prach,
6 990 K¢,
www.airbi.cz.

Imoove novy

trend pro fitness
Imoove: kardio
trénink, funkeni 3D
trénink, zpevneni

a hubnuti téla,
rekondice, strecink,
"posilovani véetné
stredu téla. Pro
profesionalni studia
i domac fithess,
www.imoove.cz.

Sklenéna mozaika

Vytouzeny interiér vam pom(ize dotvorit sklenéna
mozaika s pfirodnim kamenem. Méa univerzainf pouZitf
a lze ji pokladat jednoduse a rychle, 239 Ké/ks,
www.hornbach.cz.

Varta Ourdoor Sports Ultralight H30R
Meéte v planu nocni'beh a omezuie vas tma”? Poridte si
Celovku, kterou nabijete pomoci nabiiecky mobilu nelbo
tfeba z powerbanky, 799Ké,
www.varta-consumer.com.

Varta Minions Night Light

Nocni svétélko s tematikou mimond. Pro zapnutf
svétélka se stacl jednoduse dotknout briska
mimone a tim se zapne, 499 K¢,

www.mall.cz.

104 | SOFIE

Originalni stie$ni box

Moderni, lehky, dostatecné velky a prakticky —
takovy je stfesni box ze sortimentu Skoda
Originalni prislusenstvi, 7 097 K¢,
eshop.skoda-auto.cz.

pr o Adjustagni ponatky”

The Origimal Foot Alignmeni Socks

Relaxujte v pohodli domova

diky Adjusta¢nim ponozkam

Co jsou to Adjustacni ponozky®

Adjustacni ponozky slouZi jako terapeutic-
ka pomdicka pfi Ié¢bé oteklych nohou, kreci,
vbocenych palcd, plochonozi, kladivkovych
prstd, patnich ostruh a dalsich deformit. Je-
jich nejvétsi ucinek spocivd v meziprstnich
oddélovacich, které pomdhaji protdhnout
svaly a uvolnit napéti v nohdch, snizuji tfeni

a podrdzdeéni prstt a zlepsuji krevni obéh,
¢imz dochdzi k rychlejsi regeneraci nohou. Jiz
po krdtké dobé tak muzZete citit tlevu od bo-
lesti. Zdrover slouZi i jako prevence. Proto je
muZete nosit, i kdyZ vds nohy neboli. Nejsou
urcené pro chozeni, ale pfi jejich noseni byste
méli odpocivat, coz fada z vds jisté ocent.

Ponozky na nohy a nohy nahoru
Adjustacni ponozky pomdhaji tim, Ze udrZuji
nohy a prsty mobilni, ohebné, a diky tomu méné
bolestivé. Jsou vhodné pro lidi viech vékovych
kategorii. Nabizime je v 10 barvdch a Ctyfech
velikostech, takZe si vybere opravdu kaZzdy.
Pamatujte, Ze je mnohem jednodussi udrZo-
vat nohy zdravé, nez je poté uzdravit!

Ziskejte 15% slevu
na nasem e-shopu
www.pro-nozky.cz.

sofie15

www.pro-nozky.cz
tel.: +420774 162 512
info@pro-nozky.cz

inzerce

Pripravte se na zimu

Zimni sezéna a mrazivé teploty dokdzou
potrapit ve své nepfipravenosti i zkuSené fidice.
S multifunkEnim zimnim vybavenim STAYHOLD
budete pripraveni. Skrabka, stérka, lopatka, reflexni
prvky, sekac ledu, podlozku pod kolo auta pro
zajisténi trakce, to vSe Vam zimni vybaveni STAYHOLD
nabidne. STAYSAFE.

www.stayhold.cz

STAYHOLD A

Uz se Vam nékdy rozsypal nakup v auté?

S ndkupnimi drzaky STAYHOLD se Vam to nestane! Predstavujeme
revolucni zplisob zajisténi nédkladu v kufru automobilu pomoci praktickych
drzaku. Nakup rychle a jednoduse zajistite a uz se Vam nikdy nerozsype.




PREDPLATNE

REALNA JAK O VANOCICH
PREDSEVZETI - - NEPRIBRAT?
Jak od Nového roku b Kalorické hrichy,

zagéit opravdu jinak? na které si musitr

MISTO
324 K&
g POUHYCH

j()F GING

Vyzkousejte

mozkovou

* { posilovnu
f

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

R&di byste nahlédli do své
budoucnostie Zajima vas,

jak jste na tom po zdravotni
strdnce? Touzite zjistit, zda je
pro vas vdas partner vhodny
nebo kde si naijit lepsiho?
Chcete si doma vycistit
patogenni zony2 Nebo jen
chcete zjistit, proc se déji
nékteré véci ve vasem Zzivote?

Leptejte se svého kyvadial

Skoficovd 257 | 104 00 Praha 10
Mobil: 774 496 492
E-mail: kurzy@magickekyvadlo.cz

=

|

* Jak si vybrat kyvadlo

e Jak se domluvit s kyvadlem

* Napojeni na vyssi ja

* Pracovat s tabulkami i bez nich
* Tvorbu vlastnich tabulek

* Méreni zén v domé Ci byté

* Méreni energii u lidi

e Testovani (vhodnych potravin,

skoly, povoldni)

« Cisténi prostor
e Odvoldni duchovnich bytosti
* Kladeni spravnych dotaz{



ROBERTA BRYNDZY

Kate Marshallova a jgji
asistent Tristan Harper
vySetiuji dalSi zapeklity
pripad. Jak spolu souvisi
zmizeni mladych lidi

a oblast Shadow Sands?
A jakou roli hraje husta
anglicka mlha?
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Pripomente si prvni pripad Kate a Tristana KANIBAL Z NINE ELMS.
Oba pribéhy si poslechnéte jako AUDIOKNIHU v podmanivém T RNBAL
podani oblibeného herce Martina Stranského. INEELMS s

(OSMOPOLIS www.grada.cz




