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REMINGTON

EST. NEW YORK 1937
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HYDRALUXE
PRO

Jste pfipraveni na perfekini U¢es bez poskozeni viasl teplem?*
My ano! Rada Remington Hydraluxe Pro nabizi nasi nejnovéjsi
technologii Hydracare: chladna milha u Zehlicky a specialni
teplotni senzor u vysousece zajisti, Ze vase vlasy budou béhem
vysouseni a Upravy plné chranény pfed poskozenim teplem.*
Zafrivych, lesklych a hladkych vlast dosahnete diky
mikrokondicionérlim Moisture Lock, které jsou do vilasu
pfenaseny b&hem stylingu a zajistuji dokonalou

rovnovahu hydratace vlasu.

Vs
UKAZ sV JA
Objevte svuj perfektni Remington® produkt

*PFi vysouseni vlasl na doporucenou teplotu se zapnutym senzorem Hydracare
nedochazi k zadnému dalSimu méfitelnému poskozeni oproti volné ususenym viastim



TRIGKO
CzK
495, -
BN ~.

90% Polyamid
10% Elastan/Lycra Sport
304 lososova

VNITRNI PASEK
ZE STAHUJICIHO
MATERIALU

ART, 7A398 N
LEGINY .

“1045,-
(s)m) L B0

80% Polyester
20% Elastan
999 tisk

SIROKY PASEK
ZE STAHUJICIHO
MATERIALU

LEGiNY
CZK
825,-
IS x.

80% Polyester
20% Elastan
999 tisk + cerna

ART. 7A398
LEGINY

“1045,-
EDION «.

80% Polyester
20% Elastan
999 tisk

SLEDUIJTE NAS

000

L/CRA.

MADE IN CZECH \

FIRST QUALITY PRODUCTS

ART. 98003 ' .
l KALHOTKY

CZK2'I 5 -

88% Polyamld

12% Elastan
428 télova
901 cerna

ART. 9B004
KALHOTKY
CzK 2 5
15,

(s)m) L 3T
88% Polyamid
12% Elastan
100 bila
901 cerna

-

Hﬂ ART. 9B005

ol KALHOTKY
m215-
88% Polyamid
12% Elastan
100 bila
901 cerna

EXKLUZIVNI 15% SLEVA

PRO CTENARE CASOPISU PERFECT WOMAN
NA NAKUP OBLECENI ZNACKY LITEX

Nakupem na WWW.LITEX.CZ ziskate 15% slevu na vyrobky znacky LITEX.
Pro uplatnéni této slevy zadejte v pokladné do policka ,Bonus” Vas bonusovy kod.

Vas bonusovy kod: PFW1220

muzete vyuzit do 31. 1. 2021

WWW.LIT

ART. 9B002
Hoﬂo KALHOTKY

CZK 2-| 5'_
(s)m) L BT

88% Polyamid
12% Elastan
428 télova
901 cerna

ART. 9B006
KALHOTKY

CZK2'I 5'
[s)M) L

XL - -
88% Polyamid CERNY
12% Elastan " PREDNIDIL
901 cerna ..




MODA

15 STASTNE A VESELE
Inspirujte se tipy z nové
kolekce C&A.

16 TTALSKA POHADKA

Luisa Spagnoli predstavila kolekci
pro zimu 2020.

18  BUDTE PRIROZENA!
Kolekce Talabaya inspirovana
nejen Orlentem.

KRASA
26 ABECEDA KRASY

Naucte se o svou plet
spravné pecovat.

28 LIFTING BEZ SKALPELU

VyzkoucCejte liftingové osetreni Guinot.

42 ROZZARTE SVOU PLET

Zimni dny se nesmi odrazit
na vasi pleti.
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NAPUTE SE VAPNIKU
Nezapominejte na svdj pitny
rezim ani v zime.

SYNDROM VYHORENI

Co je syndrom vyhorenf
a jak z ného ven?

—_—
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WWW.|anssen-obeauty.cz
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Mozna si také davate kazdy rok
predsevzeti, které se marné snazite
dodrzet. Touha po zméné s Novym
rokem nam prichazi na mysl jako
idedlni napad. Chceme zhubnout,
zacit cvicit, meditovat, jist zdraveé,
prestat kourit... Stac¢i jen pomyslet
a nas mozek a nase télo zacnou srset
energii a predstavami, jak toho do-
sahnout. Tedy alespon na par dni...

O novorocnich predsevzetich jsem
si povidala i s kamaradkou — skvé-
lou kartarkou a astrolozkou Marké-
tou Vostrou. Jednim z podstatnych
divodd nerealizovdni  novoroc-
nich prani je kvalita ¢asoprostoru.
V tomto obdobi je podle prirody cas
na odpocinek, i medvédi v zimé spi
a nehoni se nikde za potravou.

Kdy je tedy nejvhodné;jsi postavit
se na start svych predstav, snt, pla-
nu a predsevzeti? 21. brezna, kdy
kazdym rokem vstupuje Slunce do
znameni Berana a za¢ina astrolo-
gicky novy rok. Beran mé v sobé do-
statek ohné a sil, aby nas v nasich
vizich nejen podporil, ale donutil
nés je skutecné zrealizovat.

Zkuste si tedy do 21. bfezna odpo-
¢inout, nabrat nové sily a pak hura
na sva nova predsevzeti.

i

Jana Militka
Séfredaktorka

Foto: Ric

Plzen - Nameésti republiky

punc elegance  re.:ssro17s67

& Alt:n»lalf e-shoyp: www.altman
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RAdi byste nahlédli do své
budoucnosti? Zajimd vas,
jak jste na tom po zdravotni
strdnce? Touzite zjistit, zda je
pro vas vas partner vhodny
nebo kde si naijit lepsino?
Chcete si doma vycistit
patogenni zony?2 Nebo jen

chcete zjistit, proc se déji
nékteré véci ve vasem zivotée

Leptejte se svého kyvadlal

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

E-mail: kurzy@magickekyvadlo.cz
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e Jak si vybrat kyvadlo

» Jak se domluvit s kyvadlem

* Napojeni na vyssi j&

* Pracovat s tabulkamii bez nich
 Tvorbu vlastnich tabulek

e Méreni zon v domé Ci byté

* Méreni energii u lidi

* Testovdani (vhodnych potravin,
skoly, povoldni)

« Cisténi prostor

e Odvoldni duchovnich bytosti

* Kladeni spravnych dotazl
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Lamele si hlavu s DARKY — ug
a nevile, co poridil? Détské body, | & & >
INSPIRUJTL se TIPY 9B K. ¥ o

zovanocni kolekce C&A.

Panské

pyZamo,
698 Ké.
Celenka,
150 Ké.

Détsky svetr,
350 Ké.

Rousky,
2 ks/125 Ké.

Foto: Adobe Stock
Foto: C&A

Maska T "'"."":'5.' ; .':;}':7'-" ”
na spani, 125 Ké. . i "F .
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talska &
POHADKA

Luisa Spagnoli predstavila nadhernou elegant-
ni kolekei pro zimu 2020. Luxusni modely za zvy-
hodnéné ceny muzete zakoupit v butiku Luisa
Spagnoli v Zelezné ulici v Praze, v bratislavském
centru Eurovea nebo na www.lamio.sk. ll

TEXT: JANA MILITKA

[«

Foto: Luisa Spagnoli
e

ZELEZNA 16, PRAHA
z - EUROVEA, PRIBINOVA 8, BRATISLAVA
L sill L WWW.LAMIO.SK

16 PER



mocdca

~ BUDTE
PRIROZENA
Nova kolekce
ki
'& ' ﬁ;l opskour
i
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Text: Jana Militkd, foto: Lukds Dvordk

Flitrovy kabatek
Kalya, 15 000 K&

PERFECTWOMAN
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mocdca

Kabét s vysokymi rozparky
Charlie, 19 000 K&

PERFECTWOMAN

Bomber, 7600 K&
Kalhoty Marlen, 6500 K&

PERFECTWOMAN

21
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Krajkovy kabat Ava,
27 000 K&

Brokatovy kabat
Farida, 19 000 K&

PERFECTWOMAN
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krasa

Zimni

ABECEDA

Viasy, PLET, pokozka...

/
Naudte se zimni Krasy

ABECEDU krasy
a PRAVIDIA, jak o sebe
v chladnych MESICICH
spravné pecovat.

Alespon jedenkrat za 14 dni si doprejte vyzivnou
vlasovou kuru, kterd dod4 vlastiim potrebnou hyd-
rataci, zpevni je a zregeneruje. Nerada nosite Cepi-
ce, protoze vlasy jsou pod nimi zplihlé a rychleji se
masti? V prvnim pripadé se budou hodit pripravky
pro objem ucesu a v druhém zvolte misto Samponu
na mastné vlasy radéji takovy, ktery nabizi jemnou
a Setrnou péci pro Castéjsi myti.

Bambucké maslo by v chladnych mésicich mélo byt
vasim pritelem nikoli na telefonu, ale v koupelné.
Jedna se o prirodni surovinu pochazejici z africké-
ho stromu karité neboli méslovniku obsahujici vel-
ké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin a vita-
miny A, D, E a F. Dtvod je prosty, zimni péce o pokozku
iplet vyzaduje hutnéjsi slozeni krém, jelikoz je treba
ji dikladné hydratovat.

Elektrizace vlast zpusobuje, ze kdyz prijdete do
kancelatre, na navstévu, do kavarny pri sundavani
Cepice se vam vlasy postavi jako Rakosnickovi. Ne-
prijemného poletovani se zbavite zménou Samponu.
Vyberte si takovy, ktery vlasy vyzivi, a tuto zaklad-
ni péci doplnte kondicionérem, hydratacnim bal-
zamem, sprejem na vlasy apod., jez tento problém
minimalizuje.

Citlivé rty v zimnich mésicich trpi. Jelikoz na nich
nejsou zadné mazové zlazy, mraz je dokaze vysusit
do té miry, ze praskaji. Chrante je proto vyzivujicimi

PERFECTWOMAN

balzamy. Balzdmy se prodavaji v mnoha prichutich
i vinich, takze vam urcité nebude délat problém si na
neé rychle zvyknout.

E je velmi dulezity vitamin pravé v zimnim obdo-
bi. Chrani nas pred volnymi radikaly, které byvaji
v zimé nejaktivnéjsi. Kromé toho ale pecuje 1 0 nas
vzhled. Diky jeho vyzivé se vAm rovnéz budou méné
lamat vlasy. Kromé toho, zZe ,,écko” funguje jako an-
tioxidant, napomah4 ke zpomaleni starnuti, zlepsuje
i hojeni ran a podporuje ¢innost nervového systému,
coz je v obdobi zimnich depresi nepochybné velmi vi-
tana vlastnost.

Dejte si pozor na ruce. Pokud mate suchou pokoz-
ku, jsou vase ruce ohrozeny dvojnasob. Duvod je jed-
noduchy, vétsina zen nosi v zimnim obdobi rukavice
maximalné pri sportu na horach a ve mésté jenom
v treskutych mrazech. Takze odted bez rukavic uz ani
ranu. Rovnéz vénujte rukadm odpovidajici pozornost.
Snazte se je po kazdém oplachnuti peclivé namazat
vhodnym krémem a jednou za 14 dni jim doprejte za-
bal nebo olejovou lazen.

Alkohol do zimni péce o plet nepatri. Proto se vy-
hnéte vsem pripravktm, které ho obsahuji. Soucasné
byste méla omezit i piti alkoholu jako takového. Misto
nich si radéji dejte dobry ¢aj. Alkohol stejné jako kava
dehydratuji pokozku, a to jak zvendi, tak zevnitr. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Adobe Stock

- Veérana

www.veranacosmetics.cz

Vyziva od hlavy az k paté

Z rukou pfirody je ndm dano to nejcennéjsi pro nasi krasu a zdravi.
Dbédme na peclivy vybér komponentd s dirazem na prospésné a lécivé
vlastnosti. Zadné konzervanty, barviva ani GMO. At jste profesiondl
nabizejici svym zékazniklim 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, napr. i vlasové masdzni oleje s 5 druhy télo, ruce a nohy s vyvdzenou
oleje pro dokonalou extra panenskych kombinaci krystald morské
vyZivu vlast od kofinku rostlinnych olejd, soli, rostlinnymi oleji, véelim
po konecky. esencidlnimi oleji a vytazky voskem a vytazky z lé¢ivych
zécivych rostlin. rostlin.

A dalsivysoce vyzivné a péstici produkty.

inzerce
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rozhovor

\VSe, co delam,
délam na

100 %

Od kosmeticky Karoliny Mickové
odchazite s POCITEM opecované
PLETI i duse a tésite se na

dalsi setkdni. Co ji PRIVEDLO
do svéta KOSMETIKY a proc¢
pracuje se znackou Guinot?

Jaka byla vase cesta k povolani
kosmeticky?

Kosmetickou jsem chtéla byt odmala, ale uvédomi-
la jsem si to priblizné v paté tridé. Na prazdniny jsem
jezdila za tetou a sesttenici. Teta byla krasnd dama,
ktera se o sebe starala, méla policky plné parfémua
a krému. Tehdy mé kosmetika zacala velmi lakat,
snad jako kazdou malou sle¢nu.

Pracujete se znackou Guinot. Pro¢
jste si vybrala pravé tuto znacku?

,KdyzZ néco delas, délej to na sto procent a jesté
navic a poradné.“ To mi maminka vzdy vstépovala.
A ja se tim cely zivot Fidim. Pro kosmeticku je velmi
tézké se orientovat po ukonceni studia. J4 jsem ziska-
la letité zkusenosti praci pro kosmetickou znacku, se
kterou jsem vnitrné nesouhlasila. Bylo to velmi tézké,
nebyl tam vysledek, ktery by ¢lovék tak moc ocekaval.
Po letech prisel zlom, v zahranici jsem se setkala s fir-
mou Guinot, sehnala jsem si informace, nastudovala,
porovnala jsem si konkurenc¢ni znacky a davalo mi to
smysl. Konecné jsem nasla znacku, ktera méla vse
propracované. Od pristupu ke klientovi, konzultace,
osetreni na miru problematiky, vlastni laboratore az
po skvély tym lidi. Guinot mé patentovany pristroj,
ktery ma okamzité vysledky, a to mé presvéddcilo, ze
je to znacka, za kterou se mohu postavit a ktera splni
to, co klientkam slibi.

Co je nejduilezitéjsi v péci o plet?
Nejdualezitéjsi je najit znacku, ktera vyhovuje, je

celistva a klient m4 nejen ucelenou domaci péci, ale

PERFECTWOMAN

i tu profesiondlni. Pak uz jen ,povidat a poslouchat”.
Pokud klient umi pojmenovat to, co ho na pleti tra-
pi, je napal vyhrano, protoze terapeut nastavi plan
osetreni pro maximaélni a rychly efekt. Nejdulezitéjsi
je také poslouchat. Pokud klient posloucha rady, do-
maci péci provadi dle doporuceni a nic nekombinuje,
neexperimentuje, jesté se nestalo, Ze by pak neprisel
Uspéch.

Jak casto by Zeny mély navstévovat

kosmetické salony?

Drive zeny navstévovaly saldény jednou za 4 tydny.
Neni to $patné, ale kazdd dama resi jiny problém.
Pokud jiz pozorujete negativni zmény na pleti (ztra-
tu jasu, pigmentové skvrny, povadlost pleti, vrasky)
a s péci uplné zacinate, urcité doporuc¢im intenzivnéj-
§1 karu pro rychlé obnoveni a zlepseni stavu a pak
individualni plan dle toho, co plet potrebuje.

Jste lektorkou Guinot Institutu
Paris. Vnimate rozdil v péci o plet
v zahrani¢i a tady?

Ano, velky. V zahranici je plet spravné vnimana
jako nejveétsi organ téla, o ktery je dulezité se starat,
a damy jdou na osetreni pro maximalni efekt 1 2x
v tydnu. Neznaji manudlni ¢isténi pleti, protoze pii
pravidelné a casté péci plet krasné funguje a dycha,
a tak se neucpava. Navstévu kosmetického institutu
berou jako nedilnou soucést péce o sebe, napriklad
jako ¢isténi zubt. V Ceské republice se péée o plet zen
1 muzu zacin4 zlepsovat, ale stale mame rezervy. H

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Guinot

UINOT

INSTITUT e PARIS

REVOLUCNI
PRISTROJ

k neinvazivnimu
omlazeni pleti

J UINOT

HiMRADED A
RADERM

ALTERNATIVA
ESTETICKE
MEDICINY

www.guinot-paris.cz



30

krasa

Liftingove
osetreni

GUINOT ¥

VYZKOUSEJTE
neinvazivni LIFTING

a omgad’te svou
PLET!

Disledkem pribyvajicich let,
stresu a Unavy se objevuji prvni
priznaky starnuti pleti jako vras-
ky, zhorsené vylucovani toxind,
ochablé svaly, ztracejici se pev-
nost pokozky, povadajici kontury
obliceje...

Tak jako je nejlepSim zptusobem
pro zpevnéni postavy pravidelny
pohyb a posileni svalstva, vyzkum-
né a vyvojové centrum Guinot prti-
nési patentované pristrojové oset-
reni Hydradermie Lift — reseni ve
formé viditelného zpevnéni a vy-
pnuti pleti.

Bézna pristrojova omlazujici
osetreni obnovuji pouze struktu-
ru hornich vrstev pokozky a maji
jen kratkodoby ucinek. Liftingové
a omlazujici oSetreni Hydradermie
Lift posiluje primo svaly obliceje
a v kombinaci s patentovanymi
pripravku
tvar znovu nabyv4a pevného vzhle-
du, vrasky se vyhladi, rysy zjemni
a pokozka se stava ocivid-
né vypnutéjsi. A to i bez jehel
a skalpelu.

Tajemstvi oSetreni:
1. Lymfatickd drendz
a detoxikace

Plsobenim galvanického proudu
se plet uvolnuje, stimulace krev-

aktivnimi  slozkami

PERFECTWOMAN

nitho obéhu podpori vylucovani
toxickych latek a zlepsi vpravo-
vani afinnych latek do hloubky
pokozky.

2. Stimulace svalu

Béhem tohoto kroku se stimuluji
svaly obliceje, které se diky ,.cvi-
Ceni” zpevni, také se zvysi svalovy
tonus, a to s okamzitym vypinacim
uc¢inkem. Kontury obliceje ziska-
vaji pevnost.

3. Relaxacéni masaz

a sérum

»,Beauty doktorky krasy“ prova-
déji na konci osetfeni masaz na
uvolnéni obliceje a ke zlepseni mi-
krocirkulace. Kuze pusobi obnove-
né, je pevnéjsi a tbnovana.

Y

K liftingu a omlazeni o¢niho oko-
li je urceno osetreni Eye Lift, které
resi Ctyri problémy najednou: oéni
vicka, vrasky, kruhy pod ocima
a otoky. Toto osetreni bylo vyvinu-
to specidlné pro omlazeni a rozza-
reni o¢niho okoli, které jako prvni
odrazi tnavu, Spatnou zivotospra-
vu a starnuti pleti. Diky specidlni
maséazi, liftingu — stimulaci svala
v ofnim okoli, drendzi a specidlni
masce a zejména UCinkim aktiv-
nich slozek pripravka jsou vsech-
ny projevy viditelné redukované
uz po 40 minutach.

Obé osetreni se provadéji re-
voluénim pristrojem Hydraderm
Cellular Energy. Vice informaci
najdete na www.guinot-paris.cz. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

- -

Foto: www.guinot-paris.cz

NEPODLEHEJTE STRESU,
OMLADNETE S ZIVYM

KOLAGENEM NOVE GENERACE
aneb PREVENCE NENI LUXUS

,Pro¢ nam v této tézké dobeé pribyva novych

vrasek jako hub po desti a jak tomu predejit?
Zjednodudené fe¢eno to je tim, ze STRES je ZLODEJ
KRASY A ZDRAVI a zavratnou rychlosti odbouréava
télesny kolagen a oslabuje imunitu. Prvnim
signalem je pravé unavena a ochabla plet bez
energie a rychlejsi tvorba novych vrasek,’

fika Eva Sojkova, *1954, zakladatelka poradenského kolagenového centra Wellness klubu Nezestarni.cz,
ktera se v ramci zkusebnich program dlouha léta zabyva ucinky raznych druht kolagent.

Pokud nechcete nechat svoji krdsu ani télo pfed¢asné uvadnout, vsadte na jistotu a po-
fidte si Zivy kolagen — omlazujici a regeneraéni Pfirodni kolagen Inventia® FACE na
obli¢ej v podobé hydratu vyrobeny specidlni technologif Triple Helix Formula, protoze
prevence neni luxus.

TRIPLE HELIX FORMULA,
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MINUTOVA ANTI-AGE PECE

s zivym kolagenem nebyla nikdy tak jednoducha a u

@ ©9 © 0 0 0 0 0000000000000 000000000000 000000000 000 0

Omlazujici a regeneracni Pfirodni kolagen
Inventia® FACE na oblicej s pfirozené obsazny-
mi peptidy a elastinem méa gelovou konzistenci.
Nanasi se na vihkou plet
pred pouzitim  vlastni
kosmetiky. U¢inné do-
pliuje kolagen do téla L
a dlouhodobé oddaluje
pfirozené procesy Star-
nuti. PGsobf jako ochran-
ny Stit, ktery bojuje
proti vraskdm, Ubytku ko-
lagenu a ztrdté pevnosti
a hydratace. Stimuluje
télo k produkci vlastniho
kolagenu, télo ho pfijima
jako latku sobé vlastni
a nastartuje omlazujici A
a regeneracni procesy.

© © © 0 0 0 000 0000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 00 o

P¥i péci o dobrou kolagenovou kondici nejen v dobé koronaviru
nezapomeiite na pohyb, tfeba i v bezpeci svého domova, a nepodceirite
dostatecny prisun vitaminu C. Pokud ho mate nedostatek ve stravé, doprejte
sobé i své rodiné cisty, biologicky aktivni, levotocivy vitamin C PLUS, ktery

Cisty, 100% ptirodni, hypoalergenni, bio-
logicky aktivni kolagen je vhodny k osetfeni
viech typU pleti — mladé, zralé, unavené, star-
nouci, stresované, suché, ale i problematické
a citlivé. ViditeIné zvysuje hydrataci, oZivuje, rege-
neruje, rozjasfiuje a pfirozené omlazuje plet, vy-
hlazuje ji a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje
vrasky a dlouhodobé predchazi vzniku novych.
Je ur¢eny k omlazeni a zpevnéni kontur oblice-
je, krku, podbradku a dekoltu, na ochabujici o¢ni
vicka a jemnou kUzi kolem oci a Ust. V nabidce
50, 100 a 200 ml. Zivy kolagen FACE se dé velmi
jednoduse zazehlovat i galvanickou Zehli¢kou na
vrasky, podbradek a celulitidu Nu Skin agelLOC
Galvanic SPA.

Maximalni procesy omlazeni a regenera-
ce muzete podpofit i vnitinim pouzivanim
doplnku stravy - kolagenovymi kapslemi
INVITA SKIN BEAUTY nebo INVITA ACTIVE.

byl specialné navrzeny k synergickému pouzivani s kolagenem a k posileni

imunity. A hlavné myslete pozitivné a misto ¢astého sledovani negativnich

zprav si pustte tieba svoji oblibenou hudbu, nebo zavolejte nékomu, koho
mate radi, urcité ho to potési...

(4
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Originalni produkty s zivym kolagenem
i Zehlicku na vrasky si mlzete
objednat v e-shopu dovozce na
www.nezestarni.cz | 775 373 379

NEZESTARNI.CZ

Zivy kalagen nové generace
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ZABALTE

ood stromecek
elixir mladi!

Kazdd ZENA po ni TOUZIL

Po dokonalé pleti, ktera bude

PERFEKTNE vyzivend, hladkd

a zdravd, IDEALNE bez véisi

namahy. Darujte proto tentokrdat

pod STROMECEK néco

vyjimecného - elixir mladi

z kmenovych BUNEK.

Pecujici kosmetiky neni nikdy dost. Pokud chcete
svou maminku, manzelku, sestru ¢i kamaradku pre-
kvapit jedineénym vano¢nim darkem, staci vsadit na
kvalitni kosmetiku, ktera se dokaze postarat o jejich
prirozenou krasu. Hlavni dlohou takové kosmetiky
by méla byt komplexni vyziva, ktera dopreje pokozce
hydrataci, zajisti jeji pruznost a zanecha ji na dotek
hebkou 1 vlaénou.

Originalni vanocni darek? Luxusni
kosmetika znacky Onclé!

Velkym pomocnikem v péci o plet jsou jedinecné
kmenové bunky, jez se do detailu postaraji o kazdou
pokozku, eliminuji projevy stadrnuti a s prehledem
zredukuji nedostatky v podobé vrasek, jizev, strii
nebo také celulitidy. Prémiova znacka Onclé proto vy-
tvorila luxusni radu damské kosmetiky, ktera pomoci
prirodnich bunék bojuje proti nedokonalostem zenské
pokozky. Spojuje Gcéinky prirodnich oleja a extraktd
z kmenovych bunék Akosky®*Apium, které ve vzdjem-
né harmonii podporuji krasu kazdé pleti. Ne nadarmo
se 0 kmenovych bunkach mluvi jako o modernim eli-
xiru mladi.

Uzijte si Vanoce bez stresu

z nakupovani na posledni chvili

Pravé ted na vas na www.eshopOncle.cz ¢ek4 pri-
jemnd sleva 25 % na cely sortiment. Slevu muzete
uplatnit na kazdy produkt i specidlni vdnocni balicky.

PERFECTWOMAN
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Tipy na vanocni darky
Olejové sérum Onclé

Sérum je urcené na télo i oblicej, rozmazli pokozku,
hezky ji zhydratuje a podtrhne jeji svézest. Divodem
je specidlni slozeni, které obsahuje olej Inca Inchi,
bio sipkovy, bavlnikovy i mandlovy olej a extrakt
z prirodnich kmenovych bunék. Unikatni receptura
pokozku osetii, zpevni, ochrani pred vnéjsimi vlivy
a zaktivuje tvorbu nového kolagenu, ktery je vyznam-
ny pro elasticitu pokozky.

Olejovy peeling Onclé

Pro to, aby pokozka zarila do vSech stran a neza-
nikla v zasedlém ténu, je vhodné ji projasnit. Toho se
krasné zhosti luxusni olejovy peeling Onclé s obsa-
hem prirodnich tenzidl, které Setrné odstrani veske-
ré necistoty i odumrelé bunky, ¢imz plet do posledni-
ho zdhybu projasni.

Télovy balzam Onclé

Celulitida, strie, jizvy nebo treba vrasky mo-
hou vymizet stejné tak rychle, jako se objevily,
a to diky specidlni kosmetice s kmenovymi bunkami
Akosky®Apium, které maji skvélou praxi v opravo-
vani poskozené pokozky. Aktivni latky umi najit
nedostatky na pokozce a dosdhnou regenerace az
k iplnému obnoveni. Kuzi navic perfektné vyzivi, posi-
1i jeji pruznost a vylepsi prirozenou strukturu. Kouzlo
kmenovych bunék muzete darovat i v podobé luxusni-
ho télového balzamu Onclé, ktery obsahuje cennou 3D
kyselinu hyaluronovou, pétici vzacnych olejt, prirodni
squalan a také aktivni olej z Inca Inchi. l

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Onclé a Adobe Stock

Wetyzo BEAUTY DRINK

Pokud jste dfive chtéli svym vlasiim, nehtlim a pokoZce
dopravat tu nejlepsi péci, nezbyvalo vam nez uzivat
samostatné kolagen a k tomu jesté vitaminové kapsle.

S tim je konec! Diky Wetyzo Beauty Drinku dostanou vase
vlasy, nehty i plet jak kolagen, tak i vitaminovy komplex.
Jeden sacek — dvojity prinos.

. . W

WETYZO BEAUTY DRINK JE ZIVOU VODOU PRO VASE:

v Vlasy. PomiiZe vdm, kdyZ vds trdpi roztfepené konecky, nadmérné vypaddvdni viasi
nebo jejich maly objem. Ocenite ho také, pokud vds trdpi napriklad pfrilis suché,
nebo naopak velmi mastné vlasy.

v" Nehty. Podporuje riist nehtt a sniZuje jejich lamavost.

v Plet, PomuiZe vdm zbavit se pupinkd, mirného akné a dalich béznych Jeden
problému s pleti. Prispivd také k pevnéjsi a pruznéjsi pokoZce. sdcek — dvojity
prinos.

Abyste dosahli dokonalého ucinku, T
nemusite si pofizovat zvlast kapsle na vlasy a k tomu
kolagen. WETYZO Beauty Drink toto v3e jiz obsahuje. o ——
Napoj je vhodny pro kazdého, i jako prevence. '
Jedno baleni — kdra na 30 dni.

agaUTY ORINK

Slevovy kupon/kéd na prvni nakup: BEALITY DRIMNK, ___.JT';""'_':_". Co
SOFI20, coz odpovida 20% slevé. =

EY A

S

inzerce

KBEAUTY4U

Je snadné mit krasnou plet
v kazdém veku.

Plet je vizitkou kazdé zeny. A kazdd Zena chce dobfe
vypadat do vysokého véku. Zdravé vypadajici plet zacind
s kvalitni péci. A pokud nejste naklonéna invazivnim
metoddm omlazovdni, ale presto chcete pro svou plef

néco udeélat, pak mdme teseni. Kosmetika Neutriherbs

obsahuje spoustu ptirodnich latek, vytazkii rostlin,
vitaminy a minerdly. Také nenti testovana na zvitatech
a md certifikdt Statniho zdravotniho tistavu, ktery
vyrobky schvaluje pro cesky trh.

Vitaman €

[T TN

www.kbeauty4u.com | info@kbeauty4u.com
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ALENA JiRU:

Na vsechny

poroblemy plet
umime najit reseni
Na éesky TRH v minulem roce vstoupila
znama Spanélska ZNACKA profesiondlni
KOSMETIKY Eberlin Biocosmetics. Zeptali

jsme se obchodni reditelky Aleny Jiri,
proc¢ se ROZHODIA pravé pro

e £-L.._ e,

tuto znacku kosmetiky.

To je prosty pribéh, ve kterém se najde hodné zen
a v praxi se s tim setkdvam pomérné ¢asto. Stejné jako
mnoho mych vrstevnic i ja jsem podstatnou ¢ast své-
ho zivota uzivala hormonadlni antikoncepci, protoze to
prosté bylo celkem bézné a o negativech se toho zase
tolik nevédélo. Kdyz jsem pak ve 42 letech antikoncep-
ci vysadila, prisel naprosty Sok. Moje plet, kterou jsem
méla cely zivot pomérné slusnou, se najednou drama-
ticky zhorsila a ja jsem zacala resit akné! A tak jsem
zacala hledat pomoc u rtznych kosmetickych znacek
dostupnych v Ceské republice. Nékteré mi vyhovovaly
vice, jiné méné, ale vecelku se d4 rici, ze hormondalni
akné nedokézala vyresit zadna z dostupnych zna-
cek. A to jsem se tou dobou jiz né&jaky ¢as pohybovala
v kosmetickém sektoru. Pak jsem v zahranic¢i natrefila
na Spanélskou znacku Eberlin Biocosmetics a bez nad-
sdzky muzu rici, ze mi doslova zachranila kazi. Jiz po
prvnim pouziti, jak ja rikdm zézracné ampulky z rady
Xebor pro problematickou plet, jsem vidéla okamzité

L

l
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zlepseni. Kdyz jsem pak zjistila, ze tato znacka na na-
sem trhu jesté neni, bylo rozhodnuto.

Kde miizeme Eberlin Biocosmetics
zakoupit? Nabizite kosmetickou
profesionalni péci v salonech, nebo
1 pro koncové spotrebitele?

Znacka kosmetiky Eberlin Biocosmetics predsta-
vuje koncept kosmetické péce o plet urcéeny jak pro
profesionélni pouziti v salénu, tak pro domaci pouziti.
Produkty Eberlin Biocosmetics pro domaéci pouziti je
mozné zakoupit vyhradné v kosmetickych salénech
a také na nasem e-shopu www.eberlinbiocosmetics.com.
Doporucujeme ale nasim zdkazniktim, aby se ra-
déji vypravili do nékterého z nasich partnerskych
kosmetickych salénd, kde jim zkusené a vyskolené
kosmeticky poradi, jak o plet spravné pecovat a jak
domAci péci vhodné pouzit pro dosazeni co nejlepsiho
vysledku.

Na jakou kosmetickou péci se
zejména zamerujete?

Eberlin, to je cilend kosmetickd péce, kterd ma
reseni na veskerou problematiku pokozky. Diky
rozsdhlé a komplexni nabidce produktt v podstaté
neexistuje problém, na ktery bychom neméli reseni.
Mame v nabidce 15 kosmetickych Tad k péci o plet,
které se daji vzajemné kombinovat, takze napriklad
prijde-li do salénu Zena, ktera méa vrasky, pigmentace
a akné, vzdy dovedeme péci nakombinovat tak, jak
je nejlépe mozné, a dosahujeme opravdu excelentnich
vysledku. H

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: www.eberlin-biocosmetics.com

SPA RESORT LIBVERDA

LAZNE LIBVERDA | BAD LIEBWERDA | SPA LIBVERDA

DARUJTE
RODICUM
NEBO
PRARODICUM
VOUCHER
NA POBYT

SPA RESORT LIBVERDA
Tel.: +420 482 368 100-102
E-mail: info@lazne-libverda.cz
www.lazne-libverda.cz/vouchers

sparesorilibverda

#sparesortlioverda #lazne #wellness #Liberec

Regenerace tela i ducha
v Jizerskych hordch

SPA RESORT LIBVERDA

LAZNE LIBVERDA jsou malebné ldzné& leZici u Liberce. Nabizi celou fadu skv&lych weliness pobytd. Ke zpestfeni svého

pobytu mizete vyuzit
centrum, elektrokola, ad.

DAMSKA JiZDA
2 / 4 noci
od 3.490 K&

Ubytovdni, polopenze, Cokolddovd
masdz, miécnd koupel, privatni
whirlpool se saunou, kdva a zdkusek

saunu, whirlpool, rehabilitaéni bazén, biliard, ping-pong, kuzelky, pétanque, masdze, fitness

=

WELLNESS & RELAX
2 / 3 noci
od 2.950 K&

Ubytovdni, polopenze, 2-5 wellness
procedur, voucher na kdvu a zdkusek

VANOCNI POBYT
Min. 3 noci
od 4.830 K¢ / osoba / pobyt

Ubytovdni, polopenze, slavnostni
vecere, 2-4 procedury

Spa Resort Libverda ¢ Ldzné Libverda 82, 463 62 « Tel.: +420 482 368 100-102 ¢ E-mail: info@lazne-libverda.cz « www.lazne-libverda.cz
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Dejte svemu telu to

NEJLEPSI

KOLAGEN je jednim

z nejhojnéjsich PROTEINU

v nasem TELE. Nachdzi se

v naSem Zaludku, kostech,
KLOUBECH, slachach, vlasech
a nehtech. Opravuje CASTI
naseho téla, VCETNE nejvétsiho
ORGANU: kiiZe.

Vyzkousejte hovézi kolagen

Bovinni kolagen je také znadmy jako hovézi chrupav-
ka nebo hovézi kolagen. Je to protein prirozené se vy-
skytujici v chrupavce, kostech a ktuzich krav. Tento typ
kolagenu je velmi podobny tomu, ktery mame v nasem
téle, a poskytuje zdravou davku kolagenu typu I a III,
které jsou hlavnimi slozkami ktize, vlasu, nehtd, sva-
14, slach, vaz1, kosti, dasni, zubt, o¢i a krevnich cév.

Bovinni kolagen je bohaty na aminokyselinu glycin
potiebnou pro tvorbu zdravych DNA a RNA retézcu.
To jsou zékladni genetické stavebni bloky pro radné
fungujici bunky téla. Glycin je také jednou ze tii ami-
nokyselin, které tvori kreatin. Je znamo, ze kreatin
podporuje zdravy rast svald a podporuje tvorbu ener-
gie béhem cviceni.

V neposledni radé poskytuje hoveézi kolagen také
aminokyselinu prolin. Prolin hraje klicovou roli
v schopnosti téla produkovat vlastni kolagen.

5 zdravotnich prinosu
hovéziho kolagenu
1. Léc¢i osteoartritidu
Kolagen se ukazuje jako sta-
le hodnotnéjsi pomocnik pri 1écbeé
onemocnéni kosti a kloubd, jako je
artritida. Hydrolyzat kolagenu ale
skvéle pomaha i pacientim s os-
teoartritidou (OA).

2. Zlepsuje zdravi strev

Kolagen obsahuje zivotné dulezité
aminokyseliny, u kterych bylo pro-
kazano, zZe jsou prospésné pro cely

PERFECTWOMAN

travici systém. Diky kolagenu budete schopna lépe
stravit potravu, predchazet paleni zdhy a GERD (gas-
troezofagealni refluxni choroba).

3. Vytvari svaly a opravuje tkané

Bovinni kolagen je prirozené zdrojem bilkovin. P¥i
konzumaci kolagenu pred tréninkem a po tréninku
muzete lépe a rychleji zotavit své télo z fyzického
stresu vseho druhu.

4. Zlepsuje kvalitu pleti

Kdyz je uzivan vnitiné, muze kolagen skutec¢né zlep-
it celkovy zdravotni stav vasi pleti. Pomah4a tvorit
elastin a dalsi slouceniny v kuzi, které jsou zodpovéed-
né za udrzeni mladistvé pleti, textury a vzhledu.

5. Pracuje jako lokalni lécba

Krém na oblic¢ej obsahujici hovézi kolagen pomaha
zlepsit akné. Je vase dasen bolava po vytazeni zubu?
Zni to divné, ale 1idé nasli dlevu diky hovézimu ko-

lagenu. Hovézi kolagen muze také
pomoci snizit priznaky hemoroida.

Ktery kolagen je
nejlepsi?

Pri nakupu kolagenu je dulezité
ujistit se, ze si koupite doplnék stra-
vy, ktery je jiz hydrolyzovany. To
znamenad, ze kolagen byl jiz rozdélen
do snadno stravitelnych forem. Vy-
zkousejte napriklad hovézi kolagen
ze 100% pastvy bez prisad s mnoha
aminokyselinami. Vice informaci
najdete na www.woldoshop.cz. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock a Woldoshop.cz

SPA RESORT LIBVERDA

LAZNE LIBVERDA | BAD LIEBWERDA | SPA LIBVERDA

DARUJTE

K VANOCUM

POBYT

V LAZNICH

SPA RESORT LIBVERDA
Tel.: +420 482 368 100-102
E-mail: info@lazne-libverda.cz
www.lazne-libverda.cz/vouchers
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iNnzerce

www.stopfiltr.cz

FILTR

PFinosny pro kuraky
zejména v dnesni dobé,
chrani jim aktivné plice...

SniZuje zatiZzeni plic dehtem az 0 60 %. Kufdkim se lépe
dyché a omezuji se respiraéni potize vznikajici koufenim!

Lze doporuéit i joko darek pro kuraky,
Seffi jim zdravi - filir se ihned plIni dehtem,
kufdk sam vidi rozdil.

Jeden filtr vydrzi na 2-4 cigarety - krabi¢ka 30 ks vydrzi na cca 120 cigaret,
baleni 120 ks ekonomické az na 480 cigaret - redukce dehtu.
Prémérnd cena 30 ks - baleni 32-43 K&, ekonomické 120-139 K¢!

V nabidce i baleni pro slim cigarety.

Zakoupite v 1ékdrndach, prodejndch tabdku GECO a na internetu.
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—Stetika

ANNA '\ -

ma svou tvar

MODELKA s titulem vicemiss CR
a TRENERKA pilates Andrea
Klobouckova je tvari nového
salonu NEINVAZIVNI mediciny
ESTETIKA Anna v Roudnici nad
Labem.

Co vds vedlo k tomu stat se tvari
salonu Estetika Anna?

S majitelkou Anickou Sittovou se zname radu let
a oslovila mé s nabidkou, jestli se jako rodacka
z Roudnice nad Labem nechci stat tvari jejiho sald-
nu. Daly jsme si schizku, aby mé se vSim seznami-
la, a mné se to moc libilo. Bude mi za chvilku 40 let
a uz jsem se zacala poohlizet po néjakém neinvaziv-
nim osetreni. Anicce jsem ale fekla, Ze si musim nej-
drive vse vyzkouset, nez se pod to podepisu. Vyzkou-
Sela a dopadlo to na jednicku.

Které osetreni mate nejradéji?

Méla jsem moznost vyzkouset véechno a nevérila
jsem svym ocim, jak to funguje! Neda se rict, co mam
nejradéji, protoze kazdy pristroj je na néco jiného.
Kdyz mam ale odpovédét, co se mi libi, tak omlazeni
ofniho okoli a rti. Rty se zvétsi, vypadaji mladistve
a prirozené svézi. Obli¢e] nemuzete nijak schovat
a je porad vidét. Proc¢ tedy nevypadat lépe, kdyz to jde.

Jsou osetreni bolestiva?

Osetreni nejsou vubec bolestivd, naopak jsou pri-
jemnd. Neslo mi do hlavy, ze clovék lezi a muze bez-
bolestné jemnou masdzi a zahrivanim napriklad
zhubnout.

PERFECTWOMAN
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Jaké osetreni byste doporucila
svym kamardadkam?

Nevim o zadné kamarddce, ktera s postupem véku
neresi, jak vypada jeji postava. V tu chvili pricha-
zim ja a posilam je na neinvazivni liposukei, ktera je
opravdu vybornd, kdyz ta dan4 osoba je disciplinova-
na a drzi se doporuceni majitelky salénu.

V éem spatrujete vyhody
neinvazivnich osetreni?

Nesnasim umélé zenské, které ztraceji napr. kvali
botoxu svou mimiku. S4zim na prirozenost a myslim,
ze se to celkové 1 muzum libi vic, tak proc¢ vypadat
neprirozené a mit na celém téle jizvy od rtznych
zakroku.

Sama jste velice aktivni Zena,
vedete lekce pilates — omezuji vas
procedury néjak?

Vibec, jdu na osetreni a hned potom mutizu jit do té-
locviény, protoze nejsem nijak zjizvena nebo natekla.

Jsou podle vas osetreni vhodna
1 pro muze?

Hodné muzt si mysli, Ze je estetika téma pro Zeny.
Opak je pravdou! Muzi si mohou treba nechat odstra-
nit nezadouci ochlupeni na zadech nebo vrasky v obli-
ceji. Také pristrojova lymfodrendz na ruce nebo nohy
se da pouzit po sportu jako rekonvalescence nebo po
ruznych trazech.

Vsechna osetieni jsou provadéna nejnovéjsimi tech-
nologiemi Exilis Elite, 6000 Lymphastim 12 Topline
a Exilite vyhradné od ceské spolecnosti BTL. Vice
o sluzbach na www.estetikaanna.cz. B

TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: Tereza Bukovinovd

- KOSMETICKE VATOVE
POLSTARKY

“ROSMETICHE
Wit
POLSTARKY :

ok - e

f:_ . uﬂ@ﬁ VA1
?Q\_ST s D )

A L
% . | I 'p.t‘il' f,_ L( 1.4 Li

» @@@

SOFT AND
SMOOTH

B\ODEGRADABLE

www.linteo.cz



40

krasa

T

Nna skve

—K

7/

/

Yy

Prosinec je tu, v§ichni SILI
pod TLAKEM vSech ménicich

se opatreni, ale KRA@A Zen
je véc”nciv a NESTOJI ji
v CESTE ani karanténa.

Ano, stoji néds to vice usili —
nesvérit se do rukou odbornikovi
a délat vsechny své oblibené ,beau-
ty ritualy” sama. Jesté tu mame
také rousky, se kterymi se budeme
muset ziejmeé asi na dlouhé obdobi
naucit zit. Vadi nam pri mluveni,
vadi nam pri dychani a vadi i nasi
pleti. Pé¢i o ni se musime intenziv-
né vénovat.

Ani vyrazné liceni rti momen-
talné nem4a smysl — o to vic ale
muzeme zamérit pozornost na
o¢i. Pojdme se soustredit na rasy.
Kréasné, dlouhé rasy nyni potre-
bujeme vic nez kdy jindy. S nimi
budete mit i doma na gauci pocit,
ze jste si na svém vzhledu dala
zalezet.

Lepeni umélych ras je
stale velmi popularni,

ale co ted?

Nejedna zena je zoufald, proto-
Ze tato ,disciplina® je momental-
né také nedostupni. Opthalmo-
logové tesi velmi cCasto alergické
reakce na lepidla, dermatologové
zase Casté zanéty jemné kuize mezi
rasami, které zpusobuje nedoko-
nalé odli¢eni, které neni s umeé-
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lymi rasami mozné, a také pre-
tézovani ras nalepenim umélého
materidlu.

Ze jste si lepila rasy roky, a ted
nemuzete? Mame pro vas reseni!
Ristové sérum pro rasy a oboci
hairPlus FacEvolution. Aplikaci
tohoto tekutého séra docilite v po-
hodli domova krasnych dlouhych
Tas.

Nenabadame vas k bezmys-
lenkovité konzumaci produkta
kosmetického pramyslu. Chceme
odradit 1 od bezbtehého utraceni.
Jakykoliv ndkup si rddné promy-
slete a uskutecnéte ho, jen pokud
si dovedete predstavit, ze dany

FACEVOLUTION (3

= délka = shjem
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Nuidem pro fasy a sbodi

_

O
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produkt budete pouzivat znovu
a znovu. A hairPlus FacEvolution
opravdu budete! Neobsahuje zad-
na léciva ani hormonalni latky,

ale jeho receptura je dokonald, bio
a vysledek stoprocentni.

Nebojte se ptat

Vzdélavejte se a nebojte se klast
prodejcim raznych rustovych sér
otazky drive, nez si od nich pro-
dukt poridite. Tim, kde utratite
své penize, vyjadrujete i svlj po-
stoj. Koupi hairPlus FacEvolution
investujete nejen do krasného
vzhledu, ale i do svého zdravi, kte-
ré neohrozujete!

Jesté nemate vanocni
darek pro nékoho

milovaného?

HairPlus FacEvolution nyni mu-
zete poridit za vanocénich 1990 K¢
a muzete si uzivat advent, ktery
je obdobim klidu a miru, radovat
se a byt s témi, které mate na ce-
1ém svété nejradéji. I kdyz jste na
home office.

Vice informaci na strankach
www.skinso.cz. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

L

Foto: www.skinso.cz
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Svétove proslulé sérum na fasy a obocdi
FacEvolution HairPLUS za vanocnich 1990;=
BioPeptidy a patentované aktivni slozky slibuji
mnohondsobné delsi a hustsi fasy jiz za 6 tydnu.
Garantujeme minimalni narast o 40 % !l!

Pro NI uz darek mate...
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Zakoupite na nebo ve vybranych beauty salénech
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Perfecting Sick
Concealer

perfektni kryti, 850

www.douglas.cz.

Illuminator
Lily Lolo
Lehky kompaktni

rozjastujici
pudr, 629 K¢,
www.lilylolo.cz.

1111

Face Glow

Cream Shimmer
Krémovy rozjasiiovaé
zdrazni rysy obliceje

a doda licnim kostem

a rtam lesk, 1 160 Ké,
www.sephora.cz.
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Korekéni tyéinka pro

Jedineény krémovy rozjasnovaé
hedvabné projasni, jakékoliv

Ké,

Supreme lluminator

misto chcete, 1 359 Ké&,
www.douglas.cz.

O princezne

JASNENCE

Nedopustle, aby se SEDI
zimni DNY odrazily i na
vasi pleli. Zahalle ji do

jemnych PERLE Tovyct

~

odleskit a zahajle kaZdy
DEN o pdr lel mladsi.

To, ze plet, ktera pusobi unavené a bez
energie, vypada také starsi, je znama véc.
A 1 kdyz nevlidné zimni pocasi a obvykly nedo-
statek spanku tomu jen nahravaji, neni to ne-
vyhnutelny fakt, proti némuz se neda bojovat.
Se zakrytim tmavych kruhti 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 vzhled, 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 kapic-
ku tekutého rozjasnovace. ll
TEXT: SARA KLEINOVA

(=

W AL TR -
M HIGHLIGHTER

MaxFactor Tekuty rozjasnova¢, obohaceny

Br(‘)wVH.i,gyllifel' kokosem, vytvati nadherny zafivy
Rozjastiujici mZkil efekt, 790 Ké, www.sephora.cz.
pod oboci, 90 K¢,

www.notino.cz.

/€

—
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&
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Glow Away Dewy >
Coconut Face Luminzer '

-

Royal and Langnickel
Chique RoseGold

£

' Sada $tétca obsahuje tétce na
tvafenku, pudr, konturovani, na
korektor a na oboci, 395 K&,
www.notino.cz.

CLINIQUE

even better glow
light reflecting makeup
SPF 15

fond de teint revelatalsr |
déclat SPF 15 |

Even Better Glow

Make-up pro pfirozené rozjasnéni
s jemnymi zaFivymi pigmenty,
990 Ké, www.clinique.cz.

Kit Liquid
& Light Highlight

Cestovni sada obsahuje

tekuty rozjasnovac¢
na oblicej a télo, 690 Ké,
www.sephora.cz.

Foto:archiv firem
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KLAPP Cosmetics je némecka
kvalita profesionaldl jiz 40 let
a ma reseni pro ruzné typy
YEARS pleti. Pfinasi plivab a harmonii.

KLAPP

C ONS M E NIE | ACHIS|

Idealni do salonu i pro péc¢i na doma.

Vanocni baleni luxusnich setq,
produktt, miniatur
i darkové poukazy.

Ponorte se do sveta krasy na
www.klappcosmetics.cz

iNnzerce

+ darkova taska ZDARMA

=3k

na nakup produktt KLAPP s kodem: vanoce12
v e-shopu www.klappcosmetics.

Platnost poukazu do

levy nelze komobiholiet

v
-WICGNE

W AR
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PeCujete o svou
plet’ spravng”?
Naucte sg ji |

Cistite si PLET rdno i veéer?
Velmi dobre, je to pro jeji stav
ZASADNI. I pi‘es veskerou snahu
je v§ak mozné, Ze NEVEDOME
pokozZku vice zatéZujete. Co

s tim, ndm PORADI Lukds
Rossbach, majitel Institutu
ZDRAVYCH vlast: a kosmeliky.

Nabizite oSetreni Kapyderm, jak
nam miize pomoci?

Nejlépe vzdy nalozime s tim, ¢emu skutecné rozu-
mime. Proto je ze vseho nejdrive dalezité svou plet
poznat a pochopit, jak funguje. Pii kosmetickém oset-
reni Kapyderm jde primarné o to, abychom klientce
vse co nejlépe vysvétlili a aby porozuméla, co jeji plet
potrebuje a pro¢, a naucila se ji to sama doprat. Oset-
reni Kapyderm je terapie, kterda pomuze nejen pri
problematické a akndzni pleti, ale komukoliv, kdo se
chce citit svéze a prijemné.

Jak probitha kosmetické osetieni
Kapyderm?

vvvvvv

velmi zalezet na jejim disledném cisténi. Plet zba-
vime necistot, kozniho mazu i make-upu. Nezapomi-
nejte, ze ¢isténi pleti byste méla provadét kazdy den
nejen vecer, ale i rano. Mnoho zen na ranni péci zapo-
min4, protozZe ,,se preci na noc nemaluji“. Plet se vsak
1 tak znecistuje a tvori se maz.

Co nasleduje po cisteni pleti?

Aplikace esencialniho oleje. Tento esencialni olej
pleti velmi odleh¢i — rozmélni necistoty a mastnotu
usazenou na pokozce a v pérech a pusobi antibakte-
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ridlné. Po oleji se aplikuje specidlni smés organické
raseliny, kolagenové emulze a vyzivujici ampule. Ta
je pro pokozku je velmi prospésna. Doda ji hydrataci
a mnoho stopovych a mineralnich latek. Navic pasobi
protizanétlive, coz oceni zvlasté lidé s velmi proble-
matickou pleti. Kolagenova emulze zajisti pokozce
elasticitu, stimuluje také prirozenou tvorbu kolage-
nu. Vyzivujici ampule pak plet prokrvi a prokyslici.
Po zaschnuti na sebe smés navaze necistoty a spolu
s normaliza¢ni emulzi provedeme peeling pokozky.
Poté raselinu smyjeme a provedeme rucni hloubkové
¢isténi zanesenych port.

Osetrend mista je nutné dezinfikovat. Pouzivame
pripravek Fungi-aktiv, ktery pusobi dezinfekéné,
protizanétlivé a antibakteridlné. Dle potreby pripad-
né aplikujeme pripravek na regulaci tvorby mazu
v pokozce.

Na zavér naneseme krém v podobé kolagenové
emulze, ktera plet zachova cistou a pritom hydrato-
vanou a prijemné uvolnénou.

Terapii Kapyderm zirejmé ale cely
proces nekonci...

U velmi problematické pleti s klientkou konzultu-
jeme dalsi postup a pripadné dalsi terapie. Pokazdé
je vsak dulezité osvojit si spravné navyky a pokraco-
vat v nich i doma. Jen tak zachovéate svou plet ¢istou,
hydratovanou, uvolnénou a prokyslicenou, coz je za-
klad pro jeji krasu a svézest. Se stavem pokozky sou-
visi 1 celkovy zivotni styl a fyzické ¢i dusevni zdravi.
Na to uz ale bohuzel zddny kosmeticky pripravek ani
maska neexistuje.

Vice informaci najdete na www.lukasrossbach.cz. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: www.lukasrossbach.cz

Kup si rukojef,

BELLISSIMA

I TaLwLla

vyber nastavec
a vytvor svuj styl!

Ty PRO

it s Novy modularni styler fady My Pro Twist
& Style GT22 200 v elegantnim &erném

&2 4, designu s roZovo-zlatymi prvky Vém umozZni
vytvofit viny pfesné podle Vasich predstav.
Zélezi jen na Vas, jaky ze étyf vyménnych
néstavcl zvolite. Zaklad kulmy tvofi télo

s tvarovanou rukojeti pro pohodIiny Gchop
svisle nebo v Ghlu 90°, coz ocenite hlavné
pfi tvarovéni vlast v zadni &ésti hlavy. K télu
kulmy pak jednoduse nacvaknete vybrany
néstavec, podle kterého si kulma sama

reguluje optimdlni teplotu.
LODSE WAVES | !

Bud sva, bud Bellissima!

€ azac: [N

my-PRO

Bellisisma
Twist & Style

QELLISEIMI&

SOFT CURLS SCULPTED CURLS GLAMOUR 'AIINI :
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PInit sny je me

POSLANI

Prim. MUDr. Ivan Justan, Ph.D.,
pracuje jako VEDOUCI lékar
oddéleni plastické chirurgie

v SOUKROME brnénské
nemocnici SurGal Clinic,
jako senior konzultant na
Masarykové onkologickém
ustavé v Brné a kromé toho
PROVOZUIJE vlastni kliniku
plastické chirurgie, kde nabizi
rodinné ZAZEMI a pidtelsky
pristup — Effect Clinic.

Jak dlouho se vénujete plastické
a estetické chirurgii?

Stat se plastickym chirurgem byl muj sen uz od
gymnazia. Myj tata je doktor a medicina mé dopro-
vézela odmala. Pomahat lidem bylo prosté u nas nor-
malni. A pridat k tomu jesté estetické hledisko bylo
pro mé fascinujici. Ze to byla dobra volba, se mi potvr-
zuje uz pres 15 let. Musim se ale priznat, ze z dnesni-
ho pohledu nepokldddm radu mych estetickych ope-
raci provedenych na za¢atku mé kariéry za dokonalé.
Ale za téch 15 let intenzivniho studia oboru plastické
chirurgie pevné vérim, ze komplikace jsem dok4zal
minimalizovat. Je 1zasné pozorovat, jak se v prabéhu
jednoho roku dokézete posunout v operacni technice,
pokud vénujete pozornost i malym detailiim. Zaroven
je treba se neustéle vzdélavat a mit pokoru k zivo-
tu. Pohled na dokonale provedenou operaci mi prosté
dava radost do Zivota.

Jaké vykony provadite nejradéji?
Nejradéji provadim operace prsou. Specializuji se
na vSechny typy operaci, nejen na kosmetické, a to mi
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NEJLEPS| DARKY
JSOU Z PRIRODY

dava vetsi prehled a moznosti. Myslim si, ze plasticky
chirurg by mél byt vdécény systému, ktery mu umoz-
nil plastickym chirurgem byt a vytvorit si prostor pro : f
nekomercni aktivity. Proto napt. kazdy tyden na Ma- a4 ; B | -_ assmEEiaiea..; =
sarykové onkologickém ustavu rekonstruujeme prsa =V
zenam, které o prsa prisly kvali nadoru.

Kolik plastik prsou jste jiz
operoval?

Nespocetné. Opravdu nejsem schopen spocitat, ko-
lik plastik prsou jsem provedl. Dnes dvé velké ope-
race, pri kterych jsem proménil Zeny v muze, zitra
nékolik zvétseni prsu a véera jsem zrekonstruoval
trem Zenam prs po nadoru. Z toho by se mohlo zdat,
ze operuji jen prsa. Neni to pravda. Vzdy mam jeden

SE?DDS

naturcosmetit

den v tydnu vyhrazeny na vykony, jako jsou operace 41 ] | ; :. ] naturcosmetic _ P
oc¢nich vicek, liposukce nebo omlazeni obliceje pomoci ' _ o \ = |
vlastniho tuku apod. c? e KRALOVSKA PECE |§
Co byste doporucil nasim '

Gtendrim, pokud se pro plastickou ; reiurcosmeticl Kl "'" : < fessenees
operaci rozhodnou? : i j

Nejdulezitéjsi je dobra volba lékare. Ne kazda re-
klama je pravdiva a vzdy je dobré si konkrétniho
plastického chirurga provérit. Nejlepsi je to osobné
béhem konzultace, kdy se setkate a méla by preskocit
jiskra porozuméni. Mélo by mezi vami dojit k tako-
vému souznéni, ze budete plné chapat, co se s vami
bude dit a pro¢. A viibec se nebojte zajit na konzultaci
i ke konkurenci. Investovat ¢as do budoucnosti svého

téla se vam vyplati. Prece investujete do sebe a chce-
te, aby byl vysledek dokonaly. Pokud po konzultaci
dostanete pocit duvéry, pak jsme se spolecné naladili
na stejnou notu a muzeme vykrocit stejnym smérem
ke splnéni vaseho snu. A plnit sny je moje poslani.

Foto: www.justan.cz

Vice informaci najdete na www.justan.cz. ll

TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

. " " OBJEVTE NAS E-SHOP
1. CESKA CERTIFIKOVANA BIOKOSMETIKA

S VICE JAK 27LETOU TRADICI @ WWW.SALOOS.CZ
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Foto: archiv Lipoelastic

Alena HRADILOVA

Moderni je starnout s gracii

Spolec¢nost LIPOELASTIC

je svétovym lidrem v oblasti
KOMPRESNI pooperaéni péée
a dovozcem svétovych ZNACEK
pro PLASTICKOU chirurgii

v Ceské republice. S jeji
majitelkou Alenou Hradilovou
jsme si povidali o VYVOII
kompresniho PRADLA

i novinkach v korektivni
DERMATOLOGIL

Kdy vznikla spolecnost Lipoelastic

a ¢im se zabyvala na zacatku?

Spolec¢nost Lipoelastic a.s. jsme s manzelem zalozili
v roce 2002, prave letos tak slavime pomyslnou plno-
letost. Od pocatku se zabyvame vyrobou kompresniho
pradla po plastickych a estetickych zakrocich. Dovo-
lim si tvrdit, ze za 18 let jsme dosahli komplexniho
a spickového portfolia, které dodavame do vice nez
75 zemi svéta.

Je to prace celého dynamického tymu Lipoelastic,
ktery do spolec¢nosti prinasi energii. Pravée diky nim
se citime inspirovani a doddav4 nam to silu pracovat
usilovnéji a posouvat tak spolecnost stale vpred.

Jak takové specialni obleceni
vznika?

Kompresni pradlo je nedilnou soucésti pooperac-
ni péce po kazdém plastickém zakroku. Pri vyvoji
a vyrobé se vzdy musi skloubit funkénost pro konkrét-
ni typ zdkroku, dostatecnda komprese a v neposledni
radé design produktu. Spolupracujeme s odborniky
v oblasti plastické chirurgie z celého svéta, kteri nam
pomahaji vyvijet produkty té nejvyssi tdrovne.

Proc¢ je komprese diilezita?
Kompresni terapie je po zdkroku nezbytna k tomu,
aby bylo dosazeno spravného vysledku plastické opera-

ce. Mimo jiné komprese minimalizuje otoky a podlitiny,
snizuje riziko infekce a celkové urychluje proces hojeni.
Jaky je vas nejnovéjsi produkt?

Nejnoveéjsi podprsenkou v nasem portfoliu je pod-
prsenka PI premium, kterou povazuji skoro za své
dité. Je to posledni krok v celé fazi pooperacni péce.
Sama jsem po augmentaci prsou a vzpomindm si na
dobu, kdy pro mé bylo tézké vybrat si podprsenku po
odlozeni téch pooperacnich. Pravé z téchto davodu
vznikla krajkova a elegantni PI premium. Tuto pod-
prsenku je mozné nosit ihned po ukoncéeni doporu-
¢ené rekonvalescence, diky kompresi dodava zZenam
pocit bezpeci, na které si zvykly diky poopera¢nim
podprsenkam.

Jakym zptisobem se osobné podilite
na vyrobé pooperacniho pradla?

Jak jsem jiz zminila, mam osobni zkusenost s plas-
tickymi zakroky. Dokazu se tak vcitit do potteb paci-
entl a podilim se na vzniku pradla od jeho pocatku az
po finalni baleni. Vyrobé samotného pradla predchazi
dlouha cesta vyvoje a testovani, na které v Lipoelastic
klademe velky duraz. Nasim hlavnim cilem je spoko-
jeny zakaznik, a tak nam zalezi na tom, aby poope-
racni pradlo priniselo maximalni pohodli.

V portfoliu Lipoelastic nabizite
také dermalni vyplné Teosyal.
Cim se praveé tyto vyplné lisi

od ostatnich vyplnovych materialu
na trhu?

Ano, svym zdkaznikim nabizime komplexni bali¢ek
pro jejich krasu. Kromé vyroby vlastniho pradla se za-
meérujeme také na produkty pro estetickou medicinu.
V portfoliu mimo jiné nabizime kosmeceutickou radu
Teoxane a pravé zminéné vyplnové materialy Teosyal.
Se §vycarskou spoleénosti Teoxane Laboratories
spolupracujeme jiz od roku 2011. O jejich spickové
kvalité jsme presvédcéeni nejen my, ale také vétsina
lékara z oblasti estetické mediciny, kteri s Teosyal
vyplnémi pracuji. Jejich vyjimecénost je predevsim
v obsahu tzv. zasitované kyseliny hyaluronové (RHA),
kterou na trhu obsahuji pouze dermélni vyplné této
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rozhovor

znacky. Technologie RHA je unikatni tim, ze tvori
tzv. pomyslnou sitovinu, ktera v pleti udrzi vice vody
a plet je tak mnohem lépe hydratovana. Specidlni
dynamické rady s obsahem této resilientni kyseliny
prinaseji velmi prirozeny a dlouhotrvajici vysledek,
ktery respektuje mimiku tvare klienta.

Jaké jsou trendy v korektivni
dermatologii?

Aktudlnim trendem v korektivni dermatologii je
dosazeni mladistvého, ale prirozeného vzhledu, tzv.
natural look. Je moderni starnout s gracii, coz dnesni
estetickd medicina umi. Obecné jsou nejcastéjsi za-
kroky za pouziti kyseliny hyaluronové, ktera je télu
vlastni a jejim doplnénim lze dosdhnout celkového
omlazeni a osvézeni pleti.

U mladsi generace je oblibend augmentace nebo-
li zvétSeni rtl, mezoterapie a korekce ocniho okoli.
U Zen 40+, které jiz pozoruji projevy starnuti (ztrata
objemu a elasticity), jsou to pak zdkroky pro pozved-
nuti unaveného a ochablého vyrazu tvare. Mezi tyto
zakroky patri napriklad konturace spodni celisti, mo-
delace brady a skin booster. Pravé pro tyto zakroky
jsou oblibené vyplné z dynamické rady Teosyal RHA,
které poskytuji celkové omlazeni obliceje s vydrzi
1222 meésicu.

Co vsechno ovlivni vzhled a stav
pleti?

Faktort, které ovliviuji celkovy stav pleti, je mno-
ho. Mezi ty, které mtzeme sami ovlivnit, patii cel-
kovy zivotni styl, eliminace stresu a kvalitni spanek.
Mné osobné se jiz roky osvédcuje piti zelenino-ovoc-
nych stav a dlouhé prochizky na cerstvém vzduchu.
Pak je tady dédi¢nost a vék, které bohuzel neovliv-
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nime. A pravé v téchto pripadech je idealni navratit
pleti svézi vzhled podstoupenim estetického zakroku.

Co byste doporucila Zenam pro
zpomaleni starnuti?

7 vlastni zkusenosti bych doporucila upravu zi-
votniho stylu. Neodmyslitelnd je také kazdodenni
a dikladna péce o plet. Osobné dlouhodobé pouzivam
kosmeceutiku Teoxane, kterda obsahuje stejnou zasi-
tovanou kyselinu jako dermalni vyplné. Dodava pleti
potfebnou hydrataci a vyzivu. Dal$im poznatkem, ke
kterému jsem dospéla, je fakt, ze podstoupeni omla-
zujicich estetickych zakrokt je efektivnéj éi ﬁéinnéjéi

né navstévy kosmetickych salénu.

Jaky zakrok byste tedy ¢tenarkam
doporucila?

Jsem presveédcéend o tom, ze Stastnd Zena je ta, kte-
ra se citi krasna ve svém téle. Pokud je néco, s ¢im ne-
jste dlouhodobé spokojend a muze vam s tim pomoci
odbornik z oblasti plastické nebo estetické mediciny,
bézte do toho! Sama vim, ze se pak ¢lovék citi skvéle,
a podobnou zkusenost preji kazdé zené. H

TEXT: JANA MILITKA

Pl PREMIUM

Vase prvni

‘ Alena Hradilova

Co-founder LIPOELASTIC as.
@alenahradilova

prsou vim, Ze zakoupit po zdkroku podprsenku,
kterd by byla sexy, ale zdroveri udrzovala novd prsa
v bezpec|, je ofisek. Pl premium splfiuje vse, co Zena
od podprsenky olekdvd. Je sexy, pohodind a diky
kompresi stdle fixuje prsni implantdty. Jsem na
Pl premium opravdu pysnd a tésim se na Vasi

zpétnou vazbu.”

Vedeély jste, ze az 80 % pacientek,
které podstoupily augmentadi,

se potykaly s problémy pfi vybéru

své prvni podprsenky po ukoncen

rekonvalescence?

www.lipoelastic.cz (&) @lipoelastic_cz

sty podiprsokary

PO operaci prsouy

/\/ a zdkladeé viastnich zkusenosti s augmentacf
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| e Osetfuje, zpeviuje, chranf pokozku pfi

a je vhodné i pro dehydratovanou
a stamouci pokozku, 649 K¢,
www.eshop.oncle.cz.
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‘*E F striich a jizvach. Redukuje celulitidu

Luxusni télovy g
balzam Onclé .
Telovy balzam oSetfuje, zpeviuje, chrani .-:f'f.hrhfm‘

a obnovuje vnitini struktury pokozky pfi striich
ajizvach. Redukuje celulitidu a je vhodny

i pro starouci a dehydratovanou pokozku,
449 Ké, www.eshop.oncle.cz.

Trend It Up

Adventni kalendar Merry Christmas je idealni volbou pro
véechny fanousky krasy! Cekdni na Vanoce zpesti

24 prekvapenimi, kazdy den na vas tak ¢eka darek, ktery
vam vykouzli ismév na tvéri, 799 Ké, www.dm.cz.

Creme Verte Espoir A. R.

Krém k prevenci a snizeni viditelnych znamek kuperdzy.
Plsobf pﬁ’mo na viditelnost malych krevnich cév tim, ze
omezuie jejich tvorbu a zmensuie jejich velikost, 2530 K¢,
www. b|olog|que -recherche. cz

Linteo vano¢ni box
Jemné bilé tfivrstvé papirové
kapesniky Linteo v novém

ve dvou variantach krabicky.
Kapesniky jsou vyrobeny

z nejkvalitnejsi 100% celuldzy, jsou
s balzémem a s vanocnim aroma.
V krabicce je 60 ks, www.linteo.cz.

vanocnim designu k dostant

Make :
UP Radierer H“E UF
Rucni¢ek MakeUP Radierer Rl\mfﬂﬂl

vas v minuté zbavi make-upu
i nedistot vas pletl, Zadna
tonika Ci odliCovaci mléka

a gely, staci jen viazna

voda. Super na cestovan,
390 K&, www.skinso.cz.

Insight Damaged Hair
Balicek pro obnoveni lesku a vitality viast. Chemické Upravy,
barvy a zvySené teploty jsou faktory, které mohou poskodit

viasy. Pravé proto pro takovéto viasy je tu balicek pro intenzivni

regeneraci, 488 K¢, eshop.insightprofessional.cz.
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1x LUXUSNI OLEJOVY
PEELING ONCLE ®

Zpeviujicl olejovy peeling s hloubkové regene- a"‘ﬁ.ﬁ-

¥

rujicimi Ucinky. Obsahuje pfirodni tenzidy, které ::""'
getmé odstranujl necistoty a odumielé kozni i
bunky. Obsahuie jedineCnou bioslozku — extrakt el

z rostlinnych kmenowych bunék Akosky® Apium,
ktery aktivuie tvorbu nového kolagenu a chranf
pokozku pred jeji destruket.
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VW.primazena.cz.

I UVENIO

W

CESKA HI-TECH PECE O PLET

Omlazeni pleti
neinvazivni cestou

Vyvinuto a vyrobeno

v Ceské republice www.iuvenio.com
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LILIA Khousnhoutdinova:

Odmitam navody na zenske stesti

Vystudovala historii a politologii

na Oxfordu a nasledné Gender &
Development na London School

of Economics. U nas je ¢asto
SPOJOVANA s profesi knézky, kterou
STUDOVAILA tri roky v Chramu
Bohyné v Glastonbury UK.

Zabyva se predevsim Zenskymi
tématy, RITUALY a porodnictvim. Je
spoluautorkou vzdélavaciho

a CHARITATIVNIHO projektu

Jsem Zena, jsem bohyné a jeho
volného POKRACOVANI Jsem
ZENA, jsem Evropa.
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Kalendar vyznamnych Zen-
skych osobnosti, Cesek a Evro-
panek, které nejsou tak znamé,
ackoliv by znamé byt mély. Jak
tezky byl vyber?

Zena, jejiz pribéh mne ,donutil“ tento projekt
zrealizovat, byla bezesporu Matylda z Canossy.
Byla to neuvéritelna panovnice Toskanska, jejiz
vykon lze srovnavat s Alzbétou 1., Isabelou Kas-
tilskou, Katerinou Velikou nebo Marii Terezii,
nicméné jeji jméno skoro nikdo nezna. Udajné
sama vedla armadu do boje. Méla jedinecnou
predmanzelskou smlouvu, ktera chranila jeji
prava a majetek. Z nestastného manzelstvi rych-
le odeslarozvodem (dalsi skandal). Vladla dlouze
a Uspésné sama bez manzela, postavila nebo
opravila vétSinu kosteld a chrdma nynéjsiho
Toskéanska, stavéla silnice, mosty, ubytovny
pro poutniky. A v neposledni radé by bez ni vi-

Foto: archiv Lilie Khousnoutdinove

bec nemusel existovat nezavisly Vatikan. Byla sou-
zena coby ,Carodéjnice” a ustdla mnoho dalsich dto-
kli, umrela v pozehnaném véku a zanechala po sobé
prosperujici zemi. Podobné ,nesporné” byla vybrana
i Irena Sendlerowa, ,Schindler v sukni, ktera za-
chranila pres 2500 déti z varsavského ghetta za cenu
kazdodenniho brutalniho rizika. Nékteré dalsi zeny
nebyly tak jednoznacéné. Napriklad Tamara de Lem-
picka je vyjimeéna malirka, nicméné urcité bychom
dokéazali dohledat i dalsi podobné inspirujici umélky-
né. Snazili jsme se vSak vybirat tak, abychom vytvo-
rili prurez ruznymi staletimi i profesemi. A zaroven
jsme védomeé zvolili polovinu Cesek, abychom podpo-
rili i znalost ¢eskych dé&jin.

Kalendar piisobi jako inspirativni
oslava Zenskosti na riiznych
Zivotnich cestach. Jak tézZké je pro
zeny si v dnesni dobé uhajit svou
vlastni jedinecnou cestu?

Vsude vidime navody na to, jak byt ,spravnou® ¢i
,dokonalou® Zenou. Ty stereotypy jsou rizné a méni
se v Case, ale presto jsou vzdy omezujici. Protoze ne-
koresponduji s tak ohromnou riznorodosti Zen, jejich
touhami, potrebami a talenty. To, co pro mne je peklo,
je pro nékoho r4j a naopak. M1j ,dokonaly“ manzel
je zarucené nocni murou jiné Zeny. Absolutné odmi-
tam jakékoli ,univerzalni“ navody na zZenské stésti.
Naopak vérim, zZe je na kazdé z nas si nejdrive najit
a potom ustat svoji jedine¢nou cestu, ktera muze vy-
padat pro ostatni nesrozumitelné. Dalsim dulezitym
krokem je zachovat respekt ke vsem zZenam, které to
maji jinak, a nevnimat jejich odlisné volby jako ohro-
zeni mé pravdy.

Meély by tyto vyznamné evropské
zZenské osobnosti z modernich zZen

a pomert ve spolecnosti radost? Nebo
by byly z néceho naopak zklamané?

Myslim si, ze oboje soucasné. Marie Stopes by se
nejspis radovala z relativné snadno dostupné anti-
koncepce, ale vérim, ze by ji napriklad désily dnesni
tendence v Polsku.

Irena Sendlerowa by nejspis resila dnesni konflikt
v Arménii. A Matylda by nechéapala, jak je mozné, ze
stale existuji zemé, které nuti zeny do domluvenych
snatkd. Artemisii by snad tésilo, ze znésilnéni je jiz
hodnoceno jako trestny ¢in ve vétsiné zemi. A dou-
fam, Ze preci jen kazda z nich by méla pocit, ze jsme
na tom jako Zeny o néco lépe.

Jak miiZzeme podporit Zeny,

které Ziji zdanlivé zcela ,,obycejny“
Zivot a zasvetily sviij Zivot praci,
ktera nema moc velkou prestiz?
Dnes byvaji napr. pecujici

nebo pomocné profese

oznacovany i jako genderové
stereotypni.

Pravé ocenéni ,,pecujicich® profesi je dle mého nazo-
ru naprosto nezbytny dalsi krok ke skute¢né ,eman-
cipaci“ spole¢nosti. Dnes mohou Zeny, které dobte vy-
konavaji tradiéni muzské profese, mit (skoro) stejny
plat a prestiz. Ale vérim, ze je potieba, aby se prave
tato ,tradi¢ni Zenska“ povolani konecné také dockala
patriéného ocenéni. Sestricky, ucitelky, pecovatelky,
zeny v domdcnosti... ten seznam je dlouhy, ony vy-
tvareji nenahraditelnou hodnotu a mély by dostat
uznani, at uz tu praci vykonava zena nebo muz. My-
slim, Ze je treba zacit u sebe. VAazit si své prace, vidét
jeji skuteény prinos. Potom je samozrejmé fajn, aby si
toho umeélo vazit i okoli a sirsi spolecnost.

Hned dvé osobnosti kalendare, Anna Honzdkova
a Marie Stopes, se soustredily mimo jiné na podporu
planovaného rodicovstvi a téma antikoncepce. Mame
za sebou jiz néjaky vyvoj a objevuji se nazory, ze ze-
jména hormonélni antikoncepce se v nétem pro zeny
stala i $patnym panem, nejen dobrym sluhou.

A jsou i dalsi faktory, které spise
omezuji plodnost Zen 1 muzil.

Z planovaného rodicovstui je
spise program, jak dité mit

nez nemit. Jak toto téma
aktudlné vidite?

Zenskou plodnost obecné vnimdm jako obrovské
téma dnesni doby, kterému ne vzdy vénujeme patric-
nou pozornost. Osobné mne dési trend poslednich let,
kdy IVF se stava témér normou a hormonalni anti-
koncepce se predepisuje 1 divkam, které jesté neza-
caly zit s partnerem. Vérim, Ze ¢im vic jsme ochotné
spolupracovat s vlastnim télem a rozumét jeho dyna-
mice a potfebam, tim jednodussi mame zivot. Proto
rada podporuji jako autor, lektorka ¢i sponzor velkou
skalu iniciativ, které se snazi vzdélavat zeny v oblasti
vlastniho téla a plodnosti. Knihy, konference, publi-
kace a skoleni o sexualité, menstruaci, antikoncepci,
porodu nebo prechodu povazuji za nesmirné dalezité
a zatim velmi nedostatkové.

TEXT: SONA PAR{ZSKA
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Jak se citit z

a vypaadat

CTYRIC

Jakmile po
CTYRICITCE zaéne
hladina hormonu

u Zeny POSTUPNE
klesat, muze po
vstupu do tzv.
premenopauzy zacit
PROZIVAT fyzické

a emoéni ZMENY.
Tato FAZE pak
obvykle trva 3-) let,
néekdy i déle.

Hormona&lni zmény v obdobi ko-
lem menopauzy jsou zcela priroze-
nym biologickym procesem v téle
zeny. Klesa totiz aktivita vajecni-
kd a tim 1 tvorba a nésledné hla-
dina hormont estrogenu a proge-
steronu, na kterou ale bylo télo po
dlouh4 predchozi 1éta zvyklé.

Cim dal intenzivnéji se zaénou
hlésit priznaky klimakteria, které
vznikaji v disledku neustale se sni-
zujici produkce téchto hormont.

Jak se projevuji zmeny
klimakteria?

Zmén je mnoho, patii mezi né
navaly horka, noéni poceni, po-
drazdénost a souvisejici poruchy
spanku, které zendm ztrpcuji
Zivot.

S pribyvanim let organismus
také postupné zpomaluje svUj
metabolismus a klesaji jeho ener-
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getické naroky, navic jak se po-
stupné snizuje hladina estrogen,
zvysuje se inzulinova rezistence
a tim se 1 zvysuje riziko pribirani
na vaze.

Prouni priznaky
hormonalni

nerovnovahy

Po 40. roce zivota zen se objevuji
poruchy v pravidelnosti menstru-
acniho cyklu. Cyklus se vétsinou
nejdrive prodluzuje a pak dochazi
k jeho zkracovani. Menopauzu cas-
to doprovazeji i psychické potize,
jako je nervozita, naladovost, ne-
soustredénost a nespavost. Nedo-
statek estrogend ma také vliv na
rychlejsi starnuti pleti. Plet je su-
cha, ztraci svou drivejsi elasticitu,
ztencuje se a dochazi i ke vzniku
vrasek.

Mnoho zen proto po svych Ctyri-
catinach hled4 bezpecéné a uc¢inné
prirodni produkty na podporu své-
ho zdravi, vitality a na podporu
své fyzické a emocni rovnovahy.

Prirodni postupy

Pro ty zeny, které davaji pred-
nost prirodnim postuptim ve zmir-
novani priznakt menopauzy nebo
treba maji néjaké kontraindikace
pro uzivani hormont, je tu vzdy
moznost sdhnout po néjakém pri-
pravku na prirodni bazi.

Jednim z takovych vhodnych
doplnku stravy je i Ogestan® Anti-
-Age Menopause, ktery byl vyvinut
jako 100% prirodni, nehormondalni
doplnék stravy, specidlné pro zeny
v obdobi hormondlnich zmén. Je
urcen jak pro zeny pred menopau-
zou, které stale maji menstruaci,
ale zacinaji pocitovat prvni hor-
monalni zmény a s nimi spojené
priznaky, tak pro zZeny, které jiz
nemenstruuji.

Slozeni pripravku ma pozitivni
vliv na zmirnéni priznakl meno-
pauzy a zachovani vitality. Pri-
spiva ke klidnému spanku a péci
o plet.

Ogestan® Anti-Age Menopause
je specidlné navrzen tak, aby byl
v souladu s dennim rytmem Zeny.
Tablety na den prispivaji ke zlep-
seni vitality, naopak tablety na
noc prispivaji k lepsimu spanku.

Oba typy tablet obsahuji slozky
pro lepsi komfort v menopauzal-
nim obdobi, antioxidanty a kyseli-
nu hyaluronovou.

Minimalni doba wuzivani jsou
3 mésice, doporucena doba uzivani je
6 az 9 mésicu. Pokud menopauzal-
ni obtize pretrvavaji, 1ze Ogestan®
Anti-Age Menopause uzivat i déle.

Vice informaci najdete na
www.ogestan.cz. ll
TEXT: JOHANA
SLAJCHRTOVA

Foto: Adobe Stock a www.ogestan.cz

Luxusni

bio oleje

Bio arganovy kosmeticky
olej je vhodny na plet
a vlasy. Ma jedinec¢né
[éCivé Ucinky, pro které
se také nazyva ,marocké
zlato" nebo ,tekuté zlato
z Maroka". V nabidce
je iarganovy olej
potravinarsky, ktery je
vhodny pro vnitfni uziti.
Opunciovy olej se vyrabi
z kaktusu opuncie.
Je povazovan za
nejucinnéjsi
a nejkvalitngjsi pfirodni
bio olej proti starnuti
pokozky a ucinné
zabranuje tvorbé vrasek,
hlavné v okoli o¢&i. Rika se
mu také pfirodni botox.

rient House

Travel Trade Trust

z kasmiru na
celorocni
noseni

Vyborné chrani pred
chladem v zimnich
mésicich, naopak

v pfechodném obdobi

a letnich mésicich
pfijemné chladi. Jsou
vynikajicim doplfikem

slavnostniho odévu

i bézného obleceni.

Kosmetika
z Mrtvého
more

Kvalitni kosmetika
pro vase vlasy, plet
i pokozku s vysokym
obsahem minerald
a uc¢innych latek
Z Mrtvého more pfimo
z Jordanska. Neobsahuje
zadné toxicke latky ani
nezadouci slozky.

Sleva 20 % s kédem PW20200H20 na cely sortiment
pfi prvnim nakupu na strankach www.orienthouse.cz

a www.orienthouse.sk do konce Unora 2021. Kéd je tfeba
zadat do kolonky darkovy poukaz v nakupnim kosi.
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Abyste se udrzela fit
a AKTIVNI i béhem
zimy, nezapominejte
na sviyj PITNY
rezim a predevsim
na pravidelné
DOPLNOVANI

pro zdravi tolik
potrebnych
mineralu. Po dem se
vyplati i v zimnich
MESICICH sdhnout?
Volte vodu!

Voda je zakladem vsech proce-
su probihajicich v téle, odplavuje
z téla toxiny a nakopne i lymfa-
ticky systém. Diky dostatku vody
v téle budete mit vic energie na
praci, sport ¢i prochdzku a dalsi
zimni radovanky. Kdyz naopak pit
zapomenete, odrazi se to (negativ-
né) na vasi naladé a soustredéni.
Minerilni voda vAm pak spolu se
splnénim pitného rezimu pomuze
doplnit 1 ztracené mineralni latky.
Jednim z velmi dilezitych minera-
14 je vapnik, jehoz zdrojem je na-
priklad letosni novinka Klastorna
Kalcia, mineralni voda s obsahem
vapniku.

Proc¢ vodu s vapnikem?

Viapnik tvori az 1,5 % hmotnos-
ti lidského téla a je jednim ze za-
kladnich stavebnich prvka vsech
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bunék. Pri néroénych fyzickych
aktivitdch pritom muzete ztratit
az 400 miligramtG véapniku, pa-
matujte proto na jeho pravidel-
né doplnovani. ,Vapnik prispiva
k normdlni ¢innosti svald a je tre-
ba i pro udrzeni norméalniho stavu
kosti a zubt. Organismus si vsak
vapnik sam nevytvari, je proto
nezbytné prijimat ho raznorodou
a vyvazenou stravou doplnénou
1 vhodnym pitnym rezimem,” uva-
di MUDr. Vaclava Kunova ze Spo-
le¢nosti pro vyzivu.

Jak doplnovat vapnik?

Dosédhnout denni doporucené
davky 1000 mg vapniku nemusi
byt Gplné jednoduché. Mezi nejbo-
hatsi zdroje vapniku patii mléko
a mlécné vyrobky, konkrétné syry.
Dobrym tipem je napriklad kefir,

ktery ma na kazdych 100 ml ko-
lem 120 mg vapniku, stejné jako
jogurt. Existuji ale dalsi zdroje
vapniku, jimz bychom méli pravi-
delné vénovat pozornost: sardinky
nebo lusténiny (v obsahu vapniku
vedou fazole) ¢i mandle, s nimiz
do téla dostaneme kromé vapniku
také porci vlakniny.

Protoze jsou ale vyse zminéné
zdroje vapniku pomérné dost ka-
loricky bohaté, méli bychom je
prostridat se zelenou listovou zele-
ninou nebo tofu. Dobrym zdrojem
vapniku mohou byt 1 mineralni
vody. Ty mohou byt vhodnou vol-
bou i pro ty, kdo maji intoleranci
na laktézu. A pokud jsou neochu-
cené, neobsahuji zadné kalorie,
takze jsou dobrou soucésti pravi-
delného pitného rezimu.

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Kl&stornd Kalcia
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VYHORET

muze kdokoliv, nezalezi
na Veku, ale na prostred

PERFECTWOMAN

Foto: Adobe Stock

To, Ze za sebou nemdte DVACET let ve §kolstvi, NEZNAMENA,
Ze vas nemiuiZe postihnout takzvany ,burnout®. Syndrom
VYHORENI trapi stdle vice MLADSICH a mladsich lidi.
Jak ho véas rozeznat a jak se mu ucinné branit?

Co je syndrom vyhoreni

Jde o dlouhodoby stav vycerpanosti — nejcastéji
z prace. A slovo stav je velmi dulezité, protoZe u nés
neni syndrom vyhoreni povazovan za nemoc. V nékte-
rych zemich, treba v Americe, to za nemoc povazu-
ji. Kazdopadné se projevuje tak, Ze se necitite sama
sebou, snizuje se vase pracovni vykonnost, nemate
z ni¢eho radost a prestavate mit rada to, co délate —
a to at jde o post manazerky, matky v domacnosti
nebo nefunkéni vztah. Stahujete se do sebe a ome-
zujete kontakt s druhymi. Velky vliv na to m4 dlou-
hodoby stres, vysoké pracovni naroky i vycerpavaji-
ci kontakt s lidmi v praci. Pritom prvotnim stadiem
burnoutu byva nadseni pro véc.

Jak se z pocatecniho nadseni stane
noc¢ni mura?

Do naseho zivota prichazi néco velkého — dité nebo
nova kariéra. Mame eldn a spoustu nadsenych oce-
kavani. Vse si malujeme a idealizujeme. Jsme plny
velkych ideald. Chceme byt tou nejlepsi matkou, mit
ten nejdokonalejsi vztah, dosdhnout nebeské kariéry
a vydélavat spoustu penéz. Prekypujeme energii.
Prace na dané véci nas naplnuje. Davame do toho
vSechno. Jenze to je pravé to zradné. Pokud jste se
do néceho poustéla s vervou a chuti, je hodné tézké
poznat, Ze u vas zac¢ina syndrom vyhoreni. Nejprve
si myslite, Ze je chyba ve vés. Ze délate néco $patné,
Ze vase pocity jsou $patné a Uplné nejhorsi je pocit
viny, ze zklamete sama sebe nebo svoje okoli. Pokud
praci nebo novému projektu davate iplné maximum
a omezujete své potreby, konic¢ky, volny ¢as..., nebo
se dlouhodobé nedostavuji vysledky, respektive vase
nerealna ocekavani, mize se dostavit pocit unavenos-
ti a nespokojenosti. Navic pokud vétsinu pracovniho
Casu travite s lidmi, je to jesté horsi. Musite se prema-
hat, abyste vypadala pozitivné, bavit se s nimi, i kdyz
na to neméate naladu. Pridejte si k tomu jesté dlouho-
doby stres, ktery muze byt podporen horicimi dead-
liny nebo tim, Ze po vas neustédle nékdo néco chce,
a vyhoreni klepe na dvere. Jenze unavenost a nespo-
kojenost je pravdépodobné jen zacatek. Vas neprijem-

ny stav se muze stupnovat. Vycerpani a neklid nej-
prve prejde do stagnace, a vy si pomalu prestanete
uvédomovat, ze vSechno nejde tak, jak by mélo. Pokud
to nezastavite vcas, dostavate se do frustrace. Neciti-
te se byt sama sebou, jste na pokraji sil, zacnete byt
protivna a nemate naladu na nic a nikoho. Nakonec
vam bude vsechno jedno — prosté vyhorite. Nékdo se
tomu postavi ¢elem a udéla zZivotni zménu, ktera po-
vede k lepsimu. Nékoho to bohuzel pohlti a v krajnim
pripadé to muize skoncit zavislosti na alkoholu nebo
se zacnou projevovat depresivni stavy. Zde je nutné
neprodlené vyhledat odbornou pomoc.
Prichazi plizive, vsimneme si ho
prilis pozde

Na burnoutu je zdkerné, ze prichazi plizive, a je
dost tézké si uvédomit, ze ¢lovék v takové situaci je.
Ze s nim néco neni v poradku, e se nechova norméal-
né ke svému okoli, a navic ¢asto véri, ze ,,se to samo
néjak spravi“. Syndrom vyhoreni se projevuje mno-
ha faktory. Obvyklé aktivity se zacnou stridat s pro-
dluzujicimi se obdobimi vy&erpanosti. Clovék snese
mnohem méné nez driv. Stale vice trpi vykyvy nalad.
Stale méné je schopen opravdového odpocinku, Spat-
né spi, ¢asto se budi a snize podléh4 infekcim. Unava
se stava chronickou a muze vést az k naprosté ztraté
sil. Clovék muze zazivat depresivni pocity, nékteré
projevy jsou podobné projevum dusevnich poruch.
Syndrom vyhoreni muzete zarazit uz na zacatku, pro-
blém je, ze si toho nevSimneme véas. Vétsina lidi se
o vyprahlosti dozvi, az kdyz se dostane do pokrocilého
stadia.
Prekvapiva cisla

Podle zahrani¢nich 1ékatru se burnout v dnesni dobé
nejcastéji projevuje u lidi ve véku 24 az 34 let, kteri
jsou svobodni a maji méné pracovnich zkusenosti. Vy-
horeni se muze projevit az po nékolika letech, takze si
od téch 24 jesté odectéte par let. No, a dojdete k tomu,
Ze uz pri studiu mazete mit nabéh na vyhoreni. Od-
bornici se dnes jiz bézné setkavaji s pripady mladych
lidi, kteti byli zvykli tvrdé pracovat uz na stredni
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a vysoké skole. Pocitem vyhoteni u nas trpi jiz dvé
pétiny mileniala. Chtéji byt nejlepsi. Naroky jsou vy-
soké a svoje pracovni nasazeni si chtéji zachovat 1 pti
néstupu do svého prvniho povoldni. Casto to probih4
tak, ze mladi maji pocit, Ze v praci zvladnou vSechno
a ze delsi cas straveny v kancelari nebude mit vliv na
jejich vykonnost. Opak je ale pravdou a u lidi, kteri
jsou ohrozeni pocitem vyhoreni, se zacne ve zvysené
mire objevovat Gnava, ztrata energie, chybéji jim na-
pady, a prestoze chtéji tvrdé pracovat, maji dojem, ze
nic nestihaji. Pokud neni témto priznaktm vénova-
na patri¢na pozornost, mize to mit pro dotycné je-
dince vazné zdravotni nasledky. Pritom syndromem
vyhoreni mohla trpét i vase babicka. Jenze oficialné
byl ,,burnout” pojmenovan az v roce 1974 americkym
psychologem Herbertem
Freudenbergerem. Psy-
chologové jsou ovsem
presveédceni, Ze tento pro-
blém tady byl i predtim.
Jen nebylo prioritni se
jim zabyvat. Tim, Ze se

99 Prevenct

baji setkavani s klienty a lidmi v praci. Dlouhodoby
stres, vystupnovany c¢astym a nechténym osobnim
kontaktem, pro né muze byt naro¢ny. Kdyz prijdou
dom, uzavrou se do sebe a neventiluji nijak nespoko-
jenost. To muze jesté vic stupnovat jejich vyprahlost.

Prevence predevsim

Myslet bychom méli hlavné na prevenci. Nesmirné
dulezité je naucit se aktivné odpocivat, coz mnozi neu-
méji. Stykat se s lidmi, neuzavirat se a neknourat, na-
opak jednat a ménit. Prevenci syndromu vyhoreni je
myslet na to, ze pouze prace nebo jenom vztah nejsou
jedinym smyslem zivota. Dulezit4 je socidlni podpora
okoli a také rozvrzeni ¢asu mezi praci, rodinu, konic-
ky a odpocinek. Zamérit se na volnocasové aktivity
a prestat Tesit problé-
my ostatnich. Vymezit
si cas, ktery vénujeme
projektiim, praci a ktery
sami sobé. Jestli chcete
zustat zapalena pro véc,
pak se vratte ke konic-

‘/ L[]
ted tla¢i na vykonnost Sﬂ](ﬁ'()l l lu ‘i’/i lOI"enl/JG kam, které vas diiv bavi-

a doba je rychlejsi, se vy-

ly, at uz to bylo malovani
¢1 néjaky sport. Obratte

skytuje stale vice pripa- ] v
di a je potreba se o tom 111)/5 et Ha tO, Ze pOl/lZG se na své kamaradky

vice bavit.

Kdo z nas je
,ohrozeny druh“

Zalezi na tom, jak zvla-
date stres a jak se s nim
vyrovnavate. Pochopitel-
né zalezi také na vasem
povolani. Nejcastéji se
vsak projevuje u poméaha-
jicich profesi nebo u téch,
které kazdy den pracuji s lidmi. Jedna se o 1ékare,
socialni pracovniky, pravniky, novinare, manazery,
zaméstnance zakaznické linky nebo treba obchodaky.
Obecné jde o povolani, ve kterych se casto vyskytuje
stres. Dotyka se to pracovnikt, kteri poslouchaji tra-
peni ostatnich, museji pracovat efektivné a komuni-
kuji s okolim, 1 kdyZ na to nemaji zrovna naladu. Dal-
$im faktorem je samoziejmé i vase osobnost. Podle
vyzkumu z roku 2017 jsou extroverti pred burnoutem
vice v bezpeci. Pro¢? RAadi se setkavaji s lidmi a maji
je uprimné radi. To je jejich protilék. Pokud je néco
Stve, zacnou o tom mluvit. Naopak introverti se vyhy-
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prace nebo jenom
vziah nejsou jedinym

smyslem zivola. ¢

a vyrazte do spole¢nos-
ti. Obcas si staci o poci-
tech promluvit s nékym,
komu vérite.

Co délat, kdyz
uz nemiizete?

Je to velmi individu-
alni. Nékdo si dokaze
pomoci sam, nékdo niko-
liv. Kazdopadné pokud
si clovék nevi rady, konzultace s odbornikem, jako
je psycholog nebo psychoterapeut, mu rozhodné neu-
skodi. Muze byt totiz dost tézké posoudit, jak na tom
sama jste. A pokud ma clovék pochybnosti, mél by se
svérit nékomu blizkému, ke komu citi davéru, nebo
odbornikovi a pobavit se s nim o tom. Je treba sijasné
rici, co nam dél4 potize, co neumime, ¢emu nerozumi-
me, co nam vadi, co nas vycerpava... Naucit se chovat
jako svépravny dospély clovék. Naucit se klast otaz-
ky, rikat ne, delegovat povinnosti a zbavit se pocitu

nepostradatelnosti v praci. B
TEXT: OLGA STRNADOVA
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S NOvyM
rokem

JINAK!

Dodrzte své NOVOROCNI
PREDSEVZETI podie rad

a tipts od VYZIVOVE
PORADKYNE KetoMix

Mgr. Moniky Télupilove, DiS.

Mate néjaky recept, jak zacit
zdrave Zit a dodrzet své novorocéni
predsevzeti — zhubnout?

Myslim, ze nejdulezitéjsi je, abyste si stanovili a de-
finovali davod ,,pro¢”. Novoroéni cile by mély byt jed-
noduché. Udélejte si na né ¢as. Lidé nad sebou casto
potrebuji mit dohled. Proto je vhodné dochazet k né-
jakému odbornikovi nebo s nim byt v soucasné dobé
alespon v kontaktu. Jestli s vdhou bojujte uz léta, je
dobré nechat si sestavit jidelni¢ek nebo objednat vy-
zivovy balicek na delsi dobu dopredu. Jako to délame
my v KetoMixu. Koupite si balicek na mésic ¢i vice
s kompletnimi jidly. Ridite se nasimi recepty a do-
porucenimi vyzivovych poradkyn, na které se muzete
obracet po celou dobu diety zdarma.

Co je to KetoMix dieta?

KetoMix je zaloZen na principech ketonové, protei-
nové a nizkosacharidové diety. Pevné vérim, ze po-
muze kazdému, kdo si preje zhubnout. Je to uc¢inna,
rychla a soucasné spolehliva dieta, protoze vychazi z
prirozenych procesd v téle. Tyto mechanismy v téle
nastanou, kdyz znacné omezite prisun sacharid. Tim
dosahnete toho, ze télo zacne jako novy zdroj energie
spalovat vlastni tuky. Mame pres 100 000 zakazniku,
kterym se podarilo zhubnout a déli se s nami o své
pribéhy. Do zivota jim to prinese nové moznosti, ale
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také vstipi zdklady zdravé vyzivy a dalsi stravovaci
navyky.

Znamenda to vzdat se sladkych chuti?

To vubec neznamend prijit o sladkou chut. Nabi-
zime palacinky, susenky, koktejly, tycinky, ¢okolady,
liskooriskové krémy apod. Jen maji od téch béznych
sladkosti specidlné upravenou recepturu a jsou bez
cukru. A naopak milovnici slaného si mohou dat su-
sené maso, orechy ¢i nase nachos a chipsy. Povolena
je 1 denné deci vina se snizenym obsahem sacharida.

S novym rokem se spojuje i detox.
Jsou na to néjaka pravidla?

Myslim si, Ze nejvétsi detox probiha v hlavé. Nasta-
venim novych priorit a oprosténim se od nefunkénich
véci v nasem zivoté. Nejzasadnéjsi v novém rezimu je
pravidelni strava, omezeni alkoholu, koureni a ne-
zdravych jidel. Méli bychom dodrzovat pitny rezim, ale
1 spankovou hygienu. Samozrejmé nezapominejme ani
na pohyb. Pro nase klienty pravidelné pripravujeme
v ramci dietniho planu i1 snadné jégové sestavy na vi-
deu, které si mohou zacvicit a hezky se tak protdhnout.
KetoMix bylinna kudra a protazené télo prospéji kazdé-
mu. Obzvlast pokud pracujete na home office a lamete
si télo v neprizpusobenych domacich podminkéch.

Vice na www.ketomix.cz. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: www.ketomix.cz

orthomol

Vazime si
Vaseho zdravi.

O orthomol

Orthomol® Immun
Vas imunitni system
pociti rozdil

Podpofte sviij imunitni
systém prave tim,
co umi Vase telo vyuzit.

-:_th_harnoi

Orthomol® Vital F

Vitalita
misto stresu

Mikronutrienty pro Vasi
imunitu, energii a vitalitu.

Dovozce a distributor v CR:
IBl-International, s.r.o.

Senovazné nameésti 5,110 00 Praha 1,
Ceska republika

ibi@ibi.cz | www.ibi.cz | www.orthomol.cz

Vyrobce:
Orthomol GmbH, Herzogstraf3e 30, 40764 Langenfeld, Némecko
www.orthomol.com

Zadejte ve své lékarné www.orthomol.cz



66

zdravi

Novorocni

oredsevzeti’?
ZHUBNOUT!

VSADTE na dietu KetoMiz,

se kterou ZHUBLO uz vice nez
100 000 lidi. Jedna se o chutnou
a ucinnou METODU hubnuti,
ktera vas bude bavit, a navic

vase nechténa kila budou
MIZET rychle a bez cviceni.

Na zacatku nového roku si mozn4, stejné jako mno-
ho ostatnich, davate predsevzeti. Nékdo chce vice
odpocivat, nékdo zacit setrit a nékdo se chce naucit
cizi jazyk. Podle statistického uradu se ale novoro¢ni
predsevzeti nejcastéji tykaji zmény postavy. Tyka se
tohle predsevzeti i vas? Poradime vam, jak to tento-
krat zvladnout.

Neprepalte zacatek

Rik4 se ,,s chuti do toho a ptl je hotovo“. To je sice
pravda, ale pozor na prilisné poc¢ateéni nadseni. Po-
kud se 1. ledna pustite do tvrdého cvic¢eni, aniz byste
se predtim hybala, privodite si prinejmensim svalo-
vou horecku. Vsechno chce svij ¢as. Zacnéte postup-
né a intenzitu zvysujte. Hlavni je pravidelnost.

Jidlo je 70 % uspéchu

Pokud chcete zhubnout, budete muset zménit jidel-
nicek. Jist pravidelné, hlidat si pitny rezim a hlavné
sledovat, co a kolik toho jite. Vzdy je lepsi svérit se
do rukou odbornikd, kteri vam dietu dodaji na kli¢,
a vy tak nemusite zdlouhavé nic studovat ani resit.
A pravé od toho jsou tu dietni programy KetoMix. Ty
jsou zaloZeny na principech proteinové, nizkosachari-
dové a ketonové diety. S pomoci KetoMixu zhubnete
rychle, bezbolestné a trvale. Omezite nebo uplné zre-
dukujete i zdravotni problémy, které kvuli nadvize
nebo obezité mozna mate.
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Zakladem je omezeni sacharidu

Nase télo pracuje 1 diky makrozivinam — tedy pro-
teinim, sacharidim a tukim. Kdyz omezite jeden
z nich, jmenovité sacharidy, télo je musi nahradit né-
¢im jinym, aby mohlo nadale fungovat. A tak samo
zacne produkovat ketony, které si tvori z vlastnich tu-
kovych zasob. A tim padem zacnete hubnout. Jedno-
duse receno, omezite sacharidy, a pokud mate zasoby
tuku, télo ketony vyuzije jako nahradni zdroj energie.
A tak hubnete rychle a bez sebemensi namahy.

KetoMix dieta vam poskytne vse,

co pro hubnuti potrebujete!

KetoMix dieta vdm poskytne jidla na celou dobu
hubnuti. K ruce budete mit vyzivové poradkyné,
které vam zdarma zodpovi vSechny vase dotazy. Na
www.ketomix.cz si vyberete z Siroké nabidky jidel —
od koktejlu pres proteinové tycinky, kase ¢i pudinky
az k omeletam a polévkam, pecivu nebo téstovinidm.
V nabidce nechybi ani sladké ¢i slané pomazanky
a susené maso. Chuté na sladké zazenete pernikem,
cokoladami, susenkami a ¢okolddovymi krémy. A do-
volit si muzete 1 sklenku KetoMix vina denné. l

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Ketomix.cz

Prvni pomoc pro znicené viasy: Keratin Home set

Ceska kosmetika Brazil Keratin.
Brazilsky keratin na vlasy plsobi
jako maly zazrak a svymi blahodarnymi
ucinky jim navraci ztracenou silu,
hebkost a oslnivy lesk.
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Trapi vas
KLOUBY?

Pomuze vam i kyselina
nyaluronoval

Hyaluronova kyselina, resp. HYALURONAN
sodny se dosud APLIKOVAL 4 azZ 8krat do
KLOUBU injekcné. Nové kvalitni studie
ukazuji, Ze vysokomolekularni hyaluronan
je vhodny i pro DLOUHODOBE uzivdni.

MUDr. Petr Krawczyk, ortoped
a predseda Ortopedicko-protetické
spole¢nosti Ceské 1ékatské spoleé-
nosti Jana Evangelisty Purkyné
rika: ,Po sedmdesatce trpi bolesti
kloubti zpusobenych osteoartré-
zou témér 100 % obyvatelstva. Ale
1 v sedmdesati letech je treba byt
sobéstacny a praceschopny, a tak
je nutné podporovat vyzivu, rege-
neraci a ochranu chrupavkovych
bunék. A to véas, aby byla obno-
va chrupavky zajisténa co nejdé-
le. Zajimavy je napriklad novy
pripravek Geladrink Forte Hyal,
ktery kromé osvédcenych kola-
gennich peptidd a dalsich latek
dodava kloubtim 1 hyaluronan sod-
ny. Ortopedicko-protetick4 spolec-
nost Ceské lékaiské spole¢nosti
Jana Evangelisty Purkyné kloub-
ni vyzivu Geladrink pacientdm
doporucuje.

Jakou ma hyaluronan
funkci?

Kyselina hyaluronova, resp.
hyaluronan sodny na sebe vaze
vodu a pojme priblizné tisicinaso-
bek vody ke své hmotnosti. Proto
ovliviiuje vlastnosti kloubni teku-
tiny a hydrataci pojivovych tkani,
chrupavek a rovnéz kuze. Dosud
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se hyaluronan aplikoval injekcéné
do kloubu, aby zlepsil vlastnosti
synovidlni tekutiny a pohyblivost
kloubt. Nyni se objevila rada kva-
litnich studii ovérujicich vliv per-
oralné podavaného vysokomoleku-
larniho hyaluronanu a ukazalo se,
Ze je mozné jej podavat asty a jeho
podavani prinasi kyzené zlepsSeni
pohyblivosti kloubti.

Geladrink prispiva ke
zdravi kloubii

Na zdkladé dlouholetého vy-
zkumu prof. Adama, naseho rev-
matologa a védce, ktery byl oce-
nén prestizni cenou UNESCO za
celozivotni prinos lékarské véde,
byla vyvinuta kloubni vyziva Ge-
ladrink. Jeji hlavni G¢innou latkou
je kolagenni bilkovina
ve formé bioaktivnich
kolagennich  peptidq,
které prispivaji ke zdra-
vi kosti a kloubu. Jejich
ucinek zesiluje rada bio-
logicky aktivnich latek,
jako jsou hyaluronan,
chondroitin a gluko-
samin sulfaty, MSM,
Boswellia serrata, vi-
tamin C pro podporu
tvorby kolagenu a rada

dalsich vitamint a antioxidanta.
Doplnék stravy Geladrink tvori
uceleny a propracovany systém
kloubnich vyziv, ktery je drzitelem
prestiznich doporuceni odbornych
lékaiskych spolecnosti — Ceské
spole¢nosti  télovychovného 1é-
karstvi, Spolecnosti pro pojivové
tkané a Ortopedicko-protetické
spole¢nosti Ceské 1ékatské spoled-
nosti Jana Evangelisty Purkyneé.
Doplnék stravy Geladrink je spo-
lehlivou kloubni vyzivou s ovére-
nou ucinnosti, ktera zlepsuje funk-
ci a pohyblivost kloubt a prispiva
ke zdravi kosti a kloubti.

Cenové zvyhodnénou kuru Ge-
ladrinkd pod niazvem Kolena, kyc-
le a ramena ¢i Pred endoprotézou
a Po edoprotéze zakoupite pouze
na www.orling.cz. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: www.Orling.cz

Filmosgel

— TECHNOLOGY

DISKRETNI » RYCHLE > UCINNE
reseni na OPARY

AN NI

Uginny ve vech stadiich oparu
Velmi diskrétni - vhodné i pod make-up

Omezuje rist oparu, podporuje hojeni

a mizeni oparu

Snadna aplikace

[l ©

URGO CZ URGO CZ

www.urgo.cz

Zadejte ve své lékarné

Unikatni patentovana technologie
tekutého kryti od URGO
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XURGO

Specialista na drobna poranéni

URGO Filmogel Opary je zdravotnicky prostfedek.
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zdravr

Vaginalni slatinny

TAMPON

Vaginalni peloidni
TAMPON se k lécbée
gynekologickych
obtizi POUZIVA jiz
dlouho, a to jak

v LAZENSTVI

v Cechdch, tak

také v Rakousku

a Nemecku. Protoze
ne kazdd ZENA md
lu moznost odjet se
LECIT do ldzni, diky
Sfagnum Cosmetic je
nyni mozné VYUZIT
tuto LAZENSKOU
proceduru i doma.

Peloid je slatinnd zemina, jez
vznikla prirozenymi geologickymi
a biologickymi pochody a dnes se
vyuziva k lé¢ebnym ucelum, at uz
se jedna o koupele, zabaly, nebo
prave lécebné tampony. Vaginalni
aplikace peloidu predstavuje po-
mocny zdravotnicky prostredek,
ktery muze v radé pripadd podpo-
rit ulevu od obtizi a urychlit rege-
neraci ¢i rekonvalescenci u mnoha
gynekologickych poruch. Lécba
Uc¢inné poméha pri zanétlivych
onemocnénich a také jako soucast
rehabilitace po gynekologickych
operacich. Déle se 1é¢ba predepisu-
je k ipravé menstruacnich poruch
a poruch spojenych s menopauzou.
Peloidy jsou také osvédéenou léc-
bou jak primarni, tak sekundarni
neplodnosti.

PERFECTWOMAN

Vyjimecna procedura
Pro¢ jsou vagindlni peloidni
tampony tak 1uc¢innou léc¢ebnou
metodou? Vagindlni zptsob po-
davani ¢istého prirodniho peloidu
ve formé peloidniho vaginalniho
tamponu predstavuje zcela vyji-
mecnou proceduru v oblasti péce
o zenské pohlavni ustroji. Diky
cilenému lok4lnimu ptsobeni apli-
kacéni teploty a obsahovych latek
peloidu na posevni sliznici i okolni
tkdné malé panve a organy vnitr-
niho zenského genitdlu doch4zi
k tlumeni bolesti, zvyseni svalové-
ho napéti a také elasticity pojiva
stén pochvy a okolniho prostredi.
Dochézi k mistnimu urychleni 14at-

.
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> . ‘*

g

kové vymeény, zvyseni prokrveni,
prisunu zivin a naopak odplave-
ni odpadnich latek. Priznivé pH
peloidniho vagindlniho tamponu,
identické s fyziologickym stupném
kyselosti vagindlniho prostredi
zdravé dospélé zeny, podporuje
obnovu prirozené ochranné mik-
rofléry posevni sliznice s dominu-
jicimi laktobacily, zvysuje aktivitu
v pochvé pritomnych leukocytt
a spolu se zvysenou aplikacni tep-
lotou nespecificky podporuje priro-
zené imunitni déje v oblasti zen-
skych organti.

Lécba neni pro
vsechny Zeny

I kdyz se jedné o velice vyjimec-
ny zpusob lécby gynekologickych
obtizi, existuje nékolik méalo si-
tuaci, kdy neni vaginalni peloidni
tampon doporucovan. Mezi tako-
vé kontraindikace patti napriklad
tehotenstvi v prvnim a tretim tri-
mestru, endometriéza I. typu nebo
zhoubné onemocnéni a dalsi. Pro-
to je dtlezité zahajovat 1é¢bu az po
stanoveni diagnézy a pod dohle-
dem specialisty.

Vaginalni peloidni tampony
je mozné objednat na strankich
e-shopu www.sfagnum.cz. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.guinot-paris.cz
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MARION

ucinné preparaty pro detoxikaci a imunoaktivaci

podle metody MUDr. Josefa Jonase
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My detoxikujeme, imunita I6¢i

Unikatni sestava pro upravu strevniho prostredi

a aktivaci imunitniho systému

marion-eshop.cz

€ kolekci detoxikacnich prepardtu naleznete na www.marion-jj.cz
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Dérek pro muze?
Potize v obdobi andropauzy?
Doplnék stravy Sarapis pro
muze je vynikajici kombinacf
mateff kaSiky, vitaming, extraktd
z bylinek a stopovych prvkd. Je
vhodny pro kazdého muze po
padesétce, 490 K¢,
www.vegall.cz.

SARAPIS

PROMUZE

i
L

Urgo Elektroterapie

Proti bolesti

Elektroterapeuticka naplast

k opakovanému pouzitf

s 5 programy pro zmimeni bolesti
svalll a kKloubd. Dobijeci naplast
plsobf diky technologil TENS,
Zdravotnicky prostredek, 1399 K¢,
www.urgo-nabolest.cz.

———

Darujte dokonaly darek!

UdBlejte radost svwym rodicim nebo prarodictim darkovym
voucherem na pobyt ve Spa Resortu Libverda. Ziskaji tak
moznost odpocinku a relaxace v nadnemych Jizerskych horach.
Na jeho uplatnéni maji 12 mésict, www.lazne-libverda.cz.

R4j pro vase zdravi a imunitu

Uzdravte své télo i ducha tam, kde je to mozné. Podpoite své
zdravi za pomoci odborného zdravotniho persondlu a Cistého
horského prostredi v Priessnitzovych lé¢ebnych laznich

v Jeseniku, od 7750 K¢&/0s./6 dni, www.priessnitz.cz.

Vitestin® pro aktivni
péci o stireva

Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, nadymanim, stolicf,
hemoroidy, zanéty, propustnostf stfev
atp.”? Méte slabsf imunitu ¢i malo
Zivotni energie”? Jdéte pfirodni cestou
a vyzkousejte unikatnf doplnék stravy,
160 K&, www.vitestin.cz.

Uiteﬁ&:)t in

Francimel

s viSnémi

Pravy farmarsky

jogurtovy probioticky
napoj ve vratném
zélohovaném skle.
Trvanlivost wrobku

10 dndl, 65 Ké/11,
www.farmanemcova.cz.
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Linteo papirové kapesniky Box

Tyto 4vrstvé papirové kapesnicky s bavinkovym olejem jsou
vyrobeny z nejkvalitnéjsi 100% celuldzy. Krabicka s motivem
baviniku obsahuje 70 ks, jemné parfemovano, www.linteo.cz.

PERFECTWOMAN

Partnerska matrace Albi partner
7zénova matrace s volbou tuhosti. Potah pratelny
na 95 °C. Velmi komfortni matrace s masazni
profilaci, 2240 K¢, www.i-matrace.cz.

Ketor-it

Méjte krasné télo

Sleva :!!‘:"94>

pro ¢tenarky WOMAN

Pro aktivaci slevy jdéte na www.ketofit.cz/sleva

Chcete zhubnout s keto dietou?
. 0.0.0.0 ¢

Exchusive Pk

' .| CHOCOLATE

W ek

Sladkosti

v _ téstoviny

KetoFit chutové vyhrdvd

V keto nejsem novdcek, mdm za sebou
nékolik mésicu a spoustu kil dole. Zkousela
jsem ruzné znacky, nékterd jidla se daji jist,
ale KevtoFit za mé jednoznacné chutové
vyhrdvd. Md nejmiri sacharid( a vitaminy.
+ sortiment jidel, kterd jsem jinde nenasla.

Miluji jejich jidla
Nejlepsi jidia v porovndni s ostatnimi.
Jak chutové, tak sloZenim. Oblibila jsem
si koktejly, omelety, dzemy, panna cottu,
chleba a dalsi dobroty. Zhubla jsem
béhem pdr tydnu. KetoFit ted'vsude
doporucuji:)

Nejrychlejsi hubnuti

Po marnych pokusech s riiznymi dietami,
hladovkami a podobné jsme se s manzZelem
pustili do hubnuti s KetoFit. Dle doporuceni
Jsme védeéli, ze hubnuti pdjde, ale necekali
jsme Ze az tak rychle. Pardda. Diky.

. Siméa 35/ Beroun
Jana 26 / Svitavy

Pavla 54/ Plzen

Pres GO oblibengch jidel v e-shopu  WWW.ketofit.cz/sleva



VITAMINOVE,
MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE, MENTOLOVE,
BYLINKOVE, KAVOVE
A SMETANOVE CUKROVINKY
ZNACKY

YL\

VITAMINOVE, MULTIVITAMINOVE, EUKALYPTOVE
A BYLINKOVE CUKROVINKY ZN. VIVIL, TO JE ZARUKA
DLOUHE TRADICE, NEJVYSSi MOZNE KVALITY,
VYNIKAJICi CHUTE A HLAVNE ZDRAVE VYZIVY.
VSECHNY TYTO PRODUKTY NEOBSAHUJI CUKR,

A PROTO JSOU VHODNE NEJEN PRO DIABETIKY,
ALE | PROTY, KTERI DBAJI NA SVOU LINII.

VIV
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P EUKALYPTUS- of [EERNISF SO b, e
b MENTHOL 2 BB ass = ™ ZITRONEN-
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POZNAMKA:
ORIGINAL PRODUKTY ZAKOUPITE
POUZE V LEKARENSKE SITI.

Firmu zalozil roku 1903

August Muller ve Strasburku

a vyrobil jako prvni matové
bonbony. Méla nést zvlastni
nezameénitelné jméno. Z latinské
vivere (zit) a z anglického oil
(olej) vzniklo dnes mezinarodné
znamé jméno VIVIL. Postupem
Casu se vyroba premistila do
Némecka do mésta Offenburg
(pobliz francouzskych hranic)

a vyroba se rozsifila o bonbony
s ovocnymi prlchgtem Iy Erdbeere-Strawberry
obohacenymi o vitaminy - Py

a mineraly. VSechny produkty w _
neobsahuiji cukr. Tyto zdravotni © PemaSaig i
produkty se prosadily i v zamofi, .
a tak se firma VIVIL rozrostla do
uctyhodné velikosti.

Spolecnost Spektral s.r.o.
je na trhu se zdravotnimi

produkty jiz od roku 1993 Cremel.ife

oV o o e

a ma na produkty zn. VIVIL Vanille Pfefferminz Vanilla Peppermint
vyhradni zastoupeni pro
Ceskou a Slovenskou
republiku. Prostfednictvim
|ékarenskych distributoru
dodava nase spolecnost tyto
zdravotni produkty zn. VIVIL do
lékarenskych siti v CR a SR.

www.vivil.cz
Distributor: Spektral s.r.0., U Seradisté 7, Praha 10 - VrSovice
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Lydia a Freddie. Freddie a Lydia. Jsou spolu vic nez
deset let a ona je presvédcend, ze jejich lasku

VOLANI HVEZD

Rok 1918. Pandemie
Spanélské chripky. Tri dny
a tfi silné zeny, které
zachranuiji zivoty. Stary svét
odchézi a novy bojuje,

aby prezil...

COSMOPOL

g

DVA 'V SRDCI

nemUze nic znicit. Anebo se plete? ‘

STROM
SPLNENYCH PRANI
Novinarka Jane zanevrela na lasku a blizici
se Vanoce ji jen pfipominaji, Ze zdstala
Uplné sama. Séfredaktorka ji proto vysle na
sluzebni cestu do Norska. Na Jane ¢ekajf
fjordy, Gtulné hotely i skvélé jidlo. A také par
zajimavych muzu a jeden stary piibéh.

Z DENIKU
DOCASKARKY

Ten pes je chuligén! Blechy na
¢lovéka jdou a svédi to. Skuteéné
pfibéhy psich bezdomovcl ze
spolku pro opusténa a tyrana
zvirata Docasky De De z.s. sepsané
s notnou davkou ironie a humoru
pohledem jejich docaskarky Olgy.

www.grada.cz
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Na pred | povanocni

VYCERPANI

PERFECTWOMAN

Foto: Adobe Stock

Prozit Vinoce jako SVATKY klidu a POHODY je mnohdy
pouze nase zbozné prani nez realita. Predchazi jim nékolik
tydnii, které byvaji NAROCNE po fyzické i PSYCHICKE
STRANCE a Stédrym dnem to rozhodné nekondi. Co délat,
abyste o Vanocich NESKONCIILA jako unavend troska?

Nedeélejte ze svatki kolotoc, zkazite
je celé rodiné

V mnoha rodinach prevazuje kvantita nad kvalitou.
Jinymi slovy, darky pod stromeckem jsou stale draz-
§i a pocetnéjsi, stoly se jidlem prohybaji, avsak klidu
a odpocinku se ndm nedostava. VSude se doctete, jak
mate odpocivat a zvolnit, ale neni to viibec jednodu-
ché. My Zeny vétsinou touzime udélat minimalné dé-
tem nebo partnerovi krasné Vanoce. Takze se stejné
nechame chytit do kolotoce uklizeni, shanéni vytou-
zenych darku, vareni oblibenych pochoutek a neodmi-
tame rodinna setkani. Nékdy se z toho stava doslova
vanocni bésnéni, které ale rozhodné v rodiné neutvrdi
pocit soundlezitosti. Pokud se soustredime pouze na
hektické pripravy a nakupovani vsech darka, které si
déti poruci, zkazime Vanoce celé rodiné.

Deélejme véci vedomé

K Vanocim bychom méli pristupovat s rozmyslem
a podle priorit. Pred Vanoci by ndm pomohlo se na
chvili zastavit a rict si, co pro vasi rodinu Vanoce zna-
menaji a jak je chcete prozit. Vétsinou touzime po roz-
zarenych détskych ocich, az ratolest rozbali krabici
s vysnénym darkem. To je zcela pochopitelné. Dulezi-
té je, jakou cenu za to zaplatite. A ted nejde jen o fi-
nancni ¢astku za nakoupené darky, ale hlavné o vasi
energii, trpélivost, radost, pocity stésti, které nejsou
nevycerpatelné. Pokud to jen trochu jde, pak si jako
rodina spolu pi“edem sednéte a rozdélte si préci vjf—
A také se domluvte, co budete délat. Napriklad kdy
koho navstivite, zda se pujdete podivat na jeslicky
apod. Prosté stanovte si pevna pravidla, aby na sa-
motné Vanoce bylo zmén co nejméné. A z nékterych
¢innosti, treba ze zdobeni stromecku, se muze stat ro-
dinny ritual stmelujici rodinu.

V zajeti darkii
Néaroénou predvanoéni véci je vymysleni a obsta-
ravani darkd. Nejvice je vsak vzdy reSime smérem

k détem. Otazkou je, nakolik je dobré détem kupovat
vse, co napisi na vanocéni seznam? Pokud byste chtéla
détem kupovat vse, co napisi na jakysi seznam, neni-
-1i to listek triletého ditéte Jeziskovi, pak je dobré se
zamyslet nad tim, jakého c¢lovéka vlastné chcete ze
svého ditéte vychovat. Zda ¢lovéka, ktery bude chtit
v zivoté vSechno bez namahy a bude se vzdy citit
trochu ,,prazdné®, nebo zda ho naucite urcité skrom-
nosti a zaroven mu vyberete takové darky, na které
si vzpomene jesté jako dospély. Kazdy rodi¢ své dité
dobte zna a kdyz chce, umi v jeho pranich najit ta
opravdu dualezita. Odbornici doporucuji rodi¢tim, kte-
11 si zvykli svoje déti zahrnovat darky, aby vice nez
na poctu darku zalezelo na jejich symbolu. Véri-li dité
jesté na Jeziska, ¢eka, zZe bude obdarované a nic dal-
siho neresi. Ale neznamena to, Ze musi dostat vsech-
no, co si preje. A kdyz zacne chépat, coz obvykle byva
kolem Sesti let véku, ze darky dostava od rodica, je
vhodné ho vést k tomu, ze ma také obdarovavat. To
neznamend, abyste mu d4dvala penize na nakupy, ale
muze treba ze sadla vytvorit kouli, do které namacka
néjaké zrni, a spolecné s nim zajdete do lesa podaro-
vat ptacky. Do budoucna ho tim ucite, ze porizovani
darkl je mozné brat jako obrad, ktery se sklad4 z né-
kolika céasti: hledani, vybirani, kupovani, predavani
a radosti z toho vseho.

Uklizeny byt a padesat druhii
vanocniho cukrovi nikoho nespasi

To uz bylo feceno asi milionkrat. Presto nékdy
byva tak tézké nepropadnout onomu zazitému zvyku.
7 &eho budete na Stédry den vice nestastné — z toho,
Ze mate zapraseny lustr a cukrovi rodina snédla uz
predevéirem, nebo z toho, Ze jste unavend, zpruzela
a mate vseho a vsech dost? Navic kdyz nikdo kromé
véas vasi snahu nevidi a neoceni... Dtlezité je netrpét
syndromem perfekcionisti a nenechat veskerou pra-
ci na sobé. Pokud jste single, neni viibec nutné silet.
Pokud rodinu mate, pékné poctivé rozdélte veskeré
domaéci prace, aspon si pak vsichni budou vice vazit
dokonaného dila. Také to muze byt o tom, ze date

PERFECTWOMAN
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potomkum instruktaz, jak uttit prach na viditelnych
mistech, uklidit si pokojicky a vyluxovat cely byt.
Nejen praci je ¢lovék ziv, a pokud budete na Vanoce
v dobré naladé, je to vic, nez kdyz budete vystavena
a v depresi, a¢ v nablyskané domécnosti.

Myslete na své zdravi

I kdyz vanocéni svatky jsou zasvécené skvélému,
a ne vzdy zrovna zdravému jidlu, v ¢ase adventnim
je dobré organismus Setrit, nepretézovat ho premi-
rou sladkého a tu¢ného, a s rozumem pristupovat
i k alkoholu. Odbornici se
shoduji — doprejte si tre-
ba na vénocnim vecirku,
o svatcich a o Silvestru,
ale jinak budte stridmi.
Pokud se nebudete, as-
pon Castecné, ridit témito
radami, muzete se zara-
dit mezi zastup téch, na
které, kvali nadmérné
pracovni naplni, nejen
v praci, ale i doma, sed-
ne nachlazeni, chripka ¢i
viréza. Muzete ulehnout
také vlivem nadmérného
stresu a nijak ojedinél4
neni ani poradna deprese.
Podle odbornika je proto
nutné udrzovat prede-
v§im psychickou pohodu:
nepretézovat se. Dale je
dobré zvysit prijem mine-
rald a vitamint — hlavné
vitaminu A, C a B6, které
podporuji zdravou imu-
nitu. Zapominat byste
nemeéla ani na dostatek spanku, ktery je v mésicich
bez poradné podpory slunecnich paprskt nutnéjsi nez
jindy. Jako prevence proti nemoci, i té psychické, je
pobyt v prirodé. Nepropadnéte lenosti a o vikendu ¢i
po praci vyrazejte na vylety a prochazky. Venku vam
bude 1épe a vase télo i psychika se zklidni.

Povanocni vycerpani

Travila jste celé Vanoce i1 dalsi dny volna v kru-
hu rodinném a misto toho, abyste se citila odpocaté
a byla plné energie, jste jesté vic unavenda nez pred
svatky? Takovému vycéerpani z navstév se odborné
riké ,rodinnd pasmova nemoc”. Zvlast pokud patrite

PERFECTWOMAN

79 Touha po
wivoreni dokonalé
vANOCHI atmosféry — New - o
mize za lo, ze se

mnozi z nas po
vanocnim volnu
cili vycerpaneji nez

pred svétky. ( ¢

mezi introvertnéjsi povahy, potrebujete na chvili za-
viit za sebou dvere a byt jen sama se sebou —1 o Va-
nocich! Jiz zminén4 touha po vytvoreni dokonalé va-
no¢ni atmosféry a zorganizovani spousty jedinecnych
a nezapomenutelnych zazitkd pro rodinu, pribuzné
a pratele, spolu s nedostatkem soukromi a skute¢né-
ho klidu muze za to, Ze se mnozi z nas po vanoc¢nim
volnu citi vyCerpanéji nez pred svatky. Misto svézes-
ti a prilivu nové energie z tolik ocekdvané dovolené
se tak mnoho lidi ocit4 na dné svych moznosti. Casto
je to ddno 1 tim, ze si silu stresu a naslednou uzkost
zprvu plné neuvédomu-
jeme. VétSinou se tak
stane az po skonceni to-
hoto obdobi. Malokdo si
totiz dokédze uvédomit,
Ze 1 neustala pritomnost
pribuznych, se ktery-
mi clovék nezije denneé,
je velmi vycCerpavajici.

vani se, naslouchani
a mnohdy 1 respektova-
ni véci, které clovéku
nejsou blizké, je jedno-
duse psychicky naroc¢né
a ne nahodou vsechny
tyto okamziky maji za
nasledek, ze se clovék
citi stejné unaven a vy-
cerpan, jako kdyz na-
priklad cestuje pres né-
kolik c¢asovych pasem.
Proto vsichni lidé, kteri
se po svatcich citi una-
veni a vycerpani, by si
meéli vzit do dalsich let
ponauceni a dalsi svatky naplanovat skutecné jinak.
Je zapotrebi naucit se rikat ne a dopredu planovat jen
takové véci, se kterymi lze jesté hybat a pripadneé je
zrusit v okamziku, kdyz se necitime dobre ¢i jednodu-
se nestihame. Pomoci mtze rozlozit vanoc¢ni volno na
cas straveny s rodinou a pribuznymi a ¢as straveny
v maximalnim soukromi. Citite-li, Ze by vam den sama
se sebou po Vanocich prospél, i to zahrnte do svych ro-
dinnych ofekavani a plant a nebojte se, ze vas druzi
0s0Ci ze sobectvi. Mozna budou radi, ze uz to konecné
nékoho napadlo, a i oni mohou na chvili vydechnout
a vymanit se z ponorkové nemoci se svymi pribuznymi. l

TEXT: OLGA STRNADOVA
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Tipy na VANOCN
darky podle |

HOROSKOPU %

Vinoce se blizi MILOVYMI kroky. Vite, co ddte svym
NEJBLIZSIM pod stromeéek? Pokud si stdle jesté

lamete hlavu, co koupit RODINNYM piislusnikium nebo
PRATELUM, pak se inspirujte ddrky podle jednotlivych

znameni ZVEROKRUHU.

Beran chce vzruseni

Energetické znameni, které je veselé, hravé, napa-
dité a origindalni, umi darky prijimat s radosti a neza-
rmouti svou reakci své obdarovatele. Berani maji radi
zabavu a véci, které k tomu slouzi. Praktické darky,
které se jim hodi pro domécnost ¢i préci, je urcité
nezarmouti, ale adrenalin ¢i véci pro sport je potési
vice. Véci, které zvyrazni jejich osobnost, jsou vita-
né. Pro zeny je vhodny napriklad historicky roman,
dobrodruzny vylet ¢i originalni pomtcky do kuchyné.
Muyzi oceni vstupenky na vyjimecény sportovni zapas,
originilni pouzdro na doklady, zivotopisnou knihu
o nékom slavném.

Byk oceni prakticnost

Zemské znameni, které nema rado hlouposti a zby-
tecné utracené penize, proto je dobré soustredit se na
véci, které jsou praktické, kvalitni a zaroven neob-
vyklé. Neni snadné je nééim zaujmout, vétSinu véci
si nejradéji porizuji sami. Neocekavejte od nich velké
nadseni, musi vAm stacit strohé podékovani, ale ne-
musi to vZdy znamenat, ze nemayji opravdu radost, jen
to neuméji tak prozivat. Byci uvazuji hodné racional-
né. Miluji luxusni a pohodIné véci. Zené kupte stii-
brny ¢i zlaty ndhrdelnik, néjakou malou keramickou
starozitnost nebo pohodlny zZupan. Pro pany je vhod-
né cokoliv do jejich sbirky minci, auticek nebo psacich
potreb. Déle kvalitni kurivo nebo alkohol.

PERFECTWOMAN
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Blizenci potrebuji objevovat

Komunikativni a spolecenské znameni potési vse,
co ma vtip a muze slouzit k ziskani novych informa-
ci. Blizenci maji radi kurzy a vstupenky na zajimavé
akce (koncerty, vystavy, festivaly). Touzi po velkém
mnozstvi darka, protoze zboznuji prekvapeni a to
napéti p¥i jejich rozbalovani. Urcité mutzete ocekavat
usmévy nad darky, je to znameni horoskopu, které se
raduje 1 z malickosti. Blizenci hyti vtipem a inteligen-
ci, nemaji radi nudu, proto jejich darky nezapomente
hezky zabalit. Nézné pohlavi potési dobra zivotopisna
kniha, vylet do zdbavniho parku ¢i poukaz na niakup.
Muzim kupte mobilni telefon nebo kameru, soupra-
vu trenyrek ¢i ponozek.

Na Raky potrebujete kristalovou
kouli

Toto citlivé znameni se soustredi hlavné na to, zda
jste si véimli, co zrovna potrebuji a co maji radi, proto
se soustredte a vnimejte, at se trefite do toho spravné-
ho. Darky to mohou byt praktické, ale i zabavné. Raci

Foto: Shutterstock

jsou hodné pro rodinu a maji radi praktické darky.
Také jsou ale Setrivi, takze je potési takové veéci, které
by si prali, ovsem neradi by za né sami vyhazovali
penize. Toto znameni patii mezi nejlepsi kuchare ve
zvérokruhu, proto je urcité nezarmoutite vybavenim
do kuchyné ¢i kucharkou na néjaké speciality. Pro
zeny sezente cokoliv sikovného do domacnosti. Srdce
se jim zarucené rozbusi i1 pii domdacim vytvoru, ktery
zutulni jejich domov. Pro muze kupte treba elektricky
strojek na holeni, krokomér, dalekohled nebo naradi
na zahradu.

Na Lvovui nesetrete

Egocentrické znameni, které ma rado pohodovou
atmosféru pri Vanocich, presto se i toto znameni tési
na prekvapeni, které je pro né pripraveno. Potéseni
maji z kvalitnich darkt a i z krdsného zabaleni tohoto
darku. Na tomto znameni nesetrete, mohou to brat
jako maly zajem o né samé. Lvi jsou radi stredem po-
zornosti a v tom, co délaji, chtéji byt nejlepsi. Zendm
poridte cokoliv se zndmkou luxusu — spodni pradlo,

parfém, Sperk s drahym kamenem. Muzim nejno-
véjsi telefon, drahy alkohol, exkluzivni vstupenky na
koncert.

Panny ocekavaji dokonalost

Zde se soustredte prevazné na praktické darky
pro muze a zenam doprejte elegantni a luxusni veéci.
V obou pripadech nekupujte vystredni a napadné méd-
ni doplnky, byly by to vyhozené penize. Urcité je ne-
zarmouti odborna literatura a vitaminové doplnky pro
jejich zdravi. Také je to znameni, které ma rado sport
a véci, které s tim souviseji. Zeny potési praktické
a hezké véci jako planovaci kalendar, masazni pristroj,
kabelka. Muze zase hezka kosile, praktickd aktovka do
préce, vitaminové pripravky, atlas nebo slovnik.

Vahy oceni originalitu i vyvazenost
daru

Umeélecky zalozené Vahy maji rady vse krasné,
vkusné, originalni a darované od srdce. Potési je mno-
ho véci, maji Siroky okruh zdjma, z kterych muzete

PERFECTWOMAN
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99 Raky potést
takové veci,
které by si pral,
ovsem nerach
by za né sami

whazoval
penize. (¢

cerpat inspiraci. Od dekorace bytového interiéru pres
Sperky, knihy, talismany, taroty, zZiva zvirata az treba
po automobil. Zde se ndpadiim hranice nekladou. Ze-
nam se nebojte koupit malé umeélecké dilo nebo hezky
$perk, originalni cukrovinky. Muze potési dobré vino
nebo kvalitni kava, elegantni kravata nebo designovée
dotazené praktické pomucky do kancelare.

Pokud vgm to rozpocet dovoluje,
pak na Stirech nesmite setrit

Jsou vasnivi a zaujati pro véc. Darky vybirejte dle
nejlepsiho védomi a svédomi, kdyz tomu tak nebude,
urcité to od nich uslysite. Vhodnymi darky jsou po-
mocnici pro jejich praci, diare, pera, ruzné svitilny
a technické vymozenosti, ale ani zde nesetrete, uméji
si zpétné zjistit, kolik jste za darky utratili. StiFi pati
nymi darky 1 véci tohoto sméru ¢i véci spojené s magii
a tajemnem. Zeny nadchne jakykoliv zazitek — seskok
padakem, strasidelny vylet, navstéva tajemného hra-
du. Ale potésite je 1 kosmetikou a parfémem. Muzi
s radosti prijmou prilbu a rukavice pro motorkare,
praktické doplnky pro ridic¢e. Potési je 1 cédécko nebo
listky na oblibenou skupinu.

Pro Strelce se nebojte koupit néco
blaznivého

Ohnivé znameni, které potrebuje neustale néco no-
vého. Nemélo by vam ¢init problém néco zajimavého
vymyslet. Je to znameni, které mé rado spolecnost,
obleceni do spolecnosti, zajimavosti, kterymi mohou
doplnit svou osobu jak znalostmi, tak médnimi dopln-
ky. Nebojte se darovat néco extravagantniho, ziskate
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tim jejich obdiv za odvahu. Zeny ve znameni Stielce
rady dostavaji kvalitni obleceni nebo poukaz na do-
volenou, zabodovat muzete 1 néjakym vlastnim vy-
tvorem. Muzi zase cokoliv technického jako hodinky,
navigace, prehravace.

Kozorozi potrebuji znamku luxusu
a vyjimecnosti

Kozorozi byvaji spise seridzni a berou vSechno az
prilis vazné. Toto konzervativni znameni nema rado
levné véci, ale pokud se vam podari dat symbolicky
darek, ktery oslovi jejich dusi, mate vyhrano. Vhod-
nymi darky jsou poukazy a vstupy do VIP mist, kam
ostatni nemohou. Samozrejmé, ze kosmetika, oblece-
ni a jiné potirebné véci ze znackovych obchodd jsou
vitané. Romantickd dovolena je také potési. Pro zenu
obstarejte darkovy poukaz do wellness centra nebo zi-
votopisnou knihu néjaké slavné osobnosti. Pro muze
lahev unikatniho vina nebo néjaky médni doplnék od
znamé znacky.

Vodnari se chtéji po rozbaleni

darku bavit

Je to optimistické znameni, které pobavite zabav-
nym darkem, ale pozor, toto znameni touzi obdrzet
1 néco velmi luxusniho, s ¢im se pak muze pochlubit
svému okoli. Proto jim tu radost doprejte a vénujte
jim jeden darek s vtipem a druhy s kvalitni znackou.
At uz se to bude tykat obleceni, technickych vymoze-
nosti, klenotti ¢i plysaka, urcité je nezklamete. Vod-
nari také sleduji novinky z védy a techniky, zajimaji
se o umeéni i ekonomiku, radi maji véeobecny prehled.
Zeny nikdy neurazite $perkem a parfémem, cennou
knihou je prekvapite. Muze potési origindlni kravata
nebo manzetové knoflicky ¢i lahev kvalitniho konaku.

Skromné Ryby potesi darek
s kapkou sentimentu

Citlivé znameni Ryb mé rddo prirodu, hudbu
a umeéni. Pri dotazu, co by jim udélalo radost, ¢asto
zaslechnete, Ze nic nechtéji. Urcité jim ale néco dejte
a na Stédry vecer jim dopiejte vice nez backory, kte-
ré ocekavaji pod stromeckem. Prekvapenim by mohlo
byt néco pro kutily a zahradniky, modely aut ¢i lodi,
ale 1 zlaté Sperky je nezarmouti, jen je hezky pre-
kvapte, budou opravdu rady. Zeny s radosti prijmou
prirodni kosmetiku, aromalampu nebo prirodopisnou
knihu. Dojme je album nebo kalendér s rodinnymi fo-
tografiemi. Muztim kupte pleteny svetr, knizni detek-

tivky nebo fotoaparat. H
TEXT: OLGA STRNADOVA

KNIZNI DARKY NEJEN POD STROMECEK

[+] -
Cesta domu - Psychotbhriller
Sebastian FITZEK
Kdo zna datum své smrti, ten uz zacal umirat...
V sobotu kratce pred pllnoci ma Jules Tannberg sménu na doprovodné lince,
ktera je sluzbou pro Zeny, jez se v noci cestou domu boji jit samy a potrebuiji
uklidnujici hlas. Tak jako Klara. Mlada zena ma strach, zZe ji pronasleduje psy-
chopat, ktery pred nékolika tydny napsal krvi na sténu loZnice datum: den jeji

smrti! A tento den pravé zacina...
376 stran, vazana, 389K¢

Duchovni almanach 5976
Moderni privodce starodavnou péci o sebe sama
Emma LOEWE, Lindsay KELLNER

Tato prekrasné ilustrovana kniha plna sezénnich ritualt a duchovnich tech-
nik vas provede jednotlivymi ro¢nimi obdobimi a doda vam inspiraci a silu
prekonat i ty nejbourlivéjsim okamziky ve vasem zivoté. Diky Duchovnimu al-
manachu protknete svUj zivot magii a nechate se vést duchem prirody. Kniha
obsahuje mnoho napadl na osobni ritudly, meditace, pouzivani krystald, ta-
rotu, aromaterapie, astrologie a dalsich duchovnich praktik, které podporuji
péci o sebe sama.

288 stran, brozovana, 399K¢

SOUS VIDE

PR KAZDEH

Sous vide pro kazdého 5885
60 osvédcenych receptl na jidla pro kazdy den
Lisa Q. FETTERMAN

Autorka ve své knize ,Sous vide pro kazdého”, nabizi elegantni odpovéd
na otdzku, jak uprostfed naro¢ného pracovniho tydne doprat rodiné kvalitni,
a pokud mozno teplou veceri. Predstavuje témér kouzelnou technologii sous
vide vareni, kterou oviem lze velmi jednoduse vyuzit. Pomoci ponorného sous
vide cirkulatoru, uréeného pro pouziti vdomacich podminkach, si mazete bez
namahy a jen s minimem casu predpripravit domaci ,polotovary”, z nichz pak
v prabéhu tydne v par minutach vykouzlite lahodné jidlo.

SEBEOBRANA
PRO ZENY

Tato kniha vam bude skvélym pomocnikem pri pripravé jakéhokoliv jidla!
200 stran, brozovana, 399K¢

Sebeobrana pro zeny s Krav Maga 5995
Gabriele FELD

Krav Maga je esenci riznych druht bojovych sportt a zaméruje se na to, aby
jedinec dokazal pri jakémkoliv fyzickém ohrozeni cilené a efektivné reagovat,
a to i tehdy, kdyZ je obét fyzicky slabsi nez itocnik. Tato kniha zprostredkova-
va zakladni techniky Krav Maga a cviceni, posiluje sebevédomi a trénuje oko,
aby rozpoznalo nebezpecné situace. Popis technik je doplnén nazornymi fo-
tografiemi. Krav Maga je také nanejvys efektivnim fitness programem.

152 stran, broZzovanad, 329 K¢

Darek — Psychothriller 5511
Sebastian FITZEK

Milan Berg stoji na semaforu, kdyz vedle néj zastavi viz. Na zadnim sedadle
sedi zcela vystrasena divka. Zoufale tiskne na okénko kus papiru. Volani o po-
moc? Milan to vSak nedokaze precist — protoze je analfabet! Jeden z vice nez
dvou miliont v Némecku. Presto tusi, Ze je divka ve smrtelném nebezpeci

360 stran, vazana, 379K¢

anag@anag.cz
585 757 411
www.ang.cz

ANAG
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Kdyz Jezisek
| VZ JEZSE
7 \V 4 Mluvime o svatcich na stridacku, kte-
Y N I ré prichazeji ke slovu v nejedné rodiné
. N E P R I D E Rok co ROK se v troskach, kde se najelo na systém strida-
- » , vé péce o déti. Zatimceo v bézném roce si na
p ecete s Cukr ovim, néj dokazeme jakztakz zvyknout, dny, kte-

lOp 0 tite sep &) rym prikladdme nejvétsi vyznam, jako jsou

narozeniny, prvni Skolni den ditéte, spor-

PREDVANOCNIM tovni zépasy, umélecké soutéze, si nechce-

dkhdu a Snaz"ite me nechat za zddnou cenu ujit a touzime je
o . prozivat spolu s nasim potomkem na maxi-
Se vsemozne mum. K takovym udélostem rozhodné patri

NALAMT dO S'Uého i Stédry den, ktery je jednou z maéla tra-

p S , dic, na kterou vétsina z nds ned4 dopustit.
r Odlnneho H DA V mnoha rodinach je spojen s ritudly, které
se predavaji z generace na generaci, a ¢im
jsme starsi, tim vic si jejich silu uvédomuje-
me a touzime ji predavat dal. S prichodem
LE 7 deéti také dospivame k poznéni, proc¢ jsou
1 Vianoce hlavné svatkem déti, protoze jsou
kOhO delat? to pravé ony, které mu davaji ten neoby-
¢ejny naboj, ktery se odrazi v jejich ocich —
nedockavost, napéti a bezelstna radost

/ z kazdého darku.

& Prijemny bonus navic
neberu

O to har se pak vyrovnadvame s faktem,
r ze letos budeme mit s6lo Vanoce nebo svat-
ky s partnerem, ale rozhodné bez déti. Stej-
nou situaci zazivala pred rokem a pul po
cerstvém rozvodu 41leta Klara: ,,Predstava
Vanoc mé désila snad uz od léta. I kdyz
jsme se s exmanzelem postavili k rozvodu
a nasledné vychové nasich synd, myslim,
velmi dustojné, svatky bez nich jsem ne-
dokéazala prenést pres srdce. Vysvétlujte,
pro¢ nemuzeme byt u stromecku vsichni
pospolu, kdyz to tak bylo vzdycky, a tvarte
se, ze je vSechno, jak m4 byt, kdyz neni! Asi
jsem hloup4, ale pro mé jsou ty pravé Vano-
ce 24. prosince. To, co prijde potom, to uz je
jen takovy prijemny bonus navic.“

Tisic blbych rad, ale ktera je
ta spravna?
| Svij podil na tom bezpochyby ma i me-

dialni svét a vanocni byznys, ktery nas po-
malu jiz od léta nabadd nakupovat dobro-

)
. i - ty na Mikuldse a od zari myslet na darky
l i a stylové vano¢ni dekorace. Na podzim pak
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79 Svtédiy’ den sice neni
obyceinyim dnem, ale presto
md jen 24 hodin. ((

uz pomalu nemuzete vytahnout paty z domu, abyste
nevidéla ten diametralni, depresivni rozdil mezi svou
osobou, ktera by chtéla slavit svatky se vsi pompou, ale
nemuze, a druhymi, kteti si tento luxus mohou doprat.
Nemluvé o Stédrém dni, kdybyste televizi a radio nej-
radsi prohodila oknem, abyste se zbavila dotérné slad-
kych vanocénich songu a okoukanych Popelek, My Fair
Lady nebo Pretty Woman, které jinak milujete. Kdyz uz
si tedy Stédry den nemuiZete uzit, jak ho alespon prezit?

Spatnou zpravou je, ze zadny univerzalni a zarucené
fungujici recept neexistuje. Na casto sklonované rady
typu dejte svatkum vale a vyrazte za exotikou, nebo
prebijte pocit samoty bujarou spolecnosti také neni
zrovna stoprocentni spolehnuti. Emoce spojené s Va-
noci nemaji totiz nic spolecného ani se zemépisnymi
sirkami, ani s poctem lidi, kterymi se obklopite. Jejich
centrum je jen a jen ve vasi hlavé. A tak muazete utéct
tisice kilometra daleko, roztocit to na velkolepé party
s prateli nebo hledat atocisté ve své rodiné o sto Sest,
dokud si to ale nejprve neusporadate sama v sobé,
pravdépodobné vam zadny z téchto 1ékt nepomuze.

Klara pred rokem zvolila variantu rodina. ,,Prislo
mi naprosto logické stravit Stédry den se svymi rodici
a rodinou mého bratra. Vzdycky jsme slavili vsichni
pohromadé. Obvykla rodinné idylka se ale tentokrat
zvrhla. Misto poklidného povidani a poslouchani
koled jsem si vyslechla pikantni narazky na svého
exmanzela, ktery, jakozto ptvodce rozpadu naseho
manzelstvi, nemé pravo narokovat si déti, kdy se mu
zlibi, a na vlastni neschopnost zaridit, aby déti slavily
Vanoce se svou matkou. Samotnou mé prekvapilo, jak
rychle sebelitost vystridal vztek.“

Konecne pozitivum

Letos bude Klara slavit s rodinou a détmi. Na pri-
§ti rok uz ma ale vymysleny jiny plan a neni na néj
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samal! ,,S pritelem jsme se dohodli, Ze na dva dny, kdy
budou synové u byvalého manzela a jeho rodica, vy-
razime na hory. Zadny kapr, 7z4dné cukrovi ani stro-
mek. Jen my dva a prazdné sjezdovky. Na lyze jsem
se v podstaté nedostala od narozeni starsiho Kuby,
a tak se na to hrozné tésim... i kdyz mi bude urcité
taky smutno.“

Co pomaha

1. Méjte na paméti, ze Vanoce jsou kazdy rok. Zni
to banalné, ale ¢im drive budete k tomuto fak-
tu pristupovat konstruktivné a budete se s nim
snazit pracovat, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze
prezijete svatky bez hony.

2. Naplanujte si dopredu, co budete délat. Moz-
nd se nepostésti hned napoprvé najit ten
spravny zpusob traveni Stédrého dne, kte-
ry vam bude vyhovovat, ale jak pravi kla-
sik, 1 cesta muze byt cil, a kdyZ se na zadnou
nevydate a nic nezkusite, kyzenou metu si
nepriblizite.

3. Nepremaéhejte se. Citite, Ze nemate zrovna moc
divodu k veselosti? Nenutte se k ni. Sebe stej-
né neobelzete a pravdépodobné vas neltspésni,
1 kdyz tGporna snaha ostatnich za kazdou cenu
véas rozveselit, jesté vic rozesmutni.

4. Zkuste si najit néco pozitivniho. Pajde to tézko,
ale hledejte mezi svymi zajmy, na které obvykle
neméte ¢as, a napliite si jimi sviyj program Stéd-
rého dne k prasknuti.

5. Stédry den sice neni oby¢ejnym dnem, ale presto
ma jen 24 hodin. To se vzdycky da prezit.

6. Pomyslete na lidi, ktefi jsou na tom jesté hur nez
vy, kteri ziji o samoté mnoho let a bez vyhlidek
na to, Ze by se to kdy mohlo zménit. l

TEXT: SARA KLEINOVA
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Jak smysluplne vyuzit

VANOCNI VOLNO

Hlavni vanoéni SVATKY uZ jsou za ndmi, ale VOLNA zbyvd
jesté DOST. Co je vyuzit k néjaké PRODUKTIVNI éinnosti,
kterd vds posune, ODPOCINETE si, udéldte néco pro druhé
a PRIJEMNE ukondite rok?

Foto: Adobe Stock
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Pravé ted, kdyz ve svych domovech travime da-
leko vice ¢asu, si mnozi z nds nevi rady, co s tolika
volnem podniknout. Predvanoéni doba nés povétsi-
nou stresuje natolik, ze si pak béhem svatka chce-
me jen s ulevou lehnout k televizi a ladovat se témi
hromadami jidla, které jsme svédomité pripravovali.
Mozné svatky zasadné neslavite, rodinu mate daleko
a obchody jsou zaviené. Pohddek uz mate nad hlavu
a na sport vas moc neuzije. Vanoce jsou prece skvélou
prilezitosti, kdy muzete objevit nové véci a trochu si
usporadat zivot.

Budte produktivni

Uz vés nebavi jen tak posedavat, prepinat kanaly,
kde jedou filmy s vanocni tematikou? Tak to nedé-
lejte a radéji zapnéte pocitac ¢i si vezméte poznam-
kovy blok a zacnéte pracovat na jakémkoli projektu,
ktery jste cely rok odkladala. Zalozte si blog, zacnéte
psat roman, napiste svij podnikatelsky plan nebo po-
Slete e-mail kamaradim ze skoly, s nimiz uz nejste
léta v kontaktu. Projdéte fotografie a konecné si je
usporadejte a dotvorte album. Vyuzijte tyto dny volna
k tomu, abyste se pustila do néceho nového, s ¢im se
pozitivné prenesete do nového roku. Je spousta tako-
vych véci, které porad odkladame, protoze nejsou tak
moc dulezité, ale na druhou stranu bychom je radi
udélali, protoze se nam libi nebo nas bavi. Takze proc¢
s1 nedat dalsi darek a splnit si tyhle malickosti ted
o Vanocich? Nemusite ¢ekat, az v kalendari uvidite
1. ledna — ono datum plné prislibt a novych ocekava-
ni. Zacit mazete hned!

VyZente zbytecnosti z vaseho
domova

Ze posledni mésic nedélate nic jiného? Omyl! Jde
o jiny uklid, nez Zze umyjete okna a zbavite byt po-
vrchové $piny. Z toho sice muzete mit dobry pocit,
ale jesté lepsi to bude, pokud svoje bydleni osvobo-
dite od zbytecnych véci. Prestoze nam dnesni doba
zkousi namluvit opak, ¢lovék je mnohem stastnéjsi,
kdyz nezije v byté zaplnéném vécmi. ,Odkramova-
ni“ domova patii mezi ¢innosti, které spousta z néas
odklada a odklad4, az se k nim nikdy nedostane.
Pravé ted je ten spravny cas s odkladanim konecné

skoncovat, do tklidu se kone¢né pustit a ¢as strave-
ny doma tak vyuzit co nejvic smysluplné. Co takhle
preorganizovat sklep? Udélat poradek ve spizi? Nebo
s détmi radikalné uklidit a u toho treba i1 prerovnat
pokojicek?

Zorganizujte se

Co si usporadat sebe 1 své véci? S prechodem na
novy rok tuhle ¢innost uvitate a zac¢nete ho klidnéji.
Nebudete potrebovat mop ani vysavac, tentokrat bu-
dete uklizet své osobni véci. Usporadejte si faktury
do slozky a pripravte na dané, dokoncete cokoli, co
¢eka k vyrizeni a zaplaceni, a zaroven si sepiste, jaké
vyrazné financni a jiné osobni vydaje vas budou cekat
v lednu ¢i pristim roce. Vratte vSe pajéené, co uz ne-
potrebujete, vyhodte staré ¢asopisy a papiry, slozen-
ky, co uz jsou passé.

Ctéte nebo se ucte

Jestli ¢tete cely rok, vyuzijte tohle obdobi a sahnée-
te po narocnéjsi knize, kterou porad odkladate. Jestli
spis patrite k lidem, kteti by ,cetli radi, ale nemaji
cas®, tak kdy jindy nez nyni?! Treba vas to chytne na-
tolik, Ze prijdete na to, ze kazdy ma spoustu casu, ale
jde jen o to, jak s nim nalozi. Pokud si béhem roku
casto rikate, ze se uz konefné musite zacit ucit cizi ja-
zyk, nebo byste chtéla proniknout do néjakého tplné
jiného oboru, ale prosté jste se k tomu porad nedosta-
lo, donutte se ted.

Zdokonalte své kulinarské
dovednosti

I kdyz obvykle varite a pecete hlavné o vikendu,
ted jsou tyto aktivity na dennim poradku. Vneste si
do vareni systém — promyslete si jidelnicek na néko-
lik dni dopredu a podle toho nakupujte. Naucte se
neplytvat, co se hned nesni, schovejte na dalsi den.
Nezapomenite také spolecné stolovani vyuzit ke stme-
lovani rodiny — krasné si prostrete svatetnim néado-
bim, zapalte si svicky, zapojte ostatni do spolecného
servirovani dobrot, a az dojite, neodchazejte hned od
stolu — zahrajte si treba hru a nebo si jen tak popovi-
dejte. Zkratka si snidané, obédy 1 vecere udélejte co
nejhezci.

PERFECTWOMAN
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Presurite se na balkon nebo

zahradu

Chybi vam dostatek cerstvého vzduchu? Pokud pat-
Tite mezi ty stastlivce, kteri maji balkon, terasu nebo
dokonce zahradu, mate vyhrano. Kdyz pocasi dopreje,
co nejvice ¢asu zustante pravé tam. A nezapomente si
svou venkovni odzu klidu poradné zutulnit — prijem-
né svetylka, deky, termoska s horkym ¢ajem. Proc jen
tak chvilku i v té zimé neposedét?

Vysperkujte si domaci kancelar
Prace z domova byla drive spi$ vyjimecénou situaci,
ale posledni dobou je to pro mnohé naprosto bézné.
Vycélente si na praci zvlastni koutek, at povinnosti
alespon trochu oddélite od soukromi. Upravte si mis-
to tak, abyste se citila co nejpohodlnéji. Nezapomenite
ani na spravné osvétleni, diky kterému se vdm bude
1épe pracovat. K praci si zapalte vonavou svicku, kte-
r4 na vas bude mit povzbuzujici Géinky, a nezapo-
mente ani na kancelarskou vybavu, jako jsou lepitka,

99 Vinoeni volno je
1dedlni prilezitost, ky se
vrhnout na dilezité detaily,

ktervimi jimdy neniizete

zlracet cas. ¢

notesy na poznamky, psaci potreby, nasténka s ,to
do“ listem a dalsi nezbytné pracovni doplnky. Uvidi-
te, Ze kdyz si svij pracovni koutek poradné vysperku-
jete, prace vam hned pujde vic od ruky. Jasnou véci je
1 kvétina nebo nyni néjaka vkusnd vanocéni dekorace.

Vytvorte si domaci wellness

Citite na sobé, ze potrebujete pred vSemi zpravami
z okoli na chvili utéct? Vypnéte hlavu ve svych vlast-
nich domacich laznich. Napustte si vanu s relaxaénim
olejem ¢i pénou nebo si doprejte dlouhou teplou spr-
chu s oblibenym vonavym sprchovym gelem a neza-
pomente si u toho poradné zazpivat! Proceduru pak

PERFECTWOMAN

zakoncete télovym krémem s bylinkami. Skvélym
odreagovanim je taky masaz — poproste svou drahou
polovicku, a nebo si s détmi zahrajte na masazni sa-
lon — rozhodné je to bude bavit!

Pripravte se na praci

O vanocnim volnu bychom se neméli vénovat za-
méstndni, a skutecné bychom ho méli vyuzit spis
k odpocinku. Na druhou stranu je to idealni prilezi-
tost, kdy se vrhnout na dilezité detaily, kterymi jindy
nemuzete ztracet ¢as. Co si konecéné udélat poradek
v e-mailové schrince, na plose pocitace a ve vsech
souborech, shromazdit si dulezité kontakty na jedno
misto, uklidit si vSechny pracovni dokumenty. V no-
vém roce tak budete nastupovat do prace s dokonale
Cistym Stitem a to je k nezaplaceni.

Provedte rocni prezkum

Co by to bylo za konec roku bez trochy toho bilancova-
ni, ze? Pokud sledujete motivacéni a seberozvojové blo-
gy nebo podcasty, jiz vite, jak dulezité
je pravidelné prezkoumavat seznamy
ukolu, projektt a cilt. Napiste si, co
se vam povedlo, na co jste hrda, co jste
ziskala, prozila, a vedle co by chtélo do-
tahnout, na co nezbyl cas, na co jste se
vykaslala. Poté zhodnotte, co si s sebou
prenést do dalsiho roku. Néco uz neni
aktudlni a néco naopak ziskalo na in-
tenzité. Kdyz mate seCteno a podtrze-
no, pustte se do vizi do nového roku.
Ceho cheete dosdhnout v pristim roce,
jaké projekty chcete zah4jit, s kym se
chcete setkat, v ¢em se zlepsit. Uve-
domte si, kvali ¢emu jste spokojena
a co vam naopak stésti kazi. Rozeberte
vsSechny svoje problémy a zkuste najit
jejich pricinu. Mozna zjistite, Ze je na ¢ase zménit pra-
ci, ze nejste stastni ve svém soucasném byté nebo ze
nechavate druhé, aby s vami ,,orali“, a pak se trapite.
Je dobré se v téchto slozitych dnech zamyslet sama se
nad sebou. Mozna se nakonec jen tak zastavite a bu-
dete si uzivat dany okamzik a vychutnavat atmosféru.
V obdobi krize je totiz pohodova atmosféra vaseho do-

Na volnu je bajecné to, ze vétsinu mame vétsi moz-
nost si volit, co budeme délat. Dny volna mtzete stra-
vit nicnedélanim, kreativnimi ¢innostmi nebo byt
akeénéjsi. Vse je jen ve vasich rukou. l

TEXT: OLGA STRNADOVA
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Jaky byl vas rok

PERFECTWOMAN

20207

Foto: Adobe Stock

V éem byl UPLYNULY rok pro vds PEKNY a co
diilezitého vam prinesl? Byl to ROK, ve kterem jste si
splnila svda PRANI a oéekdvdni, nebo naopak toho
mnoho podle vasich PLANU nevyslo?

Vétsina 1lidi v téchto dnech premysli o roce, ktery
se za nami uzavird, a o tom, jaky asi bude ten novy.
Mozna mate plno plant a chcete na sobé zamakat.
Nebo mozna nejste prizniveem novoro¢nich pred-
sevzeti a cekate, co zZivot sdm prinese. Urcité je ale
zajimavé podivat se obCas zpét a pripomenout si ty
nejlepsi a nejdilezitéjsi momenty, které vas nyni do-
staly tam, kde jste.

Zkuste si najit chvilku a dukladné se zamyslete
nad tim, jaky byl pravé uplynuly rok. Mnohdy se totiz
muze zdat, ze uplynuly rok za moc nestdl, ale to je
zpusobeno spise tim, Ze si ani nejsme schopni uvédo-
mit, co vSechno se odehralo. V tomto pripadeé je vhod-
né doprat si jisty odstup a vse si zpétné pékné po-
poradku zrekapitulovat. Je to také skvéla prilezitost
ujasnit si, co ocekavate od roku nasledujiciho. Co tre-
ba vase prace a kariéra? Jak se vam darilo v pracov-
ni sfére? Dosahla jste povyseni, nebo jste se konecné
odhodlala dat vypovéd v praci, ktera nenaplnuje vase
ocekavani? I to je dalezity krok, ktery se pocita, ne-
bot vyzaduje notnou davku odvahy. Urcité premyslite
i nad svou rodinou a prateli. Zda se vam darilo na-
vstévovat svou rodinu tak ¢asto, jak jsme chtéla. Jest-
1li jste méla dostatek casu na své pratele. Pri pracov-
nim vytizeni mnohdy zapominidme na své nejblizsi.
Pokud tedy mate néjaké vycitky svédomi, zkuste si
dat do nového roku predsevzeti, ze si na své blizké
udélate vice ¢asu. Je to urcité lepsi nez otrepané pred-
sevzeti o hubnuti.

Osobni inventura

Bylo védecky prokazano, ze je nezbytné pro zdravi
clovéka, aby z kazdé véci mél bud radost nebo se ale-
spon poucil a nasel na ni néco dobrého. Néasledujici
cviceni vam muze pomoci uvédomit si zdsadni lekce
a jejich prinos do vaseho Zivota a soucasné prozit
vdécnost za to, co bajecného jste mohla zazit! Udé-
lejte si chvilku pro sebe a prozijte posledni den v roce
s radosti. Uvédomte si, za co vSsechno byste mu chtéla
podékovat.

Otazky na zamysleni:

* Napiste tri véci, které vas jako prvni napadnou
na otazku: ,Jaky byl vas rok 20207“

Ktery deset nejlepsich udalosti jste zazila? Vy-
zkousela jste néjaky adrenalinovy sport, kterého
jste se dlouho obavala?

Jaké jsou vase tri uspéchy, ze kterych mate nej-
vétsi radost? Co se vdm nejvice povedlo?

Napiste si také tri véci, ve kterych jste se zlepsi-
la, nebo oblasti, kde mate viditelné vysledky, kde
jste se posunula. Znatelné jste rozsirila svou za-
sobu receptt nebo si usila sukni?

Co pro véas byly ti nejvetsi lekce, kterymi jste le-
tos prosla, a co jste se z nich naucila?

Kdo nebo co na vas mél/o nejvétsi vliv a v cem?
Toto zamysleni si muzZete rozdélit na rovinu pra-
covni a osobni.

Jaké nejchytrejsi rozhodnuti jste v tomto roce
udélala?

Jaké nejlepsi rozhodnuti jste v tomto roce udélala?
Odpustte si nejvétsi hloupost, kterou jste letos
udeélala, a berte to jako vklad do budoucna. Zamy-
slete se, o co Slo a co si z toho odn4site.

Jaka nova pratelstvi a dualezité vztahy jste
v roce 2020 navazala? V jakych vztazich doslo ke
zlepseni?

Jaké mate plany na nasleduji rok?

Existuje néjaka jedna cinnost, kterou nedélate,
ale kdybyste ji zacala délat, vyrazné pozitivné by
to ovlivnilo vas pracovni zivot, a zacnete ji v na-
sledujicim roce délat?

Existuje néjaka jedna cinnost, kterou nedélate,
ale kdybyste ji zacala délat, vyrazné pozitivné by
to ovlivnilo vas osobni Zivot, a zac¢nete ji v nasle-
dujicim roce délat?

Abyste si na vyse napsané c¢innosti vytvorila cas,
zamyslete se, zda existuji ve vasem Zzivoté néja-
ké véci, které vam neprospivaji, okradaji vas o cas
a v pristim roce je prestanete délat nebo je chcete dé-
lat méné. Které to jsou?

PERFECTWOMAN
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Meéjte své cile stale na ocich. Udélejte pro jejich na-
plnéni kazdy tyden néco a naplanujte si jednotlivé
¢innosti. At vds v novém roce provazi vsechno dobré
a at mate za 365 dni co nejlepsi zhodnoceni.

Inventura ve vztahu

Co se zpétné ohlédnout za i spoleénym casem
v partnerském vztahu? Oslavte a pripomente si to, co
se vam povedlo. Kdyz si pripomenete a oslavite spo-
lec¢né to, co se vam povedlo, z ¢eho méte radost, co vas
tési, vas vztah to vidy upevni. Oba dva si tak pripo-
menete, v ¢em je vas vztah Gzasny a silny, v ¢em se na
sebe muzete spolehnout
a co spoletné prozivate.
Uveédomite si, kam jste se
jako osobnosti posunuly,
co jste se jako partneri
a milenci naudili, kam
jste  spoleéné  dozrali.
Miuze to byt cokoliv, na-
priklad jste prozili nékde
spole¢ny vasnivy vikend,
nebo jste objevili misto,

. Kdvz si hodnotite
b ok

pripomerile sI 1 vase

vas partnersky vztah nebo manzelstvi. Spole¢né part-
nerské a rodinné hodnoty by mély byt soucasti kaz-
dého vztahu. Je dobré se k nim jednou za ¢as vratit
a zrevidovat je, abyste oba védeéli, zda nékdo z vas
nepottebuje néco jinak. Kazdy ¢lovék se béhem zivota
vyviji, nikdo nezlstavame stejny. Prirozené se méni
nase potreby. Svérte se partnerovi, pokud se pro vas
néco zmeénilo, a spole¢né vyladte hodnoty a principy
tak, jak oba potrebujete, aby vam ve vztahu bylo dalsi
rok skvéle. Vyslovte spolec¢né vase potreby a prani pro
dalsi rok. Muzete se spoletné naladit na to, co prijde,
a vzajemné si rict vase prani a potreby ve vztahu.
Muze to byt cokoliv. Na-
priklad prozit spolecné
tr1 krdsné romantické vi-
kendy jen ve dvou, nebo
prozivat vic a castéji
hezké spoleéné intimni
chvilky. Zamérte se vice
na to, jak se spolecné
chcete citit, nez na to, co
chcete mit. Naplanuje-
te si konkrétni terminy

Kyselina
Hyaluronova

Kyselinu Hyaluronovou lze doporuéit
vSem, ktefi se orientuji na prevenci tvorby
vrasek, zpevnéni pokozky a péci o klouby
a vazy. Vitamin B3 prispiva k udrzeni
normélniho stavu pokozky. Vitamin C
prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro
normalni funkei krevnich cév a k normalni
tvorbé kolagenu pro normalni funkei kiize.

®
30u¥e

Regemin Chelat

RegeMin Chelat obsahuje
dilezité vitaminy, mineraly

a aminokyselinu Methionin pro
kazdodenni uzivani, kombinace
latek podporujici normalni stav
pokozky, vlasti a nehtti.

Vyberte si u nas z vice nez
150 vyrobkd pro vase zdravil

www.greenfood.eu

Proteinova
pohankova

bezlepkova kase
+ 509 Zero Butter gratis

Proteinové kase bezlepkové ve formé

vydatné potravy s nizkym obsahem
cukril (LOW CARB) a vysokym
podilem bilkovin (40 %).

V p¥ichutich: natural, kakao, vanilka
a banan

Collagen Beauty

kde byste chtéli v budouc- a zhmotnéte tim vase Pro vysoky standard naseho vyrobku

pouzivame zasadné rybi collagenni

osobni hodnoty

926

nu zit, skvélou restaura-
ci, kam se radi vracite.
Nebo jste zvladli v poho-
dé tr1 mésice nouzového
stavu, protoze jste se na
sebe mohli spolehnout
a podporovali se. Nebo
jste ustali zménu prace,
prichod vaseho ditéte na
svét, nebo jste zazili spo-
lecné prijemné snidané,
na které radi vzpomina-
te. Muze to byt cokoliv. Pokud je néco, co jste v uply-
nulém roce takzvané zametli pod koberec, doreste to,
at mezil vami nic nevisi zbyte¢né ve vzduchu. Kazd4a
nedoresena zalezitost vas stejné nékde v koutku duse
porad stve a je potieba to uzavrit. Pokud néco takové-
ho mezi partnery pretrvava, zatézuje to vztah, nabou-
ra davéru a intimitu a vytvari zbytecné stres a skryté
davody ke konfliktiim. V partnerském vztahu, vic nez
v jakémkoliv jiném vztahu je velmi dulezité mit Cisty
sttl a oteviené srdce, aby v dalsim roce vas vztah byl
zdravy a stastny a vam bylo spolu dobre.

Jdéte dal

Upevnéte spoleéné hodnoty a kotvy ve vztahu pro
dalsi rok. Kdyz si hodnotite uplynuly rok, pripomente
si 1 vase osobni hodnoty a hodnoty, na kterych stoji
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a hodnoty; na
ktervceh stoji vas
partnersky vztah

nebo manzelsivi. ¢

prani. Aby ale nezutstalo
jen u vasich prani, je fajn
pak vzit kalendar a né-
které aktivity i prakticky
naplanovat. To, co vite,
ze spole¢né urcité chcete,
1 kdyby to mély byt treba
pohodové spolecné stre-
decni vecery. Tak si je
rovnou dejte do kalenda-
re. Pokud chcete spolec-
né zacit tancovat, rovnou
spole¢né najdéte tanecni kurz a zapiste si, kdy tam
poprvé pujdete. Urcité to dotadhnéte do konce, aby se
vase prani v tom novém roce skute¢né zhmotnila a vy
pak za rok s ismévem vzpominali na tyhle krasné za-
zitky. Celé hodnoceni si mtzete okorenit prohlizenim
fotek z minulého roku, dlouhym vzpominanim u dob-
rého vina, kreslenim na papir vasich prani a prozit-
k1, planovanim nad spole¢nym kalendérem toho, co
spolu prozijete. Muzete si ze zhodnoceni roku udélat
krasnou kazdorocni tradici, ktera vas spolecné bude
bavit a zaroven posili vas vztah.

Je dobré znat svoje uspéchy. I to je krok, ktery vam
do budoucna otevie nové obzory. Kazdy maly dspéch
je dulezity, nebot vds bude motivovat k dalsimu
seberozvoji. H
TEXT: OLGA STRNADOVA
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SILVESTROVSKE
vesell drive a dnes

Konec roku byva nejbujarejsi
OSLAVOU viibec. Vétsinou si ho
spojime s PRATELI, rodinou,
ale i ranni kocovinou. Jaké byly
ZVYKY naSich predku? Vite, co
vam podle nich na SILVESTRA
a na Novy rok PRINESE §tésti,
zdravi, BOHATSTVI a co
naopak smulu?

Pruni leden a zacatek nového roku

Bujaré oslavy prichodu nového roku se datuji jiz
z dob antiky. Ale k ndm se tradi¢ni oslavy nového roku
tak, jak je zname dnes, dostaly az v 19. stoleti, a to
z Némecka. Ve stredovéku pripadal novy rok na prv-
ni svatek vdnoéni, a konec roku tedy na Stédry den.
Vsechno se zménilo pravée v 19. stoleti, kdy uz se zacaly
objevovat prvky oslav podobné tém dnesnim. Na praz-
skych hradbach se o ptlnoci strilelo z déla, také zacaly
zvonit zvony, a pokud lidé byli v tuto dobu venku, moh-
li se otirat o kominiky, kteti prinaseli stésti. Ve zvyku
bylo také obraceni kozichi naruby nebo pozlacovani
kloboukt jako zaruka stésti. Na venkov se takové osla-
vy dostaly az postupné, ale pravé tam vznikly mnohé
tradice, které délame i my v dnesni dobé. Napriklad
zvyk jist o pulnoci horky ovar, kroupy a kren s jablky.

Kdo byl sv. Silvestr?

V nasich zemich nebyla silvestrovska noc po dlou-
hou dobu ni¢im pozoruhodni. Lidé navstévovali
kostel, dékovali za vSsechno dobré v uplynulém roce
a s modlitbou oc¢ekévali ptrichod roku nového. Silvestr
byl papez, a a¢ papezd Silvestru zilo vice, svatek
31. prosince vznikl na pocest Silvestra I. ptisobiciho
v letech 314-335. Fakt, ze se jeho jméno pripomina
pravé posledni den v roce, ma symbolicky vyznam. Sil-
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vestr zil v dobé, kdy skoncil vék pronasledovani kres-
tant a zadal vék novy. Zil na konci déjin starovékého
svéta a soucasné na pocatku nové epochy psané kres-
tanskou cirkvi. Jeho svatek tak kazdy rok oddéluje mi-
nulost, kterou proziviame, od budoucnosti, ktera pravée
zacina. Jenze lidové zvyky v tento den nemaji s timto
slavnym nékdejsim nejvyssim hodnostarem rimské
cirkve nic spolecného.

S pocatkem nového roku byla
spjata rada pover a zvykil

Lidova tvorba v nasi zemi je ve srovnani s ostatnimi
zemémi Evropy velmi bohata. Protoze nasi predkové
slavili novy rok o tyden drive, tak se mnoho stédrove-
¢ernich zvykt pozdéji preneslo ze Stédrého dne na Sil-
vestra. Vcetné ,proroctvi“ vyvozovanych z orechovych
jader nebo rozpulenych jablicek. Pod ubrusem musely
byt rybi Supiny. Svice se zapalovaly vzdy zcela nové, to
aby tak brzy zadnému c¢lenu doméacnosti nedohorely.
A hospodyné nikdy nesméla prvni den v roce vstat jako
prvni od stolu. Na Novy rok se varil hovézi vyvar zna-
my jako milionova polévka. Bylo zvykem, zZe na Novy

99 Silvestr bvl papez, a ac¢

papezi1 Silvestrt zilo vice,
svatek 31. prosmce vzrikl

ky a rodice nikdy nezapomnéli s néjakou tou drobnos-
ti na déti. O 1. lednu chodila ulicemi mést, méstecek
a vesnic koledujici mladez. V rodiné se véstilo se po-
dle prichodu prvniho hosta. Kdyz byla prvnim hostem
starena, predpovidalo to hadky a neprijemnosti. Dite,
mlad4 divka nebo mladenec prinaseli do chalupy lasku
a svornost. Dévcata jedla pred domem jablko schované
od Stédrého vedera pod polstaiem, aby privolaly dob-
rého zenicha. Po domech chodili i pekarsti a sladovnic-
ti tovarysi prevleceni za maskary, koledovali, zpivali.
K Silvestru patrily téz takzvané obchtizky. Muzi se
prevlékli za zeny, vzali do naruce figuru ditéte v perin-
ce a spolu se Zzenami prevlecenymi za muze chodili vin-
sovat bohatym sedlaktim. Sedlaci je krmili a napajeli
az do uplné némoty. Také se posilaly pozdravy a nékdy
idary.
Prvni novorocni pranicka

Rozesilani pranicek k Novému roku neni tedy novo-
dobou zalezitosti. I kdyz dnes uz se malokdy posilaji
pohledy nebo papirova pranicka, ale kazdy si rozesila
spise smsky, e-maily nebo prani pomoci socidlnich siti,
prvni klasické prani poslal uz
v roce 1827 hrabé Chotek. Ru¢né
psané blahoptani se ovéem obje-
vovala 1 predtim.

Néktere povéry
pretrvavaji dodnes
Casto  dodrzujeme  zvyky,

o kterych uz ani nevime, co pres-
né znamenaly a k jakému tcelu

S I slouzily. Tak napriklad cocka
Ha pOC@St IIV GSlI'a o ‘ ‘ symbolizuje hojnost, protoze ku-

rok se v domacnostech nesmélo uklizet, aby se nevy-
metlo Stésti. Také bylo zapovézené véseni pradla, pro-
toze to meélo privoldvat do rodiny smrt. Na novorocni
tabuli nesméla chybét cocka nebo hrach, ale nesméla
se podavat dribez, aby z domécnosti neuletélo Stésti.
Na Novy rok se také na venkové chodilo pravidelné
koledovat. V Cechéch pak do domdcnosti chodily tak-
zvané ometacky. Slo o skupinu ¢erné odénych chudych
zen. Hlavu mély zavazanou bilym satkem tak, ze nad
celo vybihala striska. Ometacky trikrat zaklepaly,
nez vesly. Mély peroutky a mlcky pristoupily k plotné
a trikrat ji ometly. Pece a kamna ometaly proto, aby
se hospodynim cely rok jidlo na plotné nepripalovalo
a kamna dobre hrila. Na Novy rok se vsichni snazili
mit v kapse néjaky ten peniz nebo u sebe nosili vétsi
hotovost nez obvykle, aby se jich pak finance drzely
cely dalsi rok. Hospodar obdarovaval celediny a dévec-
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latym tvarem pripomind penize.
Tucnéjsi jidla jako ovar, klobasy
¢i uzené, podavand na Novy rok znamenaji hojnost
a prosperitu. Prase¢i rypacek na taliri je symbolem
stésti. A kdo najde na Novy rok v lonské vanocce za-
peceny hrisek, bude mit cely novy rok v podstaté ve
vSem vystarano. Z tohoto a podobnych zvykt plati ono
znamé ,jak na Novy rok, tak po celd rok.“ Proto by se
mél na Novy rok kazdy vystrihat hiadek a mrzutos-
ti, aby nemél po cely rok peklo. Také se na Novy rok
nemd dlouho vyspavat, jinak ziskdme povést lenocha
a darmoslapa. Podle tradic bychom si méli obléct néco
nového, coz je docela prijemnd zalezitost. I vy si hezky
ten nas novodoby Novy rok oslavte. Ometacky uz asi
nepotrebujete, ale radéji zavolate plynare. Véstit podle
prvnich hostt zrejmé také nebudete, protoze nezalezi
na tom, kdo prijde, ale co pro nas znamena. Ale mozna
to néco do sebe to mélo, nebo ne? M
TEXT: OLGA STRNADOVA
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edmoth\/a znameni

IAMENI pry uréuji i to, jak SLAVIME.
Jak jste na tom vy a vasi nejblizsi?

I tém nejzarytéjsim odpuarcim horoskopd a cha-
rakteristik podle znameni obcas probéhne hlavou
myslenka, Ze ,na tom mozn4 néco je“. S blizicim se
koncem roku se podivame na to, jak silvestr prozivaji
ruzna znameni horoskopu. Nase znameni muze roz-
hodovat o tom, jestli chceme byt s prateli, nebo jen
s rodinou, doma, nebo na vecirku, zda pijeme s roz-
myslem, nebo naopak, i1 to zda patrime mezi skvélé
hostitele, nebo jsme spise bavi¢i davu.

Beran

Ohnivi Berani si umi uzit divoky vecer plny zabavy,
akce a dobrodruzstvi, zkratka nudit se s nimi rozhod-
né nebudete. Oni sami radi prijmou né&jakou vyzvu.
Berany budou bavit 1 ve¢irky plné vtipného progra-
mu, veselych soutézi, her a legrace, kde si budou moci
vybit energii a poradné se odvazat. Berani budou cen-

PERFECTWOMAN

trem pozornosti. Jsou to vudci typy, kteri se promeé-
ni v krale vecirku. Berani vyzaduji pozornost. K piti
s1 vyberou spis likéry a odvazné kombinace. Budou
dobrymi spole¢niky Blizenct, naopak otravni budou
pripadat klidnym Panndm nebo Vaham.
Byk

K tomu, aby si silvestrovsky vecer Byci opravdu
uzili, nezbytné potrebuji pohodli, komfort a nesmi
chybét dobré jidlo a piti. Nepatii zrovna mezi typy,
které by vyhledavaly dobrodruzné akce nebo divoké
party. Vétsina Byka zustane nejradsi doma a da si
chlebicky. Byci miluji pohodu a klid na gauci, takze
bude slozité vytahnout je na néjaky vecirek. Na rozdil
od jinych vzdusnych nebo ohnivych znameni se bude
Byk drzet pri zemi, u svého elementu. Pro¢ taky ne,
kdyz v lednici se chladi pivo nebo Sampanské a najist

Foto: Adobe Stock

se da 1 doma. Pokud se ale Byci vydaji do viru mésta,
nejspis pred¢i ostatni znameni v jidle a piti. Byci si
potrpi na kvalitni a poctivy alkohol. Budete-li slavit
konec roku s Bykem, o to vice investujte do silvestrov-
skych ndkupt, vymysleni skvélych recept, zkratka
do potéseni chutovych bunék.

Blizenci

Kdyz mohou poznavat nové zajimavé lidi, jsou spo-
kojeni. Nejlepsi oslavou silvestra je pro né vyrazit na
néjaky vetsi vecirek nebo kulturni akei. Zkratka tam,
kde budou prilezitosti navazovat nové znédmosti, po-
povidat si s inspirativnimi lidmi a najit si nové pra-
tele. Muze to byt ale taky néjaka akce poradana za-
jmovym okruhem lidi se stejnymi konicky, jako maji
oni. Co se tyce alkoholu, tak bud na silvestra vypiji
cely bar, nebo si nedaji nic. Jdou od extrému k extré-

mu. Pokud slavite silvestr s Blizencem, dejte si pozor
a kontrolujte ho. Mtize se totiz stat, ze party oprav-
du rozjede. A pokud ne, nejspis bude nastvané sedét
v koutku, protoze prosté nemél niladu.

Rak

Vétsina Rakt se nejlépe ze vseho citi doma, v po-
hodli svého hnizdecka, a tak si nejradéji dopreji sil-
vestr v doméackém stylu, ale nemusi to byt nutné
jen u televize! Dobry ndpad je pozvat si domt uzky
okruh dobrych pratel, se kterymi si rozumi, a budou
moct spolecné probrat nejen zazitky uplynulého roku
a s chuti se jim zasmat. Citové zalozeni a mnohdy me-
lancholicti Raci si nejradéji daji kvalitni vino. Méli by
si dat pozor, aby to s alkoholem neprehnali a nedosta-
li se do deprese. Takovy silvestr by byl opravdu nepri-
jemny. Jejich z4aliba v tradicich a nostalgii se odrazi
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1 ve stylu vitani nového roku. Pripiji si Sampanskym
a zasnéné budou vzhlizet k nadéjnym zitrkam.

Lev

Jako dalsi ohniva znameni se Lvi radi postavi do
zare reflektort, takze budou skvélymi hostiteli. Jsou
velkorysi a radi zvou ostatni. Lvi radi zazari ve vel-
ké spolecnosti a také si radi dopreji oslavu ve velkém
a kralovském stylu. Lva poznate podle toho, Ze uspo-
rada skvélou party, na které si da zalezet, aby sklidil
poradny obdiv. Presné to je pro Lvy nejlepsim star-
tem do nového roku. Komplimenty jim dodaji presné
tu energii, kterou potrebuji. A at je vSsechno dokona-
1é, nesetri na svém slavnostnim obleceni. Jen pozor,
abyste nenarazili na jejich pychu, ktera se s postupu-
jicim vecerem muze projevit.

Panna

Jsou perfekcionistické, vsSechno potrebuji doko-
nalé, a to se projevi i na oslavach silvestra. Radi
o silvestru prekvapi své pratele vlastnoru¢né napece-
nymi dobrotami, vynikajicim jidlem a k dokonalosti
nebude chybét ani perfektni vyzdoba, domyslena do
toho nejmensiho detailu! Presné tak to Panny miluji
a bavije vytvaret krasné a dokonalé véci, at to stoji na-
mahy, kolik chce! Klidné zasvéti pripravam silvestra
i tyden, a bude je to bavit snad jesté vic nez samotna
oslava! Panny vdm nabidnou Sumiva vina, klasické
koktejly a pokud i pivo, rozhodné ho nebudete pit
z plechovky.

Vahy

Jako spravné znameni vzdusného zivlu rady komu-
nikuji a povidaji si s lidmi, proto budou rady, kdyz na
silvestra vyrazi nékam do spolecnosti. Musi to vsak
mit iroven a hlavné klidnou atmosféru, divoké vecir-
ky nejsou nic pro né. Idedlni pro Vahy bude poridit
si vstupenky na néjakou skutecné kvalitni kulturni
akei, treba kabaret, kde si uziji duchaplnou zabavu.
Tohle elegantni znameni nepdjde do party po hlavé.
Necekejte od Vah néjaky nezapomenutelny vecirek,
ktery se bude nepredvidatelné vyvijet.

Stir

Spravny silvestr se pro vagnivé Stiry neobejde
bez porddného mejdanu a nejlépe 1 divokého flirtu!
A pokud jsou zadani, s radosti si pro svého milacka
u prilezitosti vitani nového roku pripravi néjaké pék-
né zhavé prekvapeni. U toho vseho vSak svymi za-
zratnymi schopnostmi stihnou sledovat i to, co déla-
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ji jejich pratelé a znami u vedlejsiho stolu, aby méli
prehled, kdo s kym, co a kdy. Pokud budou mit Stiti
naladu, oslavi silvestr ve velkém stylu. Mnohdy jedou
na doraz a vydrzi az do rana.

Strelec

Silvestr je skvéla prilezitost dat si néjaky porad-
ny horsky vyslap, nemyslite? Strelci ano. Jako akéni
a dobrodruzné znameni se zavéji ani mrazu neboji
a spolu s par stejné odvaznymi prateli vyrazi na po-
radnou turu zakoncenou pripitkem nékde na vrcho-
lu se skvélymi vyhledy na ohnostroje v tidoli. Ale ne
vsechny Strelce to bude 1ldkat ven — nékteri si radéji
daji tieba turnaj v pocitacovych hrach. Zastanou-li na
vecirku, pak se jejich otevienost a upovidanost bude
hodit. Budou elegantni a zdbavni. Nebudou se bat pa-
nakl. Oslavit silvestr se Strelcem muze vyustit bud
v bujary vecirek, nebo v ostudu.

Kozoroh

Silvestr se budou snazit naplanovat co nejlépe
a radi se zdc¢astni néjakého zajimavého vecirku, kul-
turni akce, zkratka bude to pro né zajimava prilezi-
tost, jak nékam vyrazit a dostat se mezi zajimavé lidi,
kteti treba v budoucnu mohou byt i uzite¢nymi kon-
takty. S postupujici vec¢erni hodinou a hladinou alko-
holu v krvi se vsak radi odvazou a vsechny ambiciézni
plany daji stranou.

Vodnar

Vodnari miluji originalni napady a silvestr je pro né
jako stvoreny! Urcité hyri zajimavymi myslenkami,
co podniknout, ale budou zklamani, ze si budou mu-
set vybrat jen jednu, protoze nejde stihnout vsechno!
Ackoli se vesmeés jedna o pratelské povahy, Vodnari
dokazou prekvapit. Dejte jim prostor a do nic¢eho je
nenutte. Mohou byt perfektnimi spole¢niky, ale jejich
osobnost plna protikladt dok4aze zhatit i dobre rozjety
vecirek. Dobre si budou rozumét s Blizenci, se ktery-
mi vytvori az nebezpecnou dvojku.

Ryby

Nejvice ze vseho je o silvestru 14ka klid a domaéci po-
hoda, a pravé Ryby nejcastéji najdeme mezi lidmi, kteri
nadavaji na petardy a uklidnuji svého vystresovaného
doméciho mazlicka zalezlého nékde pod stolem. Jsou-
-li ve spolecnosti, doufejte, ze budou zrovna v nalade.
Nevyplaci se je postuchovat. Na to dejte pozor, zvlast

pokud si daji par skleni¢ek na oslavu nového roku. l
TEXT: OLGA STRNADOVA
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Jak spravne vykrocCit do

noveho

ROKU?

Mte obavy, co PRINESE novy rok, zatimco vds PRAVE minul

ten lotisky? Misto strachu, obav a UZKOSTI se zaénéte 1é5it.
OPTIMISTICKY piistup k Zivotu vam usetii SPOUSTU zbyteénych
nervii a také z vds udéld JINEHO élovéka.

Zacnéte novy rok s optimismem
Probudit se do nového roku po bujaré noci, kdy alko-
hol tekl proudem a stoly se prohybaly pod mnozstvim
vyborného jidla, neni nic jednoduchého. Presto je tu
novy rok. Jeho treti den jsou pozustatky oslav davno
za nami a my mame pred sebou 362 dni, ve kterych
toho mizeme hodné dokazat. Takze hlavu vzhuru!

Zijte pro dnesek

Rik4 se, e viichni ekame cely tyden na pétek, cely
rok na léto a cely zivot na sStésti. Patku i léta se sice
dockate, ale ke s$tésti si musite cesticku proklestit
sama. Nahradte své zazité staré koleje témi novymi,
pravé ty vas dovedou tam, kam v Zivoté méate opravdu
namireno. Tedy do cilové stanice jménem spokojenost.
Kazdy se potrebuje naudit zit pritomnym okamzikem.
Na tom zalezi. Na chvili, jez je prave ted. Plany jsou
dulezité, prohrabavani v minulosti také (pokud to
neni moc ¢asto), ale je treba zit pro aktudlnost situa-
ce. Kdy je ten nejlepsi ¢as na zménu, lasku ¢i stésti?
Praveé ted. A i kdyz je novy rok v tomto stejné dobry
jako kazdy jiny den, prece jenom to citime jinak nez
treba v poloviné kvétna.

Nesnazte se mit prilis mnoho reseni

Neni prece pravidlem, Ze musite pokryt novoroc-
nimi predsevzetimi vSechny oblasti zivota — vyberte
si jen jednu nebo dvé (jako napriklad zdravou vyzivu
¢1 zvladani stresu a hnévu), které jsou pro vas nej-
opravdu vlastni predsevzeti. Podle toho, co chcete vy,
ne co chce vase okoli (manzel, déti, kolegové ¢i pra-
telé). Dosazitelnost pak bude pro vas realnéjsi, nez
kdyz budete plnit prani nékoho jiného. Do svych pla-
nu zahrnte i kontrolu plnéni predsevzeti, rozhodnéte

se, kam byste chtéla dojit napriklad béhem prvnich
CtyT tydnu, a stanovte si pro sebe odménu, pokud své
cile budete plnit prubézné.

Zapomerite na staré spory

Jestlize premyslite nad tim, jak spravné vykrocit
do nového roku, vsadte na starou dobrou pravdu: za-
kopejte valecnou sekeru. Kazdy z nas v minulém roce
resil néjaky spor, s nékym se pohadal nebo si s nékym
vymeénil nazory. I vy mozna nékoho takového mate
a pokud ano, nechte to plavat. Bude vAm mnohem
lépe. Bud si to vyrikejte a udobrete se, nebo danou
véc ze svého Zivota vypustte pryc. S tim souvisi od-
pusténi druhym i sobé. Ten, kdo s sebou vécéné vlaci
zavazi z davno minulych sport, nikdy nenajde klid.
Prijméte to Spatné, podékujte za zkusenost a promin-
te tém, kteri to zavinili. Vase duse se oCisti a zase
budete lépe fungovat.

Poucit se je moudré

Chybovat je lidské, ale maximalni hlouposti se
jevi ten stav, kdy jiz jednou prozité omyly opakuje-
me stale dokola. Soupis ztrat pak zbyteéné bobtna.
A v zivoté se opravdu za chyby plati. Kdyz uz dosta-
nete takzvanou ,facku od zivota“, nedovolte ji, at vas
srazi k zemi. Pokud se vsak tak stane, ze dna existuje
pouze jedna cesta, a to ta smérem vzhuaru.

Napiste si vzkaz pro své budouci ja

Muze to znit jako blazniva véc, ale psani vzkazl
a vytvareni cild, kterych chcete v pristim roce dosah-
nout, je prospésné pro sebereflexi. Mlze to byt vas
novy novoro¢ni ritudl, kdy se na svij vlastni vzkaz
z minulého roku budete pokazdé tésit. Napiste si, co
se vam za uplynuly rok podarilo, ¢eho jste dosdhla
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(pochvalte se), a také si nezapomente shrnout, co
byste chtéla, aby se vam dalsi rok podarilo. Treba,
ze se zacnéte mit vic rdda. Jak vite, sebeldska ovliv-
nuje i partnerské vztahy. Nebo objevujte. Objevo-
vani novych informaci, mist nebo lidi z vas udéla
odvazného, sebevédomého a nezavislého clovéka.
To, co si napisete, je jen na vés. Pak uz staci jen
vlozit vzkaz na posledni stranku nového kalendare
a tésit se.
Pripravte si diar a poznamky

Psat si denik je jeden z nejlepsich zpusobq, jak si
udrzet zivot pod kontrolou. Ne doslova a otrocky pod
kontrolou, ale tak prijemné a raciondlné. Premitani
nad tim, co jste dany den udélala a neudélala, je skvé-
ly zpusob, jak se pripravit na to, az se v podobnych
situacich ocitnete pristé. Navic se diky denikum lépe
poznate a také se ke vSem vasSim zazitkim budete
moci vracet, kdykoli budete potrebovat. Méjte tak de-
nik nebo diar pripraveny na stole uz 1. ledna, at vam
nic neutece.

Vyzrajte na své strachy, obavy
a uzkosti

Nerada telefonujete, ve spolec¢nosti se necitite dva-
krat jisté a tak byste mohla pokracovat do aleluja.
Co na strachy vseho druhu zabira? Fakt, ze se jim
postavite celem. Napriklad strach zacit se chovat
v praci asertivné muzete postupné zmensit jedinym
zpusobem, a tedy tak, ze si stoupnete pred svého
kolegu a obh4jite svij nazor. Zacatky jsou vzdycky
nejhorsi, ale pozdéji na sebe budete pysna, zZe jste to
zvladla. A to jsou prave ty okamziky, kdy po kruccich
prekonavate sama sebe. Zdolat svoji soukromou os-
mitisicovku vas vynese na vrchol osobniho blaha. Tak
zacnéte stoupat.

Bud'te vdécna

Vazte si toho, co mate, a zaroven natahujte ruku
po tom, co byste chtéla mit. Ten, kdo se o nic nepo-
kusi, nikdy nic neziskd. Nicméné néjak vyznamné se
hnat za mamonem také nemé smysl. I kdyz zivot ¢as-
to bere, pak také dava. Vzdy mate za co dékovat. To
vam da silu jit dal.

Mate c¢as ztracet ¢as?

Promrhat Zivot na bezcilné poflakovani je snadné
a zvladli bychom to vsichni. Jenomze praveé c¢as, ktery
pravé skoncil, se uz neda nikdy vratit. Neprokrasti-
nujte, neoddalujte své sny, prani a vize. Uplné klidné
se muze stat, ze natolik vysadite tempo, Ze za X let
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se u vas nezméni vibec nic. Akorat vam zivot pripise
dalsi krizek na krku. Zivot prece neni prazdny.

Udélejte si radost

Zamyslete se nad tim, proc byste si s zacatkem no-
vého roku nemohla udélat radost. Kdy jindy se odmé-
nit nezli prave ted, kdy jste ispésné zvladla dalsi rok.
Zalezi jen na vas, co si jako odménu zvolite, at uz to
bude néco pékného na sebe, nova dekorace do doméac-
nosti, novy Uces nebo nové nehty. Nadélte si takovy
novorocni darecek, ktery vim udéla uprimnou radost.

Budte aktivni

Neztstante jen u predsevzeti, ale opravdu vénujte
fyzickému cviceni nékolik desitek minut kazdy tyden.
Fyzicka aktivita je néco, co pomuze vasemu télu udr-
zet se v dobré kondici — a staci treba chodit kazdy den
pésky do schodd.

Jezte zdravéji

Otrepané klisé, které ale malokdo déla. Zacnéte
tim, Ze v prvnich dnech odstranite jedno nezdravé jid-
lo z jidelnicku. Ne vSechna najednou, to byste pravde-
podobné nevydrzela dlouho. Pii ispéchu pokracujte
vyrazenim dalsiho a tak dale.

Budte realisticka

Velmi casto se nas svizny a odhodlany krok, se kte-
rym vstupujeme do nového roku, zméni na Souravou
chuzi. Je to proto, Zze nase ofekavani jsou nerealna.
Davejte si tedy takova predsevzeti, ktera jsou spl-
nitelnd, a zacnéte po malych davkach. Nezdravych
navykt se nezbavite béhem jednoho dne. Vyhnete se
i zbytetnému zklamani.

Prosteé zacnéte

To, ze s né¢im nejste zcela spokojend, neznamena
vzdy, ze musite danou zivotni oblast zménit. Muzete
se na ni pouze zacit jinak divat, jinak k ni pristupo-
vat, zapojit do ni vice lidi nebo ji zacit délat prosté ji-
nak. Nez pristoupite k jakékoliv zméné, urcete si nej-
prve priority. Vétsina z nds se z prudké zmény brzy
unavi a vrati se k pavodnimu zivotu. Zacatek roku
je idealni obdobi pravé k revizi nasich zivott. Byt se
mnoho lidi pri vasem odhodlani néco zménit a dat si
novorocni predsevzeti jen posmésné usklibne, mnoho
z nas k nim podvédomé stejné tihne. Nékde uvnitr
zkratka vnimame novy rok jako prilezitost pro novy
start. Takze se toho nebojte a nenechte se odradit ja-
kymikoliv predsudky. H

TEXT: OLGA STRNADOVA
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vanocni specil

Pouta

Vibraéni vaji¢ko Kaliko
Vibraéni vajicko okofeni sexudlni

hratky v lozn drazdivé partnerské

na ruce . Tl
R hry ve spolecnosti. Kdyz bude
Harmonia ; ’

Vase jistota v nejisté dobé

) ., mit dalkové ovladani partner,
Okouzlujici © . I

nebude o horké chvilky
©e nouze, 2195 Ké.

designova

pouta ve vzhledu

W W

VESTIRNA ORISIO

luxusniho
brokatu, a to
vie ve vzrusujici
kombinaci
cervené

a ¢erné barvy,

1995 Ké.

vam dopieje p
ve viech smérech,

1995 Ké.

Kosilka Alexis
Stejné jako Sperky i

nosime jen
uréité prilezitosti,
tak i sviidné pradlo
ma sviij zvlastni
a neodolatelny

vjznam, 1495 K¢.

Vibrator
Kleitos
Prijemné
hladky

a elegantni
dobijeci
vibrator
pro vice
vzrudujicich
chvil

a orgasmii,

2495 Ké.

“Hrajte s|

- NUDITLE SE a politebujele
! AT
! do LOZNICL doslal
' zracenou VASEN?
Ol orerile sviy
SEXUALNI Zivol!

Naladte se s partnerem na stej-
nou vlnu a vyzkousejte nékteré
z erotickych pomucek, které za-

koupite na www.eroticcity.cz. M
TEXT: SONA PARIZSKA

|

Masazni oleje pl——
ce kvalitni masazni olej -

Inou viini pro spoleéné
vzrudujici chvile a milostné E'
hyckani, od 695 Ké. .

Venusiny kuli¢ky Lacerta
Venusiny kuli¢ky nabizeji mnoho
priznivych uéinkd na zdravi Zeny.
Jejich jedinecnost spociva predevsim
v tom, Ze pomahaj ivné posilovat

o panevniho dna a tim
zkvalitiiovat sexudlni prozitky obéma
partnerim, 995 Ké.

[ B |

Womanizer Golden
Moments Limited Edition
Originalni Womanizer
Premium stimulator klitorisu

a nejintuitivnéjsi vibrator pro

pary Chorus v jednom

e}'(kluzivnim setu, 7999 K¢.
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Stimulaéni spreje
Prinasi nové alni prozitky partnertm.
U Zen sprej zvysi citlivost intimnich partii,

u muzii podpori erekei, 795 Ké.

Rl

G

Womanizer Liberty

Za minutu na vrcholu! Womanizer je unikétni

stimulétor klitorisu, ktery ma za kol jediné -
rgasmus. S Womanizerem d

orgasmu i Zeny, které do té doby mé

dosazenim potize nebo jej nedosahovaly

viibec, od 2799 Ké.

Vibraéni krouzek Lyra
Krouzek je navrzen tak,

aby muzi prodlouzil erekci
a zené umocnil orgasmus,

1195 Ké.

Foto: www.eroticcity.cz

Volejte kdykoli

a ziskejte odpovédi

- 222703903*

™ 906509 109
A 0900600 109
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Vychutnejte si nase Sauvignony se zelenou,
tropickou a riizovou viini.

Vina jsou uzaviena luxusnimi sklenénymi uzavéry.

sauvignon

green

V tomto typu Sauvignonu lze nalézt
ve vlni a nasledné i v chuti pfevazné an-
grest, chiest, hrasek, posecenou travu,
cerny rybiz, kopfivu, papriku, raj¢atovy
list a mnoho dalsich ,zelenych” vini.

Na etiketé je
pouzito dilo od
akademického
malite Josefa

sauvignon

fropical

V tomto typu Sauvignonu lze nalézt
ve vlni a nasledné i v chuti pfevazné tro-
pické viné pfipominajici ananas, grape-
fruit, banan, broskev, limetku, papayu,
mango a mnoho dalsich ,tropickych” vini.

Na etiketé je
pouzito dilo od
akademického
malite Josefa

auvignon

Velc¢ovského Vel¢ovského
sndzvem sndzvem
. ,Golfsvyhledem ,Vino jevtom

na vinici U tri i nevinné”
dubu' ' rychu :rlejleil“, ze Sb"{(y
Zze sbirky L. Sauviauon o obrazu
obrazii 1 3 trapickod vis) Znovinu
Znovinu v Louckém
v Louckém kldstere
kldstere ve Znojmé.
ve Znojmé.

ZNOVIN ZNOJMO, a.s.

tele p ~ v
¥ / SE SIDLEM V SATOVE

WWW.ZNovin.cz

cabernet
sauvignon

rouge

RGzovy nasladly Cabernet Sauvignon pfi-
jemné rozsifuje chutové spektrum, rozma-
nitost a nadheru nasich vin se sauvigno-
novymi viinémi. Ve vini Ize nalézt razi,
jahodovou marmeladu, angrest. V chuti
pak pocitite cerny rybiz, tre$né i ostruziny.

Na etiketé je
poutzito dilo od
akademického
malite Josefa
Velcovského
sndzvem
JVinice
uklddajici se
ke spdnku”

ze sbirky
obrazi
Znovinu

v Louckém
kldstere

ve Znojmé.




Vyuzijte sleva 30 % na cely o :

kosmetikou za skvélé ceny!

Keratin. Udélejte si radost

Moi'sky kolagen Collamedic
Mésicni kira bioaktivniho morského
kolagenu z Norska pro krasnou plet,
vlasy a nehty s nejsilngjsi davkou

moiského kolagenu v CR, 790 K¢,

g
EE } www.collamedic.cz.
lg'
H
it -
:==| .
sty .
1 - qMEE”':
Eej coLl
Sy

Brazil Keratin
s 30% slevou!

nakup kosmetiky Brazil F‘lw

iy -
profesionalni vlasovou S

Antispotique

Slevovy kod ,sleva30%* del?lgvmfl?taéjm' ,séf'um - Neostrata
P > £ Rozjasniujici pletové sérum pro lokalni Dark Spot
zadejte piimo v kosiku, P el sk ) Corroctor
kde vam bude sleva eeduk pigmentovyc skvn a prevenci ﬁ' rrecto
: el vzniku novych. Obsahuje kombinaci e Rozjasniujici gel pro
ihned vyéislena, ) ! ] & o
. . patentovanych latek, jejichz bélici Géinky = redukei pigmentace
www.brazilkeratin.cz. I T I et ) y
jsou prokazany klinickymi studiemi, 6”' vhodny pro vsechny
890 Ké&, www.antispotique.cz. w typy pleti se sklonem
Z k tvorbé pigmentovych
Krém proti ﬂ,} £ o | skvrn. Pouiiv.?'l se
vraskam Curaloe Q f lf)kalne na projevy
Lehké sérum viditelng () L 1 .plgmentace, a to rano
zlepSuje pruznost pleti. i veder, 949 K¢,
Zjemiiuje vrasky | | www.neostrata.cz.
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maslu, jojobovému oleji

a vitaminu E, 998 Ké,

a vejirky kolem odi,
vypina krk a zvySuje
produkei kolagenu
a elastinu diky aloe
vera, bambuckému

oro plet' i viasy

. T
VIASY. Ocdvdéct se vam I
ferasou a ZZDRAVIM.

BEAUTY DRINK

www.curaloe.cz.

Bellissima 11806

o Wetyzo
Hydra Sonic P6 4400 Beauty Drink
Vysousec vlasii je vybaven Dvojitou davku zdravi a krésy pro Vaée Vlasy, nehty

technologii Duo Hydra lon,
digitdlnim motorem s inteligentni
regulaci tepla pro udrzeni stabilni teploty fénu.
Soucdsti vibavy jsou 3 magneticky pFipevnitelné
nastavee, 6999 Ké, www.bvz.cz.

smés podporujici tvorbu kolagenu, tak i komplexni
vitaminovou vyZivu pro vase vlasy, nehty a plef. Jeden
sacek — dvojity piinos, www.wetyzo.cz.

Vanoce od Eberlin Biocosmetics
Krésné vanocni sety obsahuji vzdy krém

a sérum stejné Fady za zvyhodnénou cenu
a jsou zkritka nadherné! Ke kazdé darkové

IUVENIO

kazeté dostanete také darkovou tasku ve
stejném designu, od 2490 Ké,
www.eberlin-biocosmetics.com.

" v
. i IL‘_.?
- i r
ki ;

g Hi-tech péée o plet Iuvenio ".,\(:'
Kompletni rutina v designové tasticce udéla radost hned
dvakrit. K omlazujicimu setu, ktery chcete darovat, obdrzite "_-_
zdarma oéni a plefové sérum Crosslinked jako dérek pro vasi - -
plet. Vyrobeno v Cesku, 1750 K&, www.iuvenio.com.
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Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Parfémy Icone by Mavue Paris

Cim potésit své blizké o letosnich
Vénocich? Vybirejte z ikonickych panskych
a damskych parfému kolekce Icone by
Mavue Paris a darujte kouzelné ving,

které poutaji pozornost, 1599 K¢,
www.mavue-paris.com.

Omladnéte o e
s Zzivym 1
kolagenem

Zivy, 100% Bic:
piirodni kolagen iy
Inventia Face
vyhlazuje vrasky
a dlouhodobé
piredchézi vzniku novych. Zpeviuje kontury
obliceje, krku, dekoltu i ochabujici oéni

¥ Bylinné pletové masky
~ Vykouzlete si hyckajici atmosféru

kosmetického salénu u vas doma

s inovativni fadou bylinnych masek Herbal
Face Mask od SwissMedicus, 55 K&,
www.herbalfacemask.com.

Zlujte se

Doprejle si kosmeliku plnou

vicka a jemnou kuZi kolem o¢i a ust,
od 1640 K¢é, www.nezestarni.cz.

Caviar Pearl Elixir

B AN Hydratacn sé S
AT Soft Cleansing Mousse n e Z n 6 p 6 C C. ydratacni serum. proti starnuti
Cistici péna s neutralnim pH jemnd — ) evxtrakl:eml? kaw}?ruf s vitazky
odstrariuje necistoty a zbytky pokozky. SRR AN
Snadno Gisti, aniz by 7byten _Er:]mp.lwla poskytuje pleti hodnotnou vlhkost
mechanicky nebo chemicky drazdila A Vvlt avhtu. SUCh? hnkf lso.u

-, N . g okamzité redukovany, kiize je |

& pokozku, www.janssen-beauty.cz. .
—— S Kl N pevnéjsi a pruznéjsi, [
Son ey Beauty koktail Skinbooster Janssen-heautyczy

Postara se o plef, vlasy a nehty
zevniti. Spojenci krasy jako P, -

(P —
[Tty

kyselina hyaluronova, kolagen,
keratin ¢ elastin vam zarudi
pokozku bez vrasek, husté vlasy,
silné nehty ¢i sexy zadecek bez
celulitidy, www.kompavaez.cz.

Omlazujici bali¢ek Longue Vie

Balicek skladajici se z omlazujiciho =

krému a séra Longue Vie, které Men Face Care Set

obsahuji 56 biologicky aktivnich 50 ml + 15 ml. Vybran kombinace produktii je pro muze

latek piisobicich na bunééné trovni, KLAPP intenzivni rutinou péce o plet. Se dvéma tymovymi hraéi - sérem
probudi a omladi pokozku, obnovi jeji i Hangover a celodennim hydrataénim krémem - je vyhlasena bitva
pruznost a vyhladi vrasky, 2940 Ké, unavené pleti, 1249 Ké&, www.klappcosmetics.cz.
www.guinot-paris.cz. :

Antiaging balié¢ek péée o plet

Tajné ingredience pro omlazeni: Zlato plef .

regeneruje a ma antioxidaéni Géinky. Vitamin C ve
své stabilni formé nap¥. obnovuje buiiky, zvysuje

tvorbu vlastniho kolagenu a chrani pred aéinky

UV zéveni, 874 Ké, www.kbeauty4u.com.
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Luxusni péce,

vyjimeéna viné

Ziska si vas na prvni dotek

i pfivonéni. Pleti navraci zaFivy

a mladistvy vzhled, zpomaluje jeji
starnuti, vyzivuje ji a zvlicnuje

bez pocitu mastnoty. Skvély
proti vraskam i pigmentovym
skvrnam, www.saloos.ez.

Eaf{:ms

neturcasmetc Jemna péce
pro déti i dospélé
Pro kazdodenni péci

o citlivou pokozku déti
y 1dospélych. Vyborné ji

regeneruje, zvlacnuje

a pomaha udrzet jeji zdravy

URLEn) Find
B zhled. Skvéld na 8o, oblicej, fimeen sang 1]
¢ vlasy, nehty i do koupele. Orthomol imun

¥

=
Mikronutrienty pro vasi imunitu, :
energii a vitalitu, 1579 Ké,
www.orthomol.cz.

8 Idealni zéklad masaznich
= olejii, www.saloos.cz.
Stastna s hormonalni jégou

P ® l 2 o z
reventan® Clasic 7/ Krasna plet, bezbolestna menstruace,

\V4
hladky pribéh menopauzy ¢i
zvyseny sexudlni apetit, to vie

y 4 nabizi hormonalni j6ga pro Zeny,

ZDRAVI

Potravinovy doplnék Preventan® Clasic

k dlouhodobému posileni imunity.
Obsahuje unikétni smés ProteQuine

a vitamin C. Pfispiva k normalni funkci
imunitniho systému a ke sniZeni miry
unavy a vycerpani, www.preventan.ez.

kterou se nauéite na seminarich

s lektorkou Sarkou Simonidesovou,
www.svethormonalnijogy.cz.

Dopiejle svému TELU
vSe POTREBNI pro jeho
spravnou I'UNKCI.

==

Orthomol vital f |
Doplnék stravy s obsahem vitaminii, minerala

a dalSich vyznamnych latek pro vasi imunitu, energii
a vitalitu, 1525 K&, www.orthomol.cz.

kyzené zlepSeni pohyblivosti kloubr.

. Obsahuje jej doplnék stravy Geladrink®
Preventan® Akut
Potravinovy doplnék

Preventan® Akut
k akutnimu posileni

imunity celé rodiny.

Obsahuje unikétni smés ProteQuine
a vitamin C. Je vhodny k akutnimu
uzivani pro déti od 3 let, dospélé

Vanoéni baliéek od Tierra Verde

Obsahuje kastanovy Sampon s viini pomeranée

pro posileni vlast a sprchovy gel s viini vaviinu
kubébového ve sklenénych lahvickach s davkovacem,
které po vypotfebovani muzete doplnit v bezobalovych
prodejnach, 359 K&, www.tierraverde.cz.

i seniory, www.preventan.cz.
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Anti-Anti B
eBerryEn Yumi ) Il(tapsle }
Gelovy doplnék vyzivy s kulturou

3

laktobacilu
urcené

k detoxikaci
organismu

spolehlivé posiluje = .
imunitu a detoxikuje An.E!n X nt' B
organismus. Je zaloZen

na védecky doloZenych

e B PORICR [PTY T BTN

=" 1 |00 ks
e, . nastoli stfevni ,

ucincich mofské fasy i e L e vty e, o et
e symblozu, T D O, B
ktera je podle et i
MUDr. Josefa

Jonase

Fucus vesiculosus na
nas organismus. Ma
piijemnou limetkovou
piichut, 1390 Ké,

zakladnim stavebnim kamenem imuno-
www.eberryen.cz.

aktivace a detoxikace organismu
v kazdém véku, 360 Ké,

www.marion-eshop.cz.

Orthomol femin =%
Mikronutrienty pro vasi imunitu, ;
energii a vitalitu, 1423 Ké,
www.orthomol.cz.

Bylinny vyluh Tens

Pro uvolnéni stresovych

L o, N
. A m ¥ _TL"

I P -y - .' .'
Zl m | ANTIAGE « MENOPAUSE =
r I Baplrdk vy, L

zAté7i z organismu, které

5 . je podle MUDr. Josefa
] s B Jonase dulezitym
B - R i dpokladem pro
i pre
= TE’:!E i uspésné zahdjeni
] v . . o o
R e imunoaktivace . v D oip
: e {2 detoxikace organismu Naslal CAS své TELO nejen

B ey MY ol i

v kazdém véku, 340 K&,
www.marion-eshop.cz.

chranil, ale DOPRAT mu
L zimni refresh.

g e -w-.--.ma:.n&.

Kolagenova
emulze Kapyderm Anti-Age Menopause
Odstrariuje svédéni pokozky 100% pFirodni, nehormonalni doplnék
hlavy a ulevuje od pocitu stravy pro Zeny od 40. roku véku, které
pnuti. Ma silné hydrataéni

a zklidijici ucinky, vhodna

chtéji vypadat mladé a citit se zdravé
i v obdobi hormonélnich zmén. Ma
piiznivy vliv na zachovani vitality

a na zmirnéni pfiznaka menopauzy,
520 Ké, www.ogestan.cz.

pro dehydratovanou
a unavenou pokozku.
Dodava vlasiim na objemu
a vyzivé. I pro podrazdénou
pokozku, od 690 K¢,
eshop.lukasrosshach.cz. Piirodni
enzym
serrapeptiaza
Serrapeptaza

Darujte ==
dokonaly darek!

enerex

Udélejte radost svym rodic¢im SLERAPEFTASE je enzym,
nebo prarodi¢im dérkovym Vaginalni :th_r:':lCIE Enzyme ktery muze vydistit
voucherem na pobyt ve Spa tampon Vagipeat L?;EESU il zizené cévy,

#ll Vaginalni peloidni tampon na
& |éceni vaginalnich problému.
Pomoci tamponu se dé zvlddnout

zlepsit prokrveni
jednotlivych organia
a pomoci vyhnout
se operaci zizenych
cév. Je to prirodni

Resortu Libverda. Ziskaji
tak moznost odpocinku

a relaxace v nadhernych
Jizerskych horach. Na jeho
uplatnéni maji 12 mésica,
www.lazne-libverda.cz.

amatny Enzym

Wiy Dopingk

spousta Zenskych problému, 1207
které se jinak fesi operaci. .
Baleni obsahuje 8 ks tub

a 8 ks aplikatort, 1815 Ké,

www.sfagnum.cz.

latka na zénéty —
ity chronické - a otoky, 1999 K¢,

www.enerex-vitaminy.cz.
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Blystivé sperky do zadeéku
Analni perky jsou populdrnim

trendem na erotickém trhu.

Blystivé diamanty, huniaté ocasky,

z oceli nebo silikonu - 100 lidi,

100 chuti a ErosStar je vsechny splni.
Vyberte si svoje, dokud jesté jsou,
od 249 K¢, www.erosstar.cz.

Freddy
Kalhoty

Freddy WR.UP®
jsou specilné §ité
kalhoty, které dodaji
push-up efekt. Jejich

specidlni prositi a strecové
materialy vam krasné
zvyrazni kiivky a budete
se v nich citit sexy
a pohodIné zaroven,
www.freddykalhoty.cz.
Svatky zaéinaji
v kuchyni
Kuchynisky set Holy si vés ziska svym praktickym
provedenim. Vrchni strana utérky je hladka
s jemnou vlnkovou strukturou, spodni stranu
tvoii hebké froté. Utérky jsou opatieny
poutkem pro zavéseni, 190 K¢,
www.matejovsky-povleceni.cz.
se neboji byt samy sebou.

V nabidce najdete D‘ \ I { KY

autorské kolekce Vel

oro Wijimecene
/ENY

Rozmazlele ZLVNVY ve
svém NEJBLIZSIM
okoli kvalilou a slylem.

Inspirativni vybér
pro télo i dusi
Ecstatic Travel je
obchod s originalnim
zboZim pro Zeny, které

Sperkui a Satii, naucné

knihy, hudbu, objekty

a dopliiky z exotickych cest,
www.ecstatictravel.com.

Luxusni ruéniky Tana Brownie
Egyptska bavlna se vyznacuje savosti,
hebkosti a dlouhou Zivotnosti. Tkani

ve vysoké gramazi zaruéi vysoky
uzivatelsky komfort, ktery je dotazen

Vibrujici hitebei do postele

Ve svém uspokojeni nedélejte

kompromisy. Vibratory Poradek v kabelce k dokonalosti modernimi barvami

z nabidky ErosStar vas dostanou Organizéry Viore oceni zejména a elegantni bordurou, od 290 K&,

na vrchol kdykoliv a kdekoliv. zeny, které rady stiidaji kabelky, www.matejovsky-povleceni.cz.
Experimentujte a vyuzijte vibrator p¥i a nechtgji ztracet ¢as piemistovanim jejich
spolecném sexu! Budete fastnéjsi nez ( obsahu. Staéi jej jen vytdhnout, vsunout do

kdy diive, www.erosstar.cz. druhé kabelky a vite, Ze mate vse, co s sebou

potfebujete, www.poradekvkabelce.cz.

i H
- :‘fi— & - E_.‘ _1_1._ . Li
.li = ', g i_ Utérka Dekoro elfici
3'.‘2 i &= Stylova utérka Scanquilt
. Y = ‘;.2 s kouzelnym desénem
P %}“- - 3\ skiitki potesi kazdou Bavinéné
L s kapesniky

| 1 & . hospodyiiku, je krasnou
J - - d ;@‘ spoleénici v kuchyni
o = 1;, 1" a hravé zpfijemni
b ‘;% \, i L?ﬂ chvilku pfi peceni
dobrot, 145 Ké,
www.scanquilt.cz.

pro damy
Elegance dotazena

do posledniho detailu. Tradiéni bavlnény
kapesnik je nejen praktickym pomocnikem,
ale také symbolem vytfibeného stylu.

Sada t¥i kapesnik se stane idedlnim
dérkem pro kazdou ddmu, 180 Ké,
www.matejovsky-povleceni.cz.
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Legi
Damské Lgi::i
hodinky q Litex je cesky
Casio Vintage

vyrobce sportovniho

Elegantni ddmské “ avolnodasového obledent,

naramkové hodinky
s digitalnim cifernikem
hodici se pro kazdou

prilezitost. Odolné proti
vodé pii bézném nosen,
4190 K¢, www.casio-wateh.cz.

ktery klade diiraz na kvalitu
materidld, jejich zpracovani
a prvotiidni design. Leginy jsou
vyrobeny z funkénich materiala
v raznych barvich a velikostech,
595 Ké, www.litext.cz.

Darkovy Sek Litex

Vyuzijte moznost obdarovat svoje

Aktivni leginy blizké, aby si pak sami vybrali zbozi ¢ hY P
proti celulitidé podle svého prani, 300 K&, \-L/
Kompresni www.litex.ez. ‘\.__ S—
Active leggings od . -
Lipoelastic® jsou Nausnice s unikatnim

zapinanim
Milujete decentni Sperky? Pofidte

Co venovat poo

STROMECEK?

Prinasime vam TIPY, kleré
POTESI nejecdno Zenské SRDCE.

uréené pro kazdodenni
noseni proti pocitu
tézkych a oteklych

nohou, navic potlacuji

si nad¢asové zlaté nausnice pal
pecky! Nausnice maji unikétni
bezpeénostni puzetku. Na vybér
jsou v barvich zlutého nebo
bilého zlata. Snadno tak
doladite sviij outfit, 1690 K¢,
www.ok-sperky.cz.

projevy celulitidy.

15% sleva na leginy

s kodem Perfect15,
www.lipoelastic.cz.

Svetr se vzorem C&A
Jak nejradgji travite vanoéni svatky?

Lenosenim u pohadky, nebo
prochazkou zimni krajinou? Pro
viechny piilezitosti se hodi tento svetr
s perlovym vzorem. Zahiejete se

a budete nepfehlédnutelnd, 798 Ké.

A -",.r-ﬂ" =

——

Funkéni leginy Litex

Casio Vintage 4 Dlouhé ddmské leginy. B Prsteny s lab-grown diamanty
Zlaté vintage hodinky V pase pasek s gumou. b Znacka Tiami, kterd pracuje vyhradné
od znacky Casio jsou vjbornou volbou Material uvniti je pocesany. =4 s lab-grown diamanty, pfedstavuje kolekei

pro damy jakéhokoli véku, 1990 Ké,
www.casio-watch.cz.

V nabidce velikosti S, M a L, II."
895 Ké, www.litex.cz.

! prstenti Pure Line. Prsteny vés ihned okouzli
‘lr svym nad¢asovym designem, ktery nechava

\ / vyniknout ladnym tvartim zenské ruky,
45 900 Ké, www.tiami.cz.
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Geomag Classic

Panels 114

Stavebnice Geomag Classic

Panels je vyrobena ze 100%
recyklovaného plastu. Kromé tycek

a kuli¢ek obsahuje také barevné vyplné.
Diky jednoduchému stavebnimu systému
Ize ziskat nekoneéné mnozstvi tvart,
www.magnethrou.cz.

Vyklad karet online

Miluje mé? Je mi vérny? Zustaneme spolu?
Nejca tazky Zen, které chtéji védét, co
je ¢eka. Kartarka je pak jejich radkyni

i diavérnici. www.orisio.cz.

Mujkoberec ,

ALL INCLUSIVE ESHOP S KOBERCI t

Ryzlink rynsky
Robinia, p. s.
Robinia je exkluzivni | a

Udélejte si to doma
hezkeé na Vanoce! G

znacka vin Znovinu
Znojmo. Vina zrila

ve velkych akitovych
sudech, jez dotvareji
chuf i vani bilych vin
jemné limetkovymi

a kvétinovymi tény,
dévaji vinu strukturu

a komplexnost, 380 Ké,
WWW.ZNnovin.cz.

Chut Vanoc,
2" kteratrva
Dérkové baleni plné
© trvanlivych vyrobku, které zajisté potési nejen

vaSe blizké. Vysoky podil masa, znamenita

Y
. souhra chuti a viini... prosté jedineény
* gurmansky zazitek. Idedlni darek pro kazdého,

www.kmotr.cz.

Zilra STROMEK zazdrv,
Zilra zvonek zacinkd,
vzene BADOST do lvdi,
zbyva uz jen chvilinka.

W it

Détsky koberec Omalovank

Copal bude asi pod
. STROMECKEM?

Kreativni déti neudrzite, v mziku
po¢maraji stény i podlahu. Objevte

Stojaci lampa s dFevem pro né vybarvovaci koberce, které je
Moderni designova lampa ze série Organic vés zaujme spolehlivé zabavi. Po vybarveni staci
svym provedenim. Noha lampy je z masivniho dfeva. vyprat a miiZete malovat znovu. V balenf

N .
Naturalni provedeni, www.nabytek-reaction.cz. jsou i fixy, www.mujkoberec.cz.

Nonstop véstirna Orisio
Nejlepsi kartaiky a moznost levného
volani. Rychle, bezpecné, diskrétné.

Nemusite ¢ekat, nikam cestovat.

Kvalitni vyklad karet a dobrou radu Y

mate vidy po ruce, www.orisio.cz.
Ryzlink rynsky,
ledové vino
Nédherné vino pro vyjimeéné
prilezitosti s bohatou vini

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

po medu a rozinkach.

V ustech pohladi zbytkovy Postel z masivniho di‘eva mango
cukr vyvazeny svézi Luxusni postel v 3D designu ze série Scorpion.
kyselinou. Vychutnejte si Jedinecné spojeni masivniho dieva a kovu. Ram postele
koncentrovanou krasu tohoto je vyroben z mangovéhé dfeva v éerné barvé. Celo
uslechtilého produktu,

420 K¢&, www.znovin.cz.

postele je vyjimeéné tvarované jakoby 3D vlnami,
www.nabytek-reaction.cz.
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Cesta k dokonalé postavé (

Clinick for Luck nabizi $pickové zazemi, luxus
soukromé kliniky a nadstandardni sluzby
plastické estetické chirurgie — upravy prsou,
tvarovéni téla, omlazeni obliceje. P¥ijdte na
konzultaci zdarma, www.elinieforluck.ez.

Prim. MUDr. Ivan
Justan, PhD.
Institut plastické

L
h - chirurgie vim nabizi
dokonalou pééi od
kosmetiky po plastické
operace. V dobé strest

je ¢as myslet také na sebe a nepropast Sanci zustat stale
atraktivni. Vade cesta ke krase, www justan.cz.

facelifting

Touzite po omlazeni &g
pleti bez bolesti, modiin, jehel a naruseni
mimiky? Zvolte neinvazivni facelifting BTL
Exilis Elite®. Thned viditelné vysledky. Vanoéni
vouchery s 20% bonusem,
www.estetikaanna.cz.
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Luxusni bio
arganovy olej

Bio arganovy kosmeticky
olej je vhodny na plet

ucinky, pro které se

také nazyva ,,marocké
zlato® nebo ,,tekuté
zlato z Maroka®,
www.orienthouse.cz.

Pro KRASU

téla i duse

Venujle si CAS
a dopriejle svému lélo
LUXUSNI kosmelickd
a esleliclkd OSETRENL

Beauty wellness pobyt
Udrzujte se krasnd a dopiejte si
pecujici 4denni pobyt s polopenzi
a 6 uzasnymi procedurami

v lazenském hotelu Karlsbad
Grande Madonna, kde se o vas

postaraji s ,,Andélskou péci,
od 2062 Ké/os./noc,
www.hotel-kgm.cz.

Mineralni voda
Klastorna Kalcia
Pochazi z jednoho

z nejkvalitngjSich prament

jemné perliva a perliva varianta
v baleni o velikosti 0,5 a 1,51,
www.klastorna.cz.

. »Elixir zdravi a krasy*

a vlasy. M4 jedine¢né lécivé

na Slovensku a je pFirodnim

BTL

Pristrojova lymfodrenaz
Pro nohy i ruce k 1é¢bé otokd,
karpila, celulitidy, detoxikaci nebo
regeneraci. Nejnovéjsi technologie
BTL-6000 Topline™. Vanoéni
vouchery s 20% bonusem,
www.estetikaanna.cz.

AT A

.

Misto pro vyjimeéné zazitky u
Dopfejte si aroma masaz nebo

koupel s olejem z divoké raze

v elegantnim wellness centru hotelu
Olympia v Maridnskych Laznich.

Kromé relaxace zde ocenite skvélé

jidlo v stylovych restauracich,
www.olympiahotel.eu.

&  aro 2021

zdrojem vapniku. V nabidce je

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

13. ro¢énik svatebniho
veletrhu

www.svatbaostrava.cz
svatbaostrava

¢erna louka

iNnzerce

N Iy T T

www.bstextil.cz / tel.: 567 300 700

PRAKTICKE
POTAHY NA ZIDLE
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Yoggies
Vanoéni

dobroty
Vénoéni — EEESEHEEES
dobroty pro L:'-:;'.“‘.L’;.":". .
psy 1300 g \ :

obsahuji mix
viech pamlska
Yoggies, které neobsahuji chemii, barviva,
dochucovadla, obili a s6ju a jsou vyrobeny
pouze z kvalitnich a osvédéenych p¥irodnich
surovin, 954 Ké, www.eshop.yoggies.cz.

Felicia Kingsley

Rande
h‘l balkoné

Rande na balkoné
Romantiku a humor
nepiemuze ani zakaz
vychazeni. Alex uvizl
zavieny doma se svou
byvalkou. Hned za

zdi uvizla Didi v byté
pieplnéném hluénou
rodinou. Nahodn4 setkdni na

balkoné se méni ve schuzky.
Bude z toho laska? 229 Ké,

A eeriars

OSTRAVACARD
2020

i omacky pro psy

Objev Ostravu s Ostravacard!
Ubytujte se ve vybraném partnerském hotelu v Ostravé

minimalné na 2 noci a ziskejte zdarma kartu s haldou
vyhod. Ostrava je krasn4, tak pFijed'te a poznejte jeji
kouzlo, od 40 Ké, www.ostravacard.eu.

Darujte zazitkovy

pobyt u hrabéte

Glamping! Glamorous Camping,
tedy luxusni stanovéani. Darujte
pobyt v obofe Slechtického rodu
Kinsky dal Borgo u Chlumce nad
Cidlinou. Probudte se v ,,éeském
safari”, www.glamping.cz.
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DARKY =

pro malé i velké |

{ CTYRNOLIL.
Tak uZ NEVAHLEJTIE

Omacky jsou uréené pro mlsné psy nebo psy trpici
nechutenstvim, staci je pfidat ke granulim. P¥irodni
ingredience pouZité pii vyrobé omacek pak zajisti,
Ze pes potravu s velkou chuti smlsne, od 55 K¢,
www.eshop.yoggies.cz.

M;‘E.hﬂ?‘i £
“)\.n\
\¢}

X

Dva v srdei Y

Lydia a Freddie.

Freddie a Lydia. Jsou spolu vic nez deset
let a ona je piesvédéena, ze jejich lasku
nemuze nic znicit. Anebo se plete?

389 Ké, www.grada.cz.

" Vanoéni bali¢ek pro vase mazlicky

& Vinocni balicek Sokol Falco na miru je chutnym dérkem,
ktery je k dostani hned ve tiech variantach. Pro kocku,
pro mensi psy a pro vétSi psy. Kvalita ze stoprocentniho
masa, na které si étyFnozi parfaci maximalné pochutnaji,
420 K¢, www.falcokrmiva.com.

... dvounohé

a vybirejle!

Aplikace lasky o
Miles a Zoey se zivi jako
ghostwritefi na seznamovacich
aplikacich. Klienti jim plati za to,
ze jim najdou idedlni protéjsek.
Jenze co kdyz se ghostwriter
zamiluje do Zeny, kterou vybral
pro svého klienta? A co kdyz za
jejim profilem také stoji nékdo
jiny? 379 Ké, www.grada.cz.

\meEEal -
pro tebe —

Zentangle®

TEl Bl T
: meditujici

silu kresleni
Zentangle® zazitek pro malé i velké. Nejhezéi dila si vytvoFite
jednoduse opakovinim a kombinovanim jednoduchych vzoru. Vypada
to slozité, ale kazdy se to snadno nauéi, www.psacipotrebynet.
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Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Luisa Spagnoli

Jura ENA 8

Luxusni pozlacena bizuterie

s krystalky. Néhrdelnik zakoupite é

. . s i 11747 Bellissima Maximalni prozitek z viiné a chuti kavy i kdvovych
v butiku Luisa Spagnoli v Zelezné My Pro Miracle W. specialit, www.svycarskekavovary.cz.
ulici v Praze nebo na eshopu, y tro Hiracic Wave P ? SVy ary.cz.
GH19 1100

2520 Ké, www.lamio.sk.

Modelovaci horkovzdusny
karta¢ vytvafi jemné

a pFirozené viny teplem diky

automatickému otaceni spirdlovych

§tétin a nastavitelnému proudu

Prsten

Altman Diamond
[jiasny prsten ze zlutého
zlata s diamanty a 2,3 ct
London blue topasem,
22 998 K¢,

www.altman.cz.

horkého vzduchu definuje a fixuje
tvar kazdého vlakna, 2499 Ké.

ﬂ@UZ&Sﬂ@JSI /eny

Saty C&A - Pavrd T
R Nejlopsi saty Vanoce se DUZE VYDERTE

pouteyefen NEJKBASNEJSI ddrel pro
svou maminku, SESTRU

kterych Kozené rukavi¢ky Luisa Spagnoli
nebo kamaradku.

Rukavicky z mékké teleci kiize v raznych
barvéch. Zakoupite je v butiku Luisa
Spagnoli v Zelezné ulici v Praze nebo na
e-shopu, 2520 Ké, www.lamio.sk.

muZete stravit cely den. PohodIné do
kancelate i na home office, elegantni
na odpoledni schiizku a sviidné na

romantickou vecefi. Ve zalezi jen
na dopliicich a vidy budete vypadat
jedineéné, 9_98 Ke. Basilur — darkové baleni ¢ajia
Ctete radi knihu? Nyni mate moznost mit

specidlni ¢ajovou knihu, ktera vam

po otevieni dia moznost uvafit si svij
oblibeny ¢aj jesté predtim, nez vezmete do
ruky svou oblibenou knihu. Dérkové baleni
| ¢aje Basilur pro vase blizké,
Usijte si néco www.kava-caj-svicky.cz.
krasného na sebe
Vyberte si metrazni latky

Nové spodni pradlo?
véech druh, odévni Vyuzijte slevu 20 % s kédem wom20
i dekoratni, Aba vl na online nakup spodniho prédla,
trendy plavek, zupanu az po sviidné
prédlo, funkéni a sportovni obleceni.
Plati pouze do 31. 3. 2021,

www.luxusnipradlo.cz.

rozumné ceny. Pfijdte se
sami presvédéit do kamenné
prodejny na Praze 2,
Budeéska 14, nebo na
www.latky-cerveny.cz.
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T« ECB-900DB-1CER
\"""". Klasické panské hodinky Edifice

napajené solarné. Diky propojeni

s telefonem je mozné hodinky

EFR-556DB-1AVUEF
Hodinky Edifice

s chronografem na ocelovém

jednoduse nastavit a s jejich pomoci

najit ztraceny telefon, 5390 Ké.

tahu jsou vybornou volbou

pro muze v kazdém véku, - -
3890 Ké. ... il -|r-|““."“““‘ — —_— L
o - ~ | “}:‘E-E.‘n‘l‘l"‘.‘-_‘;‘l,—r.'::-‘l hpanst R o 1_13 gl
GBD-100-2ER x .__:-__: — - =
Dalsi chytré hodinky ze stije sy, == =< e X
G-Shock. Tento model ma fadu *‘f:_'* oY
funkei pro sportovee, jako jsou stopky, :\‘ A J_.
krokomér, vyskomér, barometr ¢ intervalovy k, .1‘
casovaé. DokdZou upozornit majitele i na b LOFRA
piichozi e-maily, hovory atd., 4190 Ké. DWE-3600CC-3ER MADE IN ITALY
Péanské hodinky v klasickém
sportovnim stylu G-Shock se pysni =D
karbonovou konstrukei a mnoha = Showroom Elettromec CZ
uziteénymi funkcemi. Baleni | ) Gallery My3dak

Zahrnule Vymenltelny Vodi¢kova 710/31

Klery doda s Smmc e
info@el
' Hodinky jsou info@elefiromec.cz

-l www.lofra.it
&
L+ ¥

oo JAKO OBLECENI

e Jedny v iy sz son

vznikly diky N E S ]H C j . G-Shock, které muzete ‘
spoluprici Timto heslem se ¥di i jed- | propojit s chytrym neeree
s The Royal Air na z nejznaméjsich svétovych . telefonem, se fadi mezi

Force. Jsou navrzeny premiovy model celého

podle designu RAF a jejich

funkce se hodi nejen pilotiim.

znacek Casio. V jeji nabidce
najdete sportovni hodinky,
outdoorové hodinky, solarniho-
dinky, ale i spolecenské hodin-

oy . . véku, 15 390 Ké.
ky pro muze i Zeny. Vice info na 5.. ., ._“
www.casio-watch.cz. l

TEXT: SARA KLEINOVA

brandu Casio. Tento
model je velmi popularni

Disponuji karbonovymi prvky mezi muzi jakéhokoli
a muzete je propojit s chytrym

telefonem, 10 190 Ké.

EFR-S567D-1AVUEF
Elegantni hodinky Edifice disponuji

GBD-H1000-1A7TER
Sportovni chytré hodinky G-Shock propojite

s kterymkoli smartphonem pfes jedine¢nou aplikaci. safirovym sklickem, které nelze
Disponuji fadou funkei, jako jsou napiiklad '"1 2 poskrébat. Jsou v§bornou volbou,
0:sg jak pro spolecenské akee, tak i pro

volnocasové aktivity, 4190 Ké.

méieni srdecniho tepu, stopky, krokomér, teplomér, % v
vyskomér, GPS navigace nebo také zobrazovani 143
notifikac z telefonu, 11 490 Ké&. | 155, 174

g

Cerstvé namlet3,
nikoliv z kapsle

ey TeCTIoN

l\

>~
£
“«—
- 3 2

o EQB-1000XD o WWWw.svycars kekavova ry.cz
EFV-540DC-1AVUEF P e o
g o, . . e e . Luxusni hodinky Edifice jsou et
Uslechtila ocel je pro hodinky Edifice jiz tradiéni - . o . o
r ) o skvélym darkem pro kazdého muze. +=
material. S povrchovou tpravou PVD vytvaii K

hodinky perfektné cerny odstin, ktery lze Maji neposrabatelné safirove sklicko,

zkombinovat s mnoha barvami, 3590 Ké.

I
/u/ia AUTORIZOVANY PRODEJCE

jsou solarné napajené a muzete

je propojit s jakymkoli chytrym

126 PERFECTWOMAN telefonem, 8390 Ké.



PROBUD
VE SVE
KOCCE

Vysoky obsah SELMU

p rOtEI n u + p 'O b i Oti ka g : %a&\ﬂge\g,:vané

. s probiotiky

e  Cold pressed cat food

8 ~a | with probiotics
% % =
o o et .j VR |
a—i_'u' =3 .‘ o Pavits o Hpeseryes
" A s 1
§
[

zivocisného chemie
proteinu

Nové, za studena lisované
granule pro kocky s probiotiky,
pro posileni imunitniho systému.

Protein Probiotika / obchod@yoggies.cz
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PRINASIME VAM TIPY,
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LAND OF DREAMING

Povle¢eni Thalaso

Védélijste, ze... | Matejovsky - specialista na design

... do loZnice je nejvhodnéjsi povleceni ze 100% baviny?
Pfirodni materidly jsou velmi jemné na omak, skvéle

Jsme soucasti vasich domovti jiz od roku 1990.

odvad vihkost a diky tomu Vam zajisti zdravy spanek. loZnice « koupelna « kuchyn - obyvaci pokoj

telefon +420481621 261

e-ShOp www.matejovsky-povleceni.cz



Vanoéni hvézda

|
design 1

B

na stromedcek, _'I il -
550Ke, o
www.lepatio.cz.

Vénocni banka, 134 K¢,

www.bellarose.cz.
L 1Y e
LR i - o TRt 9|
| o
Svitici dekorace '
Vulpecula, 369 Ké, tl
www.westwing.cz. G
il s
= ¥ J

| Sada 6 vénocnich

| ozdob Holly, 219 Ké, I,
M v ge® o s kavovary

Cafissimo
STASTN E i, Cafissimo

-

www.lepatio.cz.. ed sv C afi SSi m 0
1599k mini

Zkrdslele VINOCNI obyvact .5 . Ke
POKOI jidelnu a vehod do < 999 ke 2299

Dekrs ? svého domu OZDOBAMI. =7 b 1 599 Ké ZDARMA

Y Sana, 49 K&, 3 i E e napénovac
mléka

Zasnézeny

Ozdoba Spike strom, 7700 Ké v hodnoté
2 silver glitter, 239 Ké, oy * - - A 0| A _ 2
ﬂ .“,, www.bellarose.cz. .lepatlo.cz.r IR i 1199 KT.‘.

' Sada 5 vanoénich

houpaci . ozdob Deers, 259 K¢, -
konik, 434 K&, www.westwing.cz. Akce plati na kavovary Cafissimo. od 9.11. 2020 do 3. 1. 2021 nebo do vyprodani zasob v obchodech Tehibo
www.bellarose.cz. nebo na e-shopu tchibo.cz. Elektricky napénwaf miéka v hodnoté 1199 KE zdarma (dle viastniho wberu

132 PERFECTWOMAN barvy) plati pouze k ndkupu kavevaru Cafissimo mini.



Oboustranny povlak _
na polstar, 719 Ke. a
. P |

Stolni lampa
s tFasnémi,

1379 Keé.

Ozdobny 4 7

' Barevné

VANOCE

Vyz/,:ov usejle LETOS
NEOTRELOU vanocni

i ZDOBU
AR Dopliky v barvé kandrkové luté
q S\ v kombinaci s rtzovou vytvori nadherné
{ M5 <0 ¥ a neotrelé prostredi. Vsechny produkty
y e zakoupite na www.westwingnow.cz. Bl
X ™ Ll TEXT: JANA MILITKA

e " Ohfivaci
"?-;“ A, “ lahev s umélou
4 i, et e "~ koZeginou, s
- =

Prees

Sada darkovych
krabicek, 669 Ké.

Dekorativni

Foto: archiv www.westwingnow.cz

dyné ze sametu,

1059 Ké.

Koberec
s tFasnémi,
2629 Ké.
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Cokoladové cherry
Likér s prichuti viSni v cokolddé
(alc. 20 %) je jemny nizkoalkoho-
licky ovocny likér, jehoZ podstatu
tvofi prava visfova Stava, kterd je
ziemnénd cokolddovou pfichuti.
Vhodny jak k pfimé konzumaci, tak
na pohary, zmrzlinu a drinky.

www.beskydskalikerka

SIS Y ID=1A

Darkové likéery

vyrabéné vyhradné z pfirodnich surovin

(it
M :'.".-_].
| =

-

{

Prazsky likér
Prazsky bylinny likér (alc. 35 %) hof-
kosladké chuti je nejen vyjimecny
svou skladbou pfirodnich bylin-
nych extraktli a ovocného desti-
latu, ale i medu, coz mu dodava
originalitu.

Lysa Hora

OrigindIni a nezaménitelny likér (alc.
35 %), nejjemnéjsi hotkosladké chu-
ti, vyrdbény s dlouholetou tradicf
od roku 1856 z pfirodnich extraktl
a ovocného destildtu. Zachutna vam
samostatné, nebo ho muzete pridat
do michanych napojt.

f @beskydskalikerka @

.CZ




specialni projekl

adriona ...

OSTRE TESTOVINY
S RAJCATY
A OLIVAMI

Suroviny:

600 g téstovin Adriana Funghetto *
hobliny parmezanu k podavani *
Cerstvé oregano nebo petrzelka

na ozdobeni * 2 lzice olivového
oleje * 3 strouzky cesneku na
tenké platky * 3 sardelové rezy,
nasekané nadrobno * 2 1Zice
kaparu ¢ 1/2-1 1zicka suseného
oregana * 2 1zicky doppio concent-
rato nebo 1-2 rozmixovana (nadrobno
nakrijend) naklddani susend rajcata *
1 hrnek ¢ernych oliv * 2 konzervy rajcat *
morsk4 sul * nékolik cerstvych cherry rajcatek
na vétvicce

Postup:

Mate radi ostrejsi jidlo? A chcete ho stihnout za
rozumnou dobu? Pak jsou tu ostré téstoviny s rajcaty

a olivami. V hrnci na olivovém oleji orestujete Cesnek,
sardelky, kapary, chilli, oregano a doppio concentrato ¢i
susena rajcata. Opatrné, ¢esnek nesmi zhnédnout! Pak
primichate olivy a rajcata z konzervy. Varite na mirném
ohni 10 minut. Ochutnejte a pripadné dosolte. Uvari-

PERFECTWOMAN

FUNGHETTQ

te téstoviny. Troubu predehrejete na 220 stupnt. Na
plech vylozeny pecicim papirem rozlozite rajéatka i se
stopkami a pecete 5 minut, az zacnou praskat, ale jesté
zustavaji veelku. Uvarené spagety scedite a promichate
s omackou. Ozdobite ¢erstvym vonavym oreganem nebo
petrzelkou, peCenymi rajcaty a hoblinkami parmezanu.
Vypada to nadherné. A jesté lépe chutnd. A zas tak
dlouho to netrvalo.

Foto: Prosecco Mionetto

TORTI S POCTIVYM
RAGU

Suroviny:

olivovy olej * 500 g veprového
krku s kosti ¢ 1 cibule nase-
kana najemno *

150 ml suchého bilého

vina * 2 plechovky konzervo-
vanych rajcat * 2 lzice passaty *
1 hrst bazalkovych listkt * cers-
tvé namlety pepr * sul *

800 g téstovin Adriana Torti *
hoblinky parmezanu

Postup:
Mate chut na néco opravdu poradného, ale chcete si

v kuchyni zaroven zachovat svij styl? Pak zkuste
torti s poctivym ragu. V hrnci s tézsim dnem rozpalite
olej, na ném opecete ze vsech stran maso tak, aby se
zatahlo a spravné zhnédlo. Poté ho vyndate z hrnce.
Na oleji opecete nadherné dozlatova cibuli. Prilijete
dobré suché vino, chvili povarite, aby se z néj odparil
alkohol. Pak vmichate rajcata a passatu, pridate zpat-
ky maso a na mirném plameni varite minimalné

_ZAPECENY LOSOS
S TESTOVINAMI FARFALLE

Suroviny:

300 ml smetany * 1 bobkovy list * 400 g filett1 z lososa * 600 g tés-
tovin Adriana Farfalle ¢ 1 Izice hrubozrnné hotéice * 75 g podmés-
lového nebo 1 den starého chleba * par snitek kopru

1,5 hodiny tak, aby maso zméklo. Je-li to nutné,
prilivate prubézné trochu vody. Kiehké rozpadajici se
maso oberete z kosti, date ho zpét do omacky, vmi-
chate cCerstvé bazalkové listky. Vse podle vlastni chuti
osolite a opeprite. Uvarené téstoviny vmichéate do
omacky. Vse na taliri samozrejmé posypete parmeza-
nem. A vynikajici hostina mtze zacit.

Postup:

dJe libo zapéct skvélou rybu? Pak je tu
losos s téstovinami farfalle. Smetanu na-
lijete do mensiho hrnce, pridate bobkovy
list a rybu kazi nahoru, vSe musi byt
prekryto smetanou. Privedete témér

k varu, poté sundate z plotny, prikryjete
poklickou a nechate odstat 8-10 minut.
Mezitim uvarite téstoviny podle navodu.
Rozehrejete gril na vysokou teplotu,
date pod néj zapékaci misu, aby se roze-
hrala. Téstoviny nechéte okapat a nasy-
pete je do zapékaci misy. Vyndate lososa
ze smetany a odstranite z néj ktzi.
Kousky lososa vmichéate do téstovin. Do
smetany veslehate horcici. Dochutite
soli a peprem. Farfalle s lososem prelije-
te smetanovou omackou. Vrch posypete
chlebem a koprem. Grilujte jiz jen par
minut, az bude chleba zlatavy a kiupa-
vy. A muzete podavat vynikajici jidlo ke
slavnostni prilezitosti.

PERFECTWOMAN
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specidlni projekl

ORECHOVE
LINGUINE

Suroviny:

280 g téstovin Adriana
Linguine ¢ 3 bilky * 1/2 per-
nicku na strouh4ni ¢ 200 ml
mléka * 200 g mouckového
cukru ¢ 200 g orechu * sul *
Gerstvé lesni ovoce a medunka
na dozdobeni

Omacka:

200 g lesniho ovoce * 1 lzice cukru *
1 1zicka kukuri¢ného skrobu

Postup:
Chcete se pokochat krasnym kulinarskym vytvo-
rem? Pustte se s ndmi do sladkého experimentu.

Téstoviny uvarite domékka, scedite a nechite okapat.  dokud bilky nezezlatnou. Zatimco hnizda zlatnou
Nasekdate orechy, nastrouhate pernik a promichate v troubé, pripravite si v kastrilku omacku z lesniho
s mouckovym cukrem. Prelijete horkym mlékem a to ovoce. K ovoci prilijete trochu vody, osladite dle chuti
celé dobre zamichate. Oddélené bilky vyslehate spolu a privedete k varu. Moucku ze skrobu rozmichate ve
s cukrem na tuhy snih. Okapané téstoviny smichate studené vodé a opatrné vmichate do ovocné smési.

se snéhem a tvarujete z nich hnizda, kterd pokladate Kratce povarite. Omacku rozdélite do talira, polozite
na pripraveny plech. Do stredu hnizda vklad4te ore- na ni hotova hnizda a dozdobite lesnimi plody a snit-
chovou smés. Nyni hnizda vlozite do trouby a pecete, kou medunky. S chuti do toho!

FUNGHETTO S HOUBAMI
A SMETANOU

Suroviny:

mix hub ¢ 600 g téstovin Adriana Funghetto *
1/2 vétsi cibule * prepusténé méslo * sladka
smetana * 2-3 lzice strouhaného parmezanu *
sul, bily pepr * 1 del suchého bilého vina

Postup:

Mate radi houby? Pak jsou pro vas téstoviny
funghetto s houbami tou nejlepsi kombinaci.
Houby omyjete ve vodé, nechate okapat, ne-
krajite je. Na rozpalenou panev date prepus-
téné maslo a zacnete restovat cibulku. Pridate
houby a promichéate s cibulkou. Zalijete dob-
rym bilym vinem a nechate vyvarit alkohol.
Poté zmirnite plamen a prilijete smetanu. Po
chvili michéni pridate jesté 3 1zice nastrouha-
ného parmezanu, osolite, opeprite. Nakonec
vs$e smich4te s hotovymi téstovinami. Podava-
te posypané parmezanem. Krasnd, chutna

Vybornou chut.

a nejen podzimni kombinace byla hned hotova.

PERFECTWOMAN

téstoviny se specialné
upravenym povrchem
urcené k omackam
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Bojujte proti

euposkp ™

COVId U. QBAI. ¢ knasim kvalitnim produktdm FRANCIMELY -

.hF) O S I I_T E ", ., mw@g‘ probiotické ndpoje ve skle.

. v o .
Jmunitunasimi
» A b, R Je zapotrebi podpofit omezovdni plasty, které denné pouzivdme.
pI‘ObIO Ckg mi Jsme mald firma, ale chceme se aktivné postavit proti pouZivdni
Ve oo plastovych obald. Sklo je pro nds pracnéjsi, drazsi, ale presto déldme
a pOJ | ! vSechno pro to, aby nase vyrobky ve skle pro vds byly kvalitni alternativou
protipotravindm, které se doddvaijiv plastu. Je jasné, Ze bez vds, nasich vérnych
zdkaznikd, by nebylo mozné snizit spotiebu plastd. Proto vds uctivé ZADAME
o vraceni skel od jogurtd, mléka, Francimeld, pastik a daldich vgrobkd. Jeding tak
se ndm spole¢né podafi snizovat spotifebu plastd.
Uvédomujeme si, Ze se sklo musi prevdzet, umygvat, tridit, ale to je jenom prdce. Pro
nds je to cena, kterou jsme ochotni zaplatit. Md, vaSe, nase pfiroda za to stoji.

Ny, m

Pfi procesu vygroby naSich potravin déldme
daleko vic pro to, aby nase vyrobky byly kvalitni.
HOSPODARIME S RESPEKTEM K PRIRODE,
shizujeme pouZivdni umélgch hnojiv, dbdme na
to, aby ndmi chovand zvifata méla dostatecny
prostor pro zivot, aby méla kvalitni krmivo a zdlezi
ndm na tom, aby byl &esky venkov udrzitelny
pro dalsi generace a aby vyrdbél kvalitni
potraviny pro ty, ktefi nemaiji to Stésti vlastnit
vlastni pUdu, hospodafit na ni a chovat zvifata
ve vlastnim hospoddrstvi.

FARMA RODINY NEMCOVY
vzdy néco navic, zvySeni obranyschopnosti
organismu nejenom v jogurtech,
aleiv probiotickgch ndpojich.

Vds farmdr FrantiSek Némec

VRATNE LAHVE

FRANCIMEL - prvni probioticky ndpoj
ve vratném obalu, ktery priznivé
ovliviiuje zdravi konzumenta

a zlepsuje rovnovdhu strevni mikrofléry.
Kombinace probiotickgch kultur déld

z FRANCIMELU vysoce kvalitni vgrobek
plng chuti. Ladhve mizete vZdy vrdtit
tam, kde jste je zakoupili.

JOGURTY V AKCI

Nase jogurty jsou specifické obsahem
probiotickych kultur. Jogurtové
kultury Lactobacillus delbrueckii
subsp. Bulgaricus a Streptococcus
salivarius subsp. thermophilus se
pouzivaji v kazdém jogurtu, u NAS
mdte navic kultury ABT (Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacteria,
Streptococcus thermophilus), které
priznivé pdsobi nejen na strevni
mikrofléru. Bez suseného mléka.

Prava chut
mléeka a jogurtl
ve skle

Farma rodiny Némcovy
594 44 Radostin nad Oslavou

tel.: 603838 627
www.farmanemecova.cz
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Téstoviny Adriana

Tradizionale

Testoviny Tradizionale jsou idedlni

k omackam. Diky tradicni vyrobé na
bronzové matrici majf téstoviny hruby
povrch, ktery omacku lépe drZi.
Vyzkousejte uz nyni se svoji oblibenou
oméckou, 39,90, www.adriana.cz.

Boruvkovy likér

20% likér s podiem ovoce. Ovocny
likér, ktery si mizete vychutnat
vychlazeny, ale i horky, chut bortivek
tak lepe vynikne. V zime zahreje.
Kazda lahev obsahuje bortivky,
které umocni ovocny zazitek,
www.beskydskalikerka.cz.

Bylinna kura KetoMix

Mesicni Ciste bylinna kira na podporu hubnuti KetoMix vam
pomdize s novoro¢nim detoxem! Smés bylin v celé kire posil
imunitnf a kardiovaskulami system, funkci metabolismu, ¢innost
jater a moCovych cest, 520 K¢, www.ketomix.cz.

Novinka Florian Active+

Olma vam pomaha udrzet se fit. Pfichazi s novou

fadou produktt s nizkym obsahem tuku, probiotickymi
bakteriemi BB-12 a chutf ovoce nezatizenou cukrem. S témito
produkty zlstanete ve skvelé kondici, www.olma.cz.

Téstoviny
Adriana

2 minuty

Testoviny Adriana 2 minuty
jsou urcené pro pohodiné
extra rychlé vareni. Vyrobené
jsou s velkou péci, aby
nebyla porusena jejich
textura a chut, 39,90 K¢,
www.adriana.cz.

Acidofilni mléko
vanilkové s ceredliemi
a Inénymi seminky
Kysany miecny wyrobek s prichut
ceredlil. Obsahuje probiotické

kultury (Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacteria, Streptococcus £
thermophilus). Je vhodné pro vsechny "\l
vékoveé kategorie. Obsahuje 3 % tuku, |
www.mlekarna-valmez.cz.

e

www.jidelnicky.com

Webova aplikace, ktera vas provede Uskalimi starych rad pro hubnutf
a pomUize vam snizovat denné 100-300 g. Neuvéritelng, ale v praxi,
kdyz zaprahnete spravné jidlo do procesu, redukce nadvahy.

Nechte se vést, vrétite si zdravi, 1089 K&, www.jidelnicky.com.

PERFECTWOMAN

Cukrovinky zn. Vivil

Vitaminové, multivitaminoveé, eukalyptove, mentolove, bylinkove,
kavové a smetanove cukrovinky nejvyssi kvality a zdrave wzivy. Produkty
neobsahuif cukr, a proto jsou vhodné nejen pro diabetiky, ale i pro ty,
kteif dbaif na svou linil. Zadejte ve své Iékame, www.vivil.cz.
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Vetri, jemna utérka

z mikrovlakna

Speciélni jemna utérka z kvalitniho
mikroviakna, ktera je urcena pro
vSechny hladké povrchy, napf. okna,
sklo, chrom. Okraje jsou fezané
laserovou technologif, ktera zarucuje
neposkrabani povrchd,
www.profuma.cz.

Diamantové karty
Netradi¢nim darkem m(ize
byt diamant ve formé
diamantové karty! Poridte
dérek, u kterého mate jistotu,
Ze ho majitel nejen ocenl, ale
ma také hodnotu a jeste se navic
da pouzit déle napf. do Sperku,
www.diamantovekarty.cz.

Proteinové palacinky KetoFit

Dejte si unikatni palacinky KetoFit, po kterych jen tak nepriberete.
Jsou s minimem sacharid( a se 49 % proteind. Mouku a cukry
v nich nenajdete. A chut? Tu si okamzite zamilujete. Bavte

se jidlem, 8 K&/1 palaginka, www.ketofit.cz.
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Pastika jatrova s cibulkou
Viyrobena z Cerstvych domacich surovin. Bezlepkovy
vyrobek a bez rychlosoli. Nejlepsi je podavana

s Cerstvym domacim chlebem, 52 K¢€/250 g,
www.farmanemcova.cz.
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=y Jogurtista - domaci

k“'-'-"“’{ QN jogurt
{L, l ]*[ X o \iyrobte si sami svlj oblibeny

v4-a jogurt! Tato kucharka vam
O ISL },_\
oy

poskytne 40 origindlnich recept:

od snidané, svacinky, hlavni chod,

LiRiTe az po cukrovinky. A kromé toho to
bude vzdy Cerstvé a super chutné!

299 K¢, www.anag.cz.

Anti-Anti B

Kapsle s kulturou laktobacilu
urcené k detoxikaci organismu
nastoll strevni symbidzu, ktera

je podle MUDr. Josefa Jonase
zakladnim stavebnim kamenem
imunoaktivace a detoxikace
organismu v kazdém veku, 360 K¢,
www.marion-eshop.cz.
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Indukéni varna deska Ordine
Inovativni prvek pro vareni, ktery se sklada ze dvou indukenich
taliid, které nechavajf kuchyriskou desku volnou: v pripadé

Navlékaci potahy na Zidle
Proménite snadno a rychle svijj domov. Snadné zmény
interiéru dosahnete pomoci naviekd na zidle. Ty jsou

JSME VIC NEZ MATRACE

- ROSTY
- PRIKRYVKY A POLSTARE

- MATRACE
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Nase zbozi zakoupite na www.i-matrace.cz : | b=
Na prodejné Sokolovskd 1345, 698 01 Veseli nad Moravou
Kontakt: +420 5]1 146 751 ,

Nasi vyrobci: DREVOCAL, AHORN, JELINEK, TROPICO, —
BLANAR, 2G a dalsi b l anar

potieby mlZete jednu nebo obé z nich pouZit a poté, co je
pouZiiete, je povesit zpét na zed, info@elettromec.cz.
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NABYTEK

7 pruzného materidlu a prizolisobr se kazdé Zidli,
www.bstextil.cz.
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Objednejte si roCni predplatné casopisu

PERFECT WOMAN

za zvyhodnénou cenu 449 K¢, . - |
v \ , v , , o v MNeprats st prodaen & arotickym ZDHoEim 1. WE-VIBE CHORUS - viator pro pary
nebo ro&nf elektronické predplatné za zvwhodnénou cenu 290 K&. vCRa SR » odbomeé poradenstvikvaltn® 3 3. PLEIONE -vibratr kiousle
g oROIOOTSLY * ISB Sokole v T 3. WE-VIBE MOXIE - vibréitor ne kitoris
v ;v v . v . s r| LiZe '.-'lklr::;;?'*f-- ‘ ;:DI‘JI’_;:G .2:;02_'-' n-’.llxl'_'l quu‘v 4. WOMANIZER PREMIUM - stimuistor klitorizu
L DORUCEI\“ CASOP|SU PRlMO K \/AS”\/I RUKAM o telefor |. nae-shopu = douhodobe slewove = 5. ACH! - masturbator pro muEs
Y s v v/ , dkce e nacstardardni ofeviracidoba 900 - 2100 o« 6 MEDEA - hEnd vicrator
e PRVNIPREDPLACENE CISLO OBDRATE V UNORU 2021 N *

www.eroticcity.cz
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Vice model(l na www.gant-time.cz ‘ @ KOSCQM www.koscom.cz



