
Jak se zbavit 
nežádoucích  

chloupků

Zeštíhlující krémy, které mají smysl
ZPEVNĚTE SE!

    Nenechte svou 
letní lásku zabít

BRAZÍLIE  
V ČECHÁCH

Jak se zbavit 
nežádoucích  

chloupků

CENA: ČR 99 KČ / SK 3,99 €

ČERVEN–ČERVENEC 2021

Zeštíhlující krémy, které mají smysl
ZPEVNĚTE SE!

      Milenec 
jako suvenýr

    Nenechte svou 
letní lásku zabít



NEJVĚTŠÍ 
VÝBĚR Desítky motivů, 

velikostí skladem u nás 
i našich obchodních 
partnerů po celé ČR

a pořádáme pravidelné 
soutěže o dárky.

Jsme na:

ekologických 
a přírodních 
tašek v ČR

Více na:
 info@kpps.cz,

mobil: 777 174 236www.kpps.cz

Vytvoříme 
klidně i tašku 

jen pro vás

Malé 
i velké, na obídek 

i svačinku, na nákup 
i dovču, na pohodu

 i parádu.

Být 
EKO včas 
je přírodě 

HLAS.



www.scanquilt.cz
5 3  p r o d e j e n  v  Č R

2021
2021
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ROZDÍL JE

V HYDRATACI
Objevte svůj perfektní Remington® produkt

UKAŽ SVÉ JÁV HYDRATACI

Jste připraveni na perfektní účes bez poškození vlasů teplem?* 
My ano! Řada Remington Hydraluxe Pro nabízí naši nejnovější 

technologii Hydracare: chladná mlha u žehličky a speciální 
teplotní senzor u vysoušeče zajistí, že vaše vlasy budou během 

vysoušení a úpravy plně chráněny před poškozením teplem.* 
Zářivých, lesklých a hladkých vlasů dosáhnete díky 

mikrokondicionérům Moisture Lock, které jsou do vlasů 
přenášeny během stylingu a zajišťují dokonalou 

rovnováhu hydratace vlasů.

*Při vysoušení vlasů na doporučenou teplotu se zapnutým senzorem Hydracare 
nedochází k žádnému dalšímu měřitelnému poškození oproti volně usušeným vlasům
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červen – červenec 2021

50  ZPEVNĚTE SE
 Zpevňující a zeštíhlující krémy 
 mají svůj smysl.

52  ALERGIE NA SLUNCE 
 Podle čeho ji poznáte 
 a jak se jí můžete vyvarovat?

MÓDA
19  PLÁŽOVÝ LOOK
 Pořiďte si nové plavky 
 s motivem exotických květin.

24  LÉTO NA PLNÉ DOUŠKY
 Značka Lindex přímo vybízí 
 k lenivé pohodě.

28  LILIANA AUGUSTINOVÁ
 V módě mám ráda jedinečnost 
 a odlišnost.

KRÁSA
40  NESPALTE SI VLASY
 Zabraňte letos svým vlasům, 
 aby se vysušily.

48  BRAZÍLIE V ČECHÁCH
 Je libo úzký trojúhelník, 
 nebo proužek?

66  DESATERO PRO 
 KRÁSNÉ VLASY
 Aby vlasy byly lesklé a hebké,
 je potřeba se o ně řádně starat.
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doktoraholeho.cz   /  +420 725 753 753
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červen – červenec 2021

TITULKA
Foto: Adobe Stock

96
VZTAH 

NA DÁLKU 
Jak si ho udržet 

a dojít až k oltáři?

INSPIRACE
116  MANTRA PRO DOBRÝ DEN 
 Obklopte se předměty, které vás
 potěší na vaší duchovní cestě.

118  SVĚŽÍ VÁNEK Z PŘÍSTAVU
 V kurzu jsou dekorace inspirované 
 marínou a Středomořím.

122  10 MÍST, KDE NAČERPÁTE SÍLU
 Restartujte se a dostaňte znovu 
 své tělo i mysl do harmonie.

VZTAHY
104  NEBEZPEČNĚ ŽHAVÉ LÉTO
 Jaké jsou vhodné 
 konstelace pro letní lásku?

110  RESTART JMÉNEM 
„RODIČOVSKÁ“
 Neustávající péče o dítě vám 
 odhalí tajemná zákoutí 
 vašeho podvědomí.
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WOMAN editorial
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Zítra jdeme do tisku. Jako 
vždy píši své úvodní slovo na 
poslední chvíli. Vše ostatní 
už je hotové, a já si tak mohu 
v klidu hrát s posledními pár 
řádky, ve kterých vám chci 
buď něco sdělit, nebo vás jen tak pobavit. Protože je ale půlnoc, pomalu mi docházejí slova 
i chytré a vtipné myšlenky. A jak se říká: ráno moudřejší večera, tak uvidíme...

00:30 Alex za mnou přišel s tím, že něco chrčí ze žehličky. Vysvětlila jsem mu, že je vy-
pnutá a chrčet opravdu nemůže. Přesvědčila jsem ho. Šel spát a já jdu také.

00:45 velká rána. Běžím do dětského pokoje. Alex spadl z postele a leží na zemi. Uložím 
ho a jdu spát.

01:15 křik. Běžím do druhého dětského pokoje. Elizabetka má špatné sny. Pohladím ji po 
hlavě a dám jí pusu. Usnula. Jdu spát.

02:00 Alex mě volá. Nevím proč, ale rozhodl se, že jdeme jezdit na kole. Vysvětlila jsem 
mu, že je noc. Dal na mě. Jdu spát.

02:45 menší rána. „Mamí, mamí, ...“ Běžím do dětského pokoje. Vivien se bouchla o postel 
do hlavičky. Beru ji k sobě do ložnice. Dám ji do postele a v tu chvíli je tuhá. Uf, už můžu 
jít spát.

03:30 šílená rána. Bože, někdo mě chce zabít! Pomoc!!! Kde to vlastně jsem? Aha, v poste-
li. To jen Vivien, která leží vedle mě, zvedla ze spaní nohu, uvolnila ji a volným pádem mi 
ji nechala spadnout na ohryzek. Ale žiju, tak dobrý. Jdu konečně spát.

04:00 – 4:45 Vivien se točí v posteli a pořád do mě ze spaní kope. Uhýbám, co můžu, ale 
každou chvíli dostanu ránu do zad nebo do hlavy. Probudila i kočku, která si mi lehla na 
hrudník. To se ale nelíbí psovi, který skočí do postele a začne se prát s kočkou, kdo na mně 
kde bude ležet… No nic, jdu vstávat. 

4:50 sedím u PC a jediné, co vám mohu tentokrát nabídnout, je moje probdělá noc. Chyt-
rý editorial vás bude čekat až v dalším čísle. A pokud jste tuto noc nespala stejně jako já, 
přeji vám dobrou noc. Hurá, jdu spát. 

Jana Militká
šéfredaktorka

Ráno 
moudřejší 

večera
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Využijte unikátní bonus a staňte se 
Perfect Woman v novém stylu od 
módní návrhářky Heleny Bedrnové.

STYL, ve kterém  
získáte ještě větší sebevědomí, 
omládnete o několik let  
a budete se cítit pohodlně. 
Styl, který si zamilujete.

www.modain.cz
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Při nákupu zadejte do poznámky on-line objednávky tento kód: 
PW12043008/20.

Kód vám platí na nákup oděvních výrobků v e-shopu www.modain.cz. 
E-shop cenu nepřepočítává, 20% bonus vám bude odečten při expedici.

-20% 
BONUS
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PLÁŽOVÉ 
TRENDY

HITEM LÉTA JSOU 
PLAVKY V ZELENÝCH 

ODSTÍNECH.

Slamák se stuhou, 
299 Kč, www2.hm.com.

WOMAN móda
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Letní SEZÓNA je tu 
a s ní přichází čas na 
oblíbenou PLÁŽOVOU 

módu. Ta se letos ponese 
v duchu jemných barev 

a EXOTICKÝCH 
květin.

Plážový look

Vedle plavek nesmí v plážo-
vém vybavení chybět ani je-
dinečné módní doplňky, plá-
žové tašky či příhodná obuv. 
I v jejich případě představuje 
pro letošní rok naprostou jis-
totu jednobarevná varianta 
nebo kombinace jemných ba-
rev a velkých květů. 

TEXT: JANA MILITKÁ

Slaměná 
kabelka, 999 Kč, 
www2.hm.com.
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Plavky 
Barbie, 549 Kč, 
www.zara.com.

Plavky Mom, 
999 Kč, 

www.lindex.cz.

Bikinový top 
699 Kč, kalhotky 499 Kč, 

www.marksandspencer.cz.

Jednodílné plavky s maxi 
volánem, 699 Kč, 
www.zara.com.

Vyztužená bikinová 
podprsenka, 499 Kč, 
kalhotky 349 Kč, 
www2.hm.com.

Push-up 
podprsenka, 

499 Kč, 
kalhotky, 
399 Kč, 

www2.hm.com.

Bikinový top 
s balonovým rukávem, 
549 Kč, nabírané 
kalhotky, 499 Kč, 
www.zara.com.
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Letní SEZÓNA se 
u značky Luisa Spagnoli 
nese v duchu exkluzivní 

zahradní PARTY, na kterou jsou 
zvané všechny milovnice módy. 

Moderním elegantním STYLEM, 
energickým a všestranným, jenž vychází 

ze sofistikované linie VZORŮ a siluet, 
můžete nyní i vy obohatit svůj šatník. Stačí 

si vybrat v nové kolekci OBLEČENÍ 
Luisa Spagnoli pro léto 2021! Novou 

kolekci zakoupíte v butiku Luisa 
Spagnoli v Železné ulici v Praze, 

v OC Eurovea v Bratislavě
nebo na www.lamio.sk.
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WOMAN móda

Kolekce   

léto 2021

Luisa 
Spagnoli 
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Ženy Luisa Spagnoli mají vel-
mi nabitý program a pro letošní 
léto plánují množství událostí pod 
širým nebem. Jejich kalendář za-
číná zahradní oslavou v parku 
jedné z milánských historických 
vil, v níž se setkávají dámy s bez-
chybným vkusem oblečené do rób 
z kvalitních materiálů, které díky 
jednoduchým liniím vykouzlí neo-
dolatelnou siluetu. 

Šaty a „pyžamové“ kostýmy roz-
kvétají květinovými potisky a vzory, 

jež jsou pro nezapomenutelný čajový 
večírek zcela ideální. Divoká příro-
da inspiruje také městské oblečení, 
kde můžete objevit safari bundičky 
v metropolitním stylu, ovšem v no-
vém módním provedení kombinu-
jícím sako se šortkami. Na večerní 
událost se do centra pozornosti do-
stávají dlouhé šaty, jež maximálně 
symbolizují ženskost. Všechny outfi -
ty Luisa Spagnoli dotvářejí ikonické 
doplňky, jako jsou kabelky, šperky 
nebo sluneční brýle. 

Novou kolekci zakoupíte v buti-
ku Luisa Spagnoli v Železné ulici 
v Praze, v OC Eurovea v Bratisla-
vě nebo na www.lamio.sk. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ



WOMAN móda

Perly jsou po tisíciletí symbolem luxusu, 
elegance a vytříbeného vkusu. Vyberte 
si na www.jwl.cz do své šperkovnice 
jeden nebo více kousků i vy a staňte se 
královnou letní párty. 

TEXT: JANA MILITKÁ

jako z pohádky
Perly 
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Dlouhé perlové 
náušnice, 
1190 Kč

Perlová brož bicolor, 890 Kč
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Brož srdce s pravou perlou, 990 Kč

Luxusní p
rst
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 s 
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ým
i p
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i, 1
290 Kč

Perlové náušnice 3v1 
ve stylu vévodkyně Kate, 

1190 Kč

Třpytivé náušnice 
se zirkony, 
1090 Kč

Krásný perlový prsten, 890 Kč

Perlové náušnice 
se zirkonem, 

990 Kč

Náušnice z pravých 
mořských tahitských 
perel, 2490 Kč

ŠKODA ENYAQ iV – emise CO2: 0 g/km;  spotřeba: 16,6–18,1 kWh/100 km.

ŠKODA

NOVÁ,
ENYAQ iV

PLNĚ ELEKTRICKÁ

* Jedná se o předběžné hodnoty.

Váš autorizovaný prodejce vozů ŠKODA: 

Auto Strž s.r.o.
Na Strži 1373/35
140 00 Praha 4
Tel.: 241 045 152
www.autostrz.cz

Nová ŠKODA ENYAQ iV je naše první plně elektrické SUV, reprezentující zcela novou koncepci interiéru. Je vybaveno 
moderním head-up displejem s rozšířenou realitou i vzdáleným přístupem k ovládání klimatizace či vyhřívání vozu.  
Díky stálému připojení k internetu jsou navíc jeho funkce průběžně aktualizovány. Připojení k rychlodobíjecí stanici 
umožňuje dobíjení baterie z 5 na 80 % její kapacity v ideálním případě za 38 minut.* Více informací naleznete na 
webových stránkách našeho dealerství nebo na www.skoda-auto.cz. V případě zájmu o testovací jízdu nás neváhejte 
kontaktovat online či telefonicky.

AS_SKO_ENYAQ_2021_MRO_V1_200x275_v01.indd   1AS_SKO_ENYAQ_2021_MRO_V1_200x275_v01.indd   1 28.05.2021   15:38:1728.05.2021   15:38:17
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WOMAN móda

Nová kolekce 
značky Lindex 
přímo vybízí 
k letní lenivé 
pohodě.

Halenka s anglickou 
výšivkou, 999 Kč
Sukně, 1299 Kč

na plné
LÉTO  
doušky
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Kaftanové šaty, 999 Kč
Slaměná taška, 599 Kč
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Halenka s nabíranými 
rukávy, 699 Kč

WOMAN móda

Kaftanové šaty, 799 Kč
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WOMAN móda

Halenka, 799 Kč
Sukňové kalhoty, 1299 Kč

Top, 599 Kč
Šortky s výšivkou, 

899 Kč.
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WOMAN rozhovor

Co vás přilákalo 
do světa módy 
a jaké byly vaše 
začátky?

V dětství bylo mojí oblí-
benou činností vymýšlet si 
a kreslit oblečení pro tako-
vé vystřihovací panenky, 
takže móda mě vlastně ba-
vila vždy. Několik let po vy-

soké jsem shodou okolností 
přišla do styku s několika 
návrháři jihoamerických 
a amerických značek pla-
vek, které jsem znala ze 
svých cest, a domluvila se 
na jejich zastupování pro 
Českou a Slovenskou re-
publiku. Postupně jsem pak 
začala do nabídky přidávat 
i své vlastní návrhy. 

Modely DESIGNÉRKY 
Liliany Augustinové 
se nesou ve znamení 

VÝJIMEČNOSTI 
a originality. V rozhovoru 

nám PROZRADILA, jak 
vznikají a kde hledá pro 
svou tvorbu INSPIRACI.

odlišnost a jedinečnost
Mám ráda 
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Co vám dělá při práci 
největší radost? 

Co mi dělá největší radost? Když 
vidím, že se mé modely líbí, je o ně 
zájem, a především mě těší zpětná 
vazba našich spokojených klientek. 
A také když se podívám třeba rok 
zpětně na mé nápady a jsem s nimi 
stále spokojená, nic bych nemě-
nila. Jsem sama sobě obrovským 
kritikem.
Spolupracujete také na 
projektech Česká Miss, 
Miss Universe Slovakia 
nebo Fashion Week…

Hned při otevření prvního butiku 
jsme na slavnostní otevření měli po-

zvané tehdejší zástupce České Miss, se 
kterými jsme se domluvili na spoluprá-

ci a oblékli tak poprvé fi nalistky České 
Miss na soustředění i fi nále. První „naší“ 

vítězkou tak byla skvělá Gabriela Laško-
vá. Moc ráda na tu dobu vzpomínám, byla 

to výborná spolupráce. Se soutěží Česká Miss 
jsme pak spolupracovali několik let, stejně tak 

se soutěží Miss Czech Republic a Miss Universe 
Slovakia. S fi nalistkami i vítězkami soutěží spolu-

pracujeme dodnes. Co se týká fashion weeků, za Fa-
shion Island jsme se účastnili Mercedes Benz Prague 
Fashion weeku, a také jsem se několikrát zúčastnila 
Czech Fashion Weeku v Teplicích.  

Co je pro vaši značku Fashion 
Island specifi cké?

Od začátku se snažím nabídnout klientkám to, co 
na našem trhu běžně není, je odlišné a jedinečné. 
Celá naše nabídka je pouze v limitovaných kolekcích.  

Kde berete inspiraci pro svoji 
tvorbu?

Inspiraci hledám podle účelu, za jakým plavky tvo-
řím. Třeba na fi nále České Miss jsem chtěla, aby fi na-
listky zářily nejen na fi nálovém večeru, ale pak i na 
pláži nebo u bazénu. Zvolila jsem nakonec kombinaci 
bílé a zlaté barvy, zdobení zlatými řetízky a Swarov-
ski kamínky. Plavky nyní nabízíme i v černo-zlaté 
kombinaci a jsou stále velmi oblíbené. 

Jak se díváte na konkurenci? 
Nemáte někdy pocit, že vaši práci 
někdo kopíruje?

Co se týká konkurence, tak jsem na základě spo-
lupráce s jinými návrháři, tedy konkurencí, vysta-

věla své podnikání. Se zahraniční konkurencí spo-
lupracuji dále. Konkurence v rámci České republiky 
souvisí i s vaší další otázkou ohledně kopírování. 
Když jsme v lednu 2013 otevírali první celoroční 
vyloženě plavkový butik v Čechách a na Slovensku, 
tak si mnozí ťukali na čelo a říkali, že jsem blázen. 
Když jsme fungovali jeden rok, pak další a další, tak 
se najednou začaly otevírat další plavkové butiky
 a e-shopy. Někteří se dokonce snažili nás přímo oko-
pírovat, včetně sloganu a nabídky. V té době jsme 
měli exkluzivní smlouvu jen na některé značky. Ti, 
co se nás snažili kopírovat nejvíce, ale už ani v ČR 
ani na Slovensku nefungují. Beru to tak, že je naše 
nabídka, nejen mé modely, ale celá nabídka Fashi-
on Island, inspirací pro ostatní, kteří takové nápa-
dy nemají. Ale originál je jen jeden a naše klientky 
to vědí.  

Jaké jsou aktuální trendy pro 
rok 2021?

V letošním roce jsou velmi populární vysoce vy-
krojené bikiny, které krásně opticky prodlouží nohy. 
Tento střih se využívá i u jednodílných plavek, 
které jsou čím dál populárnější nejen do vody, ale 
i k šortkám místo bodýček. 

Ohledně vzorů a barev, tak kromě klasicky oblíbené 
bílé a černé barvy jsou letos trendy duhové vzory, kte-
ré jsme v naší nabídce doplnili o zdobení Swarovski 
kamínky a komponenty na ramínkách a bocích. V ne-
poslední řadě jsou v posledních letech stále populární 
plavky s vysokým pasem. Pomalu se ustupuje od pla-
vek s různými šňůrkami a průstřihy, protože vítězí 
hezké opálení a pohodlí před neustálým srovnáváním 
šňůrek a posouváním průstřihů.

Jaká je vaše nová kolekce a v čem 
je jiná?

Poprvé jsem použila kombinaci více stylů zdobení 
na jedny plavky a rozšířila jsem nabídku u jednotli-
vých typů plavek o více střihů. Takže si k plavkám 
můžete vybrat třeba ze tří typů topů nebo spodních 
dílů a nakombinovat si tak přesně to, co vám vyhovu-
je nejen velikostně, ale i střihem. 

Na základě jakého kritéria volíte 
použité materiály?

U materiálů je pro mě nejdůležitější, aby byly 
kvalitní a zvládly jak chlorovanou, tak slanou vodu. 
Rozdíl je nejvíce vidět u komponentů. Nejlépe to 
zvládají pozlacené komponenty, které jsou ale velmi 
drahé, takže kromě této nabídky máme v nabídce 
i spoustu jiných komponentů, u kterých doporučuje-
me plavky vždy po použití v moři vymáchat ve sladké 
vodě. 



   www.PERFECTWOMAN.cz32

Na jaké modely se mohou vaše 
zákaznice těšit?

Určitě na oblíbené modely zdobené Swarovski ka-
mínky, které nabízíme v každé kolekci. I když jsou 
každé plavky někdy i několikadenní práce, mám vel-
kou radost, že jsou tak oblíbené. Pak také určitě na 
rozšíření nabídky plážového oblečení, které plavky 
doplňuje. 

Co ženy, které milují extravaganci?
Záleží, co si pod tím pojmem kdo představí. Pro ně-

koho je extravagantní, když jsou na plavkách fl itry 
nebo komponenty. Ale myslím si, že ženy, které milu-
jí extravaganci, si u nás vyberou. Máme u některých 
modelů nejen zajímavé kombinace barev, střihů, ale 
i zdobení. Také zdobíme plavky na přání a extrava-
ganci se nebráníme. 

Který z vašich modelů jste si 
nejvíce oblíbila vy sama?

Nejen na plavkách mám ráda modrou a černou bar-
vu, a protože se ráda opaluji, pro letošek to jsou modré 

dvoudílné plavky z kolekce Sky s vyztuženou podpr-
senkou. Plavky mají větší komponenty, které odvedou 
pozornost od nedokonalostí a stáhnou ji na sebe. 

Kde můžeme modely zakoupit? 
Mé modely můžete zakoupit v showroomu Fashion 

Island nebo v e-shopu www.plavkyzjizniameriky.cz, 
kde můžete vyzkoušet a vidět naši nabídku a více než 
400 ks plavek i přímo zakoupit.

Jaká je vaše vize o značce Fashion 
Island do budoucna?

Nabízet originální plavky a plážovou módu nejen 
v rámci ČR a SR, ale celé Evropy doplněnou o dám-
skou módu zajímavých značek z celého světa. A co se 
již daří, poměr v Česku šitých modelů ještě více na-
výšit oproti zahraničním značkám, které se postupně 
stávají doplňkem v naší plážové nabídce. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ

WOMAN rozhovor

www.fashionisland.cz
Showroom: Rumunská 1, Praha 2             @fashionislandeurope
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Značka KariTraa a udržitelnost

Nižší dopad na životní prostředí
V roce 2019 přijala značka KariTraa výzvu snížit celkovou spotřebu 
plastu při výrobě a distribuci oblečení. Započal rozsáhlý proces 
zkoumání způsobů, jak by se toho dalo co nejefektivněji docílit.
První kroky vedly k balení a obalům, kde se místo plastu začala používat 
lepenka. Nové balení sice není tak odolné jako předchozí plastové, 
ale testováním se projevilo jako dostačující. Tato změna také vyřešila 
zmenšení obsahu velikosti krabic, ve kterých je zboží převáženo, což 
ušetřilo místo a zároveň také emise při dopravě a distribuci.
Nyní je značka KariTraa hrdá na to, že její balení neobsahuje žádné 
plasty. Celkově to znamená, že se snížil plastový odpad o 97 % – 
což je ekvivalent 127 tun. Pro představu je to váha 18 slonů!
Je potřeba si uvědomit, že nemáme planetu B! 

Norská značka KariTraa 
je pojmenována podle své  
zakladatelky a čtyřnásobné 
vítězky světového šampionátu 
ve freestyle lyžování Kari Traa. 
Značka razí � lozo� i ženy ženám, 
holky holkám.
V portfoliu značky tak najdete 
pouze dámské stylové oblečení, 
které ale také bere ohled na 
planetu a udržitelnost!
Norové mají velmi kladný vztah 
k přírodě a tráví v ní obecně 
spoustu času. Jsou si vědomi toho, 
že je nutné o ni pečovat, 
aby vydržela co nejdéle i pro 
další generace.

Výsledek změny značky KariTraa:

„Pokud jde o udržitelnost, měli bychom být  méně jako 
konkurenti a více jako partneři. Pojďme se spojit 

a společně najít řešení! “
Kari Traa

Řada Wastelayer
Ani s výrobou udržitelné módy značka 
KariTraa nezahálí!
Již na podzim se na český trh dostane plně 
recyklovaná řada KariTraa Wastelayer. Tato 
řada je vyrobena ze zbytků látek ikonické řady 
KariTraa Rose. Žádný kousek látky nesmí přijít 
nazmar, vše se dá totiž znovu využít a použít.
Kolekce je naprosto přírodní a nebarvená – šedá.

vody energie emise

-60 % -50 % -60 %

Kolekce Wastelayer

Kolekce Butter� y
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PEČUJTE 
O SEBE
NA LETNÍ ČAS JE 

POTŘEBA NASTAVIT 
I PÉČI O POKOŽKU.
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WOMAN krása

Dopřejte pleti volnost
Léto je ideální období pro to, abychom pokožce 

dopřáli volnost. A to nejen formou vzdušnějšího ob-
lečení, ale také z hlediska péče o pleť. Vysoké tep-
loty, které jsou pro letní období charakteristické, 

způsobují, že se naše pokožka více potí. 
Slaná mořská či chlorovaná voda z bazénu 
v kombinaci s horkým suchým vzduchem 
naopak způsobují její nadměrné vysušování. 
A právě v parných letních dnech se asi žád-

ná žena nechce schovávat za silnou vrstvou 
neprodyšného make-upu. Léto je doba, kdy se 

vyplatí pleti odlehčit a vsadit na přirozenost. 
Správnou volbou jsou lehké hydratační make-

-upy nebo tónovací krémy, které pleť nezatíží 
a umožní jí svobodně dýchat. 

Tajemství půvabu je především 
hydratace

Nechcete-li, aby pokožka v letních měsících strá-
dala, je nezbytné myslet nejen na dostatečný pitný 
režim, ale také na její pravidelnou hydrataci zven-
čí. V létě je naše pleť často vystavovaná slunečním 
paprskům a horkému vzduchu, což bývá příčinou 
tvorby nehezkých suchých šupinek na pokožce. Než 
však pokožce dopřejete tolik potřebnou hydrataci, je 

V letních MĚSÍCÍCH 
svou pokožku vystavujeme 

mnoha VLIVŮM, které 
působí na její celkovou kondici. 
Opalování na přímém slunci, 

KOUPÁNÍ a horký vzduch vysušují 
kůži a mohou být i PŘÍČINOU 
rychlejšího stárnutí pleti. Víte, 
jak správně PEČOVAT o svou 

pokožku, aby i během léta 
PROSPÍVALA a byla stále 

krásná i SVĚŽÍ?

Podpořte  
přirozenou  

své pokožky
krásu    
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dobré zbavit ji nejprve suchých odumřelých kožních 
buněk. S tím vám hravě pomůže luxusní olejový pee-
ling Onclé s kmenovými buňkami. Přírodní peeling 
z drcených šípkových jader je navržen pro šetrnou 
péči o pleť i pokožku celého těla a představuje pr-
votřídní hýčkání s mnoha benefi ty. Vysoký obsah 
přírodních složek dodá pokožce potřebné vitaminy 
a vzácný extrakt z rostlinných buněk Akosky® Apium 
podpoří její regeneraci, obnovu a přirozenou tvorbu 
kolagenu. Pokožka pak bude po použití zpevňujícího 
peelingu hladká, jemná a dokonale připravená na 
hloubkovou hydrataci. 

Proč v létě vsadit na sílu 
přírodních olejů?

Čistě přírodní a především kvalitně zpracované 
oleje přinášejí pro pokožku celého těla i pleť nespočet 
benefi tů. Dokážou oddálit projevy stárnutí pleti, pod-
porují její hloubkovou výživu i regeneraci, ale také 
účinně bojují s drobnými nedostatky pokožky. Ocení-
te je nejen v rámci každodenní letní péče, ale také 
jako šetrné pohlazení po opalování. Které přírodní 
oleje si díky svým účinkům zaslouží vaši pozornost?

Olej Inca Inchi
Díky svým unikátním vlastnostem a pozoruhodným 

účinkům je olej Inca Inchi mnohdy nazýván elixírem 
mládí. A nutno podotknout, že zcela právem. Obsa-
huje 90 % omega-3 mastných kyselin, které poskytují 
pokožce vysokou ochranu před vnějšími vlivy, čímž 
se řadí k premiantům mezi přírodními oleji. Skvěle 
působí na citlivou pokožku se sklony k alergiím, akné 
a vyrážkám. Dokáže efektivně omladit pleť i snížit 
projevy stárnutí. Přináší také značnou úlevu pro pleť 
během letních měsíců. 

Mandlový olej
Mandlový olej je výjimečný hlavně svými regene-

račními i vyživujícími účinky a dovedností uzamykat 
v pokožce vláhu, čímž podporuje její hloubkovou hyd-
rataci. A právě to je v létě zcela nejdůležitější. Řadí se 
mezi nejcennější rostlinné oleje zejména díky schop-
nosti mírnit podráždění pleti a zklidnit projevy v po-
době svědění či pálení pokožky. Mandlový olej je na-
víc dobře snášen, a proto je vhodný pro všechny typy 
pokožky včetně té dětské.

Šípkový olej
Přírodní olej z šípkových jader si zamilujete přede-

vším pro jeho pozoruhodné anti-age účinky. Pyšní se 
vysokým obsahem vitaminů, výživných látek a anti-
oxidantů, jejichž kombinace posiluje obranyschopnost 
pokožky. Šípkový olej kromě jiného zlepšuje struk-
turu pokožky, vyhlazuje nedokonalosti a intenzivně 
brání toxickým látkám, aby se ukládaly v pokožce.

Broskvový olej 
Bohatým zdrojem vitaminů a minerálů (nezbyt-

ných pro krásu a zdraví pokožky) je také broskvový 
olej. Patří k nejluxusnějším přírodním olejům hlavně 
díky svým zklidňujícím a regeneračním schopnostem. 
Mezi další benefi ty se řadí jeho podpora pružnosti 
a elasticity pokožky. 

Meruňkový olej 
Olej získávaný z jader meruněk působí na pleť i po-

kožku celého těla svou změkčující a zvlhčující schop-
ností. Kromě toho má i skvělé terapeutické účinky, 
a je proto vhodný k uvolňujícím masážím. Meruňko-
vý olej je navíc antiseptický, antibakteriální a vysoce 
antioxidační, proto pomáhá chránit pleť před nepříz-
nivými vnějšími vlivy.

Odpočinek po slunečném dni
Dokonalou péči po celodenním slunění poskytne 

vaší pleti luxusní tělový balzám Onclé s kmenovými 
buňkami, který je díky vysokému obsahu vzácných 
olejů a přírodního squalanu zdrojem vitaminů a dal-
ších potřebných látek, které jsou nezbytné pro výživu 
a hydrataci pokožky. Pro odpočinek pleti vám také 
velmi dobře poslouží olejové sérum s vitaminy, kte-
ré podporuje rychlou regeneraci pokožky a zároveň 
snižuje riziko odlupování kůže v důsledku spálení. 
Oba kosmetičtí pomocníci navíc umí díky extraktu 
z rostlinných buněk předcházet viditelným známkám 
stárnutí, jakými jsou skvrnky, vznik vrásek a ztrá-
ta pružnosti kůže, které jsou neodmyslitelně spojené 
právě s častým sluněním. 

Pravidelným používáním luxusní dámské řady 
Onclé získáte opět přirozeně krásnou, pevnou a hlad-
kou pokožku, navíc bez strií, celulitidy i vrásek. 

Více informací najdete na www.eshop.oncle.cz. 
TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ
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Že při pobytu na sluníčku je 
nutné mazat pokožku ochrannými 
krémy, ví každý. Stejnou péči je 
ovšem potřeba věnovat také vla-
sům. UV záření ve spojení s kys-
líkem uvádí do pohybu oxidační 
proces, který vlasy pozvolna vy-
běluje. Ty jsou potom od sluníčka 
„vyšisované”, což sice často pěkně 
vypadá, ale vlasy tento proces jed-
noznačně poškozuje.

Stejně jako pro pokožku, také 
pro vlasy existují speciální 
ochranné přípravky. Spousta zna-
ček vyvinula řady, které obsahují 
speciální šampony, intenzivní re-
generační kúry, a hlavně ochran-
né spreje s UV fi ltry, které začnou 
působit dvacet až třicet minut po 

nanesení. Myslete na to 
a věnujte svým vlasům 
odpovídající péči.

Pokud nechcete investo-
vat do profesionálních pro-

duktů, nebo jste si ochranné 
přípravky před odjezdem na 

chatu zkrátka jen zapomněla 
koupit, pomozte si procedurami, 
na které sázely už naše babičky.

Vybarvujte
Každá barva na vlasy postupem 

času ztrácí svůj půvab a bledne. 
Působením slunečních paprsků 
samozřejmě mnohem rychleji. Co 
s tím? Na odbarvené blonďaté 
vlasy platí heřmánek nebo lipový 
květ. Tmavovlásky ocení černý čaj 
nebo ořechové listí. Postup je ve 
všech případech stejný – vhoďte 
hrst bylin do horké vody a něko-
lik minut louhujte. Zceďte, nechte 
trochu vychladnout a proplách-
něte umyté vlasy. Jejich barva se 
tak oživí. A dalším domácím lek-
tvarem přidáte i lesk – v litru vody 
rozmíchejte lžičku medu a kapku 

jablečného octa, směs vmasíruj-
te do vlasů a po chvíli spláchněte 
vlažnou vodou. 

Pouštní bouře
Pokud máte vlasy vysušené jako 

Saharu, opět stačí nakouknout do 
špajzu. Smíchejte 50 ml olivového 
oleje s jedním čerstvým žloutkem 
a tuto směs naneste na vlasy, kte-
ré na dvacet minut zabalte do fólie 
a ručníku. Nakonec vlasy samo-
zřejmě umyjte. 

Jako pápěří
Chovají se vaše vlasy jako pra-

chové peří, které rozfoukne i ten 
nejjemnější letní vánek? Takto 
jemným vlasům trochu zlepšíte 
kondičku, když je potřete smě-
sí ze 2 lžiček ricinového oleje 
a 1 žloutku, zabalíte do fólie a teplé-
ho ručníku a necháte zhruba 20 mi-
nut odpočívat. Olej a žloutek mají 
totiž výborné regenerační účinky 
a vaše kadeře se díky nim trochu 
posílí. 

TEXT: BĚLA GABRIELOVÁ

Oblíbený letní 
EFEKT, kterému 

říkáme ¸vyšisovanéª 
vlasy, naší HŘÍVĚ 
vůbec, ale vůbec 
NEPROSPÍVÁ.

Nespalte si 
vlasy

BIODEGRADABLE

SOFT AND
SMOOTH

KOSMETICKÉ VATOVÉ
POLSTÁRKY

www.linteo.cz
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Zatímco nám 
dodávají sluneční 

PAPRSKY dobrou náladu 
a energii, našim vlasům 

dávají pěkně zabrat. Jsou 
VYSUŠENÉ, ztrácejí lesk 

a pružnost a naopak 
získávají tendenci k LÁMÁNÍ 

a KREPATĚNÍ. Dopřejte 
vlasům péči, která jim 

vrátí JISKRU. 

Zářivé 
i v létě

Ideální volbou je vlasová kosmetika určená 
speciálně pro letní měsíce. Je „namíchána“ 
tak, aby byla schopna vlasům zajistit zvý-
šenou potřebu hydratace, výživy a ochrany 
před UV zářením a dalšími škodlivými vli-
vy (jako například působení chlóru z bazénů 
nebo mořské soli). Proto je také dobré nezů-
stat například jen u „letního“ šampónu, ale 
zařadit i speciální masku, která zajistí vla-
sům potřebnou intenzivní regeneraci, bezo-
plachovou péči, která vytvoří kolem každého 
vlasového vlákna ochranný fi lm a bude o něj 
pečovat po celý den, nebo například vlasový 
olej, který přibalíte do plážové tašky a s je-
hož pomocí budete vlasy průběžně ošetřovat. 

Ať už si z letošních hair trendů vyberete 
okouzlující beach wave nebo romantické 
copy, vsaďte nejen na dokonalý střih, ale 
také kvalitní péči. Upravené a zdravé vlasy 
jsou základem úspěchu. 

TEXT: JANA MILITKÁ

Argan Oil 
Intensive Mask
Luxusní směs 
bohatá na přírodní 

arganový olej, bambucké máslo, provitamin B5 
a keratin dodává vlasům zvláčnění a vyhlazení během 
5 minut, 319 Kč, www.fann.cz.

Sprunchie Slim
Gumička zajišťuje 
dokonalou trvanlivost 
účesu, 270 Kč, 
www.sephora.cz.

Coconut Oil 
Moisturizing Hair Oil
Olej s vysokým obsahem 
přírodního kokosového 
a habešského oleje s nemastným, 

super lehkým 
složením, 
zaceluje 
a napravuje 
poškozené 
konečky, 
329 Kč, 
www.fann.cz.

Crescina 200 Re-Growth
Péče na podporu růstu vlasů pro ženy, 2285 Kč, 

www.krasa.cz.

Chronologiste 
Bain Régénérant
Revitalizující anti-aging 
šamponová lázeň, 
která šetrně odstraňuje 
nečistoty z vlasové 
pokožky a vlasového 
vlákna, 660 Kč, 
eshop.hairborn.cz.

Fresh Affair 
Refreshing 

Dry Shampoo
Jemný 

parfemovaný 
suchý šampon 

pro osvěžení 
kořínků a vlasů, 
639 Kč, www.notino.cz.

System Professional 
Solar Sun Oil

Vlasový olej s ochranou proti 
UV záření poskytuje ochranu 
před poškozením vlivem soli, 

chloru a slunce, 465 Kč, 
www.glamot.cz.

Densifying 
Multi-Peptides
Koncentrované veganské sérum 
dodává vlasům hustotu a tloušťku 

a činí je viditelně 
zdravějšími, 
190 Kč, 
www.sephora.cz.

Vysoušeč s digitálním motorem nové 
generace 11806 My Pro Hydra Sonic P6 4400

Inovativní vysoušeč vlasů s ionizátorem s dvojitým účinkem 
zaručuje hlubokou hydrataci a rychlé sušení. Srdcem inovace 

je ionizátor Duo Hydra Ion, který udržuje hydrataci vlasů 
během sušení a snižuje efekt statický a proti krepatění. 
Výkonný a kompaktní digitální motor umožňuje rychlé 

vysušení díky vysokému tlaku a vysokorychlostnímu proudění 
vzduchu. Díky inteligentní regulaci tepla se nebudete muset 

starat o poškození vlasů: vysoušeč vlasů měří a reguluje 
teplotu 50krát za sekundu, aby byla stabilní a chránila vlasy 

před nadměrným teplem. Na výběr má uživatel 3 rychlosti  
a 3 teploty doplněné dalšími funkcemi. Bohaté příslušenství  

s magnetickým přípojením a cestovní vak pro uložení,  
abyste ho měli vždy s sebou. 

Horkovzdušný difuzér s keramickou  
technologií 11799 My Pro DF1 3000

Kombinace difuzéru a vysoušeče vlasů v jediném nástroji. 
Synergický účinek konkrétní perforované mřížky, která 

rovnoměrně rozděluje vzduch, a 12 dlouhých bodů, které 
udržují kudrlinky ve tvaru. Zadní mřížka byla speciálně 

navržena tak, aby zabránila uvíznutí vlasů ve ventilátoru. 
Pohodlné použití na celou hlavu díky ergonomické 

rukojeti. Vlasy jsou měkké a kudrlinky jsou dobře 
definované a bez krepatění.

ÚČES JAKO OD KADEŘNÍKA? 
ODE DNEŠKA JE MOJE VOLBA

MY PRO JE VLASOVÁ ŘADA  
PROFESIONÁLNÍCH VÝROBKŮ URČENA  

PRO ŽENY, KTERÉ MAJÍ RÁDY PROFESIONÁLNÍ 
VÝSLEDEK SNADNO A JEDNÍM TAHEM.

VŠECHNY VÝROBKY MY PRO JSOU VYBAVENY 
VYSPĚLOU TECHNOLOGIÍ, KTERÁ ZARUČÍ KAŽDÉ 
ŽENĚ DOKONALOU PÉČI O VLASY, JEJICH ZDRAVÍ 

A UMOŽNÍ VYTVOŘIT PERFEKTNÍ STYLING.
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Co vás baví na práci infl uencerky?
Na této práci mě baví, že to nikdy není stereotyp. 

Poznávám stále nové lidi, klienty a vytváření obsahu, 
focení a natáčení mě vždycky moc bavilo. Můj sen je, 
že budu dělat sama na sebe, budu mít svou agenturu. 
Tak snad někdy… Jsem pracovitá, snažím se být ma-
ximálně spolehlivá a nabídnout klientům 100% práci. 

Jaký je váš nejoblíbenější styler 
a proč?

Vždycky jsem si upravovala vlasy žehličkou, ať 
rovné nebo kudrnaté, kvůli práci jsem se snažila mít 
vlasy vždy krásně upravené. Je pravda, že od té doby, 
co je covid, tak mám z 80 % jen culík. Na vlny mě ale 
baví nová kulma z řady Rowenta Ultimate Experience.

Jaký účes je podle vás nadčasový 
a nestárnoucí?

Dle mého názoru je nestárnoucí účes právě ten cu-
lík. Ono udělat krásný a hladký culík není vždy tako-
vá sranda.

Jaký účes nejraději nosíte v letních 
měsících?

V letních měsících nejčastěji nosím rozpuštěné vlasy 
a klobouk. Také mám ale ráda francouzské copánky. 
S nimi i nejraději sportuji. Je to pohodlné a praktické. 

A jaké máte vlasové rituály?
Můj rituál je úplně obyčejný. Snažím se vlasům, co 

nejvíce ulevit, takže když je umyju, nechám je přiro-
zeně uschnout a pak až po aplikaci přípravku na te-
pelnou ochranu dále upravuji. Mám od přírody mírně 
kudrnaté vlasy, někdy stačí mokré vlasy trochu pro-
mačkat, přidat olejíček a vypadají skvěle. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

Michaela Hávová je 27letá 
influencerka se zkušenostmi 

v CESTOVNÍM ruchu a marketingu, 
zejména v odvětví správy SOCIÁLNÍCH 

médií. V roce 2016 se coby finalistka 
České Miss a účastnice světové miss 

osvědčila také v PRODUKCI této 
oblíbené soutěže. Mezi stěžejní považuje 
SPOLUPRÁCI s Czech Social Awards.

¸Socialª
je od roku 2016 

můj život 

Rowenta Ultimate Ex-
perience Air Care je 
z nové generace kulem, 
která se špičkově posta-
rá o oslňující vzhled va-
šich vlasů bez poničení. 
Značka Rowenta přichá-
zí s vlastní patentovanou 
technologií Fresh Flow, 
která zaručuje dokonalé 
výsledky a udržuje zdraví 
vlasů! Snadné a zároveň 
exkluzivní vlny zvládnete 
během tří vteřin…
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Nažhavte 
se na LÉTO 

a umocněte práci 
slunečních PAPRSKŮ 

zlatavými a bronzovými 
odlesky, třpytkami 
a ROZJASŇUJÍCÍ 

péčí. 

Žhavé 
léto

Zapomeňte na hutný 
make-up. Zamaskuj-
te drobné nedostatky 
rozjasňovačem a sjed-
noťte barevnost pleti 
bronzerem nebo per-
ličkovou bází. Efekt 

expresního opálení 
zaručen. Výsledek své 

práce zahalte do zářivého 
závoje utkaného ze suché-

ho oleje se třpytkami. 
TEXT: JANA MILITKÁ

Stix Shimmer Skinstick
Rozjasňující tyčinka, 790 Kč, 
www.makeup.cz. Bronzing Drops

Perleťové kapky nejen 
projasní pleť, ale také 
ji hydratují a zjemňují 

pokožku, 790 Kč, 
www.sephora.cz.

Fouroscope
Paletka bronzerů, 
tvářenek 
a rozjasňovačů, 
1150 Kč, 
www.sephora.cz.

Mineral Nude Bronze
Bronzující pudr pro 
přirozené projasnění, 
1290 Kč, 
www.fann.cz.

Velvet Moon 
Highlighter

Rozjasňovač pro tvář 
a oční okolí, 500 Kč, 

www.fann.cz.

Shimmer my body
Suchý olej obsahující 
jemné třpytky, 99 Kč, 
www.dermacol.cz.

Cookie
Rozjasňující 

pudr se zlatavým 
třpytem, 1050 Kč, 
www.sephora.cz.

Donna Pink 
Marina

Lehká letní vůně 
zahalí vaše tělo 

do grepfruitových 
a melounových 
tónů,1259 Kč, 

www.douglas.cz.

Illuminating 
Beauty Pearls
Rozjasňující pudrové 
perly, 299 Kč, 
www.dermacol.cz.

JLo Enduring Glow CZ 200x275mm v1.0.indd   1JLo Enduring Glow CZ 200x275mm v1.0.indd   1 27/05/2021   12:1527/05/2021   12:15
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Není to zase až tak dávno, kdy 
bylo naprosto normální mít neu-
pravené pubické ochlupení. Dnes 
si nechává své intimní partie de-
pilovat nejenom většina žen, ale 
také značná část mužů a určité 
partie si bez depilace ani neumí-
me, či spíše vůbec nechceme před-
stavovat! Snad nejpopulárnějším 
stylem je takzvaná depilace bra-
zilská. Jak už název napovídá, 
zrodila se v tropické Brazílii, kde 
bikiny zakrývají opravdu jen to 
nejnutnější. Proto se tam ostatně 
tomuto typu plavek přezdívá fi o 
dental, což znamená zubní nit... 
A právě kvůli bikinám je brazilská 
depilace velmi důkladná a ve své 

původní variantě na vás nenechá 
ani chloupek. Depiluje se cukrovou 
pastou nebo voskem, chloupky se 
vytrhávají i s kořínkem z folikulu. 
Oproti laserové depilaci má brazil-
ská tu nevýhodu, že není trvalá.

Varianty
Pravá brazilská depilace zname-

ná kompletní odstranění chloup-
ků. V Evropě se ale tímto názvem 
označuje i taková depilace, při níž 
se v pubické oblasti ponechá ochlu-
pení tvořící určitý tvar, nejčastěji 
v podobě úzkého proužku (landing 
strip) nebo trojúhelníku (triangle). 
Při variantě Brazil Hollywood jsou 
pak odstraněny chloupky úplně. 

Brazil Special nabízí zase možnost 
různých tvarů a barev. Varian-
ta Bikini je odstranění chloupků 
v oblasti třísel, Bikini Tanga zna-
mená, že jsou chloupky odstraně-
ny i v horní části zadních partií.

Vaše volba
Názory na zbavování se chloupků 

v intimní oblasti se velmi různí. Za-
tímco jeden tábor razí cestu dohola, 
druhý tvrdí, že chloupky mají svůj 
smysl a jejich účelem je zabránit 
příliš snadnému přenosu infekce 
a bakterií. Podle průzkumů ale až 
88 % mužů upřednostňuje u svých 
partnerek právě „brazilský“ styl. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

Brazilská 
DEPILACE je 

kosmetickým trendem 
od devadesátých let 

dvacátého století. Proč 
se jí ale ŘÍKÁ právě 

¸BRAZILSKÁª?

WOMAN krása

v Čechách
Brazílie
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Na ZÁZRAKY typu 
¸natři a zhubniª 

nevěříme. Přesto máme 
vyzkoušené, že ZPEVŇUJÍCÍ 
a zeštíhlující KRÉMY mají 

svůj smysl a rozhodně 
nejsou zbytečným 

LUXUSEM. 

Zpevněte se!

Léta hřešení pouhým máznutím krému 
nesmázneme. Přesto zpevňující kosmetika 
může poskytnout dobrou službu, zvláště po-
kud času ubývá a plavková sezóna nemilo-
srdně klepe na dveře. Pokud je součástí cíle-
ného předletního programu, v němž nechybí 
trocha pohybu, lymfatická masáž a poctivý 
spánek bez shonu a stresu, dokáže vyhladit 
poslední záhyby, zlikvidovat přebytečnou 
vrstvičku tuku nebo zpevnit ochablou pokož-
ku na břiše či na zadečku. 

TEXT: JANA MILITKÁ

Zpevňující tělový 
krém, Natura Siberica, 

339 Kč, www.biooo.cz.

Anticelulitidový zeštíhlující 
set pro domácí péči, 
Colway, 3920 Kč, 
www.colway.cz.

Vyživující 
a zpevňující tělový 
krém s mandlemi, 

L´Occitane, 890 Kč, 
cz.loccitane.com.

Zpevňující tělový krém 
s koenzymem Q10, Nivea, 

239 Kč, www.dm.cz.

Krém na zpevnění 
pokožky prsou a dekoltu 
Esthederm, 1350 Kč, 
www.lakosmetik.cz. Zpevňující sérum 

Slim Therapy, 
Evelin, 194 Kč, 

www.lekarna.cz.

Zeštíhlující kúra 
na spalování tuků, 
Lipox, 5707 Kč, 
www.robeus.cz.

Zpevňující sérum 
proti vráskám, 
Revolution, 410 Kč, 
www.parfemland.cz.

Posilující tělový 
krém s tonizačními 

účinky, Mossa, 
329 Kč, 

www.biooo.cz.

Expresní zeštíhlující 
koncentrát Slim 
Extreme 4D Scalpel, 
Eveline, 199 Kč, 
www.pilulka.cz.

Objevte svůj vlastní rituál krásy. Cesta začíná na reclar.cz. Rituál nad zlato.

Užít si rituál péče o pleť a zdvojnásobit jeho efekt? Jistě. Představujeme vám rituální 
peeler Reclar — unikátní peeler s vědecky ověřenými účinky světelné terapie. Ty jsou 
navíc podpořeny galvanizací. Celá čepel přístroje je pokryta 24k zlatem, které podporuje 
pronikání vitamínů do pleti, regeneraci a vitalitu pokožky.

Nová éra
péče o pleť

Léčivý rituál
modrého světla

Čistící rituál
a peeling

Omlazující rituál
červeného světla
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Podle statistik se sluneční 
alergie týká každého pátého 
člověka. Problém je, že při-
chází znenadání a objevuje 
se i u lidí, kteří dříve nemě-
li žádný problém. Je proto 
lepší se na dovolenou pečli-
vě přichystat, aby vás tahle 
svědivá potvora nezaskočila. 

Poznávací znamení
Od drobných teček připomínají-

cích štípnutí hmyzem přes červené, 
poměrně velké pupínky až po mokvající 
puchýřky, které se často slévají do větších 
map, přibližně tak vypadá nežádoucí reakce na prv-
ní sluneční paprsky. Nejčastěji se objevuje v mís-
tech, která celoročně nechráníme před sluncem, tedy 

v dekoltu, na krku 
a na rukou, a to do ně-

kolika hodin po slunění. 
Někoho přepadne hned 

s prvními jarními paprs-
ky, na jiného si počká pěkně 

do léta, nejlépe na dovolené. 
Kromě toho, že nevypadá vábně, 

svědí a navíc máte až do úplného vy-
mizení konec se sluněním. Jestliže se ho pře-

ce jenom nehodláte vzdát, pozor na opalovací příprav-
ky s chemickými fi ltry. Na sluneční alergii nejsou 

Léto 
DORAZILO 

v plné polní. Chcete-li 
se ubránit nepříjemným 

spáleninám nebo ALERGII, 
pečlivě se vyzbrojte. Byla 
by škoda zkazit si hezké 

dny PLNÉ slunce 
nepříjemnými kožními 

PROBLÉMY.

WOMAN krása

Alergie na  
slunce
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vhodné, lepší volbou 
bude varianta s fi l-
try minerálními.  

Připravená 
pokožka

Aby vás slu-
neční alergie ne-
přepadla u moře, 
měla byste po-
kožku postupně 
zvykat na sluce. 
Přibližně šest týd-
nů před odjezdem 

se začněte opalovat, 
nejdříve pár minut 

a postupně dobu pro-
dlužujte. Někdo uží-

vá také beta-karoten, 
vhodný je i selen. 
Stabilní první místo 

v ochraně před slunečním 
zářením a současně i v pre-

venci před UV paprsky mají 
opalovací krémy s vysokým 

faktorem, nejlépe č. 30 a vyšším. 
Pokud si vyberete ty, které jsou 

vhodné i pro alergickou pokožku, ještě 
lépe. Přípravek aplikujte alespoň půl ho-

diny předtím, než se půjdete opalovat nebo 
k vodě. Pokud se i přesto objeví sluneční kop-

řivka (zlidovělý název pro sluneční alergii), je 
vhodné mít po ruce antihistaminika, která zmír-
ní svědění a zarudnutí pokožky, a krém např. 
s panthenolem. V případě, že jste již v minulos-
ti sluneční alergii prodělala, doporučuje se začít 
užívat antihistaminika alespoň 5 dnů před dovo-
lenou a následně během ní. 

Kdy se raději vyhýbat slunci
Ať už trpíte sluneční alergií či nikoli, rozhod-

ně byste se měla vyhýbat slunci v době od 11 do 
15 hodin, kdy je nejintenzivnější. Rovněž je vhod-
né si na léto, a nejenom u vody, pořídit kvalitní 
sluneční brýle a pokrývku hlavy. Samozřejmostí 
je pitný režim a kvalitní oblečení. V současnos-
ti už existují oděvy, které nepropouští sluneční 
záření, a můžete se v nich dokonce i koupat. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

www.garmin.cz

SMARTWATCH 
na sport i do společnosti

Vybíráte chytré hodinky? Měly by být elegantní? 
Současně fungovat jako motivace ke zdravějšímu 
životnímu stylu, nebo dokonce sportovnímu tréninku? 
Zajímavou volbou jsou chytré hodinky americké značky 
Garmin. Nejsou vázané na konkrétní značku telefonu 
a spolehlivě fungují s telefony Android i iOS. 

Začínající i zkušené běžce potěší sportovní model 
Garmin Forerunner 45S v ultra lehkém provedení 
a funkcí osobního běžeckého trenéra. Elegantní modely 
Venu SQ a vívoactive4S jsou vhodné pro všestranné 
sportovní a volnočasové využití. Oproti sportovním 
modelům mají elegantnější design a ladí jak se 
sportovním, tak i s formálnějším oblečením. U obou 
modelů oceníte funkci bezkontaktních plateb Garmin 
Pay, kterou podporuje většina platebních karet vydaných 
u českých bank. 

Všechny tři modely hodinek mají velmi dobrou výdrž 
na jedno nabití a bezplatný přístup do tréninkového 
deníku Garmin Connect, který nabízí záznam a podrobné 
vyhodnocení sportovních aktivit.

Garmin Venu Sq
Cena od 4.990 Kč 

Garmin vívoactive4S
Cena od 6.990 Kč

Garmin Forerunner 45S
Cena od 3.990 Kč



www.PERFECTWOMAN.cz   55   www.PERFECTWOMAN.cz54

Fo
to

: A
d

ob
e 

St
oc

k

WOMAN krása

Sluneční paprsky jsou sice životodárné a velmi pří-
jemné, ale nutno si přiznat, že na kráse ani na zdraví 
nám z dlouhodobého hlediska rozhodně nepřidáva-
jí. Pobyt na slunci sice přispívá k psychické pohodě, 
ale souvisí s ním i spousta negativ. Jedním z nich je 
urychlení stárnutí pokožky, tedy narušení kolagen-
ních vláken způsobující vznik vrásek. Dalšími důsled-
ky nadměrného opalování mohou být hyperpigmenta-
ce, ztráta vody a minerálů, červené tečky. Také lidé 
užívající nějaké léky by se měli předem informovat 
u svého lékaře o vlivu slunečního záření na jejich 
organismus.

Nejnebezpečnějším rizikem opalování je rakovina 
kůže. Nádory vzniklé působením UV záření mohou 

být benigní (nezhoubné), ale i maligní (zhoubné). Be-
nigní nádor vypadá podobně jako mateřské znamén-
ko tmavé barvy, které má ostré ohraničení. Po chi-
rurgickém odstranění benigní nádor většinou znova 
nenarůstá, neboť nenarušuje okolní tkáně a nevytvá-
ří takzvané metastázy, tudíž není životu nebezpečný 
Naopak je tomu u maligního kožního nádoru. Jenom-
že co s tím, když bronzová barva pokožky tak báječně 
ladí úplně ke všemu a opálení vypadáme takspokoje-
ně a zdravě? Pročtěte si náš opalovací manuál a po-
kuste se dosáhnout kýžené barvičky s minimem škod. 
Přeskočit následující stránky mohou pouze jedinci 
s fototypem jedna, kteří se stejně neopálí nikdy a ka-
ždý pokus o získání tmavší barvy pokožky jim pouze 

pro dosažení a udržení
ideálního odstínu pokožky
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škodí. Fototypy jedna ať se tedy natřou samoopalova-
cím přípravkem a nehrají si s ohněm, v tomto případě 
se sluncem.

1. Připravujte
Před letní sezónou se začněte na opalování připra-

vovat, zvýšeným příjmem karotenu, ať už ve stravě 
nebo v potravinových doplňcích. Karoten totiž pod-
poruje vznik kožního barviva melaninu, který stojí 
za „zdravou“ barvou opálení. Přirozený dostatek jej 
mají jižní národy, my musíme doplňovat. Přírod-
ním zdrojem beta-karotenu jsou mrkev, petržel, lis-
tová zelenina, červená řepa, třešně, vejce i mléčné 
produkty. Tvorbu melaninu podporuje ale kromě 

beta-karotenu třeba i měď, kterou najdete v rybách
 a oříšcích.

2. Ochraňujte
Ochranným prostředkem je třeba natřít se včas, 

dvacet až třicet minut před sluněním, v dostatečné 
míře. Zapamatujte si ale, že ani s UV ochranou ne-
můžete na slunci pobývat neomezeně dlouhou dobu. 
Pokud vás nebaví se pořád mazat a mazat, máme pro 
vás zajímavou informaci – ještě tento rok se u bazénů 
ve vybraných hotelových resortech objeví speciální 
kabiny, které vás nastříkají krémem s ochranným 
faktorem od hlavy až k patě, aniž byste museli hnout 
prstem. Autorkou tohoto převratného vynálezu je 

I drobné vady 
na KRÁSE, jako 

například nějaký ten 
špíček, vypadají vždycky 
lépe OPÁLENÉ než bílé 
čárky. Jak se ale opálit 
zdravě a BEZPEČNĚ, 

a navíc si barvu udržet, 
co nejdéle je to 

možné?
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česká slečna Jana Samková, která se také nerada 
mazala a rozhodla se vypomoci všem sobě podobným.

3. Neexperimentujte
Rozhodně se vyvarujte „zaručeného“ internetového 

receptu na olivový olej smíchaný s citronovou šťá-
vou. Žádná z těchto složek neposkytuje ochranu před 
UV zářením. Rostlinné oleje lisované za studena se 
rychle vstřebávají, což je u UV fi ltrů nežádoucí. Ne-
znamená to ale, že by pro ochranu pokožky neměly 
význam, ovšem ne jako UV fi ltry! Spáleniny od slunce 
totiž nejsou způsobené jen UV zářením, ale i extrémní 
dehydratací pokožky. Díky svým bariérovým schop-
nostem rostlinné oleje zabraňují odpařování vlhkosti 
z pleti, a tím ji chrání před vysušením.

4. Nespěchejte
Základem udržení opáleného vzhledu je slunění po-

stupné a bezpečné. Čím pomaleji, tím lépe. Jakmile 
cítíte jemné pálení nebo si všimnete, že se pokožka 
zbarvuje do červena, stáhněte se pěkně do chládku. 
V opačném případě se dočkáte místo pěkného opálení 
jen rychle oloupané kůže.

5. Nepodceňujte
Pozor dejte rovněž na pobyt u vody, u moře a na 

horách. UV paprsky tam mnohdy pocitově nehřejí 
a snadno mohou způsobovat spáleniny, aniž byste 
pociťovala teplo. Vítr kůži ochlazuje a dodává faleš-
ný pocit bezpečí, zatímco paluba jachty, voda či sníh 
odrážejí velké množství UV paprsků. S nadmořskou 
výškou se navíc zvyšuje jejich intenzita.

6. Zachraňujte
Pokud se i přes všechna předchozí doporučení přece 

jen připálíte, přizvěte si na pomoc levanduli, extrakt 
z aloe vera a D-panthenol, které můžete buď přidávat 
do olejů či másel, nebo je používat samostatně.

7. Nemáčejte
Jakmile dosáhnete kýženého odstínu, opatrně při 

mytí! Na sluncem vysušenou pokožku nejsou vhodná 
mýdla. Používejte emulze, které obnovují hydrolipido-
vou vrstvu kůže. Udržení barvy vůbec nepomáhá častý 
pobyt ve vodě, takže si určitě nedopřávejte denně dlou-
hé horké koupele, ale nahraďte je krátkými sprchami.

8. Nesaunujte
Dalším tabu je saunování. Zvýšené pocení má to-

tiž za následek rychlejší uvolnění vrchní zrohovatělé 
vrstvy kůže, tudíž i dřívější vyblednutí.

9. Hydratujte
Pokožka je po slunění vysušená, proto bychom ji 

měli důkladně hydratovat. Jak zevnitř, tak zvenčí. 
Kromě pravidelného pitného režimu je v zájmu zacho-
vání opáleného a zdravého vzhledu přímo nezbytné 
natírat se hydratačními krémy, mléky či oleji s pro-
mašťujícím účinkem, vitaminem E, aloe vera. Vhod-
né jsou i přípravky s obsahem mořských řas nebo 
s beta-karotenem, který udržuje barvu pokožky, 
chrání její buňky před působením volných radikálů 
a bojuje proti rychlému stárnutí pleti. Zvláště pozor-
ní buďte k jemným partiím obličeje, krku a dekoltu, 
které potřebují dostatek vlhkosti nutné ke zvýšení 
elasticity. K péči po opalování si můžete doma také 
namíchat tělový regenerační olej krásné barvy z te-
kutého karotenu, rakytníkového a šípkového oleje 
s trochou bambuckého másla a desetinou oleje z pše-
ničných klíčků. Tento tělový olej skvěle hydratuje, 
díky vysokým antioxidačním účinkům chrání proti 
volným radikálům a svou nádhernou načervenalou 
barvou podporuje vaše opálení.

10. Obrušujte
Peeling slouží k odstranění odumřelých buněk 

a zrohovatělých částí, díky čemuž pokožka lépe při-
jímá pečující produkty, následně se vyhladí a rozzá-
ří. Pokud peeling zanedbáte, kůže se začne rychleji 
loupat a udělají se vám barevné fl eky. V létě se však 
nedoporučují peelingy s AHA kyselinami, vhodnější 
jsou přípravky s obsahem obilných klíčků a mořských 
minerálů. Peeling je zároveň vhodnou přípravou na 
aplikování samoopalovacích přípravků, které udrží 
efekt opálení ještě dlouhé týdny po dovolené.

11. Dobarvujte
Jakmile se vrátíte z dovolené, používejte samo-

opalovací mléko, které násobí produkci melaninu 
a přispěje k udržení snědé barvy pleti. Stačí jej apliko-
vat každý třetí den a hnědý nádech si zachováte celé 
týdny.

12. Nepokažte si to!
Za nejnevhodnější způsob udržení opálené pokožky 

se považuje solárium. Je potřeba vědět, že pokožka 
v něm absorbuje další dávky UV záření, které ji ješ-
tě více vysušuje. Výsledkem bude předčasné stárnu-
tí pleti a pigmentové skvrny. Takže solárko ano, ale 
s rozumem. A určitě ne jeden den plovárna a druhý 
den solárium. 

TEXT: ANDREA NIKOLASOVÁ

Luxusní americká profesionální 
opalovací kosmetika do solárií 

ze slunné Floridy.

Luxusní americká profesionální 

www.solarnikosmetika.eu
Tel.: +420 603 525 369, +421 944 311 830 solarni_kosmetika.eu

slevový 
kupon: ug52K 

na 10% slevu
na zboží

kupon: na 10% slevu
na zboží

DÁMSKÁ
JÍZDA
2 noci

od 3.890 Kč / osoba 
Ubytování, polopenze, 
čokoládová masáž, 
regenerační koupel, 
privátní vířivka ad. 

ROMANTIKA
PRO DVA

2 noci
od 7.120 Kč / pár  

Ubytování, polopenze, 
láhev sektu, romantická 

posezení, masáž 
a privátní vířivka aj. 

KOMPLEXNÍ
LÁZEŇSKÁ KÚRA

min. 7 nocí
od 11.690 Kč / osoba  

Ubytování, polopenze, 
vstupní lékařská prohlídka, 

3 procedury denně  

WELLNESS
Á LA CARTE

2 | 4 noci
od 3.630 Kč / osoba   
Ubytování, polopenze, 

2 (4) procedury, 
např. masáž lávovými 

kameny

Spa Resort Libverda    +420 482 368 100 -102    info@lazne-libverda.cz    www.lazne-libverda.cz

Regenerace těla i ducha
v Jizerských horách  

KÁVA ZD
ARM

A

Při
 př

edlože
ní v

oucheru

ES
PR

IT

LÁZNĚ LIBVERDA jsou malebné lázně ležící u Liberce. Nabízí celou řadu skvělých léčebných a wellness pobytů. 
Bohatý výběr procedur i vyžití ve volném čase.
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Salony krásy Guinot nabízejí ve 
svém portfoliu i přístrojové ošet-
ření obličeje před a po opalování – 
Hydradermie Longue Vie Soleil. 
Ošetření pomáhá účinně připra-
vit pokožku na vystavení slunci, 
aby si zachovala mládí a připra-
vila se na opalování. Zároveň 
pomáhá účinně regenerovat po-
kožku po vystavení slunečnímu 
záření.

Účinky ověřené časem
Jako jedno z nejúčinnějších ne-

invazivních kosmetických ošet-
ření se celosvětově uznávaná 
hydradermie už více než 40 let 
používá v nejexkluzivnějších sa-
lónech krásy na světě. Hydrader-
mie je jedinečné ošetření, které 
kombinuje vlastní high-tech pří-
stroj Hydraderm Cellular Energy 
a účinné látky obsažené v kom-
paktních produktech vlastní řady. 
Tato kombinace zaručuje maximál-
ní účinné vpravování aktivních slo-
žek přípravků do hlubších vrstev 
pleti a okamžitě viditelné výsled-
ky. Hydradermie pleť hloubkově 
a šetrně čistí, účinně řeší dehyd-
rataci, akné, ochablou pleť, vrás-
ky i pigmentové skvrny. Ošetření 
Hydradermie Longue Vie Soleil se 
specializuje na přípravu pokožky 
na opalování, na její regeneraci po 
slunění a také prodlouží opálení.

Tajemství ošetření
1. Dynamická ionizace

Exkluzivní patentovaná meto-
da Guinot která přináší buňkám 
novou energii a napomáhá k účin-
nější penetraci aktivních složek. 
Výjimečná kombinace působení 
galvanického proudu a jemné ma-
sáže ergonomicky tvarovanými 

elektrodami zabezpečí vstřebávání 
účinných látek s kladnou i zápor-
nou polaritou v hlubších vrstvách 
pokožky. Aplikované speciální sé-
rum gel Longue Vie Soleil s obsa-
hem Tyr-Ol a Copper Gluconate 
pomáhá docílit rovnoměrného opá-
lení a prodlouží jeho trvanlivost. 
Vitamin E obsahuje anti-free radi-
kály a má antioxidační vlastnosti, 
které se zaměřují na příčinu foto-
agingu (stárnutí způsobené UV zá-
řením), tedy na volné radikály vy-
tvořené paprsky UV. Laktát sodný 
zlepšuje ochrannou bariéru pleti, 
což znamená, že vaše pleť lépe za-
držuje vodu a je elastičtější.

2. Masáž termohlavicí
Stimuluje buněčnou aktivitu, 

napomáhá ke zvýšené mikrocirku-
laci a rychlejší distribuci aktivních 
složek. Pleti navrací jas a zdravý 
vzhled.

3. Relaxační masáž 
a sérum

Maska bohatá na koncentrova-
né aktivní složky a relaxační ma-

sáž zklidňující emulzí 
doplní v pleti potřeb-

né regenerující látky. 
Výsledkem je zdravý, 

omlazený a rozzářený 
vzhled pleti. 
Slunce je v malých dávkách 

velmi potřebné k životu, ale záro-
veň dokáže způsobit nemalé pro-
blémy s pletí. Důsledky působení 
UV záření a modrého světla na po-
kožku jsou tmavé skvrny, hluboké 
vrásky a ztráta pevnosti pleti. Pro-
to značka Guinot vyvinula řadu 
opalovacích produktů Sun Logic. 

Sun Logic je řada přípravků pro-
ti stárnutí pleti a zároveň nabízí 
dvojnásobnou ochranu před škod-
livými účinky slunce. Chrání kůži 
jak před UVA a UVB zářením, tak 
před modrým světlem. Modré svět-
lo je vysokoenergetické viditelné 
světlo, které pochází z přiroze-
ných zdrojů – slunce – a umělých 
světelných zdrojů – obrazovky, 
smartphony a počítače. Opalovací 
produkty Sun Logic navíc obsa-
hují aktivní složku DNA, která 
absorbuje všechny škodlivé slož-
ky slunečního záření, čímž chrání 
DNA vlastní pokožky. Kombinací 
ošetření Hydradermie Longue Vie 
Soleil a opalovacích produktů Sun 
Logic dosáhnete rovnoměrné, záři-
vé a nádherně opálené pleti.

Více informací nalezete na 
www.guinot-paris.cz. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ

Longue Vie Soleil 
Hydradermie 

Navštivte 
SALON Guinot 

a připravte svou 
POKOŽKU na expozici 

sluncem. Zároveň 
nezapomeňte ani na péči 

po OPALOVÁNÍ 
a udržení bronzového 

tónu.
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HYDRALOGIC COMPLEX
VYTVÁŘÍ OCHRANNOU BARIÉRU 

PRO ZABRÁNĚNÍ ZTRÁTY VODY

UDRŽUJE VODU V POKOŽCE

NAPLNÍ POKOŽKU VLHKOSTÍ

HYDRATAČNÍ 
SÉRUM 
S DOKONALÝM ÚČINKEM

w w w . g u i n o t - p a r i s . c z
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Problémy ve vašich ústech začínají 
usazováním zubního plaku a skon-
čit mohou i ztrátou zubů. Stačí ale 
obětovat několik minut denně 
a všem těmto trampotám se dá 
předejít. Tak praví zubní hygi-
enici, jejichž ordinace v posled-
ních letech rostou jako houby 
po dešti. Před jejich návštěvou 
si pečlivě vyčistíte zoubky, poté 
usednete do křesla a za pár mi-
nut se vám chce brečet, protože se 
dozvíte, že si zjevně zuby čistíte buď 
úplně špatně, nebo možná vůbec... 
A taky že způsob, jakým vás naučili zachá-
zet s kartáčkem v mateřské školce, je už dávno 
překonaný.

Popravdě řečeno, na tom, jakou techniku při čištění 
zubů používáte, až tak moc nesejde. Nejdůležitější je 
vyčistit všechny zuby ze všech stran. A která další 
pravidla se nemění?

Kartáček
Při výběru kartáčku nezáleží příliš na tom, kam 

směřují štětinky, ale například tvrdost je třeba vo-
lit podle citlivosti dásní. Kartáček pravidelně měňte 
za nový a na závěr každého čištění jej vždy důkladně 
opláchněte, protože stejně jako ve vašich ústech i na 
něm si rády hoví bakterie.

Dvakrát denně
Za běžné považujeme čištění zubů dvakrát denně, 

ráno a večer, pokud si ale najdete čas, abyste si vy-

čistili zuby i během dne, zkrátíte 
dobu, kdy působí plak na zub-

ní sklovinu a zpomalíte její 
poškození.

Dvě minuty
Dentisté odjakživa do-

poručují čistit si zuby dvě 
minuty. Tuto dobu se ne-

vyplácí příliš prodlužovat, 
aby nedocházelo k poškození 

dásní.

Zubní nitě
Zubní nit slouží k odstraňování zub-

ního plaku z mezizubních prostor, účinně 
se s její pomocí dá zbavit také plaku u dásní, proto ji 
používejte denně. A nezapomeňte na zadní zuby. Ne 
nadarmo se stoličky kazí ze všech zubů nejčastěji. Mís-
to nitě můžete použít umělohmotná dentální párátka.

Přírodní cištění
K odstraňování plaku ze zubů můžete přispět po-

jídáním určitých druhů ovoce a zeleniny. Jde třeba 
o mrkev, okurku nebo jablko.

Sladkého pomálu
Bakterie vytvářející plak milují karbohydráty, tře-

ba cukr, které je posilují, aby mohly vytvářet kyse-
liny narušující vaše zuby. Například sladké nápoje 
jsou pro zubní sklovinu přímo pohromou. Omezte je. 
Prospějete tím nejenom zubům, ale celému svému 
organismu.                TEXT: ANDREA NIKOLASOVÁ

WOMAN krása
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Šup sem,

Je humbuk 
kolem dentální 
HYGIENY jen 

marketingovým tahem 
ZUBNÍCH klinik, nebo 

o své zuby opravdu 
neumíme správně 

PEČOVAT?

CZ-JUV-2150058 I Datum přípravy: květen 2021

Pomocí jediné kúry Vám Juvéderm 
VOLITE dopřeje omlazenou pokožku 
s vyšším obsahem vlhkosti, z které  
se budete těšit až devět mesíců. 
Přípravek dodává přímo do pokožky 
kyselinu hyaluronovou a zanechává ji lépe 
hydratovanou a pružnou, přičemž  
současně pomáhá vyhladit jemné vrásky. 
Naučte se milovat svůj věk, s nádhernou 
a omlazenou pokožkou, která miluje Vás.

Zeptejte se na Juvéderm VOLITE svého 
lékaře.

Z řady Juvéderm, vyráběné společností 
Allergan Aesthetics, přední světové značky  
v oblasti kosmetického využití kyseliny 
hyaluronové (HA).
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Bellissima 11749 My Pro 
Twist & Style GT22 200  
Modulární styler vám vytvoří vlny přesně 
podle vašich představ. Záleží jen na 
vás, jaký ze čtyř výměnných nástavců 
si koupíte. Základ kulmy tvoří tělo 
s tvarovanou rukojetí pro pohodlný úchop 
svisle nebo v úhlu 90°, od 599 Kč, 
www.bvz.cz.

Reclar galvanický 
peeler  

Unikátní ultrazvukový peeling vyčistí 
pleť do hloubky. Modré světlo hojí 

nedokonalosti, červené podporuje tvorbu 
kolagenu. Díky galvanizaci zapracuje 

jakoukoliv pečující kosmetiku hluboko 
do pokožky a maximalizuje tak její efekt, 

od 3890 Kč, www.reclar.cz.

Maska Neroli and Calendula 
Maska obsahuje acai, kaolín, podmáslí, probiotika, levanduli 
a okvětní lístky měsíčku. Dalšími složkami jsou rýže, neroli 
a jogurt. Masku ocení všichni, kteří mají citlivou nebo 
podrážděnou pleť, 1299 Kč, www.yageorganics.cz.

Masque Longue 
Vie Soleil  
Omlazující regenerační maska 
po opalování na obličej. 
Zklidňuje pokožku, která byla 
působením slunce přehřátá, 
regeneruje, hydratuje 
a omlazuje vzhled pokožky, 
také zdůrazňuje a prodlužuje 
opálení, 1456 Kč, 
www.guinot-paris.cz.

Vatové polštářky 
Linteo   
Abyste dosáhli kvalitního odlíčení 
vaší pleti, je zapotřebí používat 
i kvalitní odličovací polštářky. 
Jsou vyrobeny ze stoprocentní 
přírodní bavlny, která poskytuje 
maximální pevnost, savost 
a jemnost. V nabídce 2 varianty 
100 + 120 ks. Biodegradable, 
www.linteo.cz.

Magnéziový 
krém MGcream  

Osvěžení, které využije každá 
buňka Vašeho těla! Žádné 

křeče, bolesti ani těžké nohy. 
Nabijte si baterky přírodním 
elektrolytem. Transdermální 
magnézium místo tabletek. 

Hořčík přijímaný přes 
pokožku, 750 Kč, 

www.mgcream.cz.

Bellissima 11634 My Pro Beach 
Waves Multi GT21 100   

Vytvořte si každý den jiný účes díky nové kulmě Bellissima. 
Změna je snadná: otočením kolečka změníte výšku střední 
části desky a vytvoříte 4 typy vln: od širokých po přirozené 

až k úzkým a defi novaným, 1599 Kč, www.bvz.cz.

Cr•me Fluide 
Hydrazone  

Hydratační tekutý pleťový 
krém na den a noc. Intenzivně 

zvlhčuje pokožku a posiluje 
kožní bariéru, snižuje tak 

transepidermální ztrátu vody. 
Brání vzniku lesklé pokožky, 

zanechává ji jemnou 
a sametovou, 1736 Kč, 
www.guinot-paris.cz.

Luxusní tělový 
balzám Onclé    

Tělový balzám Onclé s kmenovými 
buňkami ošetřuje, zpevňuje, chrání 

a obnovuje vnitřní struktury pokožky 
při striích a jizvách. Redukuje 

celulitidu a je vhodný i pro stárnoucí 
a dehydratovanou pokožku, 449 Kč, 

www.eshop.oncle.cz.

IGNITE CBD Day Cream   
Denní hydratační krém s obsahem CBD poskytuje hloubkovou 
regeneraci a hydrataci pokožky. Obsahuje směsici zeleného čaje 
a mokřádkového oleje, která udržuje pokožku optimálně vyživenou, 
639 Kč, www.igniteshop.cz.

Vyživující krém Argan & Opuncie   
Odborná porota vybrala vyživující krém s jedinečnou recepturou 
české přírodní kosmetiky Ego Harmony do celosvětového fi nále 
Pure Beauty Global Awards 2021 v kategorii nejlepší anti-aging 

produkt roku, 450 Kč, www.egoharmony.cz.

Bellissima 11806 
Hydra Sonic P6 4400  

Vysoušeč vlasů je vybaven 
technologií Duo Hydra 

Ion, digitálním motorem 
s inteligentní regulací tepla pro 

udržení stabilní teploty fénu. 
Součástí výbavy jsou 3 magneticky 

připevnitelné nástavce, 6999 Kč, 
www.bvz.cz.

Slim Detox 
krém    
Krém se zeštíhlujícím a odvodňujícím 
účinkem. Výtažky z červené mořské 
řasy, africké mahagonové kůry, 
divokého zázvoru zeštíhlují kontury, 
vyhlazují celulitidu, zlepšují cirkulaci, 
detoxikují pokožku, 1624 Kč, 
www.guinot-paris.cz.

Domácí LED sada na bělení zubů 
Zbavte se nevýrazných a žlutých zubů! Pomocí LED sady na 
bělení zubů – vybělí vaše zuby za pouhých 10 minut. Rozdíl 
je vidět už po prvním použití. Zářivý úsměv a krásné bílé 
zuby, 990 Kč, www.vybelime.cz.

Liss№ kosmetický povlak   
První kosmetický povlak z hedvábného vlákna 

s enkapsulovanou kyselinou hyaluronovou a kolagenovými 
peptidy. Brání vzniku vrásek, pleť i vlasy proaktivně hydratuje 

a regeneruje, 2190 Kč, www.lissocare.com/cs.

MGsanitiser gel  
Hydratující ochrana na 
ruce se dá použít i na 
tvář pro prevenci 
a redukci maskné (akné 
z nošení roušek/respirátorů). 
Není třeba obětovat 
vaše zdraví, abyste 
zůstali v bezpečí, 570 Kč, 
www.mgcream.com.
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Při správném hubnutí ztrácíme kila 
a zeštíhlujeme v pase, na bocích, steh-
nech… Ne vždycky se ale hubnutí děje 
jako podle příručky, takže občas 
máme při ranním oblékání pocit, 

že nám neubylo ani deko, protože 
knofl ík u kalhot zapnout nejde 
a nejde.

Je lepší se měřit, 
nebo vážit?

„Nepsané pravidlo, kte-
ré říká, že každé kilo 

dole znamená jeden 
centimetr v obvodech 

méně, funguje,“ vysvětluje 
odbornice na výživu Lada Nosko-

vá. „Je vlastně jedno, jestli se bu-
dete vážit nebo měřit. Pokud vaše 

hubnutí funguje, uvidíte výsledky 
v obou hodnotách. Je jen na vás, co 

je vám příjemnější. Někdo se nerad 
váží, takže se může začít měřit.“

Měření úbytku hmotnosti v centimet-
rech je vhodné hlavně pro ty, kteří chtějí 

zhubnout v konkrétních místech. Snad-
něji tak můžete zacílit případné cvičení 

a dříve disproporcionální postavu vyladit 
k souměrnosti. 

Kdy a kde se vážit
Měření a vážení je docela věda. Nikdo ne-

hubne s nadšením a chybná interpretace vý-
sledků snadno rozmetá motivaci, leckdy držící 

doslova zuby nehty. „Rozhodně není vhodné vá-
žit se a měřit každý den,“ doplňuje Lada Nosková. 

„Sebelepší dodržování jídelníčku nepřináší konstant-
ní výsledky a je třeba počítat s určitým zpožďovacím 
efektem. Pak se stane, že ženy ztrácejí motivaci, pro-
tože po třech dnech nevidí na váze rozdíl. Je dobré 
se vážit (měřit) pouze 1x za týden. Nejlepší zpětná 
vazba toho, jestli vaše redukce postupuje správným 
směrem, je měření na bioimpedančním přístroji.“

Kromě kilogramů 
a centimetrů je totiž 

dobré znát i poměr 
tuku, svalů a vody 
v těle. Tak zjistí-
te, jestli hubnete 
správně, jestli 
ztrácíte tuk při 
zachování či na-
výšení svaloviny. 

Jak jste na tom 
konkrétně, vám 

sdělí profesionální 
výživový poradce, kte-

rý s takovým přístrojem 
pracuje. Existují ovšem také 

váhy pro domácí použití, které spo-
čítají množství tělesného tuku a svalů. Jednodušší 
typy mají jen dvě nášlapné elektrody, ale lze si poří-
dit i váhu až s osmi senzory, které přesně monitorují 
celé tělo a s pomocí bioimpendační metody vyhodno-
tí množství tělesného či viscerálního tuku, spočítají 
hodnotu BMI a dokonce zaznamenají úbytek tuku 
i tělesné hmoty při redukci váhy.   

Abyste docílila co nejpřesnějších výsledků při vá-
žení, je třeba dodržovat určitý postup. Vážit byste se 
měla ráno po toaletě, bez snídaně, ideálně bez obleče-
ní, případně jen ve spodním prádle. Pokud se chcete 
vážit během dne, mělo by to být nejdříve dvě hodiny 
po jídle, koupeli, cvičení apod. Pozor na vážení týden 
před a týden po menstruaci. V tomto období se v těle 
hromadí voda, která spolu s dalšími faktory výsledek 
zkresluje. Na váhu je třeba se postavit ve vzpříme-
ném postoji a rozložit hmotnost na celá chodidla. Ne 
každý dohlédne na čísla, takže má tendenci se před-
klonit, jenže do této pozice musíte přenést váhu, což 
se může projevit až na kile navíc. Raději proto požá-
dejte partnera či někoho blízkého o pomoc s přečte-
ním čísel.  

I když se to na první pohled nemusí zdát, váha vy-
žaduje své pevné místo, protože časté přenášení ji 
může „rozhodit“.  V zásadě by měla stát na jedné rov-
né ploše. Elektronickou váhu nenechávejte v koupel-

Umíte 
SLEDOVAT 

výsledky svého 
zápasu o KAŽDÉ kilo, 
resp. každý centimetr 

MINUS? Naučte se 
SPRÁVNĚ vážit a měřit. 

Svou roli HRAJE 
i správné 

načasování!

versus Kila 
centimetry 
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ně, vadí jí vlhkost, blíz-
kost topení a průvan.  

Jak se měřit
Nejdůležitějšími 

parametry měře-
ní je obvod pasu, 
boků a stehen. 
Tuto metodu je ale 
lepší brát spíš jako 
pomocnou. Stačí 
totiž, abyste metr 
při měření posunu-
la o kousek výš či níž 
a výsledek bude po ka-
ždé jiný. Na druhou stra-
nu, pokud vám tak úplně 
nejde o přesné míry, to, že jste 
zhubla, poznáte nejsnáze na kalho-
tách, které se vždy zapínají ve stejném 
místě. Pokud si chcete hlídat váhu s pomocí centime-
trů, nezapomeňte, že úbytek se projeví až po nějaké 
době. A je také velký rozdíl mezi člověkem s velkou 
nadváhou, u kterého pár kilo nemá nijak zvlášť velký 
vizuální efekt, a člověkem, který potřebuje shodit jen 
pár nadbytečných kilogramů, což je pak změna sku-
tečně viditelná. Nejdřív byste se proto měla měřit až 
přibližně po měsíci dietního režimu.  

Když se to vezme kolem a kolem, i v případě hubnutí 
platí, že život je nespravedlivý. Někdo hubne opticky 
rychleji, byť na kilogramech to není zas tak znát. Žá-
bou na prameni je v tomto případě hormon estrogen, 
jehož hladinu ovlivňuje množství tuků přijatých ve 
stravě. Estrogen totiž neprodukují pouze vaječníky, 
ale také tuková tkáň. Čím více estrogenu máte, tím 
je vaše tuková tkáň objemnější a rozvláčnější. Takové 
postavě se říká gynoidní neboli typ hruška. 

Přesně naopak je tomu v případě androidního typu 
postavy – typ jablko, kde naopak úřadují mužské 
hormony androgeny. Zde se totiž tuk usazuje hlavně 
v oblasti břicha. Tuková tkáň je méně objemná, zato 
pevnější. Pokud vás právě teď napadlo přirovnání 
s mužským pivním mozolem, jste na správné stopě. 
Nejhorší na tom všem je, že ať děláte, co děláte, za-
čnete hubnout všude jinde, jenom ne na nenávidě-
ném břiše. A chce to opravdu hodně trpělivosti, než 
tuk na břiše povolí.  

Co prozradí měření
Nevhodně rozložený tuk může způsobovat vel-

ké zdravotní problémy. O nadváze u žen mluvíme 

v případě, že mají v pase 80 cm, 
u mužů je to 94 cm. Jako po-

řádný průšvih se ukazuje 
obvod pasu u žen dosahu-
jící 88 cm a více a u mužů 
102 cm a více. Z výzku-
mů prováděných na 
University of Southern 
California vyplynulo, 
že viscerální tuk (ob-
klopuje vnitřní orgány) 

podstatně zvyšuje riziko 
onemocnění cukrovkou 

2. typu, podle jiného výzku-
mu z Columbia University 

vám může způsobit cévní moz-
kovou příhodu. A pak samozřej-

mě i vysoký krevní tlak, cholesterol, 
u žen může být navíc jedním z důvodů ra-

koviny prsu apod.   

Jenom dieta nestačí
K redukci váhy pouhá dieta stačit nebude. A pokud 

chcete mít hezké vyrýsované tělo, nebudou vám sta-
čit ani dlouhé zdravotní procházky. Do hubnoucího 
programu proto zařaďte i cvičení, ideálně zaměřené 
na problematické partie. Přibírání na váze má čas-
to na svědomí zpomalený metabolismus a lymfatický 
systém. Ty je třeba rozpohybovat. Kromě klasických 
sportovních aktivit můžete lymfatický systém roz-
proudit při lymfatické masáži a také cvičením v tzv. 
VacuShape trenažéru, který funguje na bázi podtla-
ku. Správně fungující lymfatický systém daleko lépe 
prokrvuje problematické partie, z nichž odvádí nežá-
doucí tuk prostřednictvím krevního oběhu do svalů, 
kde se spálí. Změna postavy je tak vizuálně mnohem 
zřetelnější.  

Nejde to?
Každý člověk je originál a každému trvá různě 

dlouhou dobu, než se přepne do hubnoucího módu. 
Nezoufejte tedy, pokud se vaše váha nehýbe, případ-
ně jde i mírně nahoru, což může být způsobeno ná-
růstem svalové hmoty, ale i špatně načasovaným vá-
žením. Nespoléhejte pouze na jednu metodu měření, 
ale zkombinujte obě dohromady. Pro přesné hodnoty 
je ovšem lepší navštívit odbornou nutriční poradnu, 
kde vás terapeut přeměří s pomocí již zmíněného pro-
fesionálního přístroje a navíc vám poradí, na co kon-
krétního se v rámci hubnutí zaměřit. 

TEXT: BĚLA GABRIELOVÁ

WOMAN zdraví

 Kromě 
kilogramů 

a centimetrů je dobré 
znát i poměr tuku, 

svalů a vody 
v těle. 

WWW.FORCARE.CZ     ZDRAVOTNÍ OBUV

NAŠLAPUJTE JAKO KOČIČKY!
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Proč se občas přesunout z tělo-
cvičny do bazénu? To, že se jedná 
o šetrné cvičení bez zbytečného za-
těžování kloubů v podobě tvrdých 
doskoků a otřesů, je všeobecně 
známá věc. Díky působení vztla-
ku vody se ve srovnání s běžným 
cvičením pracuje s až o padesát 
procent nižší hmotností těla. Mů-
žete se tak směle pustit do výkonů, 
o nichž byste si na souši mohla 
nechat jen zdát. Dalším důleži-
tým faktorem je odpor vody, který 
je mnohonásobně větší než odpor 
vzduchu a který proces posilování 
maximálně zefektivňuje a záro-
veň posilované svalstvo uvolňuje 
a protahuje. A tak není divu, že se 
trendy ve vodním cvičení neustá-
le vyvíjejí a získávají stále větší 
popularitu. Jaké z nich stojí za to 
vyzkoušet? 

Kdo by neznal klasický aqua 
aerobic! Nejrůznějších variací 
a odnoží tohoto sportu je však mno-
hem víc a na své si přijde opravdu 
každý: body & mind vodní rela-
xace, tanec i dynamické posilová-
ní zaměřené na celkovou kondici 
i formování jednotlivých partií. 

Dejte si do těla
Pokud vyznáváte silovější spor-

ty, nenechte si ujít aqua kickbox 
založený na úderech a kopech při-
způsobených vodnímu prostředí. 
Horní úder, spodní úder, pravý 
hák, levý hák zůstávají. Proti va-
šim výpadům ovšem bude působit 
odpor vody, který po vás bude vy-
žadovat dokonalé provedení kaž-
dého cviku a správnou techniku 
dýchání. 

V power aqua aerobicu se kro-
mě aqua rukavic, které se využí-
vají i při vodním kickboxu, cvičí 
i s dalšími pomůckami, jako jsou 
činky, aqua pacičky, desky, krouž-
ky, disky, „noodles“ nebo vodní 
stepy. Všechny tyto pomůcky zvy-
šují odpor prováděného pohybu 
a nutí vás každý pohyb dělat v po-
malejším tempu, které vám opět 
umožní zapracovat na technice 
cvičení a bude vás nutit dostat ze 
sebe ještě víc. 

Kdy je vhodné nasadit sílu? 
Aqua kickbox i power aqua aerobic 
jsou úžasnými a velmi příjemnými 
formami cvičení, které krásně tva-
rují křivky. S jejich pomocí si zfor-

mujete paže a břicho a váš dekolt 
se stane jednoduše neodolatelným.  

Udržujte se v kondici
Potřebujete-li hlavně zpevnit, 

vyrazte na deep aqua aerobic, lek-
ci cvičení na hluboké vodě, kde 
nedosáhnete na dno bazénu. Ne-
bojte, žádné polykání andělíčků 
nehrozí. Nad hladinou vás budou 
držet nadnášecí pásy. A co vás 
čeká? Jedná se o cvičení spíše rela-
xačního, ovšem velmi intenzivního 
charakteru. Připravte se na to, že 
žádný sval nebude zahálet. Zapra-
cujete na správném držení těla 

Osvěžte se, dejte si do TĚLA, bavte se, a hlavně 
PUSŤTE tuky konečně k vodě. Pokud patříte 
mezi rozené vodomilky, s novými TRENDY 

v CVIČENÍ ve vodě rozhodně neprohloupíte. 

posilovna
Vodní   
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a jeho koordinaci, ale i správné 
technice dýchání.  

Dalším zajímavým aerobním 
cvičením je hydrobike, vodní alter-
nativa klasického spinningu, která 
je ovšem díky překonávání odporu 
vody až čtyřnásobně efektivnější. 
Dokonale zpevňuje a posiluje celé 
tělo, včetně břicha, zad a horních 
končetin, které se během cvičení 
aktivně zapojují. Když jsem byla 
na hydrobiku poprvé, připada-
la jsem si jako žába na prameni. 
Před lekcí totiž dostanete neopre-
nové rukavice s blánami, které 
vám ještě trošku „připepří“ hmitá-

ní rukama pod vodou. Sedět po pás 
ve vodě na kole a ještě s takovou 
ozdobou na rukách působí v první 
chvíli trochu komicky. Brzy tomu 
ale přijdete na chuť, zvlášť když 
zjistíte, že se kromě silnější tukové 
vrstvy můžete zbavit i celulitido-
vých ďolíčků! Aby byl boj s vašimi 
protivníky úspěšný, nezapomeňte 
si do tašky s plavkami a ručníkem 
přibalit také boty do vody.

Vaši kondici prověří také aqua 
jogging. Specialitou běhání ve 
vodě nejsou rukavice, ale návleky 
na nohy, které mají opět jediný 
cíl: zvýšit odpor a tím intenzitu 

cvičení. Ruce ale také nezahálejí. 
Pracují s činkami nebo aqua pac-
ky. Přítomnost odporu vody ovšem 
není jedinou odlišností od běhání 
na souši. Při výkonu se například 
zapojují jiné svalové skupiny, cvi-
čení probíhá v pomalejším tempu 
a při nižší tepové frekvenci. Utužu-
jete tak svalovou hmotu a zvyšujete 
svou vytrvalost. Aqua jogging vám 
také pomůže zlepšit koordinaci těla 
a fyzickou rovnováhu. 

Bavte se 
Cvičení by neměla být jen dřina 

a pot, ale hlavně zábava. Pokud 
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hledáte lekce, které vás dobijí 
energií, přivedou po práci na jiné 
myšlenky a zároveň zformují vaše 
tělo, vyzkoušejte funky aqua ae-
robic. Při cvičení budete používat 
pomůcku „aqua noodle“, pěnovou 
nudli, která vás tak trochu vrátí 
do dětských let, kdy jste v létě na 
koupališti zápasila s kamarády 
o matračku. Aqua noodle předsta-
vuje bezpočet cvičebních variací, 
při nichž se rozhodně nebudete 
nudit. A o to tu jde. Vlast-
ně úplně nenápadnou 
formou, při níž si spíš 
hrajete, než driluje-
te, posílíte dokonale 
celé tělo. Vřele do-
poručuji zejména 
těm, kdo potřebují 
do léta zformovat 
bříško.  

Proč se tanec 
přenesl do světa 
fi tness? Je to zába-
va, uvolnění, vyjá-
dření temperamen-
tu, ale také skvělý 
způsob, jak se zpevnit 
a vytvarovat. A toto 
všechno můžete uskuteč-
nit nejen ve studiu, ale nově 
také v bazénu například při lek-
cích aqua zumby, latinsko-americ-
kých tancích převedených do vody 
a speciálně upravených specialist-
kou na aqua fi tness Mimi Rodrigu-
ez. Merrenge, reggeatton, samba, 
chacha, salsa… Zaposlouchejte se 
do hudby a nechte se přenést do 
víru nespoutané pool párty. 

Protáhněte se 
Spojení dokonalé relaxace a pro-

tažení celého těla nabízí aqua jóga 
nebo „poolates“. Voda z vás udělá 
hotového akrobata a nabídne vám 
možnost ještě hlubšího protaže-
ní.  Snaha o udržení rovnováhy 
vás opět donutí zapojovat všechny 
svalové skupiny. I když se tedy při 

provádění jednotlivých cviků sou-
středíte na jednu konkrétní partii, 
posilujete zároveň celé tělo. Pokud 
nejste zrovna příznivkyní kolek-
tivního cvičení, můžete využít jed-
noduché cviky i při sólo návštěvě 
bazénu. Ideální je rozdělit hodinu 
na půlhodinu plavání a půlhodinu 
cvičení. 

Stehna, tricepsy, hrudník a záda 
posílíte v pozici 50 : 50. Postavte 
se do místa v bazénu, kde bude-
te mít vodu po prsa. Spusťte ruce 
pod hladinu a po stranách těla 
a obraťte dlaně dozadu. Napněte 
levou nohu a zvedněte lehce také 
dozadu tak, aby se chodidlo vůbec 
nedotýkalo dna. Chyťte balanc 
a zapojte do práce ruce, s náde-
chem za počítání do pěti jimi pohy-
bujte co nejrychleji zepředu dozadu 
(stačí pár centimetrů). Totéž zopa-
kujte při výdechu opět s počítáním 
do pěti. Zopakujte pětkrát a vystří-
dejte nohy. 

Potřebujete-li zpevnit pas, záda, 
zadek a nohy, vyzkoušejte pozici 
žáby. Postavte se doširoka rozkro-
čenýma nohama a lehce vytočte 
špičky, rozpažte a udělejte plié. 
S hlubokým nádechem zvedněte 
paty a s výdechem se na špičkách 
zvedněte do úplného natažení no-
hou. Postavte se na celá chodidla 
a cvik osmkrát zopakujte. 

Pro zpevnění celého těla je ideál-
ní cvik „step star“, který se nejlépe 

provádí v bazénech s klasický-
mi schody. Opřete se rukama 

o schody tak, aby vám voda 
sahala pod úroveň loktů. 

Zanožte a opírejte se 
dna pouze špičkami 
nohou. Přetočte se 
doprava a rozpažte 
pravou ruku na úro-
veň ramene. Levá 
ruka opírající se 
o schod je také na-
tažená, takže tělo 
v této pozici při-

pomíná písmeno T. 
Zpevněte se a zvedněte 

pravou nohu do úrovně 
boků. Vraťte se do „téčka“, 

pak zpět do výchozí pozice 
a zopakujte totéž na levou stra-

nu. Celou sérii si dejte čtyřikrát. 

Štěstí přeje 
připraveným 

Jak se na zábavné vodní hrátky 
vyzbrojit? Budete potřebovat osuš-
ku, žabky na přechod ze šaten do 
bazénu, plavky (raději jednodílné 
sportovního střihu se zpevněný-
mi zády, abyste nemusela zápasit 
s neposednými ramínky), na hyd-
robike boty do vody a nezapomeňte 
přibalit láhev s vodou. Věřte nebo 
ne, i při cvičení ve vodě se pořádně 
zapotíte a budete potřebovat dopl-
nit tekutiny. Díky tomu se rozhod-
ně také nemusíte bát, že byste bě-
hem cvičení trpěla zimou. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

WOMAN zdraví

 Zaposlouchejte 
se do hudby 

a nechte se přenést 
do víru nespoutané 

pool párty. 

collamedic.cz

COLLAMEDICCOLLAMEDIC
kolagenový nápoj v práškukolagenový nápoj v prášku

• Nejsilnější kolagen v ČR

• 5000 mg v denní dávce

• Intenzivní omlazující kúra Intenzivní omlazující kúra

• Patentovaná aktivní látka ExceptionHYAL Patentovaná aktivní látka ExceptionHYAL® Star

• Účinky přírodního botoxu

• Vysoká koncentrace 
   patentovaných aktivních látek

COLLAMEDIC
kapsle s kolagenem 
a kyselinou hyaluronovou

COLLAMEDICCOLLAMEDIC
kolagenové sérumkolagenové sérum

Bioaktivní mořský kolagen
Collamedic

100% čistota z Norska
pro pleť bez vrásek, krásné vlasy a nehty

790
Kč

890
Kč

890
Kč
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Sirovodíkový zázrak
Opravdovou devízou lázní je zdejší unikátní sirný 

pramen, který je ideální k léčbě chorob pohybové-
ho ústrojí, jako je revma nebo ischias, ale i kožních 
problémů, lupénky a různých ekzémů. „My sice ne-
dokážeme kožní nemoci zcela vyléčit, ale umíme pro-
střednictvím naší sirné vody zmírnit jejich průběh 
a minimalizovat vnější projevy. Mimo naše sirné 
vody využíváme suroviny například z Mrtvého moře 
a spoustu tuzemských bylinných přípravků,“ říká Jiří 
Fadler, manažer Lázní Kostelec a prezident Golf Clu-
bu v Kostelci.

Prvotní nejistotu, kterou sirovodík páchnoucí po 
zkažených vejcích vyvolává, zažene fakt, že se jed-
ná doslova o zázrak. Sirné Lázně Kostelec využíva-
jí vlastnosti sirovodíku, který má při příjemných 
38 stupních Celsia schopnost vstřebávat se kůží do 

organismu a ukládat se v pojivových tkáních. Zlep-
šuje jejich pružnost a zvyšuje odolnost měkkých 
tkání. To ale není všechno, co od sirovodíku můžete 
čekat. Tenhle „smradlavý“ plyn plní v organismu ne-
spočet důležitých úloh, vyskytuje se v nervové tkáni 
mozku a zlepšuje signál mezi jednotlivými neurony. 
Díky tomu se významně podílí na tom, jak si ukládá-
me informace do paměti, vybavujeme si vzpomínky 
i dovednosti. 

Relax po valašsku
V kosteleckých lázních si můžete užít ale i mnohem 

voňavější procedury. Kromě léčby se lázně specializu-
jí také na relaxaci, protože bez odpočinku nemůže být 
nikdo nikdy zdravý a ani šťastný. Masáže, koupele 
a zábaly si mohou dopřát nejen ti, kdo se v lázních 
léčí se zdravotními obtížemi, ale úplně všichni. 

Sportem ke zdraví
Co by to bylo za relaxaci a ozdravnou kúru, kdyby 

chybělo sportovní vyžití. Součástí lázeňského areálu 
jsou proto tři vyhřívané bazény, tenisový kurt s umě-
lým povrchem, minigolf, hřiště na nohejbal a volejbal 
a nechybí ani petanque a půjčovna kol.

Udělejte radost svým nejbližším a věnujte jim 
kousek zdraví. Více informací najdete na stránkách  
www.hotel-kostelec.cz. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ

V OKOUZLUJÍCÍM předhůří 
Hostýnských a Vizovických 
vrchů se nachází Lázně 
Kostelec. Ty vnikly v roce 
1724 jako panské LÁZNĚ. 
Největšího rozmachu dosáhly 
mezi léty 1899â1908, kdy 
byly přebudovány na moderní 
léčebné STŘEDISKO, které se 
stalo nejen útočištěm nemocných, 
ale i společenským CENTREM 
celého kraje. Dnes se sem sjíždějí 
hosté z celé republiky, aby si 
dopřáli ODPOČINEK 
a vychutnali lázeňské 
a RELAXAČNÍ pobyty.

WOMAN zdraví

Vítejte v ráji 
odpočinku
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Důsledky nedostatku pravidel-
ného spánku nejsou zanedbatel-
né. Nedostatek odpočinku vede 
ke snížení imunity, přibývání na 
váze i zvýšenému riziku cukrovky 
a srdečních onemocnění. Když se 
nahromadí více nocí bez kvalitní-
ho spánku, mohou se o slovo hlásit 
příznaky spánkové deprivace – 
nedostatek energie, zpomalené či 
zhoršené myšlení, podrážděnost, 
snížení pozornosti a další projevy.

Spánek je jedním ze základních 
předpokladů dobrého zdraví. Proto 
je důležité hledat možnosti, které 
vám osobně pomohou spát kvalit-
ně a dostatečně dlouho. Ať už po-
třebujete vytvořit lepší spánkový 
prostor, vytěsnit myšlenky, které 
vám brání usnout, existují strate-
gie, které vám pomohou spát lépe.            

1. Lepší strava, lepší 
spánek

To, co si dáte před spaním, má 
na kvalitu spánku dopad. Podve-
černí káva, hutná večeře nebo pří-
lišné množství nevhodných nápojů 
může narušit usínání a má obrov-
ský dopad na kvalitu odpočinku. 
Při načasování posledního šálku 
kávy myslete na to, že kofein od-
bourává vaše tělo asi sedm hodin. 
Klinický psycholog zaměřující se 
na spánek Michael Breus dopo-
ručuje, abyste nápoje obsahující 
kofein pila denně nejpozději kolem 
14. hodiny.

WOMAN zdraví

Délka 
potřebného SPÁNKU 

je individuální. Váš partner 
se možná cítí svěží po šesti 

hodinách, ale vy DOSÁHNETE 
pocitu ODPOČINKU až po dalších 

dvou hodinách. Kromě toho jsme často 
následkem KAŽDODENNÍCH událostí 

a starostí roztěkaní, a když přijde 
večer, obtížně uklidňujeme svou mysl. 

Následkem může být SPÁNKOVÝ 
deficit a snížená pracovní 

i osobní EFEKTIVITA.

pro lepší spánek
Desatero
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TIP: Všímejte si toho, co a kdy jíte a pijete. Zkuste 
postupně vylučovat problematické položky a tím zjis-
tit, co konkrétně má negativní dopad na váš spánek.

2. Cvičte
Lidé, kteří pravidelně cvičí, zpravidla lépe usínají 

a jejich odpočinek je kvalitnější. Pravidelné cvičení ve 
správný čas pomůže zlepšit kvalitu vašeho spánku. 
Pozor však dejte na příliš mnoho endorfi nů vytvoře-
ných večerní fyzickou aktivitou.

TIP: Ať trénujete výkonově nebo pro udržení kon-
dice, možná vám časové možnosti neumožňují cvičit 
přes den. Snažte se však vyvarovat velké fyzické ná-
mahy aspoň čtyři hodiny před spaním.

3. Zdřímnutí přes den není tak 
neškodné

Možná milujete chvíle, kdy si během dne aspoň na 
chvíli zdřímnete. Tento zdánlivě nevinný zvyk může 
však působit řadu obtíží. Naše mysl i tělo totiž nabu-
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de přesvědčení, že nám bude v noci stačit méně spán-
ku, což může zkomplikovat večerní usínání. Snažte se 
proto vydržet do večera. 

TIP: Co dělat, když na vás padne odpolední úna-
va? Zkuste sklenici chladné vody. Usínáte u stolu 
v kanceláři? Projděte se a protáhněte tělo. Když bude-
te večer unavení, budete lépe spát v noci.

4. Postel používejte ke spánku
Mnozí z nás používají v posteli telefon nebo tablet. 

Doktor Breus připomíná: „Stále více výzkumů po-
tvrzuje negativní dopad modrého světla, hlavně pak 
spektra vyzařovaného elektronickými displeji. Když 
trávíme hodně času u displeje, déle se pak dostává-
me do hlubokého REM spánku. To může snížit počet 
spánkových cyklů, které jsou třeba pro fyzickou i psy-
chickou regeneraci.“

TIP: Čím více používáte elektronická zařízení v po-
steli, tím více bude vaše mysl spojovat postel s bdělos-
tí. Doktor Breus doporučuje přestat sledovat displej 
alespoň 90 minut před spánkem. Pokud to nejde, po-
užívejte alespoň brýle blokující modré světlo.

5. Připravte mysl i tělo na spánek
Nemyslete si, že když jste dospělí, je pro vás rutina 

před spaním přežitkem. Sdělte svému tělu, že je čas 
odpočinku, a přirozená únava přijde sama. Připravit 
se na spánek vám pomůže například relaxační hudba 
nebo meditace.

TIP: Vytvořte si předspánkovou rutinu, která při-
praví na spánek vaši mysl i tělo.

6. Oprostěte se od nežádoucích vlivů
Usínání a klidnému spánku pomáhá ticho a klid. 

Negativně působí domácí mazlíčci, chrápající part-
ner, hluk z ulice nebo roztěkaná mysl, kterou nejde 
snadno zklidnit. Pomoci mohou relaxační či meditač-
ní zvuky. Dr. Breus zdůrazňuje: „Nežádoucí ruchy 
nás mohou budit nebo komplikovat usínání. Zvuk 
však může také uklidňovat. Pomocí nositelné elektro-
niky můžete snadno ovlivnit, které zvuky bude vaše 
mysl vnímat během odpočinku.“

TIP: Vypněte televizi a přesuňte psí pelíšek mimo 
ložnici. A pokud ruší váš spánek hluk, kterému se ne-
lze vyhnout, vyzkoušejte aktivní špunty do uší Bose 
Sleepbuds II.

7. Choďte ven
Rady, které nám dávali rodiče, nejsou zastaralé. 

Čas strávený na vzduchu vede k tomu, že se cítíme 
lépe (a lépe také spíme). Zvýšený příjem kyslíku na 

čerstvém vzduchu zvyšuje hladinu kyslíku a násled-
ně i serotoninu, který pomáhá k tomu, abychom cítili 
klid, štěstí a uvolnění – což je ideální kombinace pro 
kvalitní spánek.

TIP: Vzpomeňte si, jak jste se unavili během dne 
stráveného na pláži nebo venku s přáteli. Ano, tak 
pozitivně působí čerstvý vzduch a slunce. Často ale 
nemáme čas na hodinu strávenou venku. Zkuste se 
aspoň projít kolem bloku nebo vyjít ven a několikrát 
se hluboce nadechnout.

8. Udržujte pravidelný režim
Pravidelný cyklus spánku a bdění řídí vnitřní těles-

né hodiny, kterým říkáme cirkadiánní rytmus. Ten 
hraje velkou roli v mnoha procesech, od uvolňování 
hormonů až po tělesnou teplotu. Vnitřní hodiny naru-
šuje například změna časového pásma, nepravidelný 
odpočinek či světelné podněty. Pomáhá naopak pravi-
delný plán spánku a probuzení. 

TIP: Život přináší nepředvídatelné události naru-
šující naše plány. Pokud to však jde, snažte se nemě-
nit dobu usínání a probouzení alespoň v s odchylkou 
20 minut.

9. Nastavte správnou teplotu
Lékaři doporučují pro kvalitní noční spánek teplotu 

místnosti v rozmezí od 18 do 24 °C. Ve větším tep-
le tělo reaguje a vydává energii, což má za následek 
lehké spaní. Naše tělesná teplota kolísá v souvislosti 
s cyklem spánku a bdění – v časných ranních hodi-
nách může klesnout až o 1 či 2 stupně.

TIP: Dr. Breus radí: „Dejte si asi 90 minut před 
spaním teplou koupel nebo sprchu. Přirozené ochla-
zování organismu, k němuž pak dochází, vám pomůže 
rychleji usnout.“

10. Zajistěte si v ložnici ideální 
podmínky 

Bez ohledu na to, kolik místa v ložnici máte, klid 
mysli vám pomůže navodit neutrální, čistá a organi-
zovaná výzdoba. Pečlivě si vyberte tu nejlepší matra-
ci, kterou si můžete dovolit a připravte si další při-
krývku pro případ, že by vám byla zima. Ložnice by 
měla být příjemným místem, kde můžete zavřít dveře 
a odpočinout si.

TIP: Zásadním prvkem, který ovlivňuje cirkadián-
ní rytmus, je světlo. Když je čas jít spát, zajistěte si 
v ložnici co největší tmu. Zakryjte okna nebo zvažte 
spánkovou masku, aby vás ranní světlo neprobudilo 
dřív, než budete chtít vstávat. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

WOMAN zdraví
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Možná to poslední, co chcete 
v létě dělat, je trávit čas u plotny. 
Obzvlášť pokud se chystáte vydat 
na cesty. Všechna jídla KetoMix 
připravíte už za pár minut. A přes-
tože jde o dietu, nemusíte se bát 
nezdravého hladovění. KetoMix 
jídla budete jíst každé tři hodiny 
a v době mezi jídly se tak nebudete 
trápit hlady a pokukovat po všem, 
co byste si mohla dát. 

Budete hubnout rychle
KetoMix dieta je jedním z nej-

jednodušších a nejúčinnějších způ-
sobů, jak zhubnout. Zbavuje tělo 
přebytečné vody a velmi rychle od-
bourává nechtěné tuky, a to včetně 
těch viscerálních, které se hromadí 
se v dutině břišní a způsobují závaž-
né metabolické problémy. Při dodr-
žování KetoMix diety se vaše tělo 
dostane do stavu, kdy si chybějící 
cukry nahradí ketony, které si samo 

vyrobí z vašich uložených 
tukových zásob. Hubnout 

tedy budete při jakékoli činnos-
ti, a to pouze tuk už od třetího dne 
od zahájení nového stravování.  

Přestanete mít 
přehnanou chuť k jídlu 

Vedlejším účinkem klasických 
redukčních diet je většinou hlad, 
což bývá jedním z hlavních důvo-
dů, proč lidé dietu vzdávají. To 
s KetoMixem nehrozí. Jíte 5x den-
ně velmi kvalitní a chutná protei-
nová jídla. Když ve stravě snížíte 
příjem sacharidů a jíte více bílko-
vin a tuků, začnete přijímat méně 
kalorií a paradoxně se vaše chuť 
k jídlu sníží. Vy tak budete hubnout 
v pohodě a bez kručícího žaludku. 

Široký výběr KetoMix 
jídel 

Na www.ketomix.cz najdete vel-
ké množství nízkosacharidových 
jídel a produktů. Všechna mají 
vyvážený poměr proteinů, mine-
rálních látek, vitaminů i vlákniny 

a jsou zcela bez přidaných chemic-
kých látek a glutamátů. Proteinové 
koktejly KetoMix jsou zákazníky 
hodnoceny jako chuťově nejlepší na 
trhu a dokonale vás zasytí. Stejně 
tak si pochutnáte i na ostatních jíd-
lech – od proteinového pečiva a su-
šenek přes těstoviny, tyčinky, kaše, 
polévky, chipsy a mnoho dalšího. 
Všechna jídla KetoMix jsou vyvi-
nuta tak, aby měla vyvážené a té-
měř shodné nutriční hodnoty. Díky 
tomu je jen na vás, se kterými jídly 
se rozhodnete hubnout. 

Výživové poradkyně 
pořád po ruce 

Někdy není snadné se v přemí-
ře informací zorientovat. Výživové 
poradkyně KetoMix jsou vám proto 
k dispozici každý den od osmé ráno 
do jedenácté večer. Na telefonním 
čísle, e-mailové adrese nebo na cha-
tu, který najdete na také webových 
stránkách, vám velmi rády zodpoví 
vaše dotazy a poradí i v těch nejzá-
ludnějších oblastech. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ
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Léto je tady 
a vy si LÁMETE 

hlavu, jak co nejrychleji 
ZHUBNOUT? Hladovět se 

vám nechce, ale UKAZOVAT 
zimní ¸prohřeškyª také ne? 
Přesně pro to má značka 

KetoMix ŘEŠENÍ, se 
kterým to za několik 

týdnů stihnete.

Rychlé a pohodlné 

vhodné i na cesty
hubnutí 

www.vitar.cz

NOVÁ ŘADA VITAMINŮ 
V EKOLOGICKY ŠETRNÝCH OBALECH
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199,90 Kč

Vyrábí VITAR, s.r.o.

Kapsle s obsahem kolagenu typu I a II, kolagenních peptidů 
a extraktu z Boswellia serrata, který napomáhá udržet 

klouby a kosti v dobrém stavu.

PRO NORMÁLNÍ FUNKCI
POHYBOVÉHO APARÁTU
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S dietou KetoMix můžete do několika týdnů sho-
dit nechtěná kila a nebudete muset ani kupovat nové 
oblečení. Jen v případě, že vám to loňské bude velké.  

Nepřepalte začátek
Říká se, s chutí do toho a půl je hotovo. To je sice 

pravda, ale pozor na přílišné počáteční nadšení. Po-
kud se hned pustíte do tvrdého cvičení, aniž byste se 
předtím hýbala, přivodíte si přinejmenším svalovou 
horečku. Všechno chce svůj čas. Začněte postupně 
a intenzitu zvyšujte. Hlavní je pravidelnost. Ze za-
čátku KetoMix diety není pohyb vůbec nutný, ale 
součástí programů jsou i video jógové lekce zdarma, 
s kterými můžete začít kdykoliv, ať už jste začátečni-
ce nebo pokročilá. 

Jídlo je 70 % úspěchu
Pokud chcete zhubnout, budete muset změnit jídel-

níček. Jíst pravidelně, hlídat si pitný režim, a hlavně 
sledovat, co a kolik toho jíte. Vždy je lepší svěřit se 
do rukou odborníků, kteří vám dietu dodají na klíč, 

a vy tak nemusíte zdlouhavě nic studovat ani řešit. 
A právě od toho jsou tu dietní programy KetoMix. Ty 
jsou založeny na principech proteinové, nízkosachari-
dové a ketonové diety. S pomocí KetoMixu zhubnete 
rychle, bezbolestně a trvale. Omezíte nebo úplně zre-
dukujete i zdravotní problémy, které kvůli nadváze 
nebo obezitě možná máte. 

Základem je omezení sacharidů
Naše tělo pracuje i díky makroživinám – tedy pro-

teinům, sacharidům a tukům. Když omezíte jeden 
z nich, jmenovitě sacharidy, tělo je musí nahradit ně-
čím jiným, aby mohlo nadále fungovat. A tak samo 
začne produkovat ketony, které si tvoří z vlastních tu-
kových zásob. A tím pádem začnete hubnout. Jedno-
duše řečeno, omezíte sacharidy, a pokud máte zásoby 
tuku, tělo ketony využije jako náhradní zdroj energie. 
A tak hubnete rychle a bez sebemenší námahy. 

KetoMix – vše, co pro hubnutí 
potřebujete

KetoMix dieta vám poskytne jídla na celou dobu 
hubnutí. K ruce budete mít výživové poradkyně, 
které vám zdarma zodpoví všechny vaše dotazy. Na 
www.ketomix.cz si vyberete z široké nabídky jídel – 
od koktejlů přes proteinové tyčinky, kaše či pudinky 
až k omeletám a polévkám, pečivu nebo těstovinám. 
V nabídce nechybí ani sladké či slané pomazánky, 
sušené maso, sušenky a pudink. Chutě na sladké 
zaženete perníkem, nízkosacharidovými čokoládami 
a čokoládovými krémy. A dovolit si můžete i sklenku 
KetoMix vína denně. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ
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Víme, jak na to!

Zhubnout 
a nehladovět? 

Také se s PŘÍCHODEM teplého 
počasí děsíte svého letního 
ŠATNÍKU? Že nedopnete 
kraťasy z loňska nebo se už ani 
NESCHOVÁTE ve svých maxi 
šatech? I když jsou horka na 
dosah, NEMUSÍTE zoufat.

www.vitar.cz

PRO BUDOUCNOST 
NÁS I PŘÍRODY

V EKOLOGICKY ŠETRNÝCH OBALECH

Léto je snad nejoblíbenějším ročním obdobím 
vůbec. Svítí sluníčko, počasí láká ven a nám 
se nabízí všemožné vyžití od nenáročných 

procházek až po vysokohorskou turistiku. Pro naše 
tělo a organizmus je aktivní pobyt na čerstvém 

vzduchu velmi prospěšný, zvýšená tělesná aktivita 
si však vyžaduje také zvýšenou péči o šlachy, klou-
by, kosti a svaly. Jaké doplňky stravy vám v tomto 
ohledu pomohou?

NA PRVNÍM MÍSTĚ KOLAGEN

Funkce kolagenu je jasná – stará se o pružnost a strukturu tkání. Pomáhá tak 
kostem, vazům, šlachám i chrupavkám a je důležitým pomocníkem pro náš 
pohybový aparát.

Pro klouby je nejdůležitější kolagen typu II, právě ten se v nich totiž vyskytuje 
a je přítomný přímo v kloubní chrupavce. Nejrozšířenějším kolagenem v těle je zase 
kolagen typu I, který najdeme ve šlachách, kostech, vazivu a kůži. Odhaduje se, že 
představuje až 90 % veškerého kolagenu v našem těle, kde mimochodem kolagen tvoří 
až 10 % celkové hmotnosti. S přibývajícím věkem jeho produkce klesá. Pro organizmus 
je nejlépe využitelný kolagen naštěpený. Proto často mluvíme o hydrolyzovaném 
kolagenu či kolagenových peptidech – v těchto formách je kolagen pro tělo dobře 
dostupný a vyskytuje se v kvalitních doplňcích stravy. Jedním z nich je Vitar EKO Kolagen 
forte. Obsahuje kolagenní peptidy, hydrolyzovaný kolagen typu I a nativní kolagen typu 
II, ale i vitamin C, který pomáhá se vstřebáváním i produkcí kolagenu v těle. V neposlední 
řadě je obohacen o extrakt z Boswellia serrata, který pomáhá udržovat klouby 
v dobrém stavu.

PŘÍRODNÍ, DOBŘE

Hořčík, známý také jako magnezium, vstupuje v našem organizmu 
až do třech stovek různých reakcí, které ovlivňuje. Proto bude možná 
překvapivá informace, že až třetina české populace nemá hořčíku 
dostatek. Hořčík napomáhá ke snížení míry únavy a vyčerpání, ke správnému 
energetickému metabolismu, ke správné činnosti svalů a nervové soustavy nebo 
také ke správné psychické činnosti.

Doporučená denní dávka je stanovena na 375 mg, jeho potřeba se však zvyšuje 
například u sportovců, těhotných žen nebo s přibývajícím věkem. Hořčík najdeme 
v luštěninách, ořechách, semenech či v ovesných vločkách. Běžně se však udává, že 
využít dokážeme jen kolem 30 % hořčíku z potravin, proto se vyplatí sáhnout po dobře 
využitelných zdrojích magnezia i u doplňků stravy. Dobře vstřebatelným, tzv. biologicky 
aktivním, je například hořčík ve formě Aquaminu MG, který je získáván z moře. Jde o přírodní 
multiminerální komplex z mineralizovaných mořských řas a najdete ho ve Vitar EKO Hořčíku, 
který je balený do ekologicky šetrného obalu a neobsahuje laktózu.

VSTŘEBATELNÝ HOŘČÍK

K zakoupení v lékárnách, drogeriích a na www.nasevitaminy.cz
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LETNÍ TIPY NA DOPLNKY STRAVY�

199,90 Kč

169,90 Kč



www.PERFECTWOMAN.cz   83   www.PERFECTWOMAN.cz82

Fo
to

: A
d

ob
e 

St
oc

k

WOMAN zdraví

O tom, zda upadneme a již se 
nezvedneme, nebo se posbíráme 
či snad vybalancujeme bez upad-
nutí a jdeme dál, do značné míry 
rozhoduje naše schopnost odolat 
a vyrovnat se s realitou nejistého 
života. Pokud psychicky odolný 
člověk utrpí životní ránu, otřepe se 
a jde dál. Časem zjišťuje, že díky 
prožité krizi vyzrál. Každou krizi 
lze dříve či později přetransfor-
movat v událost, která znamená 
mimořádný přínos pro náš dal-
ší život. Díky integraci životních 
zkušeností do našeho života a díky 
poučení z nich plynoucích rosteme. 
Posilujeme svůj charakter, rozši-

řujeme si obzory. Zlepšujeme své 
schopnosti a zjišťujeme, co je pro 
nás podstatné.

Co pomáhá
Pro psychickou odolnost jsou klí-

čové zejména optimismus, schop-
nost přijímat se a zaměření na 
řešení. Optimistické myšlení úzce 
souvisí s dobrým pocitem z vlastní 
hodnoty (ocenění vlastních schop-
ností, talentu a jejich rozvíjení). 
Člověk zastávající optimistický ži-
votní přístup nehází fl intu do žita, 
když hned vše nejde podle jeho 
představ. Protože ví, že překážky 
patří k cestě. Dokáže se poučit ze 

svých chyb, které nevnímá jako 
prohru, ale jako cenné životní zku-
šenosti. Na druhou stranu je tento 
člověk schopen reálně odhadnout 
své hranice a požádat o pomoc 
v případě, že toho je na něj příliš, 
a to aniž by ztratil dobré mínění 
o sobě samém.

Pečujte o zachování 
vlastní energie

Pokud se již nacházíte v dlou-
hodobé krizi či stadiu chronického 
stresu, vaší prioritou by nemělo 
být řešení této krize, ale zacho-
vání energie. Proto se aktivně 
zaměřujte v první řadě na dopl-

Co můžete 
udělat pro svoji 
psychickou
odolnost?
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ňování zdrojů energie. Je velmi 
pravděpodobné, že pro samý les 
nevidíte stromy. Velký stres brzdí 
vaši schopnost vytvářet kreativní 
řešení. Při stresu se zkuste svého 
problému v myšlenkách dočasně 
zbavit. Představte si (jen na chví-
li), že jste svůj problém odložila 
stranou. Nadechněte se a rozvažte 
si, na čem vám záleží.

Udělejte si „pozitivní 
audit”

Pamatujte, že i ten nejtemnější 
den má světlé okamžiky. I v těž-
kých životních obdobích je v životě 
přítomno hodně okamžiků napl-

něných pozitivními pocity (úsměv 
dítěte, vůně kávy…). Všímejte si 

jich, protože právě ony jsou va-
ším spojencem, který vám 

pomůže vnímat problém 
s odstupem. Zamys-

lete se každý den, 
co vám přináší 
během dne ra-
dost a pozitivní 
pocit. V jaké si-
tuaci prožíváte 
chvilku bezpečí 
a blízkosti s dru-
hými. A hlavně 
si večer zapište 

tři situace, kdy 
jste se během dne 

cítila dobře.
Naučte se 

přijmout vše, 
co život přináší

Pro náš vnitřní klid je zásadní 
schopnost přijmout vše, co život 
přináší. A rozlišit, co z toho může-
me a co naopak nemůžeme ovlivnit. 
Nečekané životní události mnohdy 
způsobují, že se v nás chaoticky 
bouří nejrůznější pocity. Uvědom-
te si rozdíl mezi respektováním 
a tolerováním nevyhovujících si-
tuací. V případě, že jste se dostala 
do situace, která vám nevyhovuje, 
si ujasněte, zda máte sklony ji re-
spektovat, nebo tolerovat. Respek-
tovat znamená nevyhovující situa-
ci změnit, opustit nebo akceptovat. 
Akceptovat znamená přijmout rea-
litu, jaká je, bez boje a negativních 
emocí. Naopak tolerance znamená 
situaci snášet a trpět. Jste-li pod 
tlakem, nechte si čas na prohléd-
nutí a uvědomění toho, co toleruje-
te, na co vynakládáte energii, aniž 
by vám to přinášelo cokoli pozitiv-
ního. Uvědomte si, že nemůžete 
změnit situaci, která se stala a je 
minulostí. Můžete ovšem změnit 

jak svou interpretaci této situace, 
tak rozhodnutí na ni reagovat vámi 
zvoleným způsobem.

Soustřeďte se na řešení
Pokud svoji mysl zaměříte pou-

ze na to, co nefunguje, bude vás 
to jen vyčerpávat. Naši kreativitu 
najít řešení obvykle zabíjí úvahy 
na téma, co všechno je na dané si-
tuaci špatně. A také naše omezují-
cí přesvědčení či úzkosti plynoucí 
ze změn. Chcete-li hledat řešení, 
pak musíte také zapomenout na 
sebelítost. Každého potká v životě 
bolest a smutek. A přestože smu-
tek je normální a zdravá emoce, 
vyžívat se ve smutku a v neštěstí 
je sebedestruktivní. Do pasti sebe-
lítosti spadneme snadno. Tím, že 
sami sebe litujeme, často odkládá-
me přímé střetnutí se svými sku-
tečnými pocity, čímž se můžeme 
vyhýbat přijímání zodpovědnosti 
za své činy.

Naučte se všímavosti
Je to vědomá pozornost, tady 

a teď. Být si vědom, jak se aktuál-
ně cítím, je základ pro každé roz-
hodování. Jak si ale uvědomit své 
pocity uprostřed všeho toho frmolu 
a dění kolem sebe i v sobě? Přenes-
te pozornost od myšlení k prožívání 
tím, že uděláte několik vědomých 
nádechů a výdechů. Poté pozorujte 
a uvědomujte si všechny přítomné 
tělesné vjemy, jako je kontakt kůže 
s oblečením, těla se židlí či podlož-
kou, přítomné napětí či uvolnění 
v jednotlivých částech těla. Proží-
vejte sluneční paprsky, vítr nebo 
déšť. Když večer uleháte do poste-
le, vnímejte vůni polštáře, teplo 
pod peřinou. To jsou okamžiky, 
které pomáhají odpoutávat se od 
stresu a zvyšovat tak psychickou 
odolnost. 

TEXT: OLA STRNADOVÁ

Každý z nás 
ZAŽÍVÁ CHVÍLE, kdy 

se situace vyvíjejí jinak, 
než jsme si naplánovali nebo 

představovali. Míra psychické 
ODOLNOSTI, jak to zvládnout, 

je u každého ČLOVĚKA jiná, 
avšak každý se může naučit 

svou PSYCHICKOU 
odolnost zvýšit.
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„Přestože se 
budoucí rodiče 
cítí a vypadají 
zdravě, může se 
jim narodit dítě 
se závažnou 
nemocí. Téměř 
každý člověk 
je totiž přena-
šečem v průmě-
ru jednoho až 
dvou monogenních 
onemocnění, které 
v běžném životě nelze 
poznat. Problém nasta-
ne, pokud se potkají dva lidé 
s mutací ve stejném genu, tedy 
dva přenašeči. U takového páru 
je pak 25procentní riziko, že se 
nemoc projeví u jejich potomka,“ 
uvádí Kateřina Veselá, lékařka 
a ředitelka reprodukční kliniky 
Repromeda. 

Není PANDA jako 
panda 

V roce 2018 se laboratornímu 
týmu kliniky Repromeda podařilo 
vyvinout unikátní screeningový 
genetický test PANDA Infertility 
(PANelová Diagnostická Analý-
za). Ten slouží k odhalení skry-
tého přenašečství čtyř ve střední 
Evropě nejčastějších monogenních 
onemocnění. Jedná se o cystickou 
fi brózu, syndrom Fragilního X, 
spinální muskulární atrofi i a hlu-
chotu. V rámci panelu PANDA se 
také vyšetřují geny, které způso-

bují poruchy plodnosti, dále geny 
poruch vývoje embryí, ale i trom-
bofi lní mutace. 

„Výsledky vyšetření přinášejí 
jedinečné informace o příčinách 
neplodnosti obou pohlaví, o stup-
ni odezvy vaječníků ženy na hor-
monální stimulaci při IVF nebo 
o rizicích spojených s podáváním 
hormonální substituční terapie po 
zavedení embrya,“ vysvětluje Kate-
řina Veselá. 

Původní verze testu z roku 2018 
získala vylepšení a reprodukční 
klinika tak nyní začíná testovat 
s rozšířenou verzí PANDA Carrier, 
která zahrnuje vyšetření více než 
sto nejčastějších monogenních re-
cesivních onemocnění. Mezi ty pa-
tří vrozené vady metabolismu, jako 

je fenylketonurie, 
poruchy zraku 
a sluchu či cho-
roby pohybového 
aparátu a kůže. 
Testování PAN-
DOU Carrier 
může snížit riziko 
narození geneticky 

postiženého dítěte 
10krát až 20krát.

Jak lékaři 
postupují, když 

PANDA odhalí 
riziko? 

Při vyšetření na klinice se obě-
ma partnerům odebere krev, která 
je testována v genetické laboratoři. 
Vyšetření končí porovnáním muto-
vaných genů u obou partnerů. Na 
základě výsledků je možné posou-
dit takzvanou genetickou kompa-
tibilitu páru, která poskytne důle-
žitou informaci o riziku dědičného 
onemocnění u vašeho dítěte.

Pokud se u obou partnerů zjistí 
přenašečství mutace ve stejném 
genu a hrozí tak výskyt genetic-
kého onemocnění u potomků, lze 
mu předejít pomocí preimplantač-
ního genetického testování embryí 
(PGT-M). V takové situaci je pak 
nutné vydat se cestou umělého 
oplodnění, při kterém jsou do dělo-
hy ženy transferována jen zdravá 
a perspektivní embrya bez gene-
tické zátěže. 

TEXT: BĚLA GABRIELOVÁ

Každý ROK 
se v Evropě narodí 
1 až 2 procenta dětí 

se závažným genetickým 
ONEMOCNĚNÍM, jakým je 

například cystická fibróza, spinální 
muskulární atrofie či hluchota. Jedná 

se o NEMOCI, které jsou způsobeny 
nefunkčností jednoho z našich 
genů. Předejít se jim dá pomocí 
PREDIKTIVNÍHO genetického 
testování, které lze podstoupit 

na REPRODUKČNÍ 
klinice. 

odhalí příčiny neplodnosti 
i opakovaného

potrácení

PANDA Carrier 

Cesta zpět k vnitřnímu klidu a lepšímu spánku

Lavekan 80 mg měkké tobolky je léčivý přípravek s obsahem levandulové silice k léčbě přechodných úzkostných nálad. K vnitřnímu užití. Čtěte pečlivě příbalovou informaci.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smíchov
tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz

www.lavekan.cz

1 tobolka
 denně

Schwabe
Czech
From nature. For Health.

Úzkosti patří k nejčastějším psychickým problémům
Cítit občas obavy je normální, ale i důležité. 
Jde o přirozenou aktivaci k vyřešení určitého problému. 
Takové obavy ustanou, jakmile je situace vyřešena. 
Naproti tomu neustávající obavy ztrácejí svůj aktivační 
účinek. Otázky „Co když…“ a strach z té nejhorší možné 
varianty roztáčejí kolotoč negativních myšlenek a setr-
valé úzkostné nálady.

Úzkost pak narušuje Vaše fungování během dne 
a v noci spánek. Úzkosti patří k nejčastějším psychickým 
problémům. Podle evropských statistik jimi trpí každá 
5. žena a každý 10. muž.

Jaké jsou příznaky?
  neustálé obavy
  kolotoč myšlenek, špatné soustředění
  vnitřní neklid a napětí
  nespavost
  svalové napětí
  bušení srdce, bolesti na hrudi
  bolesti hlavy, bolesti zad
  trávicí problémy

Kdy je třeba vyhledat pomoc odborníka? 
Poraďte se s lékařem, pokud:

  Vaše obavy a úzkosti se vymykají kontrole

  trpíte třemi a více příznaky úzkosti
  Vaše potíže jsou dlouhodobé (6 a více měsíců)
  Vaše potíže se ani po měsíci léčby nelepší

Co Vám může pomoci?
Uvolněte tělo a mysl: Relaxace je velice důležitá. I chvilka od-
dechu může pomoci nastolit vnitřní rovnováhu a dobít baterky.

Jděte ven: Uzavřené prostory mohou Vaše obavy zhoršo-
vat. Zařaďte procházky do svého týdenního plánu.

Cvičte: Jakékoliv fyzické cvičení přenese Vaši pozornost 
k tělu a upozadí tak negativní myšlenky.

Zkuste relaxační techniky: Najděte pro Vás tu nejpříjem-
nější, jako jsou autogenní trénink, jóga, tai-či, meditace  
a další.

Promluvte si: Dovolit si otevřít se druhému je lékem pro 
duši. Říká se, že sdílená starost je poloviční!

Existuje řada přípravků na příznaky úzkosti, které si můžete 
sami zakoupit v lékárnách. Ideální lék by měl mít příznivý 
poměr účinku a bezpečnosti. Neměl by způsobovat ospa-
lost a měl by být nenávykový. Tato kritéria splňuje například 
lék na bázi levandulové silice Lavekan®.

Pomoc z lékárny

Lavekan_INZ_PUB_PW_200x275mm+5_III_2021.indd   1Lavekan_INZ_PUB_PW_200x275mm+5_III_2021.indd   1 08.02.21   14:1708.02.21   14:17
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WOMAN tipy zdraví

KetoMix 
Apetit Stop       

Neustálé chutě k jídlu 
nyní zaženete KetoMix 

Apetit Stopem. Přípravek 
obsahuje chaluhu 
bublinkatou, a ta 

navozuje okamžitý 
pocit sytosti, 300 Kč, 

www.ketomix.cz.

Nechte své tělo unášet   
Péče o vnitřní ženu, zlepšení intimního života, zvýšení libida, 

zpevnění pánevních svalů či jen jako pohlazení po duši. Nejen 
to zahrnuje kompletní program pro ženy s širokou nabídkou 

intimních pomůcek a doplňků, www.chakra.cz.

Dovolená bez starostí    
Přemýšlíte, jak na dovolené vyprat, umýt tělo, ruce, vlasy, 

nádobí, odstranit skvrny a navíc voňavě, ekologicky 
a úsporně? Kappus Eco přírodní jádrové mýdlo to vše umí 

a jen tak nezměkne, 59 Kč, www.kpps.cz.

Urgo 
Filmogel Afty    
Patentovaná technologie 
Filmogel®. Produkt se používá 
na ošetření aft a drobných 
poranění sliznice dutiny ústní. 
Rychle ulevuje od bolesti 
a podporuje hojení. 
Zdravotnický prostředek, 
281 Kč, www.urgo.cz.

KetoMix kolagen    
Pečujte o své zdraví a krásu najednou. Zařaďte do své rutiny 
KetoMix kolagen s příchutí lesní směs. Bude skvělým 
a kvalitním pomocníkem v péči o pleť, vlasy, nehty, ale 
i kosti a chrupavky, 34 Kč/porce, www.ketomix.cz.

Léto bez potu 
Zrozen jsem já z mořské soli, pot si na mne nedovolí. Přírodní 
mám oleje, suchá kůže tatam je. Svěží vůně v okamžiku, 
nálada jak v Karibiku. Žádné velké náklady, to jsou moje 
zásady, 45 Kč, www.kpps.cz.

Zatočte 
s viry 

Univerzální dezinfekční 
dekontaminační 

prostředek Kerr CaviCide 
velmi účinně likviduje 

viry a bakterie, včetně 
koronaviru. Zároveň 

je velmi šetrný ke 
všem povrchům 

a je bez zápachu, 
www.kerrdental.com.

Dezinfekční 
ubrousky 
CaviWipes    
Povrchové dezinfekční 
ubrousky CaviWipes 
účinně likvidují většinu 
bakterií a virů, včetně 
koronaviru. Díky nízkému 
obsahu alkoholu jsou 
vhodné k ošetření 
jakéhokoliv povrchu, 
www.kerrdental.com.
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WOMAN tipy zdraví

Chuť a vůně Mauricia 
v jednom šálku   

Čaj Karuna, speciálně vytvořený pro 
ženy. Jedinečný je svým vysokým 

obsahem polyfenolů a extrémně 
nízkým obsahem kofeinu. Součástí 

balení je i esence máty, která pochází 
ze 100% přírodních rostlin, 699 Kč, 

www.morusatrade.com.

Program histaminového restartu       
Kniha odhaluje příčiny, proč tělo nezpracovává histamin 

správně, a přináší plán spolu s množstvím chutných 
receptů, který zahrnuje dietu s nízkým obsahem histaminu 

a péči o játra i střeva, 359 Kč, www.anag.cz.

Urgo Bradavice 
kryoterapie 
Rychlé a jednoduché odstranění 
bradavic na rukou a nohou 
metodou zmrazení. Profesionální 
metoda pro domácí použití. 
Praktická a přesná aplikace.  
Zdravotnický prostředek, 531 Kč, 
www.urgo.cz.

Carin AntiSeptic Sport Ultra Wings    
Ultra tenké menstruační vložky pro sport a jinou fyzickou zátěž. 
S vynikajícími absorpčními vlastnostmi. Zajistí dokonalý pocit 
sucha a komfortu, aby se žena mohla nerušeně věnovat 
sportu. Určeno i pro velmi silnou menstruaci, www.fi de.cz.

Mořský kolagen Collamedic
Měsíční kúra bioaktivního mořského kolagenu 
z Norska pro krásnou pleť, vlasy a nehty s nejsilnější 
dávkou mořského kolagenu v ČR, 790 Kč, 
www.collamedic.cz.

Antistresový pobyt 
Jste vystaveni stresu a cítíte, že potřebujete odpočinek? 
Navštivte Spa Resort Libverda a jeho Antistresový pobyt. 

Hýčkání a klid vás neminou. Pobyt od 2 nocí s wellnessem, 
od 3610 Kč, www.lazne-libverda.cz.

The Simpsons 
Multi šumivé tablety     
Obohaťte pitný režim 
dětí o vitaminy D3, C, B 
a vápník. To všechno 
v šumivých tabletách 
The Simpsons, navíc se 
skvělou malinovou příchutí. 
Zakoupíte na e-shopu 
nebo v lékárnách, 69 Kč, 
www.nasevitaminy.cz.

Revitalon Forte 
90 + 30 kapslí      

O krásných a silných vlasech sní 
snad každá žena a s kapslemi 

Revitalon Forte se může sen 
překlopit ve skutečnost. Jedna 

kapsle denně dodá vašim vlasům 
dostatek potřebných vitaminů, 

které posílí vlasy od kořínků 
až ke konečkům, 586 Kč, 

www.revitalon.cz.
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KRYO
TERAPIE

TRVALÉ ODSTRANĚNÍ PO JEDINÉ APLIKACI
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www.urgo-napigmentovesk vrny.cz

Inovativní technologie k domácímu použití

Nezanechává jizvy

Bezbolestné

Trvalé odstranění za 5-8 týdnů

Kupón SLEVA 20 %

V lékárnách
Akce platí v termínu 1. 6. - 31. 8. 2021.

Zdravotnický prostředek třída IIa

Mléčná pleť (pihy)

Světlá pleť

Středně tmavá pleť

Tmavá pleť

Hnědá pleť

Černá pleť

Fototyp kůže,
na který lze

produkt použít:

Velmi světlá bílá
kůže /Albíni
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M
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CY
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K
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Přirozený porod?
MÁME PRO VÁS ŘEŠENÍ,  
KTERÉ POTĚŠÍ OBA

INHALAČNÍ ANALGETIKUM

l     Tlumí bolest
l     Zbavuje strachu  
l     Snadná aplikace vdechováním
l     Rychlý nástup i ústup účinku
l     Bezpečné pro matku i dítě
l     Schváleno Státním ústavem pro kontrolu léčiv

ŽÁDEJTE U SVÉHO PORODNÍKA

Linde Gas a.s. l Linde Healthcare
U Technoplynu 1324 l 198 00 Praha 9 l 800 121 121

Making our world more productive

porod inzr 200 x 275 mm_2020.indd   1 21.7.2020   22:09:33

Fo
to

: A
d

ob
e 

St
oc

k

vztahy

MILENEC 
JAKO 

SUVENÝR
I ROMANTICKÝ 

DOVOLENKOVÝ VZTAH 
MŮŽE VYJÍT.
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Můj partner je Angličan, ale žije 
a pracuje v Itálii. Známe se dva roky. 
Potkali jsme se, když jsem byla s kama-
rádkou na dovolené. Myslela jsem si, že pů-
jde jen o prázdninový románek, jenže jsem se 
opravdu zamilovala a Steven do mě taky. I když do-
volená skončila a já se vrátila domů, pravidelně jsme 
si volali po Skypu a Steven naprosto vážně mluvil 
o tom, že za mnou co nejdříve přijede. Brala jsem to 
raději s rezervou, abych si nedělala moc velká očeká-
vání, a pak nebyla jen zbytečně zklamaná. Tedy sna-
žila jsem se o takový postoj. Ve skutečnosti jsem si 
moc přála, aby přijel, aby náš vztah pokračoval, aby-
chom se poznali víc. Těšila jsem se na to, až přijede ke 
mně domů, až mu uvařím něco dobrého, až mu ukážu 
Českou republiku a seznámím ho s mými přáteli. Za 
ty dva roky už vím, že když Steven něco řekne, tak to 
taky dodrží. Takže ani tenkrát nezůstalo jen u slov. 
Přijel asi po třech týdnech. Naštěstí Itálie a Česko od 
sebe nejsou tak daleko. Navíc bydlí na severu Itálie, 
takže to není na cestování autem tak náročné. Přijel 
a všechno bylo tak perfektní, jak jsem si tajně vysni-
la. Jen co jsem měla zase nějaké volno já, tak jsem 
jela za ním. Navštěvovali jsme se na střídačku. Ně-
kolikrát jsme spolu byli i v Anglii, kde mi předsta-
vil svoji rodinu. Upřímně jsem z jeho rodičů neměla 
dobrý pocit. Myslím, že nebyli nadšení, že jsem Češ-
ka, ale nakonec se mi povedlo získat jejich sympatie 
a nějak mě přijali. I když to není úplně vstřícný vztah, 
vycházíme spolu docela dobře. No, konec konců zase 
tak často se nevídáme. Možná mají strach, že bychom 
se se Stevenem nadobro odstěhovali do Itálie nebo do 
Česka a oni by jeho a případná vnoučata vídali jen 
občas. I když to je otázka...

Vztah vyprchává
Stevena mám moc ráda, je to moc fajn chlap, ale po-

slední dobou to už nějak není ono. Na rovinu musím 
přiznat, že nám náš vztah zkomplikovala celosvětová 
situace kolem covidu. Cestování je poslední rok složi-
té. Buď jsme se vídat nemohli vůbec nebo je to neustá-
le překonávání nějakých překážek a zákazů. Opako-
vané testování, které není příjemné a taky něco stojí. 
Pak se vidíme a mluvíme jenom „o covidu“. Jsme toho 
plní. Každý to prožíváme jinak. Potřebujeme o tom 
spolu mluvit, ale často se nakonec nějak nepohodne-
me nebo nás ta diskuze natolik otráví, že ani nemá-
me chuť na sex. Minule, když jsem byla za Stevenem 
v Itálii a seděli jsem u něj v obýváku, jsem říkala 

Milá Woman, 
MYSLÍTE si, že má 
vztah na DÁLKU 

smysl?

daleko
Když je láska     

WOMAN duel ona
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jsem si, co tam vlastně dělám. Například ne všichni 
moji přátelé to chápou, že za ním jezdím, a taky si 
proto někdy s kamarádkami nerozumíme. Mezi mnou 
a Stevenem vyprchalo to nadšení, když jsme vždy uvi-
děli na letišti nebo když zazvonil u mého domu. Vá-
šeň a touha je jak po dvaceti letech manželství.

První vážné pokušení
Zvládla jsem počáteční žárlivost, že spolu nemůže-

me být každý den. Musím říct, že v první fázi zamilo-
vanosti mi vadilo, že se víc vidí se svými kolegyněmi 
v práci než se mnou. Pak jsem to nějak překonala 
a na náš typ vztahu si zvykla. Jenže teď začínám 
žárlit zase. Důvodem jsou moje vlastní pokušení, 

kterým jsem nyní vystavena. Nedávno mě bratr po-
žádal, abych mu něco poslala přes jeho kolegu. Šlo jen 
o letmé setkání a předání nějaké věci, aby brácha ke 
mně nemusel jezdit napříč okresy. Jenže mezi mnou 
a Radkem něco přeskočilo. Takové to, jak se na něko-
ho podíváte a hned cítíte přitažlivost. I když jsem se 
snažila na Radka zapomenout, nějak to nešlo. Díky 
setkání ohledně zásilky jsem na něj měla číslo, a tak 
jsem se musela ze slušnosti (pochopitelně) Radka ze-
ptat, zda vše proběhlo v pořádku (jako bych nemohla 
zavolat bráchovi). Asi moji záminku prokoukl a od té 
doby si občas napíšeme. Slibujeme si, že si vyrazíme 
spolu na výlet. O nic nejde, jen se tím dobře bavím. 
Jenže přesto jsem začala žárlit, co asi Steven. Prav-
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děpodobně vše 
prožívá stejně 
jako já. Dojíždě-
ní, čím dál méně 
pravidelné navště-
vování, a když se 
vidíme, cítíme, že 
náš vztah doklopýtal 
do prvního zlomového 
bodu.

Nevím, co chci
Ptám se sama sebe, co můžu 

udělat? Jak mohu náš vztah udr-
žet? A za chvíli se ptám, zda ho vůbec 
chci udržet? Je to složité. Kdyby se Steven třeba 
rozhoupal a nabídl mi, že spolu začneme bydlet, ať 
se přestěhuji za ním, ale zatím se nijak nevyjádřil. 
O prstýnku zatím radši ani nesním, protože bych asi 
čekala zbytečně. Když jsme se před pár měsíci bavi-
li o budoucnosti, mluvil o tom, že chce dokončit svůj 
projekt v Itálii a za dva roky se vrátit do Londýna. Já 
zatím studuji v Praze a mám tu práci v jednom golfo-
vém klubu jako recepční, ale dnešní doba stejně golfu 
nepřeje a školu mám stále jen online. Když to hodně 
zjednoduším, nudím se doma. Našla jsem si sice jinou 
brigádu v květinářství, ale to je jen taková nouzovka. 
Navíc jsem se musela před půl rokem přestěhovat 
zpátky k rodičům. Mám s nimi sice super vztah, ale 
přece jen to není ono. Už jsem si zvykla na samostat-
ný život. Teď když za mnou konečně Steven přijede, 
tak si připadám jako na střední škole. Steven se tvá-
ří, že všechno chápe, ale já bych chtěla chlapa, který 
mě víc vezme pod svá křídla a budeme spolu opravdu. 
On sám ještě dokončuje doktorát a do toho má ten 
svůj důležitý projekt. Jenže já nevím, zda další dva 
roky náš vztah ještě zvládne. Myslím, že potřebujeme 
nový impuls. Možná Stevenovi vyhovuje, že má klid 
na práci a studium, respektive svůj výzkum. Nechci 
na něj moc tlačit, ale zase mě nebaví přešlapovat na 
místě. Když za ním přijedu do Itálie, jsem tam jako 
turistka. Už se tam trošku nudím, protože když je Ste-
ven přes den v práci, tak nemám co na práci já. Okolí 
už znám nazpaměť. Nakupovat už mě nebaví. Takže 
nejčastěji visím na internetu a jsem v kontaktu se 
svými kamarádkami. Připadám si jako blázen. Když 

jsem doma, sedím 
u počítače, abych 
mohla být se Stevem 
alespoň virtuálně, 
a když jsem v Itá-
lii, vyhledávám zase 

svoje kamarádky, a to 
mnohem víc, než když 

je mám relativně blízko 
doma a mohly bychom se 

navštívit a dát si třeba víno. 
V Itálii je krásně. Když jsme 

pak odpoledne a večer spolu, je 
to i romantické. Na druhou stranu 

nevím, zda bych byla opravdu schopná 
a ochotná se sbalit a odstěhovat se do Itálie.

Nejistá budoucnost mě děsí
Momentálně mě v ČR nic nedrží, ale stejně nevím, 

jestli bych si jinde zvykla na trvalo. Asi se mi v hlavě 
rozležela řada myšlenek, které jsem dříve slýchala od 
svých kamarádů. Jen jsem je nebrala vážně. S nadše-
ním z čerstvé lásky všechno vypadá tak snadné... Ale 
teď je to spíše únavné. Pochybuji, že by se Steven pře-
stěhoval do Česka za mnou. Jeho plán je jasný, a tím je 
Londýn. Já proto mám pochopení. Asi bych si dovedla 
představit bydlet v Londýně, ale to by nyní znamenalo 
čekat dva roky, a kdo ví, co bude za dva roky?! Jsem 
asi nedočkavá nebo jsem si vztah na dálku malovala 
jinak. Myslíte, že má smysl otevřít s ním toto téma 
a bavit se na rovinu? Mluvit o svých představách 
a plánech a vyslechnout si, jak vidí naši budoucnost 
on? Co když tím všechno zkazím? Vážně jsem netu-
šila, jak je těžké vidět se jen jednou za čas. Nemít 
s kým usínat. Neustále přemýšlet, co asi dělá. Klást si 
otázky, jestli na mě taky myslí. Když jsme spolu, čas 
vždycky hrozně uteče, a já si až cestou domů uvědo-
mím, co všechno jsem mu chtěla říct, a neřekla mu to, 
co všechno jsme spolu mohli dělat, a nedělali. Vím, že 
vztahů na dálku je mnoho a že v dnešní době je ztráta 
kontaktů velká. Střídá se ve mně stýskání, žárlivost, 
touha po něčem víc, chuť vyrazit s Radkem na výlet 
a nuda doma. Nějak se znovu hledám a nevím, co 
mám dělat. Prosím, můžete mi poradit, jak to funguje 
se vztahy na dálku? Má ten náš vůbec smysl? 

MARCELA, 24 LET

WOMAN duel ona

 Střídá se 
ve mně stýskání, 

žárlivost, touha po 
něčem víc, chuť vyrazit 

s Radkem na výlet 
a nuda doma. 

Kupujte na www.grada.cz nebo u svého knihkupce

KNIŽNÍ INSPIRACE

ŠTĚSTÍ MÁ BARVU 
LEVANDULE
Penelope se vydává kvůli zraněné 
babičce do malého penzionu ve 
francouzské Provence. Čeká ji krásný 
příběh plný slunce a radosti ze života. 
Zasněte se spolu s ní a možná ucítíte 
vůni levandule a sladkou chuť 
makronek na jazyku.

VRAŽDY S CEJCHEM
Na ostrově byla nalezena mrtvola 

s čerstvě vypálenou královskou korunou
na těle. Špičkového komisaře Heina 

stopy zavedou do městečka, které se
pyšní nejen svou historií, ale samo sebe 

dokonce označuje za království.
Naplní se jeho obavy, že se nejedná 

o ojedinělý trestný čin?

KNIŽNÍ INSPIRACEKNIŽNÍ INSPIRACE

ŠTĚSTÍ MÁ BARVU 
LEVANDULELEVANDULE
Penelope se vydává kvůli zraněné 
babičce do malého penzionu ve 

ŠTĚSTÍ MÁ BARVU 

francouzské Provence. Čeká ji krásný 
příběh plný slunce a radosti ze života. příběh plný slunce a radosti ze života. 
Zasněte se spolu s ní a možná ucítíte 
vůni levandule a sladkou chuť 
makronek na jazyku.

francouzské Provence. Čeká ji krásný francouzské Provence. Čeká ji krásný 

Zasněte se spolu s ní a možná ucítíte 
vůni levandule a sladkou chuť 

francouzské Provence. Čeká ji krásný 

VRAŽDY S CEJCHEM
Na ostrově byla nalezena mrtvola 

s čerstvě vypálenou královskou korunou
na těle. Špičkového komisaře Heina 

VRAŽDY S CEJCHEM
Na ostrově byla nalezena mrtvola 

s čerstvě vypálenou královskou korunou
na těle. Špičkového komisaře Heina 

stopy zavedou do městečka, které se
pyšní nejen svou historií, ale samo sebe 

stopy zavedou do městečka, které sestopy zavedou do městečka, které se
pyšní nejen svou historií, ale samo sebe 

stopy zavedou do městečka, které se

Kupujte na www.grada.cz nebo u svého knihkupce

NEVLASTNÍ SESTRA
Kate a Lauren si byly vždy oporou. 

Každou neděli pravidelně obědvají 
se svou matkou a po smrti otce lpí na 

této tradici ještě víc. Jednoho dne však 
někdo zaklepe na dveře. Na prahu stojí 

mladá žena. Představí se jako Jess, 
v ruce drží výsledky testu DNA a tvrdí, 

že je jejich nevlastní setra.
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o ojedinělý trestný čin?
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KDO JE BEZ HŘÍCHU
V jedenácti prý zabil kamaráda. To, že 
si nic nepamatoval, jen potvrdilo jeho 
vinu. Po letech tomu sám uvěřil. Dokud 
se neobjevila naděje, že vše mohlo být 
jinak. Někdy je lepší nenechat minulost 
spát. Přečtěte si napínavou severskou 
detektivku o zlu, které se skrývá 
v obyčejných lidech.

KDO JE BEZ HŘÍCHU
V jedenácti prý zabil kamaráda. To, že 
si nic nepamatoval, jen potvrdilo jeho si nic nepamatoval, jen potvrdilo jeho 
vinu. Po letech tomu sám uvěřil. Dokud 
se neobjevila naděje, že vše mohlo být se neobjevila naděje, že vše mohlo být 
jinak. Někdy je lepší nenechat minulost 
spát. Přečtěte si napínavou severskou 
detektivku o zlu, které se skrývá 
v obyčejných lidech.

Napětí a romantika od nové hvězdy finské krimi

Dětská hra vám může zničit celý život

Žádná rodinanení tak dokonalá jak se zdá
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WOMAN duel on

Vztah přes slova
Dálka. Odloučení. Komunikace 

skrze skype, telefon... Komunikace 
skrze slova a skrze nějakou techno-
logii. Absence blízkosti. Vztah na 
základě slov. Tímto by se dal pouze 
krátce defi novat váš vztah na dál-
ku. Vyžaduje to obrovskou, oprav-
du obrovskou důvěru a hlavně dvě 
silné a sebevědomé osobnosti, které 
si s sebou nenesou šílené boly z pře-
dešlých vztahů. Žárlivost je přímo 
zabiják vztahů na dálku a nízké 
sebevědomí taktéž. Vy nyní kvů-
li dnešní nešťastné době zápasíte 
sama se sebou. Vězte, že je to nor-
mální. Cítit blízkost a mít u sebe 
partnera v hezkých i těžkých chví-
lích je přirozené a zdravé. Řešit vše 

přes telefon působí mnohdy velmi 
mrtvě. Jsou to jen slova a nejsme 
v té vzácné blízkosti, která tvoří 
pevné vztahy. Jistě, že jsou přípa-
dy, kdy vztah na dálku může vy-
držet, a to většinou z pracovních 
důvodů, které ale mají někde jasný 
konec a následnou představu, co 
bude dál, až vaše odloučení skončí.

Otevřete téma 
budoucnosti

Pokud je jedna aktivita, která váš 
vztah na dálku udrží při životě, pak 
je to plánování. Nebojte se s part-
nerem otevřeně mluvit o tom, kdy 
vztah na dálku skončí. Zdravé páry 
vědí, kam směřují a jaký je jejich 
společný sen. Díky tomu je pro ně 
vzdálenost mnohem snesitelnější.

Vztah na dálku může vydržet, 
když je někde pomyslný konec ta-
kového dálkového vztahu a vize 
vztahu normálního, jestli to tak 
mohu nazvat. Dají se nastavit pra-
vidla, dá se uchopit a pochopit, proč 
tomu tak je. Průšvih mnohdy při-
chází tehdy, když ani jeden není 
ochotný se zvednout a odstěhovat 
třeba i stovky kilometrů a opustit 
svůj život, na který je zvyklý. Vy 
popisujete, že byste byla ochotná 
a jste připravená se odstěhovat, 
ale nemáte tu jistotu nebo ales-
poň správný impuls. Přišla sice 
láska, ale Steven zatím není ocho-
ten udělat nějaký vážnější krok. 
Upřímně, já ho jako chlap chápu. 
Je zaměstnaný svou prací a studi-
em, a tak nikam nespěchá. Velmi 

Marcelo, ptáte se, co MŮŽETE udělat, 
abyste vztah udržela, i zda ho vůbec 

chcete UDRŽET. S tím, co CHCETE nebo 
nechcete, vám neporadím, ale mohu vám 

dát svůj mužský POHLED na věc, co dělat, 
abyste vztah udržela a ideálně v něm 

POKRAČOVALA až k oltáři.

na dálku?

Dá se zlepšit 
vztah  
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pravděpodobně s vámi počítá i do 
budoucna, ale prostě dokud „nemá 
v práci hotovo“, nepouští se do další 
životní fáze, jakou pro muže svatba 
je. Tady opět závisí na tom, jak se 
k tomu postavíte, a hlavně jak si 
defi nujete pojem vztah. Jak znám 
ženy, jsem přesvědčen o tom, že 
pokud se jim ve vztahu nedostává 
dostatek pozornosti, vztah pomalu 
umře, i když na začátku byla láska 
jako trám. To přinese spíše trápení, 
smutek a bolest než radost a štěstí. 
Ale je to každého volba. Je to jen 
o tom, co sami sobě a druhému do-
volíme, jak a co ve vztahu potřebu-
jeme. Nebojte se otevřít téma „vaše 
společná budoucnost“, ale nechte 
partnera, ať se v tom cítí maximál-
ně svobodně. Nesmí nabýt dojmu, 

že „prstýnek“ musí být hned na pří-
ští návštěvě. Vy potřebujete ujiště-
ní, on se současně nesmí cítit pod 
tlakem.
Je důležité defi novat 
si i své obavy a říct 
si navzájem, jak jim 
předcházet

Když jedna strana mnohem hůř 
snáší odloučení než ta druhá, mu-
síte o tom mluvit, mluvit a mluvit. 
A i tohle někdy nestačí. Aby vztah 
na dálku mohl zdravě fungovat, 
musí se pracovat na přijetí obou 
stran. V opačném případě není moc 
šancí na jeho přežití. Pak vznikají 
hluboké šrámy, které do společné 
budoucnosti určitě nikdo nechce 
vnášet. Vztah na dálku sice vydrží, 

ale jakmile se ti dva spojí v normál-
ní soužití, jejich vztah stejně nevy-
drží. Proto opravdové přijetí z obou 
stran je důležité a zásadní. 

Váš vztah se dá zlepšit otevře-
ností, upřímností, čitelností, komu-
nikací, a hlavně bavením se také 
o smutku a nepříjemných pocitech. 
I když vztah na dálku relativně 
dobře zvládáte, i přesto můžete mít 
náročný den, kdy cítíte zmar, stesk 
a jiné emoce. Je potřeba se o všem 
s drahou polovičkou bavit. I o stra-
chu, který mám, nejen o tom, jak je 
vše v pohodě. Jakmile přestanete 
být ve vztahu na dálku upřímní 
a budete sdělovat jen něco, může to 
vést k rozchodu. Je zcela normální 
sdílet i boly, bez toho to nejde. Mož-
ná jste měli to štěstí, že vám to do 
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teď vycházelo a žili jste více méně 
sluníčkový vztah.

Váš vztah na dálku musí být 
také hodně o trpělivosti a maximál-
ní otevřenosti. Ve chvíli, kdy tomu 
druhému nevěřím, kdy přetáčím 
slova, která slyším nebo čtu, tak je 
to jen informace, že je potřeba dělat 
něco jinak. Ano, i lidé, kteří nemají 
vztah na dálku, se někdy dostáva-
jí do nedorozumění, jelikož jeden 
nebo druhý nepochopil význam slo-
va od partnera a vkládá tam to své. 
To, jak to chápe on. Zde je potřeba 
si věci vykomunikovat, vysvětlit. 
Jedno slovo, ale tisíce významů od 
tisíce lidí. To, co pro jednoho zna-
mená láska, pro někoho může být 
nepochopitelné, protože lásku vní-
má zcela jinak.

Začnete dělat to, 
co jste dělali na 
začátku vašeho 
vztahu

I když vás dělí stov-
ky kilometrů, měla 
byste pravidelně 
zažívat pocit vzá-
jemného propojení. 
Obnovte například 
zprávy s přáním 
hezkého dne, foto-
grafi e oběda nebo 
večerní telefonování. 
Každý den společně 
dělejte něco, co je pro 
vás intimní a zároveň 
spojující. Napište si, proč 
má smysl ve vašem vztahu 
pokračovat, proč jste za partne-
ra vděčná a proč ho milujeme. Ne-
zapomínejte svému partnerovi ří-
kat, že ho máte ráda a vážíte si ho. 
I když by se mohlo zdát, že partner 
o vaší lásce ví, věřte, že tato vlídná 
slova ho potěší.

Myslím, že se teď může oprav-
du ukázat síla vašeho vztahu. Je 
to prověrka, která ukáže pozitiva 

a negativa, a hlavně odhalí dvě 
osobnosti, odhalí pravdu, kdo 
vlastně jste. Myslím si, že páry, 
které si prošly i vztahem na dálku, 
a i přesto jsou spolu, mají velkou 
šanci mít harmonický vztah, který 
mnohé vydrží a překoná. Dva lidé, 
kteří se nevzdávají a na vztahu jim 
opravdově záleží.

Nebuďte závislá na 
partnerovi

Tato doba je náročná pro všech-
ny. Přijměte proto své negativní 
emoce a nesnažte se je potlačovat. 
Pokud se bojíte nebo jste smutná, 
zkuste si o nich popovídat s ka-

marádkami. Negativní emoce vět-
šinou fungují jako signál k tomu, 
abychom pozměnili svoje chová-
ní. Špatné myšlenky ovládněte 
a zamyslete se, jaké situace ve vás 
vyvolávají strach či smutek. Uvě-

domte si, kolik času denně posled-
ní dobou trávíte tím, že přemýšlíte 
nad budoucností a svým životem. 
Zkuste například aktivně promě-
nit negativní myšlenky k lepšímu 
a začněte přemýšlet s nadhledem, 
zabráníte tak předsudkům a zby-
tečným obavám. V neposlední řadě 
se zaměřte na pozitivní události ve 
svém životě – radujte se z malič-
kostí. Nezapomeňte mít svůj život. 
Váš partner by měl být hlavní sou-
částí vašeho života, ale neměl by 
být vaším životem. Neseďte celý 
den u telefonu či počítače a neče-
kejte, kdy se ozve, a nesledujte, 
jestli je on-line. Mějte i svůj život 
mimo vztah. Buďte s přáteli, mějte 
vlastní koníčky. Toto by ale mělo 
být samozřejmé u každého vztahu, 
nejen u toho na dálku. Sebe a své 

potřeby mějte na prvním místě. 
Pokud sebe nemilujete, ne-

můžete ani nikoho správně 
milovat. Každý by měl 

usilovat o to, aby stál 
co nejvíce na vlastních 
nohou, byl ve svém 
životě dobře ukotven 
a měl také v pořád-
ku vztah sám se se-
bou. Znal sám sebe, 
své potřeby, touhy 
i přání do budoucna. 

Pokud nemáte dobrý 
vztah k sobě, nemůžete 

dobře navázat vztah s ni-
kým jiným. Pokud naopak 

budete spokojená sama se 
sebou a svým životem, budete 

mnohem přitažlivější pro svého 
partnera. Závislý člověk, který trá-
ví veškerý svůj čas čekáním na to, 
až ten druhý zavolá, se může stát 
spíše přítěží než radostí pro své-
ho partnera. Vzhledem k tomu, že 
vztah na dálku je mnohem „křeh-
čí“ než standardní vztah, platí toto 
dvojnásob. 

TEXT: PAVEL BIEDERMANN

WOMAN duel on

 Negativní 
emoce většinou 

fungují jako signál 
k tomu, abychom 
pozměnili svoje 
chování. 

Mistři a parfémáři společnosti Nesti Dante z Firenze s hrdostí 
představují kolekci LUXUSNÍCH přírodních mýdel „WITH LOVE 

AND CARE®“, která je originální, na vysoce kvalitní úrovni, 
vyvinutá s tradicí, naplněná inovací s charakteristickým znakem 

společnosti Nesti Dante  Company, založené v roce 1947. 

Vždy věrný Dante � lozo� i, zakladatel továrny a jeho pokračující 
třetí generace této rodinné továrny se snaží, aby nebyli největší, 

ale nejlepší, proto vyvinuli mistři parfémů vzorec, který zahrnuje 
exkluzivní výběr vzácných a špičkových surovin. Ty byly 

ra� novaně pomalým procesem macerace udrženy v mýdle při 
vysoké úrovni koncentrace.  

Tradiční metoda zmýdelnění ve velkých kotlích, s přidáním 
exkluzivních éterických olejů nejvyšší kvality zdůrazní dokonalost 
a vůni mýdla, která Vás ujistí o jeho kvalitě. Tato mýdla známá po 

celém světě jsou lákavá nejen pro svou vůni, ale také i pro pocit 
pohody, kterou vytvářejí. 

 „S láskou a péčí®“ Nesti Dante Italy 
Výhradní dovozce a distributor mýdel NESTI DANTE Italy 
a koupelové kosmetiky pro ČR & SK s tradicí od roku 1996.

Váš Flowergi�  a.s. 

www.� owergi� .cz 

EXTRA JEMNÁ 
PŘÍRODNÍ 250g MÝDLA 
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WOMAN duel odborník

Fo
to

: A
d

ob
e 

St
oc

k

Řada párů do-
káže udržet vztah 
na dálku, i když 

s tím přicházejí oči-
vidné obtíže, jako jsou 

nedostatek blízkosti, 
intimity, sdílení a v ne-

poslední řadě nemožnost 
spoléhat jeden na druhého 

v každodenním životě. A to 
dlouhodobě, nejde pouze o za-

milovanou bláhovost. Jedním 
z hlavních důvodů vztahů na dál-

ku je to, když partnera považujeme 
za výrazně lepší volbu než ty, kte-

ré máme ve svém okolí. A proto jsme 
ochotni i něco obětovat.

Nejprve tvrdá pravda
Pravdou je, že většina vztahů lidí, kte-

ří se fyzicky vidí jen zřídka, manželstvím 
většinou nekončí. V průměru vydrží jejich 

vztah necelé tři roky ve srovnání s běžným 
vztahem, kde odborníci udávají délku trvá-
ní okolo sedmi let. Mnoho vztahů, kdy part-
neři žijí odděleni velkými vzdálenostmi, 
zažije prodlouženou romantickou fázi, než 
se překlopí do společného soužití. Vztah na 
dálku nás však často konfrontuje s mno-
hem koncentrovanějšími obavami, jestli je 
vztah vyrovnaný, zda nás ten druhý miluje 
stejně jako my jeho, jestli máme společnou 
budoucnost...

Každopádně je dobré ujistit se, že máte 
stejné představy o současné podobě vztahu, 
ale i o tom, kam by mohl potenciálně vést. 
Pokud se ukáže, že se liší, je lepší, i když to 
zní tvrdě, vycouvat hned a neztrácet čas. 
Při takovém rozporu by vztah toho, kdo do 
něj vkládá více nadějí, čím dál víc drásal 
a nakonec by stejně vedl k rozchodu.

Psychologové se shodují, že vztahy na 
dálku jsou více uspokojivé a méně stre-
sující, pokud nepočítáme s tím, že spolu 

Milá Marcelo, asi mi potvrdíte, že lidé, 
kteří se ROZHODNOU pro vztah na 
dálku, často slýchají, že jim nevydrží. 
Setkávat se jen jednou za NĚKOLIK 
TÝDNŮ nebo měsíců je náročné. Přesto 
existují dvojice, kterým to klape, 
prožívají PLNOHODNOTNÝ vztah 
a jednou budou zase spolu každý den.

pohody 
sebe

Dejte do 
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zůstaneme navždy. Na druhou stranu je možné se 
vzájemně domluvit na tom, že distanc je jen dočasný, 
a udělat kroky pro to, abyste v budoucnu žili společ-
ně na jednom místě. Proto byste se Stevenem spolu 
měli mluvit pravidelně o východisku z vašeho íodlou-
čení a kdy se tak stane. To, že přišlo nějaké pokušení 
v podobě Radka, je normální. To se stává v kaž-
dém vztahu, i když jsou spolu lidé denně. 
Nastane-li ovšem ve vašem vztahu 
se Stevenem den, kdy za vámi 
váš partner zase přijede, a vy 
se budete cítit otrávená, 
nebudete si užívat jeho 
příjezdu a přítomnosti, 
protože jste se na něj 
netěšila, nepotřebujete 
ho, a navíc se to bude 
s dalšími návštěvami 
opakovat, pak je asi 
načase to zabalit.

Druhá strana 
mince 

To, co vytváří opravdo-
vou lásku, si můžeme defi -
novat jako blízkost dvou srd-
cí. Člověka můžeme mít i přímo 
vedle sebe (fyzicky blízko), dělat 
pro něj první poslední, ale to ještě ne-
znamená, že nám bude emočně blízký. Někdy 
dva lidé sedí roky přímo vedle sebe, a přitom jsou jako 
dva cizinci. Z toho plyne, že skutečná srdeční blízkost 
je hlavně o vnitřním nastavení obou. Ať žijete spolu, 
či daleko od sebe, musíte s tím být hlavně oba v po-
hodě. To znamená, aby to ani jednoho nebolelo. Tře-
ba je váš problém jen o překonání vaší první krize 
a za nějakou dobu se budete opět těšit jeden z druhého 
a všechno bude dobré. Jestli spolu máte být, pak je 
úplně lhostejné, jak daleko od sebe žijete, protože 
si stále budete blízcí. Duševně. Hodnotově. Životně. 
Tím, co chcete i co nechcete.

Co můžete udělat
Nezapomeňte na svůj vlastní život. Poslední doba 

nám moc nenahrává, abychom se mohli zabavit jako 
dříve. Myslím, že na vás dopadají události posledního 
roku. Nudíte se. Prožíváte hodně času sama se sebou. 
Máte víc možností přemýšlet, analyzovat a zkoumat. 
To může být hlavní zdrojem vašich obav, pokušení 
i celkového naladění na váš vztah se Stevenem. Jak-
mile zapomeneme na svůj vlastní život se sebou sa-

mými a prožíváme nějaký restart, tak to může hrozit 
průšvihem. Je riskantní prostě jen čekat na to, až se 
zase uvidíte nebo uslyšíte, a nevyplnit čas. Takový 
stav může přinést smutek, depresi, odloučení od přá-
tel a vlastně i od sebe sama. A od toho je paradoxně 
jen krůček k problémům ve vztahu.

Promluvte si o prioritách vašeho vztahu. 
Mluvte o svých dnech. Vaše komu-

nikace by měla být smysluplná 
a kvalitní. Máte tu výhodu i ne-

výhodu, že na rozdíl od dvojic 
žijících spolu jen zřídka asi 

hovoříte o každodenních 
praktických věcech. Ne-
vyčítáte si, kdo nevy-
nesl odpadky, nedis-
kutujete o tom, jaký 
se vám líbí stolek do 
pokoje. Je dobré toho 
využít, promyslet si, 
o čem budete chtít 

mluvit, už před hovo-
rem a sdělovat si věci, 

které vám skutečně leží 
na srdci. To, že nevíte, co 

váš partner každý den dělá, 
může mnoho lidí znejišťovat 

a frustrovat. Ti, kteří jsou od své-
ho protějšku vzdáleni mnoho kilome-

trů, se mohou o něco více bát nevěry. Je to 
naprosto přirozené, nicméně snaha toho druhého kon-
trolovat je stejně ničivá jako v každém jiném vztahu. 

Věříte sama sobě?
Uvědomte si, že situace je sice náročná, ale pozi-

tivní. Máte ve svém životě člověka, se kterým se 
máte opravdu rádi. A se kterým se navíc nemusíte 
ani přes veškeré překážky rozloučit. To přece zname-
ná, že vám na sobě navzájem skutečně záleží. Proto 
problémy řešte hned. Dusit v sobě celé týdny nedo-
řešené věci je strašné. Nečekejte proto, až se uvidíte. 
Pokud potřebujete komunikovat o něčem, co se vám 
ve vztahu nelíbí, neodkládejte to na fyzické setkání. 
Pokuste se o tom mluvit otevřeně a přímo, ideálně 
s použitím web kamery. Ušetříte si tím zbytečné dus-
no a nebudete muset nepříjemná nedorozumění řešit 
během reálného kontaktu. Můžete si na dálku být ne-
jen partnery, ale i přáteli a věřte mi, že to se časem 
zúročí. 

TEXT: OLGA STRNADOVÁ, 
VZTAHOVÝ TERAPEUT

WOMAN duel odborník

 To, co 
vytváří opravdovou 
lásku, si můžeme 

definovat jako 
blízkost dvou 

srdcí. 

Ošetření:
l drobných poranění kůže (trhlinky)

l při zánětu ústní sliznice a oparů

l po bodnutí hmyzem

Jodisol®

Účinná dezinfekce

SpofaDental a.s. | Markova 238 | 506 01  Jičín | tel. : +420 493 583 111 | fax: +420 493 583 333 | www.spofadental.cz
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Jodisol pero 
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Jodisol 
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Jodisol spray 
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Jodisol spray 
s mechanickým 
rozprašovačem
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Nevinný letní fl irt je 
jedna věc, ale co když 
vám přeroste přes hlavu 
a z původně povrchního 
laškování pro zábavu 
a okořenění léta se vyklube 
nečekaně něco víc? Má letní 
románek šanci na přežití? 

Konstelace pro lásku
Teoreticky vzato, proč by neměl. Ne-

zkrotná přitažlivost si nevybírá v čase ani prostoru. 
Přesto jsou ale určité konstelace, které fungují v lásce 
jako kypřicí prášek, anebo naopak jako noha na brzdě. 

Je například prokázáno, že nejvíce partnerských 
krizí a vztahových krachů přichází na podzim. Ubý-
vající intenzita přirozeného slunečního světla se 
zákonitě odráží na naší náladě a fyzické, milostné 
i duševní aktivitě. Jsme ze všeho otrávení, nejraději 
bychom si někam zalezli, uložili se k zimnímu spánku 
a prospali se až do jara. Svou roli hraje i „podovolenko-
vý šok“. Po letních dovolených a volnějším pracovním 
režimu se opět roztáčí kolotoč nekonečných povinnos-
tí a shonu. Naladit se s partnerem na stejnou vlnu 
a vybičovat se po náročném dni k jakékoli romantice 
nás stojí víc úsilí než kdy jindy. Natož pak spřádat 
plány, jak profl irtujeme večer v baru nebo na párty! 

Už první jarní paprsky s námi ale dělají hotové 
divy. Překypujeme energií, rozdáváme úsměvy na 
všechny strany a bez ohledu na věk či pohlaví se nám 
začínají plašit hormony. Čím to? Slunce našemu tělu 
vysílá signál, že je čas vytvářet vitamin D, který je 
nezbytný pro naši imunitu, stavbu kostí a svalů, ak-
tivitu srdce a mozku, ale i pro naši duševní pohodu 
a dobrou náladu. Tento vitamin sice můžeme po celý 
rok doplňovat prostřednictvím několika potravin, ale 
bohužel jen v omezené míře. A tak sluníčko zůstává 
stále tím hlavním zdrojem. Spánkový hormon mela-
tonin, kterého se s dlouhými letními dny vyplavuje 
méně, zase způsobuje, že toužíme méně po spánku 
a jsme daleko čilejší. Zvýšený přísun přirozeného 

slunce podporuje také tvor-
bu serotoninu, který je prá-
vem označován jako hormon 

štěstí a dobré nálady. Právě 
díky němu se v létě cítíme 

spokojeni, jen tak nás něco ne-
rozhází, a dokonce i špatné zprá-

vy a situace bereme s větším nad-
hledem než jindy. A co víc, serotonin 

se podílí také na sexuální aktivitě. S jeho 
vyšší hladinou zkrátka roste chuť! 

Nejlepší sex
Léto je jako stvořené pro lásku. Podle výzkumu 

zveřejněném v US Today fl irtuje až polovina lidí, 
kteří vyrážejí na dovolenou, už v letadle. Třetina si 
tam dokonce domluví rande, ovšem valná většina 
ani nepomyslí na to, že by z toho mohlo vzejít něco 
vážnějšího. „Prožila jsem celkem dva letní románky,“ 
vypráví Eliška (28). „První na řecké Lefkadě byl na-
prosto neplánovaný. Chodily jsme s kamarádkou ka-
ždý den na pláž, kde nám do oka padl místní plavčík. 
Neustále jsme ho okukovaly a dělaly si legraci, která 
z nás ho uloví. Předposlední den dovolené jsme na něj 
natrefi ly v jednom baru, dali se do řeči a v podsta-
tě ani nevím, jak jsem se s ním najednou ocitla na 
pláži. Myslete si o mně, co chcete, ale byl to nejlepší 
sex mého života.“ A jestli dokázala Eliška své letní 
dobrodružství ustát? „Jasně, že jsem to obrečela, ale 
rozhodně jsem si nedělala iluze, že by to mohlo ně-
jak pokračovat. Vyměnili jsme si sice telefonní čísla 
a máme se v přátelích na Facebooku, ale tím to haslo.“

Pozor na Pažouty
Hlavní motiv letních fl irtů, totiž zábava, a krátká 

doba na vzájemné poznávání nejsou jedinými překáž-
kami, které stojí v cestě regulérnímu vztahu. Další je 
fakt, že léto barví všechno do zářivých barev, včetně 
muže, kvůli nimž se nám o dovolené podlamují kole-
na. „Kamarádka se provdala do Barcelony, a tak jsem 
se za ní v loňském létě vypravila, abychom si po dlou-

Běloskvoucí pláž, 
azurové MOŘE a vše 

zalité v nekonečné záplavě 
SLUNEČNÍCH paprsků. 

Co víc si od dokonalé 
dovolené přát? Snad jen 

SNĚDÉHO Jamese 
Bonda na baru. 

Nebezpečně 

žhavé léto
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hé době užily pořádnou dámskou jízdu,“ svěřila se se 
svým románkem Jitka (31). „Původní záměr se úplně 
nepovedl, zato jsme s jejím manželem a přáteli prošli 
snad všemi bary. A světe div se, za jedním z nich jsem 
narazila na Čecha, na kluka, který hrával s mým brá-
chou fotbal. Líbil se mi už tenkrát, ale teprve teď se 
evidentně naskytla ta správná příle-
žitost. Další dny mě provázel 
nočním městem, ochotně se 
mnou absolvoval všech-
ny povinné památky 
a já jsem měla po-
cit, jako bych ho 
znala celý život. 
A on ho snad 
měl taky, pro-
tože vztah 
p o k r a č o v a l 
i potom, co 
jsem se vrá-
tila domů. 
Psali jsme si 
a volali, až na-
dešel den D, kdy 
se měl na chvíli 
podívat zpátky do 
Čech a mohli jsme 
se zase vidět. Domlu-
vili jsme si společnou 
večeři a všechno probíhalo 
normálně do té doby, než do-
šlo na placení a větu: „Budeš muset 
za sebe zaplatit, nemám u sebe dost peněz.“ 
V dnešní době platebních karet a bankomatů na ka-
ždém rohu mi to přišlo fakt k smíchu. Kdyby se do té 
restaurace nehrnul a nabídl mi, že si můžeme něco na-
koupit a uvařit, nebo půjdeme raději do kina, nehnula 
bych ani brvou. Ale takhle? Najednou jako bych pro-
zřela a viděla ho v úplně jiném světle. Jako obyčejného 
českého Pažouta.“ 

Nevinné letní lži
Proč máme v létě větší tendenci si svého potenci-

álního partnera idealizovat? O dovolené funguje-
te v absolutně jiném režimu, situacích a prostředí 
než obvykle. Plavky sice zakrývají jen malou část 
tělesné schránky pana Božského, ovšem z té dušev-
ní, charakterové je toho vidět opravdu málo. A tak 
není divu, že když se společně ocitnete mimo ráj pod 
palmami, můžete snadno přijít o veškeré iluze. Ko-
neckonců přiznejte, kolikrát jste vy sama podlehla 
pokušení a využila situace, že cestujete inkognito, 
a dopustila se třeba jen nepatrné lži o své osobě. V ča-

soprostoru, kde vás nikdo nezná a nemůže se dopát-
rat pravdy, můžete být klidně úspěšnou módní ná-
vrhářkou, bohémskou spisovatelkou nebo odvážnou 
účastnicí expedic na severní pól… A totéž může přijít 
z druhé strany například v podobě zapomenuté man-
želky nebo špatného telefonního čísla. 

5 pravidel letního fl irtu
Dovolená jednou skončí a s ní 
i letní románky. Jak si je užít 

a přežít bez šrámů na srdci? 

1. Zvedněte si 
sebevědomí

Dokonalá pláž, doko-
nalé moře, dokonalá 
atmosféra přístavního 
městečka… Přesvědč-
te se o tom, že dokona-
lá jste i vy!

2. Otestujte 
své zbraně
Dovolená je ta pra-

vá příležitost, jak si vy-
zkoušet, že vaše ženské 

zbraně spolehlivě fungují. 
Testujte a nebojte se odvázat.

3. Teď, nebo nikdy
Letní dovolenou můžete využít k do-

konalé kontemplaci, třídění myšlenek, pře-
louskání mnoha knih ve stylu úctyhodného mnicha 
nebo k pořádnému dobrodružství. O tom, jestli zvolit 
variantu A, nebo B, ale nepřemýšlejte příliš dlouho. 
Přece jen dovolená netrvá věčně a nikdy nevíte, kdy 
vyčíhnutý objekt sbalí kufry a zvedne kotvy. 

4. Držte emoce při zemi
Zamilovat se bezhlavě do muže, kterého znáte pár 

dní, a dávat si naděje, že to bude láska na celý život, 
zavání průšvihem. Nenechte se ukolébat ódami na 
vaši krásu ani planými sliby do budoucna. Zlomené 
srdce určitě není tím pravým suvenýrem, který byste 
si chtěla přivézt z dovolené. 

5. Myslete na sebe 
Kdy jindy se vám stane, že vás muž obletuje, nosí 

vám ochotně chlazené drinky, starostlivě vás natí-
rá opalovacím krémem a přidá i příjemnou masáž? 
Nevzdávejte se těchto příjemností, nechte se hýčkat 
a buďte trochu sobecká. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

WOMAN vztahy

 Léto 
barví všechno 

do zářivých barev, 
včetně muže, kvůli 

nimž se nám 
o dovolené podlamují 

kolena. 

Klinické studie a vědecké publikace 
ukazují na fakt, že kmen Bifi dobacterium, BB-12®

- ať už samostatně nebo v kombinaci s našimi dalšími probiotickými kmeny 
– může mít pozitivní účinky na trávicí trakt a imunitní systém.

Samostatně může probiotický kmen Bifi dobacterium, BB-12®:
• Snížit riziko žaludečních nevolností  •  Zlepšit imunitní odpověď organismu

• Snížit četnost onemocnění dýchacích cest  •  Podpořit správné fungování střev
• Snížit četnost pláče, neklidu a podrážděnosti u kojenců

    Bílý jogurt 
                          z Valašskaz Valašska  bifidobifido
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Každá z nás touží po bouřlivých orgasmech, ze kte-
rých sousedům prasknou ušní bubínky. Necháváme 
si od partnera líbit masáž klitorisu, ale chceme víc. 
Jde přece o naše tělo, které toužíme znát a vnímat 
naplno. Díky svalům pánevního dna můžeme zažít 
i intenzivní vaginální orgasmy. Každý sval je ale tře-
ba posilovat.

Jak Venušiny kuličky fungují
Venušiny neboli vaginální kuličky se prodávají ob-

vykle o průměru 2,5 až 3,5 cm. Skládají se z dvojice 
spojených kuliček a uvnitř každé se ukrývá menší ko-
vová kulička z těžšího materiálu. Jak se pohybujete, 
menší kulička rotuje uvnitř větší. Takový pohyb pů-
sobí velmi dráždivě. Čím jsou pohyby těla aktivnější, 
tím je i stimulace intenzivnější. Proto je ideální po-
užívat vaginální kuličky především na procházkách 
a při cvičení. 

Orgasmická extáze, ale i zdravotní 
benefi ty

Venušiny kuličky pomáhají s prokrvením poševních 
stěn, které se stanou citlivější a naše sexuální touha 
nabere na obrátkách. Díky dlouhodobé stimulaci se 
také zpevňuje svalstvo pánevního dna. Tím se mimo 
jiné dá předcházet i inkontinenci. A hlavně – zpevně-
né pánevní dno přináší i kvalitnější sex!

Benefi tů je ale víc. S vaginálními kuličkami před-
cházíte nepříjemnému úniku moči, který se může ob-

jevit po porodu nebo přichází s věkem, kdy svaly pá-
nevního dna přirozeně ochabují. Rovněž menstruační 
bolest se zmírní nebo zmizí úplně.

Poddejte se kvalitním materiálům
Už přemýšlíte, které vybrat? Na www.erosstar.cz 

seženete různé typy. Pokud kupujete své první ku-
ličky, zvolte nižší váhu. Nejhygieničtější jsou kulič-
ky, které dobře vyčistíte, tedy bez záhybů a textilních 
provázků. Záhyby zase ale umocňují sexuální vzru-
šení. Zaměřte se také na kvalitní materiály. Ideální 
jsou vaginální kuličky z lékařského silikonu. Neza-
chytí se na něm bakterie a snadno se čistí. A žádný 
strach, kvalitní kuličky jsou naprosto diskrétní.

Tak zlobte a vytáhněte je ven třeba na procházku 
městem nebo při sportu.

Jak je používat?
Aby mělo používání Venušiných kuliček vliv na vaše 

pánevní dno i lepší orgasmy, noste je denně zhruba 
30 minut při přirozeném pohybu. Tím může být chů-
ze, mírný běh, ale i úklid nebo vaření. Tyto činnosti 
rozhýbou tělo, vytvářejí jemnou pohybovou energii 
a stimulují tak vaginální svaly. Kuličky navíc budou 
mít tendenci díky gravitaci vyklouzávat ven, což vás 
bude nutit svaly zatínat. A přesně o to u tréninku pá-
nevního dna jde! Tak vyjděte ven a kráčejte jako bohy-
ně! Více informací najdete na www.erosstar.cz. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

WOMAN vztahy

POSILUJTE 
svaly pánevního 

dna s Venušinými 
kuličkami a zažijte 

INTENZIVNÍ 
vaginální 
orgasmy.

i posílení pánevního dna
Činky pro rozkoš 
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Nová zátěž 
v podobě neustá-
vající péče o dítě vám od-
halí tajemná zákoutí vašeho podvě-
domí, kde na vás číhají nastražené 
pasti, které si nesete z minulosti. 
Jak vypadají? Třeba touha po per-
fekcionismu. Žena si toho nabere 
tolik, že to jen těžko zvládá a je 
neustále nespokojená s výsledky. 
I přehnaná společenská aktivita 
může člověka pěkně vyšťavit. Spo-
lečenské aktivity by pro vás měly 
být zdrojem radosti. Absence péče 
o vlastní tělo pod přesvědčením 
„nemám na sebe čas“. A ze stej-
ného důvodu i absence zálib nebo 
tvorby toho, co měla ráda. Velkým 
kamenem úrazu je i nesprávně vy-
jádřený hněv. Tomu často předchá-

zejí nebo ho do-
provázejí stížnosti. 

A s tím vším ještě po-
cit „nejsem dost dobrá“ a „dělám 
všechny chyby, které jsem si říka-
la, že dělat nebudu“.

Nejen ztráty, ale 
i nálezy

Mateřská pochopitelně nepřed-
stavuje jen ztráty. Naopak! Vedle 
primárního důvodu, tedy že pečujete 
o nově narozeného človíčka, pomá-
háte mu postupně objevovat sebe 
sama i okolní svět, je to i období, 
v němž máte možnost dozvědět se 
i něco o sobě a nalézt cestu do hlou-
bi vlastního nitra. „Mám pocit, že do 
doby, než jsem se ocitla na mateř-
ské, můj život strašně rychle utíkal. 

Nějak jsem nikdy neměla čas na to 
se v klidu zastavit, rozhlédnout se 
a zhodnotit své možnosti, schopnosti 
a priority. Dlouho jsem netušila, ja-
kou práci bych vlastně chtěla dělat. 
Také jsem nedokázala dost dobře 
zhodnotit, jaké jsou mé silné a slabé 
stránky. Střední školu jsem vybíra-
la podle toho, kam šla moje nejlepší 
kamarádka. Vysokou pak podle toho, 
kam jsem měla nejvyšší reálnou šan-

Restart jménem 
¸rodičovskáª

WOMAN vztahy

Mateřská 
DOVOLENÁ s sebou 
nese kromě radosti 

z MIMINKA také řadu ztrát. 
Žena během ní často ztrácí 

kontakt s profesním ŽIVOTEM, 
s řadou bezdětných přátel, ztrácí 

schopnost MLUVIT v rozvitých větách 
a používat cizí slova, postupně ztrácí 
po probdělých NOCÍCH také půvab 

a nezřídka i nervy. Přitom to ale 
může být IDEÁLNÍ příležitost 

pro nalezení sebe sama. 
Jak na to?
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ci složit přijímací zkoušky. Podobné 
to pak bylo i s prvním zaměstnáním 
po škole. Nastoupila jsem tam, kde 
dali příležitost absolventovi VŠ bez 
větší adekvátní praxe, a byla jsem 
za to vděčná. Po dvou letech na této 
pozici jsem odešla na mateřskou. Ta 
pro mě byla, asi jako pro většinu no-
vopečených matek, daleko víc fyzic-
ky, psychicky i emocionálně náročná 
než veškerá předchozí období, která 

jsem strávila v práci a předtím stu-
diem. Najednou jsem neměla žádný 
individuální volný čas, žádnou pra-
covní dobu od–do, žádnou pauzu na 
jídlo, sick days ani volno o víkendech 
a svátcích. Uvědomila jsem si ale, že 
přes tuto náročnost a nesmírnou zod-
povědnost je to zároveň náplň mých 
dní, která mě v porovnání s veškerý-
mi lety předchozími zdaleka nejvíc 
naplňuje a zdaleka nejméně stresu-

je. Začala jsem objevovat, kdo vlast-
ně jsem,“ svěřila se nám maminka 
dvou dětí paní Zlata.

Při pohledu na 
svoje spící dítě často 
přemýšlíme o smyslu 
života vůbec 

Během mateřské člověk zažívá 
hodně perných chvilek a denní pro-
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gram je poměrně dost nabitý, ale 
zároveň vznikají i různá „hluchá 
místa“, kdy třeba dítě přes den spí, 
a vy máte určitý čas volno, nebo v ji-
ných případech, kdy je dítě vzhůru, 
ale vykonáváte s ním nějakou ne-
náročnou činnost, která vám umož-
ňuje zároveň se věnovat různým 
myšlenkovým pochodům a hloubání. 
(Tedy pokud za sebou zrovna nemáte 
probdělou noc. To pak buď jen tupě 
civíte do prázdna nebo upadáte do 
kómatu.) A právě v těchto chvílích 
máte dostatek prostoru uvědomit 
si, že být matkou je to nejnáročnější, 
nejhůře placené, ale přesto nejlepší 
povolání. Že děláte něco smysluplné-
ho. I když je to občas ubíjející. Přesto 
péče o dítě a jeho výchova bezpochy-
by smysluplná je, stejně jako základ-
ní domácí práce – perete, abyste měli 
čisté oblečení, vaříte, abyste měli co 
jíst, uklízíte, abyste v noci nezažili 
bolestivé setkání bosé nohy a kos-
tičky lega... Uvědomíte si, že hodně 
času trávíte s tím nejdůležitějším 
člověkem vašeho života. A časem 
vidíte i výsledky své práce. Když se 
dítě konečně naučí samo najíst, cho-
dit na nočník nebo řekne „máma“. 
A nakonec se naučíte v tom neustá-
lém kolotoči a nevypočítatelných pod-
mínkách plánovat a rozvrhovat úko-
ly podle sebe. Na rodičovské se velmi 
rychle naučíte určovat důležitost díl-
čích činností. Co je opravdu naléhavé 
a důležité, co počká. A toto je jedna ze 
základních dovedností dobrého time 
managementu. Získáte schopnost od-
sunout některé méně podstatné věci 
stranou a nedělat si těžkou hlavu 
s tím, že „by se měly udělat”. Budete 
odolnější vůči stresu. Budete klid-
něji zvládat emočně vypjaté situace, 
protože dítě vás zkrátka vytrénuje. 
Tyto dovednosti jsou pro spokojený 
život klíčové. Když v těch výše zmí-
něných chvílích hloubání poskládáte 
své poznatky dohromady, zjistíte, že 
dítě z vás dělá lepšího člověka. Ruku 

v ruce s tím by mělo stoupnout i vaše 
sebevědomí. Vždyť se podívejte, co 
všechno už jste zvládla?! Zvládáte 
se postarat o někoho, kdo je na vás 
100% závislý a přitom se z něj stává 
samostatná bytost.

Dojde vám, že pečovat 
musíte i sama o sebe

Někomu to trvá déle, někdo se 
k tomu ani propracovávat nemusí. 
Na rodičovské je vaším hlavním úko-
lem pečovat o své dítě. Dnem i nocí 
se staráte o jeho blaho, až vám nako-
nec jednoho dne dojde, že se musíte 

začít starat i o sebe, nebo se z toho 
brzy zblázníte a zůstane z vás tros-
ka. A protože vaše dítě potřebuje ma-
minku, která je fi t na těle i na duši, 
uděláte to nejen pro sebe, ale i pro 
ně. Zjistíte, že péče o sebe samu není 
luxus, který si nemůžete dovolit, ale 
nezbytnost. A to nejen, co se týče va-
šeho zevnějšku, kdy je na čase věno-
vat se vaší kondici, postavě, vlasům, 
nehtům, pleti..., ale i vašemu men-
tálnímu, psychickému, emočnímu 
a společenskému růstu. Mateřská je 
náročná pro vaši nervovou soustavu, 
a tak každodenní záležitostí by měla 
být i psychohygiena. Začnete toužit 
žít v souladu sama se sebou, naplňo-
vat všechny oblasti svého života, kte-
ré jsou pro vás důležité. Být vyrov-
naná, abyste se necítila frustrovaná 
ani přetížená. Rodičovská vás naučí 

nehrát si za každou cenu na hrdin-
ku, ale umět si říct o pomoc, když ji 
potřebujete. Začneme „být víc” lidmi 
a přijímat se i se svými nedostatky. 

Mateřská jako možnost 
restartu kariéry

 Možná máte ve svém okolí zná-
mé či kamarádky, které se v období 
mateřské dovolené rovněž určitým 
způsobem našly a začaly se realizo-
vat – například začaly více vnímat 
vlastní tělo a od základů změnily 
způsob stravování, absolvovaly něja-
ký vzdělávací či rekvalifi kační kurz, 

začaly se věnovat nějakému sportu 
nebo se třeba pustily do ručních pra-
cí či jiné kreativní techniky. Některé 
tuto novou dovednost dotáhly ještě 
dál, a začaly v této oblasti dokonce 
podnikat. Během mateřské máte to-
tiž také prostor zjistit, co vám jde, 
co vás baví a co je pro vás důležité. 
Také samozřejmě objevíte i to, kde 
máte rezervy a na čem byste měla do 
budoucna zapracovat. A v neposlední 
řadě to, čemu se chcete v budoucnu 
vyhnout, vyvarovat a co vám prostě 
v životě nesedí. Když budete lépe 
poznávat, kdo jste, uděláte si jasno 
v tom, co je pro vás v životě důležité 
a díky tomu získáte i lepší sebevě-
domí. Tak ať se vám daří, ať už se 
rozhodnete vydat ve svém životě ja-
kýmkoli směrem! 

TEXT: OLGA STRNADOVÁ

WOMAN vztahy

 Být matkou je to 
nejnáročnější, nejhůře 

placené, ale přesto nejlepší 
povolání. 
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LETNÍ 
PIKNIK
USPOŘÁDEJTE SI 

DOMA NA ZAHRADĚ 
DOKONALÝ PIKNIK.

inspirace



WOMAN design

Mantra 
pro dobrý den

Ta naše zní „učinit každý dům krásnějším“, 
což doporučujeme i vám. Obklopte se předmě-
ty, které vám pomohou vytvořit útulné aranž-
má, v němž najdete duchovní uspokojení. 

TEXT: JANA MILITKÁ
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Dekorace 
Adelind, 1599 Kč, 
www.westwing.cz

Dekorace 
Jenaro, 199 Kč, 

www.westwing.cz

Po
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Sada tří luceren, 1299 Kč, 
www.westwing.cz

Lapač snů, 499 Kč, 
www.spiritbeads.cz

Talíř s motivem mandaly, 139 Kč, www.westwing.cz

Nást
ěn

ná m
andala, 2277 Kč,  www.vivre.cz

Buddha s květináčkem
, 2009 K

č, w
w

w
.lahom

e.cz

Mořský 
korál, 

1646 Kč, 
www.mall.cz
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DEKORACE 
inspirované marínou 

a Středomořím jsou již 
delší dobu v KURZU. Není se 

čemu divit â působí svěže, voní 
dálkami a ROMANTIKOU. 
S nimi se budete cítit, jako 

byste se právě vrátila 
z dovolené u moře.

Svěží vánek 
z přístavu

Maják s LED 
osvětlením, 249 Kč, 

www.asko-nabytek.cz.

Kolekce porcelánu 
U rybníka, od 329 Kč, 
www.maliska.cz. 

Dekorace Gala, Bloomingville, 579 Kč, 
www.westwingnow.cz.

Dekorativní 
kotva, 139 Kč, 

www.kik.cz.

Svícen ve tvaru 
plachetnice, 299 Kč, 
www.tchibo.cz.

Dřevěný úložný 
box, od 79 Kč, 

www.kik.cz. 

Servírovací talíř 
Pescara, 599 Kč, 
www.butlers.cz. 

Povlak na polštář 
Funkön, 110 Kč, 
www.ikea.cz. 

Ručně vyrobený puf 
z juty Bono, 2319 Kč, 

www.westwingnow.cz.

Dekorace 
plameňák, 139 Kč, 

www.kik.cz.

Plastové prostírání Riviere 
Côté Table, 160 Kč, 
www.lepatio.cz. 

Hladce tkaný koberec 
Sangärka, 599 Kč, 
www.ikea.cz. 

Korková podložka 
Porto, 299 Kč, 

www.butlers.cz.

SLUCHÁTKA,
CO ZMĚNÍ TVŮJ SVĚT
True Wireless Panasonic S500W

MUSIC
WITHOUT
LIMITS

www.panasonic.cz
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Pergola Artosi byla vyvinuta 
s důrazem na přesnost, kvalitu 
zpracování a možnosti individu-
álních úprav, díky čemuž se vám 
v mnoha ohledech přizpůsobí.

Unikátní Artosi
Pergolu lze namontovat ke stěně 

domu nebo nechat samostatně sto-

jící. Stojku pergoly lze individuál-
ně posunout až o jeden metr mimo 
roh pergoly. Jednotlivé pergoly lze 
k sobě spojit, při čemž ve spoji pak 
zůstává pouze jedna stojka.

Unikátností pergoly Artosi je 
možnost rozdělení střechy na více 
nezávislých sekcí, které lze ovlá-
dat samostatně. Můžete tak kom-
fortně pomocí dálkového ovladače 
regulovat proudění světla, tepla 
i vzduchu v libovolné části pergoly 
podle pozice slunečních paprsků 
během celého dne. Artosi dosahuje 
nejvyšší třídy odolnosti proti větru, 
avšak pro ještě větší komfort i sou-
kromí se dají boky pergoly snadno 
doplnit o screenové látkové rolety 
i LED pásek s volbou teplého nebo 
studeného odstínu osvětlení.

Alfa-Zip se přizpůsobí
Nejen díky tomu společnost Iso-

tra vyvinula vlastní screenovou 
roletu Alfa-Zip určenou jak pro 
zastínění interiéru, tak přímo do 

pergoly Artosi. Box rolety Alfa-Zip 
může být namontován na fasádu 
nebo do okenního otvoru pomo-
cí montážních držáků, které ladí 
s designem boxu, přičemž se mezi 
nimi a boxem nevytváří žádná me-
zera. Unikátností screenové rolety 
Alfa je právě její použití do pergol, 
kde se dá lehce nainstalovat pomo-
cí speciálního montážního profi lu.

Bioklimatická pergola Artosi 
může mít na šířku až 4,5 met-
ru, výsuv až 7 metrů a výšku až 
3 metry. Díky nedávnému rozšíře-
ní výroby pergoly ze 4 na 4,5 met-
ru byla vyvinuta screenová roleta 
Alfa plus-Zip, která nabízí opro-
ti screenové roletě Alfa možnost 
větší šířky, a to až 4,8 m. Pergo-
la i roleta jdou tak spolu dál ruku 
v ruce a po jejich společném pořízení 
bude čas strávený na vaší zahradě 
či terase ještě delší a komfortnější.

Více na www.artosi.cz. 
TEXT: MICHAELA 

SLAVÍNSKÁ

Fo
to

: a
rc

hi
v 

fi r
m

y

Hliníková PERGOLA 
Artosi a screenová 

roleta Alfa-Zip, to je 
dokonalé souznění 
moderního designu 
a PRAKTIČNOSTI. 

Samonosná 
bioklimatická pergola 

Artosi i LÁTKOVÁ 
roleta Alfa-Zip jsou 

ryze českými výrobky 
přicházejícími přímo 

z vývojového oddělení 
společnosti Isotra.

WOMAN inspirace

souhra
Dokonalá

stínění

VESTAVĚNÉ SKŘÍNĚ SE ZÁRUKOU
Vestavěné skříně jsou běžnou součástí dnešních domácností. Jako uživatel jistě oceníte jejich praktičnost, 

variabilitu provedení a moderní vzhled. Vestavěné šatní skříně Amonit si můžete sami přizpůsobit na míru 

Vašim potřebám. Můžete využít také možnosti vytvořit si vlastní návrh vestavěné skříně v našem 3D návrháři 

a my Vám obratem zašleme kalkulaci. Můžeme Vám nabídnout vestavěné skříně a nábytek na míru od 

zavedené � rmy v kvalitním provedení a za rozumnou cenu, včetně záručního i pozáručního servisu. 

Naše výrobky nešidíme. Používáme pouze kvalitní materiály od ověřených dodavatelů. Na vnitřek i vnějšek 

skříně používáme lamino síly 18 mm s ABS hranou. Zásuvky máme v základu osazené plnovýsuvy 

s nosností 40 kg. Na vestavěné skříně dáváme záruku 10 let. V naší vzorkové prodejně u metra Háje Vám 

předvedeme všechny vzorky skříní a rádi Vám poradíme s výběrem.

Kvalitní vestavěné skříně
od českého výrobce již od roku 2007

Tel.: 603 104 651
Kosmická 747/21, 149 00 Praha 4-Háje

E-mail: haje@amonit.cz
Po-Čt  10-12 |  13-18     Pá  10-12 |  13-17

Vzorková prodejna:

www.amonit.cz
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WOMAN cestování

Zdraví a duševní POHODA se 
dostávají do popředí zájmu celého 

světa stále víc a víc. Tolik opomíjený 
AKTIVNÍ i pasivní ODPOČINEK je tak 

jedním ze základních předpokladů 
k načerpání ztracené ENERGIE. Ve 

spojení s cestou a poznáním je navíc 
zaručeným ZPŮSOBEM, jak znovu 

dostat tělo a mysl do harmonie. 
INSPIRUJTE se tipy Kiwi.com 

a naplánujte si retreat za humny 
i na druhém konci SVĚTA už teď.

Indie
Vedle muzeí, věhlasných památek, hor-

ských túr a paraglidingu s výhledem na 
úchvatný Himaláj je Indie v neposlední 
řadě kolébkou jógy. Pomocí meditací a lekcí 
jógy (třeba vedených dalajlamou, když bu-
dete mít velké štěstí) získáte zpět životní 
rovnováhu a vnitřní klid a načerpáte sílu 
na následující měsíce. Podle dat Kiwi.com 
se oblíbenost Indie držela i v průběhu pan-
demie poměrně vysoko, během letošního 
roku společnost zaznamenala 12 milionů 
vyhledávání. Průměrná cena letenky se 
snížila o 53 % oproti období před pandemií, 
což může být významným lákadlem pro 
hledače nekonečné nirvány i autentického 
kari. 

kde znovu načerpáte 
sílu a vnitřní klid

míst, 10 
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Indonésie – Bali
Bílé písečné pláže, korálové útesy, starobylé chrá-

my, sopky a vodopády – Bali je místem, kde se hleda-
jí a znovu nalézají miliony turistů. Jóga a meditace 
k Bali patří stejně jako k Indii, na své si tu přijdou 
jak začátečníci, tak pokročilí. Resorty nabízejí spous-
tu možností, jak se zrelaxovat, mezi ty méně známé 
patří například speciální vodní procedura aquatic 
bodywork nebo lekce yoga & clay, která kombinuje 
cvičení a práci na hrnčířském kruhu, čímž umožňuje 
účastníkům přiblížit se svému tělu a mysli. Indonésie 
je jednou z nejoblíbenějších exotických destinací čes-
kých turistů, to dokazuje i téměř 9 milionů vyhledá-
vání jen za tento rok.

Spojené státy
Pro milovníky adrenalinu jako způsobu relaxace je 

Havaj to pravé místo. Nabízí návštěvníkům ideální 
podmínky pro surfování, seskoky padákem, bungee 
jumping, paddleboarding, jízdu na kajaku, šnorchlo-
vání či turistiku. Na pláži si pak mohou dopřát klid, 
jógu a masáže. V posledních letech vyhledávají Češi 
nejčastěji z amerických destinací New York, Los An-
geles, Miami, San Francisco a Boston. Na Havaj se dá 
dostat mnoha způsoby, Kiwi.com díky své inovativní 
technologii virtuálního propojování dokáže nabídnout 
zákazníkům jedinečné spoje různých leteckých spo-
lečností, které spolu obvykle nespolupracují.

Japonsko
Japonsko je věhlasné pro své tradiční přírodní 

lázně. Zvláště město Hakone, obklopené termálními 
prameny a s výhledem na posvátnou sopku Fudži, je 
vyhledávaným místem odpočinku a regenerace těla 
i mysli. Uprostřed stejnojmenného národního parku 
se můžete kochat výhledem na přírodní krásy a popí-
jet přitom zelený čaj, kávu nebo víno.

Nechcete se příliš vzdalovat od české kotliny? Inspi-
rujte se tipy na zážitky v našem sousedství. 

Česká republika
Karlovy Vary patří mezi turisty vyhledávané a také 

poměrně drahé lázeňské město, které ale kvůli pande-
mii zažilo cenový propad. Turisté mají také možnost 
využít jeden ze státních programů na podporu místní-
ho cestovního ruchu a uplatnit tak vouchery v hodno-
tě 4 tisíce korun, které jsou platné do konce letošního 
roku. Karlovy Vary v sobě ukrývají velké kouzlo, měs-
to nabízí možnost pobytu v řadě luxusních hotelů až po 
malé útulné apartmány a společně s místními lázněmi 
vytvářejí atmosféru, která je velmi podobná té v Mona-
ku. Tomu přispívá samotná historie této oblasti, která 
sahá až do 16. století, kdy byly Karlovy Vary místem 
pro setkávání evropské aristokratické smetánky.
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Slovensko
Přímo pod majestátními Vysokými Tatrami se 

nachází středisko Bešeňová, které patří mezi nejvy-
hledávanější slovenské lázně. Díky přítomnosti ter-
málních pramenů, které zahřejí vaše tělo i duši, není 
ani cena nikterak nepřiměřená a samotná návštěva 
nevyžaduje zdlouhavé plánování předem.

Rakousko
Sousední region Dolního Rakouska, do jehož cent-

ra spadá Vídeň, nabízí návštěvníkům mimo jiné také 
možnost návštěvy termálních pramenů a lázeňské 
oázy s výhledem na Alpy, zrající vinice nebo mírně se 
vlnící kopce. 

Maďarsko
Budapešť, hlavní město Maďarska, je známá pře-

devším jako lázeňská destinace, která svým návštěv-
níkům nabízí velké množství přírodních teplých 
pramenů. Již Keltové, Římané a Turci město navště-
vovali a užívali si místní termální lázně. Kromě toho 
se Budapešti také přezdívá Paříž na východě, což toto 
okouzlující a velmi fotogenické město potvrzuje, stačí 

se vydat na procházku ulicemi. Ceny jsou pro Čechy 
také velmi příjemné a obvykle v Maďarsku zaplatíte 
méně, než kolik byste zaplatili za stejné zboží či služ-
bu v České republice.

Itálie
Itálie nabízí řadu lázeňských destinací, které se 

nacházejí v blízkosti známých turistických oblastí, 
jako jsou Milán, Řím a Neapol. Přestože zdraví pro-
spívá už samotné středomořské podnebí, sázkou na 
jistotu je návštěva některého z lázeňských resortů od 
Gardského jezera přes Toskánsko až po Ischii, které 
vás doslova okouzlí. Vinoterapie, termální vody a ba-
henní terapie jsou jen některé z dalších blahodárných 
aktivit, které země nabízí.

Španělsko
Safírové pláže na Menorce, ostrov sopek, Lanzaro-

te, dechberoucí horské výhledy v Austrii nebo divoké 
pobřeží v oblasti Costa Brava – Španělsko má oprav-
du co nabídnout. Všechny tyto destinace představují 
skvělé místo na načerpání nových sil, což je po déle 
než ročním lockdownu více než potřeba. 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ
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Kam vyrazit?
Pozorně sledujte stránky 

www.fl ixbus.cz, kde jsou tipy na 
zajímavá místa i mapa spojů nebo 
přehled nočních linek. Aby vám 
neunikly žádné novinky, přihlaste 
se k odběru newsletteru, nebo si 
FlixBus najděte na Facebooku. 

Náš tip
Byli jste už v evropském umělec-

kém centru, metropoli lásky a hlav-
ním městě módy? Pokud jste dosud 
Paříži „unikali“, tak se dále nebraň-
te. Nezapomenutelným zážitkem je 
bloumání Montmartrem a pozoro-
vání malířů při tvorbě či toulání se 

Latinskou čtvrtí. FlixBus do Paříže 
jezdí každé ráno v půl deváté z Flo-
rence a v Paříži jste v půl jedenácté 
večer. Zpátky se autobus vrací po 
snídani. Křupavý croissant zapije-
te voňavou kávou a ve třičtvrtě na 
deset zamáváte Paříži a rozloučíte 
se slovy „na shledanou“, protože to 
určitě nebude vaše poslední návště-
va francouzské metropole. V Praze 
vystoupíte před půlnocí. Cena jíz-
denky začíná na 1249 Kč.

Před cestou
Naplánovat si cestu nikdy nebylo 

tak snadné a bez stresu: jízdenku si 
můžete zakoupit online na webové 

stránce, kde jsou také k dispozici 
veškeré informace o cestování au-
tobusem FlixBus, nebo prostřed-
nictvím mobilní aplikace. 

V autobuse
V každém dálkovém autobuse je 

také zdarma k dispozici Wi-Fi, díky 
které můžete po celou dobu jízdy 
sledovat fi lmy, poslouchat hudbu 
nebo jenom relaxovat při surfování 
na internetu. Ve všech autobusech 
jsou samozřejmostí zásuvky, takže 
se vašemu laptopu, tabletu nebo 
smartphonu nevybije baterie ani na 
dlouhých cestách!

Za kolik?
Ušetřit při cestování se společ-

ností FlixBus je tak snadné! Skvělé 
ceny autobusových jízdenek mají 
příznivý vliv na obsah vaší peněžen-
ky a dochvilné a pohodlné autobusy 
zase šetří vaše nervy. A navíc je ces-
tování autobusem také ohleduplné 
k životnímu prostředí – emise CO2 
ze všech autobusových cest jsou 
kompenzovány skrze program na 
ochranu životního prostředí. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ
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Letní SEZÓNA je v plném proudu. Kdo 
z vás by si nechtěl po tak náročném období, 
jaké máme za sebou, užít SLUNÍČKA, moře, 
dobrého jídla a pití? Přímořská letoviska, 
ale i pobyt v EVROPSKÝCH metropolích 
nám mohou pomoct nabrat nové síly a na 
chvilku zapomenout na starosti všedních 
dnů. Za příjemnými ZÁŽITKY vás může 
odvézt FlixBus, který nabízí velmi výhodné 
ceny JÍZDENEK do desítek destinací.

za zábavou, odpočinkem i poznáním
Zeleným autobusem 

FlixBus před letní sezónou zavedl 
novinku, která vám usnadní celou re-
zervaci. Už jste si objednali a zaplatili 
jízdenku a zavazadla. Pak se začne-
te balit a zjistíte, že máte kufr na-
víc. To vůbec není problém. Jde to 
prostřednictvím služby My Booking, 
jejímž prostřednictvím bylo doposud 
možné změnit jméno cestujícího, při-
dat nebo upravit telefonní číslo nebo 
zrušit rezervaci. Nově FlixBus umož-
ňuje online doplnit další zavazadla 
i po dokončení rezervace, a to za 
původní, nijak nezvýšenou cenu.

NOVINKA

Objetí mravenečníka 5531

Napínavý román z Rio de Janeira
Martin VITICKÝ
Mladá diplomatka Ellen Vargasová přijíždí do Rio de Janeira, kde má 
působit čtyři roky na britském velvyslanectví. Z letiště spěchá přímo 
za svým otcem – známým brazilským geologem, od kterého obdrže-
la po příletu znepokojivou zprávu. Její obavy se potvrdí, když dorazí 
do otcova bytu a zjistí, že byl unesen. Proč by ale někdo unášel pro 
většinu lidí nezajímavého vědce? A proč ji otec žádal, aby nekontak-
tovala policii?  Nemá tušení, co to znamená, ale musí ho najít stůj co 
stůj. Brzy však odhalí, že nepřítel je mnohem mocnější a v nebezpečí 
není jen její otec. Čas dochází úplně všem…

424 stran, vázaná, 379 Kč

Žijte prostě 5505

Průvodce přirozeným domovem 
s minimem odpadu
Julia WATKINS
V tomto motivačním průvodci nabízí autorka Julia Watkins svoje zvyk-
losti, recepty a projekty pro to, jak žít udržitelně a skromně. Ke každé 
oblasti vaší domácnosti – od kuchyně, přes úklid, péči o zdraví, kou-
pelnu až po zahradu – vám Julie ukazuje, jak minimalizovat zbytečné 
obaly, škodlivé přísady a jednorázové věci. Tato kniha je první, která 
poskytuje návody krok za krokem a komplexní a snadné recepty pro 
každodenní použití. Je o novém přístupu, návratu ke starým způso-
bům a snížení naší stopy pro budoucí generace.

280 stran, brožovaná, 359 Kč

Vše o adrenální únavě 5993

Oživte svou energii, posilte imunitu, 
zlepšete koncentraci a žijte šťastný život bez stresu
Maggie LUTHER
Kniha nabízí čtenářům plán přirozeného životního stylu, který vám 
pomůže odhalit symptomy, zklidnit nadledviny a obnovit hladinu 
energie. Najdete zde více než 130 receptů s nízkým obsahem cuk-
ru, které pomáhají adrenální únavu zvrátit. Díky informacím a tech-
nikám uvedeným v této knize si budete moci sestavit výživový plán 
na míru, který zaručí návrat vašeho těla do stavu rovnováhy a zdraví.

288 stran, brožovaná, 339 Kč

Tak sladce voní domov 5544

Anna ŠMALCOVÁ
Tato kuchařka je inspirovaná více než 50 rodinnými recepty, které se 
po mnoha letech vylepšování staly velice oblíbenými nejen v naší ro-
dině. Najdete zde jak recepty na oblíbené kynuté buchty a koláče, 
tak na křehká a třená těsta, nechybí ani smažené pochoutky a recep-
ty z listového nebo litého těsta.

Ať už se budete chystat péci svatební koláče nebo jen něco drobné-
ho k nedělní kávě, najdete to v této kuchařce plné sladkého pečiva. 
Stačí si jen vybrat.

136 stran, brožovaná, 349 Kč

CHYTRÉ KNIHY 
PRO PŘEMÝŠLIVÉ LIDI

Z NAKLADATELSTVÍ 
ANAG

Tyto knihy 
zakoupíte 

na www.anag.cz 

a ve všech dobrých 

knihkupectvích 
v ČR.

anag@anag.cz
585 757 411

www.anag.cz
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WOMAN cestování

Lanovka na 1020 metrů vysokou Čertovu horu, 
středobod největšího rekreačního střediska v západ-
ních Krkonoších, je v každodenním provozu mezi 
9. a 17. hodinou. Obsluha ji spouští v každou celou 
hodinu a v každou půlhodinu. 

Lanovka má délku více než 1300 metrů a překo-
nává převýšení 357 metrů. Vede kolem mamutího 
můstku pro lety na lyžích a 130 sedaček se pohybuje 
rychlostí zhruba 3,4 kilometrů za hodinu. Pasažéři si 
tak mohou v klidu a v pohodě prohlížet krásnou pří-
rodu, která lanovku obklopuje. Sportovní areál Ha-
rrachov nabízí na lanovce výhodnou cenu pro rodiny 
s dětmi.

Hopsinková novinka uchvacuje 
hlavně děti

Kdo si koupí jízdenku na lanovku, obdrží navíc 
zdarma jednu vstupenku na velkou trampolínu, na-
fukovací hrad Lumpik nebo hopsinky. Všechny tři 
atrakce vytvářejí s dřevěným hradem a slacklinem 
dětský park a jsou u dolní stanice lanovky. Poblíž 
horní stanice lanovky na Čertově hoře se nachází na-
fukovací bludiště, za něž výletníci nic neplatí.

U dětského parku stojí restaurace Stone s rozlehlou 
terasou, kde si můžete zakoupit občerstvení a přitom 

Uhodnete, co slouží jako pomyslný 
výtah k VÝLETŮM na hřebeny 
Krkonoš a k rozhledům po 
nádherné krajině severních Čech? 
Přece harrachovská LANOVKA 
na Čertovu horu. Harrachov 
je ATRAKTIVNÍM turistickým 
cílem, kde si najdou své 
pravé ořechové mladí 
i dříve narození, VYZNAVAČI 
ADRENALINU i příznivci 
lenošivého odpočinku či pomalu 
plynoucí POHODY.

v létě -  
vzrušující zážitky 
i pomalu plynoucí

pohoda

Harrachov 
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stále sledovat dovádění vašich dětí v dětském 
parku. U dolní a také horní stanice lanovky si 

lze koupit občerstvení v bufetech.

Na „Čerťáku“ můžete 
spočinout v pekelné tlamě či 
nebeském srdci

Na Čertově hoře se mohou výletníci vy-
pravit na tři nenáročné turistické okru-
hy s vyhlídkami do údolí nebo na okolní 
horské vrcholy. Mapu s trasami objeví 
u horní stanice lanovky. Na Čertovu 
horu dopraví čtyřsedačka rovněž cyklis-
ty, koloběžkáře a rodiče s kočárky. Dává-
te přednost peklu, nebo nebi? Na Čertově 
hoře si můžete vybrat mezi pekelným čer-

tem, nebo nebeským srdcem, které můžete 
zaslat jako pozdrav z Harrachova.

Balvany zdobí Mumlavu jako 
náhrdelník

Zatímco vysoko nad Harrachovem dominuje 
Čertova hora, dole vzbuzuje obdiv divoká Mumlava, 

posetá úctu vzbuzujícími balvany. Na jednom místě 
řeky se řítí voda dolů z výšky bezmála deseti metrů. 
Mumlavský vodopád je nejvodnatějším vodopádem 
v celé České republice. Řeka nad ním vymlela do žuly 
impozantní kotle, jimž se od nepaměti říká Čertova 
oka. V Mumlavě se dá také koupat v chladné, ale 
průzračně čisté vodě. Kameny, které řeku zdobí jako 
náhrdelník, slouží jako útočiště pro dostaveníčka za-
milovaných nebo k opalování.

Kdo se nelekne pořádného výšlapu, ať v Harracho-
vě nezapomene na túru k jinému vodopádu – Pančav-
skému. Pokud zvládnete deset kilometrů tam a deset 
zpátky, spatříte z Ambrožovy vyhlídky nejdelší český 
vodopád, který měří 148 metrů. Jen o několik kilome-
trů bokem vyvěrá pramen Labe.

Sport je všude, kam se jen člověk 
podívá

Harrachov už dávno není jenom vyhlášeným stře-
diskem zimních sportů. Blahodárného pohybu si tam 
užijete i v létě. Přírodní koupaliště v Zákoutí napájí 
voda z nejčistší krkonošské přírody. Vedle se naskýta-
jí další příležitosti, jak příjemně prožít čas – tenisové 
kurty, horolezecká stěna nebo minigolf. V Harracho-
vě se rozprostírá rovněž golfové hřiště, rekreantům 
slouží adrenalinové lanové centrum. 

Pokud nastane deštivé počasí, dají se navštívit 
hned čtyři muzea. Kdybyste jejich počet přepočí-
tali na počet stálých obyvatel, řadí se Harrachov 
v tomto ohledu mezi nejkulturnější města v republi-

ce. Muzeum hornictví, muzeum lesnictví a myslivosti 
a skimuzeum se navíc nacházejí na čáře dlouhé jen 
půl kilometru.

Ke sklářskému muzeu na Novém Světě patří huť 
s prohlídkovou trasou a minipivovar s pivy Franti-
šek, Čerťák a Huťské, oceněnými vícekrát na degus-
tačních soutěžích. 

Harrachov active
Pod touto značkou vám Harrachov nabídne spous-

tu kulturní či sportovní zábavy. Na letním programu 
je několik koncertů různých žánrů, promítání letních 
kin, pro nejmenší návštěvníky jsou připravené také 
dětské fi lmy.

Ovšem nejen kulturou člověk je živ. Pokud tedy 
máte v sobě závodivého ducha, popřípadě dáváte 
přednost roli diváka, máte možnost vybrat si z něko-
lika sportovních aktivit. Z nich mezi nejatraktivnější 
jistě bude pařit outdoorový závod Gladiator, ale také 
závod a spanilá jízda historických a sportovních vozů.

Věrnostní Harrachov Card je plná 
výhod

Občerstvení po dlouhé túře najdete v Harrachově 
v desítkách restaurací – od lidových pivnic až po po-
hostinské podniky poskytující gurmánské zážitky. 

Harrachov se stal v posledních letech nejvíce na-
vštěvovaným horských střediskem ještě díky jedné 
věci. Zahrnuje pestrou škálu možností, jak si oddych-
nout, zasportovat si a pobavit se, a přesto zůstává 
městem s přátelským charakterem.

Ke spokojenosti návštěvníků Harrachova přispívá 
slevová věrnostní karta Harrachov Card. Zdarma ji 
získá každý, kdo se ubytuje v Harrachově.

Více informací najdete na www.harrachovcard.cz. 
TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ
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WOMAN speciální projekt

z Mauricia, 
čaje z ráje 

Čaje 

Někomu se při slově Mauricius vybaví luxusní ho-
telové komplexy, legendární lahodný rum nebo iko-
nické poštovní známky Modrý a Červený Mauricius. 
Toto je ale jen část skvostů, které tento pohádkový 
ostrov a jeho tropické přímořské klima nabízí. Společ-
ně prozkoumáme i méně známý, ale o to zajímavější 
poklad tohoto tropického ráje.

Perla Indického oceánu
Malý ostrov oplývá bohatou historií, naleznete zde 

města ve starém koloniálním stylu a navzdory své 
malé poloze nabízí návštěvníkům bohaté sportovní 
vyžití, vynikající světovou gastronomii a množství 
kulturních zajímavostí. Průzračné vody Indického 
oceánu omývají břehy tohoto exotického ostrova. Pří-
větivé klima a vulkanický původ celého ostrova jsou 
zárukou úrodné půdy, která dodává bohaté živiny 
a sílu všemu, co na ní roste. Ostrov je proslulý nejen 
krásnou přírodou, oceánem, plážemi, výbornou ku-
chyní, ale i čajem.

Čajovníky se zde pěstují na úrodných plošinách 
vulkanického původu, které spolu s pověstnou kva-
litou ovzduší a ideálními klimatickými podmínkami 
zaručují čaje té nejvyšší kvality. Čajovníky jsou pěs-
továny v rámci ekologického zemědělství a v souladu 
s respektováním přírody, bez použití pesticidů. To vše 
zaručuje čajům jedinečnou kvalitu, chuť a vůni.  

Čajovník má schopnost absorbovat příchutě a aro-
ma sousedních rostlin. K rozmanitosti mauricijského 
čaje a jeho příchutí přispívá rozdílné složení půdy, 
individuální mikroklimatické podmínky jednotlivých 
pěstitelských oblastí a jejich nadmořská výška. Proto, 
i když se jedná o stejnou čajovníkovou rostlinu, může 
mít různé tvary, strukturu, aroma a příchutě.

Ideální podmínky pro pěstování čaje, kvalitní půda, 
ekologická agrikultura, zkušené ruce sběračů a še-
trné zpracování čaje jsou hlavními předpoklady pro 
pravý mauricijský čaj v bio kvalitě. Pro zajímavost:  
ročně se na Mauriciu sklidí 6732 tun čajových lístků, 
pěstovaných na 574 hektarech s 1295 tunami čaje. 

Mauricius, OSTROV malý jako 
kapka v Indickém oceánu, na 
kterém každý NAJDE to, co 
hledá. Tyrkysové barvy oceánu, 
korálové útesy, POHODU na 
bělostných plážích ve stínu 
kokosových palem, ale i hory, 
krátery, VODOPÁDY, husté 
pralesy a všudypřítomná pole 
cukrové TŘTINY. 
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Mezi místními oby-
vateli, kteří ostrov 
láskyplně nazývají 
Moruša, je velmi ob-
líbený vanilkový čaj, 
jehož historie sahá 
až do roku 1919. Pěs-
tování čaje na ostrově 
má však delší histo-
rii. V roce 1760 byla na 
Mauriciu poprvé před-
stavena rostlina Camellia 
sinensis (čajovník čínský) 
francouzským knězem, otcem Ga-
lloysem. Jeho krajan, Pierre Poivre, 
slavný francouzský botanik, později v rámci 
svého botanického výzkumu podnítil sadbu čajovníků 
na ostrově.

Pro přípravu pravého mauricijského čaje se pou-
žívají pouze mladé výhonky, které jsou sbírány vět-
šinou ručně, v dnešní době leckdy i strojově, a poté 
jsou pytlovány, odvezeny do továrny a nasypány do 
uschlých košů. Další den jsou listy před samotným 
kvašením (fermentací) dvakrát rozdrceny a násled-
ně vystaveny sušení při 70 °C. Následuje fáze třídění 
a rozložení čajových listů na síta různých velikostí 
pro získání několika druhů čaje. Čaj se poté skladuje 
v silech po dobu minimálně jednoho měsíce.

Čaj není ale jen pouhá 
gastronomická delikatesa

Své uplatnění našel také v kosmetice, zejména 
v péči o pleť a vlasy. Z běžně nevyužitých a nezkon-
zumovaných zbytků čaje je možné si udělat domácí 
tinkturu pro omlazení a peeling pokožky, dále kos-
metika z čaje napomáhá boji proti známkám stárnu-

tí, snižuje otoky a tma-
vé kruhy v oblasti očí, 
funguje jako pleťový 
toner, kdy léčí akné 
a pupínky a zmenšuje 
otevřené póry, stimu-
luje růst vlasů a dodá-

vá jim lesk.

Morusa Trade – 
čaje z ostrova 

Mauricius 
Za projektem Morusa Trade 

není jeden člověk, ale celá rodina. 
Rodina, kterou ovlivnila dovolená strá-

vená na Mauriciu v roce 2018, a rodiny pěs-
titelů a sběračů mauricijského čaje. Prostřednictvím 
Josueho, místního průvodce a taxikáře, měli příleži-
tost nahlédnout do života obyčejných lidí a ostrov po-
znali přesně tak, jak ho vidí, zažívají a vnímají míst-
ní obyvatelé. Jeho pravou tvář, krásu, rušný život 
a především spoustu úžasných, přátelských a pozi-
tivně laděných lidí. Je jedno, kolik let, dní či hodin 
tam pobudete. Prostředí a místní lidé vám přirostou 
k srdci a na ostrově plném směsicí kultur, jazyků, 
barev, vůní, náboženství a kulinářského umu chce-
te zůstat napořád. A tak po návratu domů z tohoto 
exotického ráje se zrodila myšlenka na dovoz čajů 
s posláním šířit povědomí o kvalitě mauricijského 
čaje a přiblížit tak vůně a chutě tohoto ostrova, perly 
Indického oceánu. V listopadu 2018 vznikla značka 
a logo a od roku 2019 je Morusa Trade distributorem 
a prodejcem několika výrobců exkluzivních mauricij-
ských čajů v nejvyšší kvalitě v České republice a na 
Slovensku. Čaje, které dováží a prodávají na e-shopu, 
jsou originálně balené na ostrově Mauricius. Rodina 
čajů se stále rozrůstá a v čajovém portfoliu naleznete 
čaje značek Bois Cheri, La Chartreuse, MauriceBay 
a Kuanfu Tea. 

V blízké době bude Morusa Trade zprostředková-
vat i jiné další autentické pochutiny z tohoto rajského 
ostrova, které ať už přímo či nepřímo souvisejí s čaji, 
ale prozatím se rozhodli, že zůstanou věrni kvalitním 
čajům. 

Přidejte se i vy a vychutnejte si čaje z ráje, které 
jsou svou chutí a vůní odlišné od jiných „tradičních“ 
čajových zemí. 

Všechny tipy k vychutnání si čaje a triky k jeho 
využití v kosmetice jsou dostupné na webu a blogu 
www.morusatrade.com. 

TEXT: ANNA TESAŘOVÁ 
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grilování
Začíná sezóna  

Pro grilování se nejvíce hodí 
chlazené maso. Důležité je hlavně 
to, abychom ho vyndali z ledničky 
dvě až tři hodiny před grilováním. 
Jinak by totiž na grilu utrpělo „tep-
lotní šok“. Pokud nám v mrazáku 
zbylo maso, které už potřebujeme 
zpracovat, pak ho necháme roz-
mrazit v lednici nebo při pokojové 
teplotě alespoň po dobu dvanácti 
hodin. Naopak s rybami zachází-
me úplně jinak. Ty musí putovat 
z mrazáku okamžitě na gril.

Marináda z bylinek 
a koření

Klasický hovězí steak by měl 
být vysoký dva až tři centimetry, 

u ostatních druhů mas připravu-
jeme plátky o něco nižší. Kuřecí, 
krůtí nebo vepřové steaky proto 
nařízneme na výšku 1,5 až 2 cen-
timetrů. Maso necháme marinovat 
v lednici ideálně přes noc nebo ale-
spoň po dobu tří hodin. Podle zá-
kladního receptu v misce smíchá-
me trochu olivového oleje, bylinky 
podle chuti a špetku namletého 
pepře. 

Olej, petrželka, 
estragon

Zkusme smíchat olivový olej, 
tymián, rozmarýn, šalvěj, černý 
pepř, sůl a několik stroužků čes-
neku, které rozpůlíme. Zajímavou 

kombinaci získáme, pokud promí-
cháme olivový olej, petrželku, pa-
žitku, estrogen, dijonskou hořčici 
a pár kapek chilli oleje. Těsně před 
grilováním marinádu lehce setře-
me, aby olej nemohl kapat do gri-
lu. Vyhneme se tak tomu, aby bě-
hem grilování vznikaly nežádoucí 
karcinogenní látky. 

Nikam nespěcháme
Při samotném grilování to chce 

hlavně trpělivost. Uhlí rozpaluje-
me zhruba 45 minut. Za tu dobu 
uhlíky zbělají a budou z nich šle-
hat jenom malé plamínky. Žár ne-
smí být moc silný, protože pak by 
maso na povrchu zčernalo a uvnitř 
zůstalo syrové. Pro regulaci teplo-
ty použijeme rozprašovač s čistou 
vodou. Grilujeme na dřevěném 
uhlí, briketách z dřevěného uhlí 
nebo na zuhelnatělých skořápkách 
kokosových ořechů. Pamatujme, 
že rošt by neměl nikdy zůstat úpl-
ně pokrytý. Maso nejdříve nechá-
me zatáhnout na střední části, kde 
je nejsilnější žár, a pak ho přemís-
tíme na kraj. 

TEXT: ESTER KUBÍČKOVÁ

K létu neodmyslitelně patří slunce, voda 
a také dokonale KŘUPAVÉ maso z grilu. 
Pusťte se společně s námi do příprav 
skvělých MARINÁD, které dodají steakům 
nepřekonatelnou chuť. Velký úspěch určitě 
sklidíte také s domácím BURGEREM nebo 
lahodnými houbami. 

Suroviny:
800 g hovězí plece • 4 housky • 
1 mrkev • 150 g bílého zelí • 
2 lžíce majonézy • 2 lžíce zakysa-
né smetany • 1 lžička hořčice • 
sůl • pepř • 1 lžíce olivového oleje • 
1 bobkový list 

Postup:
Maso očistíme a nakrájíme na 
kostky velké asi 5 cm. Osolíme, 
opepříme a v misce promícháme 
s olivovým olejem. Rozehřejeme 
pánev a zprudka opečeme ze 
všech stran. Maso vložíme do 
hrnce, přilijeme horkou vodu do 
dvou třetin, znovu lehce osolíme 
a přidáme bobkový list. Necháme 
3 hodiny vařit na mírném ohni 
tak, aby směs pořád probubláva-
la. Maso vyndáme z vody a odlo-
žíme stranou. Plotnu nevypneme, 
ale necháme šťávu odpařovat 
a zhoustnout tak, aby se snížila 
na pětinu původního objemu. 
Bude to trvat asi 20 minut. 
Mezitím roztrháme každý kousek 
masa na dva až tři díly. Nepou-
žíváme ale prudkou sílu, maso 
natrháme v místech, kde samo 
povolí. Až bude šťáva hotová, 
promícháme ji s masem. Směs 
necháme odpočinout ideálně do 
dalšího dne, kdy začneme grilo-
vat. Druhý den vložíme maso i se 
šťávou do pekáče, aby nepropadlo 
roštem. Přikryjeme pokličkou 
a umístíme na okraj grilu tak, 
aby pekáč nebyl přímo nad zdro-
jem největšího žáru. Grilujeme 
asi 20 minut. Mezitím nachys-
táme salát. Očistíme a najemno 
nakrájíme zelí a mrkev. Přidáme 
majonézu, zakysanou smetanu, 
hořčici, sůl a pepř. Těsně před 
servírováním rozkrojíme kousky, 
pomažeme je olivovým olejem 
a necháme chvilku opéct. Navrst-
víme na ně salát, maso a přiloží-
me druhou část housky. 

BURGER 
S TRHANÝM 
HOVĚZÍM MASEM
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Existuje snad něco lepšího, 
než když se sejdeme s rodinou 

a přáteli u ROZPÁLENÉHO grilu? 
Užijme si společné chvíle, kdy můžeme 

experimentovat a zkoušet nové 
a NEOTŘELÉ recepty. Pokud máme 
zahradu, máme samozřejmě velkou 

výhodu. Svoje KOUZLO má ale 
GRILOVÁNÍ také na terase 

nebo v přírodě. 

z grilu
Pochoutky 
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Suroviny:
500 g prsních řízků • 
200 g bílého jogurtu • 
1 lžička kari koření • 

1 lžička sladké papriky • 
2 stroužky česneku • 

2 lžičky tymiánu • 2 lžíce 
citronové šťávy • sůl • pepř 

Postup:
Kuřecí řízky omyjeme, osu-
šíme a nakrájíme na tenké 

plátky. Pak 
v misce smícháme jogurt, nadrobno nakrájený čes-

nek, tymián a citronovou šťávu. Přidáme sůl a pepř 
podle chuti a hotovu marinádu naneseme na maso. 

Maso necháme marinovat v lednici nejméně 2 až 

3 hodiny, ideálně ale přes noc. Druhý den maso 
vyjmeme z marinády, necháme okapat a položíme 

na rozpálený gril. Grilujeme z obou stran, dokud se 
maso nepropeče dozlatova.

KUØECÍ 
PLÁTKY 

V JOGURTOVÉ 
MARINÁDĚ

Suroviny:
4 ks žampionů portobello • 60 g 
mozzarelly • lžička bazalky • 
2 lžíce oleje • sůl • pepř • stroužek 
česneku 

Postup:
Nejdříve omyjeme žampiony a odříz-
neme nohy hub. Potřeme oloupaným 
a prolisovaným česnekem, bylin-
kami a pepřem. Zakapeme olejem. 
Připravené houby vložíme na 
rozžhavený gril a grilujeme z každé 
strany 5 minut. Pak kloboučky po-
mocí kleštiček obrátíme a naplníme 
mozzarellou natrhanou na kousky. 
Grilujeme dalších pět minut tak, 
aby část se sýrem zůstala nahoře. 
Až nakonec osolíme, ozdobíme petr-
želkou a ihned podáváme.

ŽAMPIONY PLNĚNÉ 
MOZZARELLOU
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Jak se zrodila myšlenka na 
založení vlastního vinařství?

Tuto myšlenku měl můj otec začátkem devadesátých 
let, kdy již bylo možné si založit vinařskou fi rmu. Proto 
se oba moji rodiče rozhodli, že v roce 1994 založí vinař-
ství, které postupně budovali až do dnešní podoby.

Máte nějaké motto a jaké jsou vaše 
cíle do budoucna? 

Naše moto zní „Vína ze slunce Pálavy“. Bylo vymy-
šleno v průběhu vývoje vinařství. Charakterizuje pře-
devším jednu z nejlepších lokalit v České republice pro 
pěstování vinné révy a slunce jako nezbytný element 
pro vinice, hrozny a samotné víno. 

Cílů máme vytyčených více, jako např. zvýšení po-
vědomí na národní i mezinárodní úrovni, úspěchy 
vín na vinařských soutěžích a jiné výzvy. K tomuto je 
však důležité především zvyšovat kvalitu hroznů, vy-
robeného vína, vývoj vinařství a předávání si cenných 
zkušeností.   

Jak velká je vaše vinice a používáte 
výhradně vaše hrozny?

Naše vinice mají v současné 24 hektarů a veškeré 
hrozny, které zde vypěstujeme, používáme k výrobě 

vlastních vín. Vzhledem k naší velikosti středně vel-
kého vinařství aplikujeme metodu řízené produkce, 
která je důležitá pro kvalitu hroznů a vína.

Na jaké odrůdy se zaměřujete?
V produkci máme přes 70 % bílých odrůd a 30 % 

modrých odrůd převážně se zaměřením na výrobu 
přívlastkových vín. Do popředí stavíme ty, které jsou 
pro lokalitu Pálavy charakteristické jako např. Ryz-
link vlašský, Rulandské bílé, Chardonnay, Aurelius 
a Pálava.

Co vás na vinařství nejvíc baví?
Když se podívám zpětně, co moji rodiče vybudovali, 

tak už jen ta výzva pokračovat v tomto krásném oboru, 
který je součástí naší rodiny skoro 30 let. 

Na jaký ročník jste opravdu hrdý?
Každý ročník je něčím specifi cký, ale určitě musím 

vyzdvihnout ročník 2019. Klimatické podmínky v tom-
to roce byly pro víno skvělé. Pro naše vinařství je tento 
rok také symbolický v tom, že byla dokončena stavba 
Vinařského domu.

K čemu všemu dům slouží?
Slouží jako komplex, kde se nachází degustační 

místnost, prostor pro řízené ochutnávky vín spojené 
s místní kuchyní, setkání a významné události. Dále 
se v domě nachází prodejna vín, kde je možné si víno 
zakoupit. Horní prostor tvoří ubytování, které je řeše-
no koncepčně ve stylu místní lokality a terroir.

Můžeme se těšit na nějaké nové 
vinařské speciality? 

Každý rok se snažíme rozšiřovat nabídku produktů. 
V roce 2020 byly představeny 2 nové řady vín, Cuvée 
Terroir a Premium. Tento rok pracujeme na výrobě no-
vého sektu, který bude v nabídce na podzim. Zakoupit 
ho můžete stejně jako ostatní námi vyrobená vína na 
www.popela.cz. 

TEXT: SÁRA KLEINOVÁ

WOMAN rozhovor
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Vinařství Popela vzniklo 
v roce 1994 v jihomoravské 
obci Perná. VINAŘSTVÍ 
obhospodařuje přes 24 hektarů 
vlastních vinic v mikulovské 
vinařské PODOBLASTI. Jaké 
NOVINKY si vinařství přichystalo 
pro své ZÁKAZNÍKY, nám 
prozradil Stanislav Popela ml.

je neustálá 
Víno 
výzva

  Vína z jedinečných vinic na jižní Moravě 
(terroir Pálavy, Mikulovská vinařská 
podoblast)

  Obhospodařujeme přes 24 hektarů vlastních 
vinic (integrovaná produkce hroznů a vína)

  Snažíme se intenzivně využívat naši polohu 
a místní teritorium

Rodinné vinařství z vinařské obce Perná na 
Mikulovsku s více než dvacetiletou historií, 
které si zakládá na svém původu, rodinné 
tradici, respektu k tradičním hodnotám 
a místní lokalitě. Vinařství obhospodařuje 
vinice z jedinečných viničních tratí v mikulovské 
vinařské podoblasti v obcích Bavory a Perná. 
Místní klimatické podmínky pro pěstování vinné 
révy, polohy vinic a půdní složení se považují 
za jedny z nejlepších v na jižní Moravě.
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Ale pojďme se na to podívat trochu blíž. Psi se 
v poslední době stali plnohodnotnými členy naší do-
mácnosti. Jsou to naši přátelé, věrní v každé situa-
ci. Bereme je na dovolenou, kupujeme jim pamlsky 
a nejlepší kosmetiku, často s nimi spíme v jedné 
posteli. Ale krmíme je správně? Na českém trhu je 
k dispozici velký výběr krmiv – 
lepších i těch horších. Pojďme 
se podívat, zda by stálo za úva-
hu vyzkoušet něco jiného, něco 
přírodního ...

Granule Vita Nature® nejsou 
„grain free“, ale neobsahují 
pšenici, která je hlavním aler-
genem pro psy. Obilná složka 
je zastoupena celozrnným ječ-
menem, který je zpracován tla-
kem páry, tedy nejšetrnějším 
možným způsobem. Zrno je pro 
psa důležité, je zdrojem ener-
gie, má vysoký obsah vlákniny 

nutné pro správné trávení a fungování střev. Obsah 
živočišných bílkovin je 72 % a jsou tvořeny jak čer-
stvým masem, tak i dalšími živočišnými produkty – 
např. škvarkovou moukou. Drůbeží maso pochází 
z Maďarska, telecí maso z Nového Zélandu, škvar-
ková mouka z Německa. Rostlinná složka je zastou-
pena již zmíněným ječmenem, zeleninou, bylinkami 
a ovocem.

A pojďme ještě více do hloubky
Jakou zeleninu, ovoce a bylinky v krmivu najdeme 

a proč právě tyto? Čekanka obsahuje přírodní inulin 
z probiotických vláken, což má pozitivní vliv na střev-
ní mikrofl óru. Složky bohaté na vápník, jako jsou 
mořské řasy, optimalizují minerální rovnováhu a pod-
porují stabilitu kostí. Mrkev, borůvky a červená řepa 
(v závislosti na druhu krmiva) obsahují sekundární 
fytochemikálie, které působí jako antioxidanty. Kůže 

tvoří významnou část imunit-
ního systému. Lněné semínko 
dodává pokožce esenciální ome-
ga-3 nenasycené mastné kyse-
liny a pivovarské kvasnice po-
skytují cenné vitaminy B.

Co na to říkáte? Zkusíte i vy 
koupit svému psovi Vita Na-
ture®? Můžete si vybrat buď 
kuřecí, nebo telecí ve třech gra-
mážích. K dostání v prodejnách 
Globus.

Pojďme do toho, protože příro-
da má ty nejlepší odpovědi… 

TEXT: SOŇA PAŘÍŽSKÁ

Odpověď je VELMI jednoduchá â 
¸natureª je příroda a PŘÍRODA 
se nachází v každé granulce 
tohoto KRMIVA. Nenajdete 
v něm nic, co by z přírody 
PŘÍMO nepocházelo. A touto 
ODPOVĚDÍ je řečeno vše ...

WOMAN inspirace

Proč 
Vita Nature®?

Protože

má ty nejlepší

odpovedi!v

príroda 
v

www.vitakraft.cz

Naše suché krmivo pro psy
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Venušiny kuličky, 
činky, BenWa   

Jsou mezi ženami velice
 oblíbené. Kromě potěšení 

ženám přinášejí i něco pro jejich 
zdraví. Používání je doporučeno 

i odborníky, při jejich používání 
totiž dochází k procvičování 

a posilování vaginálního svalstva, 
www.erosstar.cz.

Ryzí potěšení 
z grilování  

Kulatý gril na dřevěné uhlí 
Tenneker Eclipse v černém 

matu s výškově nastavitelným 
grilovacím roštem z kvalitní 

chromované oceli umožňuje 
přípravu pokrmů přímým 

i nepřímým grilováním. 
Záruka 10 let, 3490 Kč, 

www.hornbach.cz.

Z mrazáku 
do ledničky 
Značka Míša expanduje 
z mrazáku do lednice 
a uvádí na trh chlazený dezert 
Míša Tvarohový Mls. Je dostupný 
ve dvou variantách: Tvarohový 
a Čokoládový, který má 
na dně lahodnou čokoládovou 
vrstvu, gramáž - 130 g,
www.olma.cz.

Stimulátor 
Satisfyer Pro 2   
Orgasmus rychle? Satisfyer 
umožňuje bezdotykovou 
tlakovou stimulaci klitorisu. 
Přístroj zlehka nasaje klitoris 
a pak jej s pomocí pulzujících 
vln stimuluje. Ženy dosahují 
neuvěřitelných orgasmů, 
895 Kč www.erosstar.cz.

Jelly Lovers kočičí pochoutka    
Nízkokalorické želé pochoutky pro kočky ve dvou 

variantách – kuře & krůta, losos & platýz. Jsou prakticky 
baleny v jednotlivých porcích a receptura neobsahuje cukr, 

obiloviny ani konzervanty, www.vitakraft.cz.

Poésie Petit - báseň pro kočku   
Doplňek řady mokrých krmiv Vitakraft Poésie. Multipack balení 
obsahuje praktické zmenšené porce – tedy žádné zbytky! 
Dvě varianty Poésie Petit nabízejí velké množství příchutí 
k vyzkoušení. Obsah 6 x 50 g, www.vitakraft.cz.

Chytré hodinky na sport i do společnosti  
Garmin vívoactive4/4S jsou chytré, sportovně všestranné 
GPS hodinky. Změří a zaznamenají běh, jízdu na kole, plavání 
v bazénu, golf a řadu dalších sportů. Kompatibilní s Android 
i iOS telefony, bezkontaktní platby, hudební přehrávač, 
od 6990 Kč, www.garmin.cz.

Inspirace pro letní grilování      
Dejte vašemu grilování novou chuť a vyzkoušejte přes 

60 různých koření na grilování od jemné Argentiny 
až po ostré portugalské Piri Piri. A nejen na maso, 
ale i na grilovanou zeleninu, nebo dokonce ovoce, 

33 Kč, www.kralovstvichuti.cz.

Makita přichází s novou řadou aku nářadí ve speciálním designu 
určeném pro ženy. Jedná se o vybrané lehké a kompaktní stroje, které 
navíc překvapí svým výkonem. Tyto stroje jsou dodávané společně 
s jednou baterkou a rychlonabíječkou. Více informací najdete na

www.makita.cz/makita-pink

Makita, spol. s r.o.
Kaštanová 125d, 620 00 Brno, CZ
e-mail:  info@makita.cz
tel.:  +420 545 219 572
fax:  +420 543 216 946

STROJE
pro ŽENYpro

smeg.cz
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Aku vysavač 
pro ženy   

Jedním z nových produktů 
aku nářadí značky Makita je 

praktický aku vysavač 
CL108FDSAP se zajímavým 

výkonem. Tento šikovný pomocník 
do domácnosti je dodávaný 
společně s jednou baterkou 

a rychlonabíječkou, 3190 Kč, 
www.makita.cz/makita-pink.

Saténové šaty s řetízky      
Saténové šaty s volnými zády a odnímatelným 
páskem. Řetízek i pásek jsou ve zlatém tónu. 
Barvu šatů lze zvolit podle přání, 3600 Kč, 
www.plavkyzjizniameriky.cz.

Tyrkysové 
zdobené plavky     

Zdobené plavky s nevyztuženými 
košíčky s možností vložit 

vycpávky a vytvořit si push-up 
efekt. Kalhotky dle výběru – 

tanga, brazilky, klasické. Možnost 
kombinace velikostí, 3900 Kč, 

www.plavkyzjizniameriky.cz.

Šaty Bergans 
Oslo z biobavlny     
Letní šaty určené pro každodenní 
nošení. Použitý materiál se skládá 
ze 70 % z organické bavlny a 30 % 
z recyklované bavlny. Nadčasové 
pruhy a volný zajímavý střih zajistí, že 
se tyto šaty stanou těmi nej pro tuto 
sezónu, www.norskamoda.cz.

Kompletní péče 
o kožené výrobky    
Pěna na čištění kůže 
rychle účinkuje a šetrně 
uvolňuje nečistoty. Snadno 
se aplikuje a výsledky jsou 
viditelné okamžitě. Přípravky 
je možné použít na kožený 
nábytek, sedačky 
v autě i na kufry, 599 Kč, 
www.cistenikuze.cz.

Prodyšná matrace Pur Air    
Sedmizónová matrace z PUR pěny pro občasné 

i každodenní spaní. Dokonalá prodyšnost a zónování díky 
systému děrování pěny. Volitelná výška jádra matrace 

a volitelný potah matrace, od 1990 Kč, www.spime.cz.

Výjimečně lehká obuv z Francie 
Chcete elegantní tenisku či pantofel? Rosalie z bavlněného 
plátna a EVA materiálu s antibakteriální stélkou je skvělou 
volbou. Pestrobarevná, zábavná, ale i profesionální obuv 
Schu’zz vás bude bavit, 1150 Kč, www.forcare.cz.

Smartwatch na sport i do společnosti    
Garmin Venu2 je nová řada chytrých GPS hodinek se zářivým 

AmoLED displejem. Změří a vyhodnotí širokou škálu sportů, včetně 
běhu, jízdy na kole nebo golfu. Jsou elegantní a dají se nosit jak na 

sport, tak i do společnosti, 9990 Kč, www.garmin.cz.

Předplatitelský servis časopisů Hvězdička a TVOŘÍME
Po–Pá 10:00–16:00, tel.: 774 496 494, e-mail: objednavky@espritbohemia.cz,

www.espritbohemia.cz/predplatne, ESPRIT BOHEMIA s.r.o. | Skořicová 257 | 104 00 Praha 10

Objednejte si roční 
předplatné dětských časopisů na 

www.espritbohemia.cz/predplatne 
a získejte DÁREK!

Vzdělávací časopis pro děti 3-7 let



   www.PERFECTWOMAN.cz144

WOMAN tipy inspirace

Bílý jogurt 
z Valašska Bifido   

Tento jogurt obsahuje zdravé 
bakterie Bifi dobacterium, BB-12®, 

které mají řadu pozitivních 
účinků na trávicí trakt a imunitní 

systém, ať už samostatně 
nebo v kombinaci s dalšími 

probiotickými kmeny, 10,90 Kč, 
www.mlekarna-valmez.cz.

Krásné věci      
Podvodnice a bohatá dědička – dvě 

naprosto odlišné ženy, které svede 
dohromady ta největší lest jejich 

života. Přečtěte si podmanivý příběh 
plný tajemství, lží a překvapivých 
zvratů odehrávající se na břehu 

chladného jezera Tahoe, 479 Kč, 
www.cosmopolis.cz.

Bezešvé tílko 
KariTraa Butterfly      
Dámské tílko Kari Traa Butterfl y se 
sportovním střihem ramínek pro holky, 
co za to umí vzít. Řada Butterfl y si 
pro své super schopnosti vysloužila 
mnoho ocenění. Měkký, prodyšný 
a rychleschnoucí materiál zajistí komfort při 
každém pohybu, www.norskamoda.cz.

Cuvée Terroir 
Bergrus 2019    
Kupáž tří odrůd – Ryzlink rýnský 
(Vinice Bergrus) z 60 %, Ryzlink 
vlašský 20% a Rulandské bílé 
20%. Víno zlatožluté barvy 
s příjemnou ovocnou svěží 
meruňkovou vůní. V chuti 
komplexní, svěží s ovocnými tóny, 
170 Kč, www.popela.cz.

Ryzlink vlaš ský  2019 
Železná, pozdní  sbě r    
Ryzlink vlašský z ř ady Tradicional. 

Barva zelenož lutá  s jemný mi odlesky, 
zř etelná  viskozita. Vů ně  jemná  

s př í jemný mi tó ny medu a lí pové ho 
kvě tu. Chuť  plná , s osvě ž ují cí  

kyselinkou a minerá lní  dochutí , 
160 Kč, www.popela.cz.

Lanová dráha v Harrachově 
Lanovka představuje nejsnazší příležitost, jak se dostat z údolí 
nahoru k jedinečným výhledům na mamutí můstek, na krásnou 
přírodu a daleké okolí. Vaše děti se skvěle zabaví v dětském 
parku u dolní stanice lanovky, www.skiareal.com.  

Genetický test PANDA Carrier     
Genetický test vyšetří najednou až 110 genů. Dovede odhalit 

skryté přenašečství monogenních onemocnění, ale i příčiny 
neplodnosti či opakovaných potratů. Skvělý dárek k svatbě 

či promoci, www.repromeda.cz.

Pařížský pepř 
Překvapte rodinu klasickými 
karbanátky s originální chutí 
pařížského pepře z Království 
chuti. Tato skvělá směs koření 
dodá pikantní chuť nejen 
mletému, ale i minutkám ve stylu 
francouzské kuchyně, 33 Kč, 
www.kralovstvichuti.cz.



PŘEDPLATNÉ

Objednejte si roční předplatné časopisu 

PERFECT WOMAN
za zvýhodněnou cenu 449 Kč, 

nebo roční elektronické předplatné za zvýhodněnou cenu 290 Kč.

• DORUČENÍ ČASOPISU PŘÍMO K VAŠIM RUKÁM
• PRVNÍ PŘEDPLACENÉ ČÍSLO OBDRŽÍTE V SRPNU 2021

ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

MÍSTO 474 Kč 
POUHÝCH
449 Kč

WWW.LAMIO.CZ 
 @luisaspagnolicz



www.rowenta.cz rowentaczsk rowentaczsk
*Kulma CF4310, nezávislý laboratorní test, Francie 2020. 

INSPIROVANÉ KADEŘNÍKY,
NAVRŽENO PRO VÁS.
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