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UCES JAKO OD KADERNIKA?
ODE DNESKA JE MOJE VOLBA

Ay

iy B

11665 CERAMIC P5 3800
PROFESIONALNI
VYSOUSEC VLASU

11619 BEACH WAVES GT20 100
PROFESIONALNi OBOUSTRANNA
KULMA NA VLASY

11632 STEAM B28 100
PROFESIONALNIi PARNI
ZEHLICKA NA VLASY

MY PRO JE VLASOVA RADA PROFESIONALNICH VYROBKU URCENA PRO ZENY, KTERE MAJI RADY
PROFESIONALN{ VYSLEDEK VYTVORENY V POHODLI DOMOVA, SNADNO A JEDNIM TAHEM.
S PRODUKTY RADY MY PRO VYTVORITE VZDY PERFEKTNI STYLING. JSOU VYBAVENY VYSPELOU TECHNOLOGII,
KTERA ZARUCI KAZDE ZENE DOKONALOU PECI O VLASY, JEJICH ZDRAVI A UMOZN[ VYTVORIT
SI SVUJ STYL PRO KAZDY DEN.

YOU ARE DIFFERENT, YOU ARE

BeELLISSIMA

I TALIA

www.bellissima.com/cz
1 @Bellissimalmetec

B eEeLLISSIMA

I T a Ll oa

Kup si rukojef,
vyber nastavec
a vytvor svuj styl!

o e Novy modularni styler fady My Pro Twist
& Style GT22 200 v elegantnim &erném

&T Lo designu s roZovo-zlatymi prvky Vam umozZni
vytvofit viny pfesné podle Vasich pfedstav.
Zé4lezi jen na Vas, jaky ze étyf vyménnych
néstavcl zvolite. Zaklad kulmy tvofi télo

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

LOODSE WAVES GLAMOUR WAVES

[

my-PRO

Bellisisma
Twist & Style

ELI_'ISEIM_‘.A.

®

SOFT CURLS SCULPTED CURLS

Bud sva, bud Bellissima!

ALECLE MALL.CZ




SCAN quilt

53 prodejen v CR www.scanquilt.cz
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REMINGTON

EST. NEW YORK 1937

HYDRALU X!
PRO

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

rovnovahu hydratace vlasu.

Ve
UKAZ sV JA
Objevte svuj perfektni Remington® produkt

*PFi vysouseni vlasll na doporucenou teplotu se zapnutym senzorem Hydracare
nedochazi k zadnému dalSimu méfitelnému poskozeni oproti volné ususenym viasiim
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ART. 99294
KALHOTKY
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95% Modal
5% Elastan
101 smetanova
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901 cerna

ART. 9B004
KALHOTKY
“215,-
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88% Polyamid
12% Elastan
100 bila
901 cerna
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88% Polyamid
12% Elastan

100 bila i
901 cerna 9'
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ART. 9B006 {
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czK 2-| 5,_
(s )m) L B8

i . CERNY
88% Polyamid
12% Elastan
901 cerna

PREDNI DiL

EXKLUZIVNI 15% SLEVA

PRO CTENARE CASOPISU PERFECT WOMAN
NA NAKUP OBLECENI ZNACKY LITEX

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

Vas bonusovy kod: PFW1021

mizete vyuzit do 15. 12. 2021 ' /
— |
WWW.LIT=X.CZ
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Znatka Kar ilr aAa a udrzitelnost

Kolekce B fl
Norskd znacka KariTraa oeee e

je pojmenovéna podle své
zakladatelky a ¢tyfndsobné

vitézky svétového Sampiondtu

ve freestyle lyZzovani Kari Traa.
Znacka razi filozofii Zeny Zendm,
holky holkdm.

V portfoliu znacky tak najdete
pouze ddmské stylové oblecent,
které ale také bere ohled na
planetu a udrzitelnost!

Norové maji velmi kladny vztah
k pfirodé a trdvi v ni obecné
spoustu Casu. Jsou si védomi toho,
ze je nutné o ni pecovat,

aby vydrzela co nejdéle i pro
dalsi generace.

Kolekce Wastelayer

Ny

Nizs$i dopad na Zivotni prostfedi

V roce 2019 piijala znacka KariTraa vyzvu snizit celkovou spotiebu
plastu pfi vyrobé¢ a distribuci obleceni. Zapocal rozsahly proces
zkoumdni zptisob, jak by se toho dalo co nejefektivnéji docilit.
Prvni kroky vedly k baleni a obaltim, kde se misto plastu zacala pouzivat
lepenka. Nové balenf sice nenf tak odolné jako predchozi plastové,
ale testovdnim se projevilo jako dostacujici. Tato zména také vytesila
zmen$en{ obsahu velikosti krabic, ve kterych je zbozi pievdzeno, coz
usetfilo misto a zdroven také emise pii dopravé a distribuci.

Nynf je znacka KariTraa hrd4 na to, Ze jeji baleni neobsahuje zddné
plasty. Celkové to znamend, Ze se snizil plastovy odpad o 97 % —
coz je ekvivalent 127 tun. Pro piedstavu je to vdha 18 slonii!

Je potteba si uvédomit, Ze nemdme planetu B!

Rada Wiastelayer
Ani s vyrobou udrzitelné médy znacka

KariTraa nezahdli!

Jiz na podzim se na éesky trh dostane plné
recyklovand fada KariTraa Wastelayer. Tato

fada je vyrobena ze zbytk ldtek ikonické fady
KariTraa Rose. Zadny kousck latky nesm{ piijit
nazmar, vée se d4 totiz znovu vyuzit a pouzit.
Kolekce je naprosto ptirodni a nebarvend — $edd.

Vysledek zmény znacky KariTraa:

-60 % -50 % -60 %

vody energie emise

»Pokud jde o udrZitelnost, méli bychom byt méné jako
konkurenti a vice jako partnefi. Pojdme se spojit
a spolecné najit resent!

Kari Traa

www.forgirlsbygirls.cz

OD HOLEK. PRO HOLKY.

Funkéni tilko Kari Traa
Janni Top

Leginy Kari Traa
Vicky Tights
—

Doporuéuje Eva Samkova

Olympijska vitézka,
Uraduijici vitézka svétového
poharu ve snowboard crossu.

www.forgirlsbygirls.cz

NORSKE SPORTOVNIi OBLECENI

KARI TRAA je norska znacka, ktera vyrabi vinéné oblec¢eni z merino viny a dalsich
udrzitelnych materialt vyhradné pro zeny!
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& COSMETICS

Fijen — lislopad 2021
MODA

2%  VHLAVNIROLI STYL

Helena Bedrmova a jejf nova
kolekce podzim/zima 2021.

30 MUST HAVE
Letosni vedirky roziedte N
ve velkém stylu.

52 SPERKY NEJEN PRO N\ ’
POTESEN

Drahé kameny, které nas
inspiruji svoj krasou

KRASA
48 SKIN CARE PARTY

Potéste své smysly dotekem
luxusu i nehy.

52 DOKONALE OBOCI
Peclivé upravené oboci by mélo
byt zékladem pro kazdou Zenu.

64 10 TRIKU, JAK STUDRZET

POSTAVU '
Zbavte se svych zlozvyk( |
a prestante zapasit o kazdé tvrdé

vydrené ztracené deko. ‘

56 PRO ZDRAVE VLASY
Prinasime vam tipy, jak fesit potize
s Vlasy a pokozkou hlavy.

68 STRASAK
NEJEN PO
PORODU

Diastéza je

nepfijemnym
fenoménem
dnesni doby.

14 PERFECTWOMAN
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Pro¢ jsou emoce a dramata
ve vztahu tak vzrusujici?

VZTAHY

96 UMENI ODPOUSTET
Odpusténi je hodno obdivu.
Neustdlé odpoustént je vsak
hodno litosti nad clovekem,
ktery odpoust.

100 SEXNA JEDNUNOC

Pro¢ milujeme zhavé Ulety
a jakeé jsou jejfich nasledky?

 ijen — lislopad 2021

INSPIRACE

14 VDOME PHIAKI
Influencerka a farmaceutka Sofie Kirstein
nam predstavila svdj byt

TITULKA SANTT

18 PRO CIVILE POHODY Foto: Adobe Stock

Doprejte si kvalitni kavu v pohodli domova.
L, _ Vice modell na www.gant-time.cz
122 NENECHTE SIUIIT VANOCNI TRHY
Uzijte si sladké nakupy a bez starosti
se nechte dovézt zase zpétky.

S
www.koscom.cz @ KOSCOM www.quick-time.cz QUICKTIME

WATCHES & JEWELLERY
Lo

16 PERFECTWOMAN



edilorial

NEJVETSI

VYB ekologickych
a prirodnich

| tasek v CR

Zaslavle se
a pochoalle se

Prichdzi podzim a spolecné se
sychravym pocasim i chmurné my-
slenky. Hodnotime uplynuly rok,
co jsme zvladli, co jesté ne, a také
uz tusime, co do konce roku urcité
nezvladneme. Zkuste se letos ale
preprogramovat na pozitivni vinu.
Pochvalte se za vse, co jste v uplynu-
Iych mésicich dokézala. Jen si vzpo-
mente na dobu covidu, kdy jste byla
doma se tremi détmi, musela jste se
naucit vsechno, co déti probiraly ve
skole, abyste jim to pak mohla na-
sledné nékolika zptsoby vysvétlit,
protoze prosté nejste pedagog a ucit
neumite, délat s nimi milion ukolu,
protoze pri on-line vyuce déti neu-
drzely pozornost a nékdo ty ukoly
s nimi musel udélat, 5x denné pfti- oty
pravovat plnohodnotné jidlo, kdyz
vam staci jist jen 3x za den, a jesté se
u toho odbydete, uklizet, zehlit, prat
a do toho vseho ve volnych chvilich,
pokud takové vibec v prabéhu dne
nastaly, a po nocich pracovat. Mozna
je to vSe uz za ndmi, mozna nas ale
takova doba jesté cekd. Priznam se,
ze mam z této doby spankovy deficit
dodnes...

Prestante se honit a zastavte se. Je jedno, co vSechno uz do konce roku nestihnete. Pustte
to a uvédomte si, jak jste Uzasna. Kdo jiny by totiz toto vSe dokézal nez silna zena?

Vyber tasku
pro svoje logo
nebo text
a rekni vsem,
Ze tady jsi!

Tvofime grafiku
a potisk na 100%
bavinénég, jutové
i recyklované
tasky.

. Loz HELO8 ey, ﬁ
-

5

Kratké dodaci
Ihaty, smluvni
ceny a rychla

reakce na vase

dotazy. .EKQ,VéaSV
je pfirodé
ﬁ HLAS. Vice na:
Jana Militka info@ vybertasku.cz,
Séfredaktorka

nebo mobilu 777 074 235

Foto: Véra Vernerovd, Styling: Helena Bedrnovd, moda-in.cz

natur

18 PERFECTWOMAN
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Fodébrady — Beklio Odzo

kKiuk 114, fel: 737 246 250

wWww kLchyne-00r0.cz

fillpova@ocza.cr

Pizen - Design studio

Plaska 78, tel.; 403 436 432

wiww. designplzen,ci
infa@designplzen.cz

Revnlce - Baning studio

Komenskeho 1100

el 257721717

beningEbening.c2

2"
o

"
L 4 X

t"

"l"

ellel

Dokonald v kazdém detailu...

]

Plsek - Vanédek inlenér
Hrodifska 2594, tel: 723 401 828
www . vanecek-intenser.c
andrej@vanecek-iniener.cz

Koizlany - design-block
Priodska 448, tel: 731 025 109
www.design-block.cz
Infod@design-block.cz

Praha . Tecno line interier s.f.0.
Piseckd 15,

tel. 272 733937
fecnolinediecnoline.cz

e

<5 £
cuUle

P B 1:-.11'?'

TSty 1L Likd

Ballerina

Kuchen

Plzed - Kydicek shudio
Slovarskad IF.64, lel; 377 240 224
wiwiw kuchynekydicek.eu
kydlicekTkuchynekydicek.eu

Pribram - ETD

T, Dudniky 141, 16318 637 411
winhw etcl.cr

elekirad@eid.cz

Plzen - interiéry Arfo
Radcicka 40

fal. 402 108 656
ftka@inteden-arfo.cz

www.ballerina.de
www.ballerinakuchyne.com
info@ballerinakuchyne.com

Ballerina Klichen nabizi dlouhodobou spolupraci solidnim kuchyniskym a interiérovym studiim.
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PRAKTICKA, ALE | STYLOVA,
TAKOVA JE NOVA KOLEKGE
ZNACKY H&M.

Foto: H&M

PERFECTWOMAN
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Saty Zizz,
5999 K¢

Helena Bedmova

predstavila svou novoun
kolekci pro

podzany zimu 2021
Ti1 zakoupite na

wwwimodain. cz.

-
-
St me ==

24

PERFECTWOMAN

Foto: Véra Vernerovd, www.veravernerova.com

Vesta Purple, 4999 K¢
Kalhoty Goss, 2999 K¢
Batoh Nella, 2999 K&

PERFECTWOMAN

25



mocdca

Top Lizz, 2999 K¢
Kalhoty Goss, 2999 K&
Batoh Nella, 2999 K&

Top Gogo, 2999 K&
Sukné Occo, 4999 Ke

26 PERFECTWOMAN PERFECTWOMAN 27



mocdca

Saty Verra,
5999 K¢

28

PERFECTWOMAN

Vesta Tina, 5999 K&
Kalhoty Duo, 3999 K¢

PERFECTWOMAN
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mocdca

www.missparadise.cz

Perlové b | ®
nausnice, 'ﬁ__f P‘-.; F
Dolece & o, + g " . |
Gabbana . Y W & = www.plavkyzjizniameriky.cz
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\ VECIRKY

rozjedte ve
VELKEM
o ~. stylu.

Zapomente na
pochmurné pocasi
a rozzarte své okoli

: . . origindlnimi a dchvatnymi
£ ‘Wm g T I o modely plnymi elegance. H
i Y wllfmi peyy, Teeeeenet TEXT: JANA MILITKA
f ) be\ ¢ 0@ R N I . ”
é@ e, i LAY . ‘
A - = Metalické pantoflicky, . - ): i
. ey 5 Tl Dolce & Gabbana
) ; : (
Y 1
iﬁ > .1 |_‘_C_.
4 § , . . B
;;QO : T
o Q f
s, @ =
S ~8 #3.
S ¥
Q

&

Foto: archiv firem

Hedvabna tasticka, Versace

30 PERFECTWOMAN




A
moca
' Nihrdelnik
prehnit, stéibrny privések
s ametystovym krapnikem

Sperk pro bezpodmineénou lasku,

-

v

PR
g

ochranu, energii, sebepoznani,
3 ;‘f} vitalitu, rozhodnost, odolnost,
%Y psychickou vyrovnanost, 5384 Ké.

Nahrdelnik
chryzopras, stiibrné Bali korale

Cesky
vyrobce
kvalitnich
koZenych
rukavic
s tradici

jednoty, lasky a pozitivni pohled na Zivot
a hledéni jeho smyslu, 4930 Ké.

Naramek akvamarin
pozlacené stiibro
Vysild energii ochrany

a klidu, nadéje a viry
v sebe, 3381 Ké&.

Siroky vybeér
3 / vzoru, barev,
Nahrdelnik larimar, i ”

k¥istal, perly a7 materiald
Balzam pro zranénou dusi, iﬁ ,-r,,x' 3 podgl’vek

\Vd
l' ¢
€1 '
i ochranu, energii, pomoc pfi

7
{
, LY
p rfO Kras U a  problémis, 5318 K.

feseni nepiekonatelnych > i ~
vy piekonatelny i “‘;j ) 4

b ot o o ,\,

potéSenfduge  Smmiil &
e {;f .f’, \ Nausnice

s . Wy % “ s,

Drahe kameny fascinovaly p—, Tup e
lidi odpradavna svou krdsou, — g ' ey
X7 2 e Na k stem jinanu
distotou, vzacnosti « risieniny, fenacitem Tento i nén
a blahodarnymi vibracemi. a stitfbrnym Bali koralkem zfivy Sperk zvySuje
Sperk pro lasku, ochranu, zhojeni zenskou energii,

} a prinasi
’ emocionalni
& zotaveni,

1864 Ké.

Staly se souéasti korunovacnich?  wamataduchowi romoj, kontakt g 5 empatii a intuici
s andélskou i a nejvyssimi 4

klenotu, ritudalnich predmétu, ¢ mistry, 2041 K&,
svatostdankii, pouzivaly se jako %
ingredience do vzdcnych barviv
a lékii nebo jako ozdoba pro -
4 X X X . kdo stravil delsi dobu v klenotnictvi, mohl pri zkouseni
nabytek\’/ 'S;aty Cf Sp erfiy' ACkOll’U Sperku pocitit na vlastni kuzi prival pozitivni energie.
dnes je vetsina Sper ki zhotovena Nadherné, kvalitné zpracované pravé drahokamy,

ze Skl aao b ech éh 0 k ovuU dr.ah e’ polodrahokamy a ruc¢né vyrobené komponenty ze stii-
4 bra zdobi Sperky ceské znacky Klenoty pro dusi. Kazdy

kameny Zazviva]i 0pét renesaricit. Sperk je original. Na e-shopu www.klenotyprodusi.cz
najdete ke véem produktiim podrobny popis jejich 1é¢i-

Lidé jsou okouzleni jejich jedinecnou tajemnou kra- vych G¢inkd na psychiku, vztahy a zdravi. Dozvite se
sou, mnozi jsou schopni citit a ocenit i jejich vibrace, také, jak o drahé kameny pecovat, aby neztracely své
které pozitivné ovlivnuji télesné i dusevni zdravi a po- jedinec¢né vlastnosti a krasu, nebo jaké kameny se hodi

hodu. Dokonce 1 velmi racionalni lidé pocituji napr. pti  k vasemu astrologickému znameni. Doprejte si original-
navstéveé karlstejnské kaple svatého Krize energii vyza- ni Sperk z prvotridnich drahych kamend, které svymi
rujici ze stén pokrytych zlatem a drahymi kameny. I ten, vibracemi vyladi vasi dusi i télo. H

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

32 PERFECTWOMAN
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rozhovor

B s

- 3

Krabice od bot:
casto jediny darek,
Ktery dite dostane

PERFECTWOMAN

Foto: archiv Zdenky Sobotové

- Krabice od bot je

vve

{  za cil predevsim potésit déti z chudsich
rodin a zarover vést nasi nejmladsi
i generaci k SOLIDARITE. Letos se chysid jiZ & kol Jen povovidat si po telefo-
1 11. rocnik, a to v terminu od 22. listopadu :
 do 5. prosince. Jak sbirka vlastné vznikla
. a co viechno za jeji ORGANIZACI stoji, ¢
. ndm v rozhovoru priblizi Zderika — :

celé Diakonie.

Kdy a jak vznikl napad poradat
tuto sbirku?

Krabici od bot zalozil evangelicky farar Mikulas
Vymeétal v roce 2011 v reakci na pochody nenavisti ve
Sluknovském vybézku. Chtél tehdy udélat néco hez-
kého pro déti na ubytovnach na Ustecku. Inspiroval
se podobnymi sbirkami v Americe, ale jeho Krabice
méla putovat od ditéte ze zajisténé rodiny k chudému
ditéti v rdmeci nasi republiky. Oslovil s napadem pra-
tele a spoleéné shromazdili prvnich 500 darkt. Nam
se béhem poslednich ¢tyr let povedlo pocet darova-
nych Krabic od bot zvysit z necelych deseti tisic na
51 000 darkd.

Vy sama jste u projektu patym
rokem, povézte, co vsechno musite
zajistit pred zahdajenim nového
rocniku sbirky?

Pamatuji si jesté doby, kdy se prvni schizka tymu
konala koncem zari. To byl jesté rozpocet na celou
akci asi 55 tisic korun. Posledni roky uz ale sbirku
pripravujeme celoro¢né a rozpocet je dvacetinasobny.
Povinny odpocinek mame akorat od Stédrého dne do
poloviny ledna. Pak hned za¢indme s hodnocenim
uplynulého ro¢niku a posilame zpétnou vazbu nasim
darcim. Béhem dalsich mésict planujeme, délame
rozpocet, shanime sponzory, vybirdme nové projek-

~ KAZDOROCNI sbirka
neziskové organizace
Diakonie CCE s podtitulem Déti ™.
{ daruji détem. PREDVANOCNI akce md

~. Sobotova, manaZerka Krabice -
. od bot a FUNDRAISERKA

ty a kontrolujeme stavajici. Kon-
cem léta pak registrujeme sbér-
na mista, kterych je dnes kolem
130, a od zari uz jsme v jednom

nu se vsemi sbérnymi misty trva

nékolik dni.

Kolik lidi s vami na
sbirce pracuje a jak
mate rozdélené role?

K Celoro¢né se na pripravach podi-
lime tri, v dobé sbirky se prida dal-
sich sedm lidi, kteri maji na starosti

. podporu darct, benefiéni e-shop a nase
. hlavni sbérné misto v Praze v Nuslich, kte-
rym projde asi 7000 darka. Do tymu ale patii
predevsim dobrovolnici na sbérnych mistech po

celé republice. Téch bude letos témeér 400 a za jejich
podporu jsme moc vdécéni.

Potkalo vas za ty roky sbirek néco,
na co si od té doby vzdycky davate
pozor?

Musim rict, ze kolem sbirky je vétsinou krasna at-
mosféra. Velkym tématem je pro nés ale kvalita dar-
kt. Krabice totiz ve velké mire putuji do rodin, které
si casto nemohou dovolit koupit détem ani vlastni
skolni potreby nebo kosmetiku, a tak byva krabice
jedinym darkem, které dité dostane. Nékteré véci,
které v krabicich nachdzime, ale mély skoncit spise
v kontejneru. Potiz je zejména s hromadnymi sbir-
kami ve skolach, kde déti dostanou za tkol donést
naplnénou krabici a poradné nechapou, o co jde, Ze to,
co tam zabali, dostane jiné dité. Obcas také bojujeme
s regionalnimi rozdily, které kopiruji ekonomickou
uroven nasich kraji. Kazdorocné se nedostava darkt
v Usteckém a Karlovarském kraji, kde mame naopak
hodné prijemct na ubytovnach, v socidlné vylouce-
nych lokalitach 1 ve sluzbach pro rodiny.

A jde s tim néco udélat?

Pro skoly jsme vytvorili metodické lekce, jak pri-
pravu krabice od bot zaclenit do vyuky. Darcim radi-
me s obsahem krabic na infolince a na chatu. Zverej-
nujeme také fotky vzorovych krabic a tipy na darky.
Rada sbérnych mist pfijima krabice nezabalené, aby
je mohla kontrolovat. Nepovedenych krabic je mno-

PERFECTWOMAN
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hem méné nez drive, ale stdle na tom pracujeme. Na-
$im cilem zGstava, aby zadné dité nezazilo u stromec-
ku zklaméni. A tak myslime 1 na mista, kde je darka
nedostatek a svazime k nim krabice, které se vyberou
na hlavnim sbérném misté v Nuslich. Prijimame tam
vsechny necekané hromadné sbirky ze skol a firem.

Co presné pro Krabici od bot délate
a je to vice radost, nebo starost
a stres?

Ve sbirce mam roli jakési ,vrchni instance®. Jed-
nam se sponzory, stardm se, abychom byli vidét
v médiich a na socidlnich sitich, pecuji o tym, ale také
resim jakykoli zadrhel, ktery nastane. Moc rada ale
ménim véci k lepsimu a prace na Krabici od bot mi to
umoznuje. Je to pro mé velka prilezitost a jsem nad-
Send, kdyz vidim, zZe lidi sbirku znaji a tési se na ni.
Nejvetsi radost mi déla, kdyz napise nékdo z obdaro-
vanych. Navic se vzdy alespon dvakrat vypravim na
sbérné misto prebirat darecky a potkat se s nasimi
milymi darci. Bez stresu se to ale samozrejmé neobe-
jde, ten nas drzi ve strehu. Treba kdyz pred adventem
vidim na ulici dodavku, vzdycky v duchu odhaduji,
kolik by se do ni asi veslo krabic od bot.

Pamatujete si na néjaky netradicni
darek, ktery nékdo vénoval?

Opravdu mé dojimaji ruéné vyrabéné darky. Uz
v dubnu mi treba volal mladik, ze je truhlar a chce vy-
robit kostky pro batole. Chtél se poradit, jak maji byt
velké, aby se dobre vesly do détské dlané. V krabicich
nachazime také hackované hracky, vyrezavané lout-
ky nebo vlastnorucné usité cepicky. Jsme radi, kdyz
jsou soucasti balicku osobni pozornosti, nékdy dokon-
ce obrazek ci fotka darce. Déti, ale 1 dospélé darkyné
casto pripoji krasné povzbudivé prani, zejména pro
maminky v nouzi.

To je pekny pribeh. Mate vic
takovych pozitivnich prikladu
a zkusenosti?

Jasné. Sbirka podnitila uz ftadu prijemnych
a funkénich lidskych spojeni. Napriklad v Kynsper-
ku nad Oh#i ndm dnes jedno sbérné misto provozu-
je pani, jejiz dité dostalo pred 20 lety krabici od bot
z Némecka. J4 sama jsem se diky sbirce seznamila
napriklad s panem Martinem, ktery cestou do prace
slysel v rozhlase o Krabici online, poslal na ¢ervené
z mobilu penize, ale hned nés upozornil na slozité za-
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dani platby. Doporudil, abychom to zménili, protoze
to treba radu lidi odradi. Spratelili jsme se a od té
doby pravidelné prispiva na vSechny nase diakonické
projekty. Navic inspiroval i své kolegy z prace, aby
pro rodiny v nouzi nakoupili plenky, sunary a skolni
potreby. Letos méame novinku, a to systém s QR ko-
dem pro dar, a tak uz se moc tés$im, az to Martinovi
napisu, aby treba zase néco poslal.

Darovala jste vy sama néjaky
darek? Pripadné jaky a komu?

Nemam zatim déti, a tak obvykle volim Krabici on-
line. Letos ale s pritelem zabalime dvé krabice pro
sedmnactileté kluky. Na ty se totiz moc nedostava,
darek pro chlapy je prosté véda. Pro tento roc¢nik
jsme si dali vyzvu, Ze ani pubertaci neztistanou bez
darkd, tak vérim, ze kdyz pozveme na pomoc muze
v nasem okoli, ur¢ité dokdzeme u stromecku potésit
i pubertaky.

Co byste sbirce letos prala?

Prala bych si, aby Krabice od bot prinasela skutec-
nou zmeénu v kvalité zivota déti z chudych rodin. Aby
kazdy rok bylo méné déti, které nedostavaji vanocni
déarky. Cesi umi byt ohromné soliddrni. Letos jsme se
o tom presvédcili pri tornadu, kdy se na pomoc po-
stizenym domaéacnostem vybrala naprosto rekordni
castka. Prala bych si, aby se i situace déti ohrozenych
chudobou, které ziji na ubytovnach nebo v azylovych
domech, stala stejné diskutovanym tématem.

,Priprava krabice se pro mnoho rodin stala advent-
ni tradici, déti vSak darky chystaji i ve skolkach, sko-
lach a na nejrtznéjsich krouzcich. Zapojuji se i do-
spéli darcei, zejména kdyz je potreba udélat darek pro
rodice samozivitele nebo starsi déti.“ W

TEXT: SONA PARIZSKA

— POMAHEJTE S NAMI =

Pro darky, které se do krabice od bot nevejdou, vznikla
financni’ sbirka Krabice online. Dary z ni slouzi k uhrazenf
doucovani, terapif nebo volnocasowych aktivit znewhodne-
nym détem nebo ke ZlepSovani prostredi v azylowych do-
mech. Krabice od bot sice délaji radost pod stromeckem,
ale pro ZlepSeni situace déti v nouzi je potfeba diouhodoba
pomoc, www.krabiceodbot.cz.
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nabidky pojisténi a zjistite,
zda neplatite priliz moc!
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POUZIJTE QR KOD

NEBO JDETE
NA STRANKU
wwwklik.cz
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Vytvorte si své osobité hodinky PRIM nebo darujte originalni darek
v podobé hodinek PRIM s individualizaci. Diky témto tresSnickam
na dortu bude obdarovany védét, Zze na néj stale myslite.

Mezi velmi oblibené sluzby patfi pravé individualizace hodinek
s vlastnim monogramem nebo vénovanim. Moznosti jsou témér
neomezené, napriklad: umisténi loga ¢€i textu na Ciselnik, pouzdro
hodinek, pruzor nebo vic¢ko.

NECHTE SI NA HODINKY
PRIM UMISTIT MONOGRAM,
TAK ABY BYLY OPRAVDU
JEN A JEN VASE.

WWW.PRIM-HODINKY.CZ
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Vedeli jste, ze pro PAYOT znamenala nedokonald plet, a predevsim pupinky, pravy zacdtek jejf existence?! Pupi-
nek dal doktorce Nadii Payot podnét k vytvorenf slavné masti PATE GRISE z roku 1947! Jeji vyjimecné ucinky
a spokojenost s vysledky nékolika generaci dopomohly této ikonické péci expandovat v kultovni Fadu vyrobkd

pro plet’ se sklony k vzniku nedokonalostf.

PAYOT pripravil v roce svého [0lletého vyroci ddrkovou sadu. Za cenu krému vyzkousite také Cisticl gel
a matujici papirky. Zakoupfte na www.payot.cz

Denni zmatrujici gelovy krém s konop-
nym extraktem a  bambusovym
praskem hydratuje a pomaha eliminovat

PAN 3% L pupinky, zatimco chrani plet pred

znecisténim vnéjstho prostredt.
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Cisticl gel s rozpustnymi mikro¢astecka-
mi rostlinného uhlf efektivné odstraniuje
necistoty, reguluje tvorbu kozniho mazu
a diky jeho antibakteridlnim a protizd-
nétlivym dcinkdm  prredchdzl  vzniku
pupinkd.

PAYOIT
ki
i
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PANOHT «
] } L
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e Darek
| PAayaT .|

% X gonloc '| " pavor | Diskrétnl a vzdy po ruce! Zamaskujte
2
~

o) £ —— = ¢ %] aretudujte ve vtefing, nikdo se nic nedo-
. p weiies 0 2l Celuldzové papirky impregnované
% “e —— . " pudrem matuj lesknouci se pokozku
VOTRE ROUTINE UG a obnovuji jeji sv&Zi vzhled. Stacf krdtce

pritisknout.

www.payot.cz @payotcz #pategrise
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Absolutni )
omlazeni

s Guinot

Trdpi vdas VRASKY a rdda byste
se jich zbavila? VyzkousSejte
omlazeni pleti s OSETRENIM
Age Summum, které nabizi
okamzité RESENI viditelnych
znamek starnuti nas$i PLETI.

Vyzkumné a vyvojové centrum Guinot prinasi do
oblasti kosmetickych osetreni alternativu plastické
operace — manudlni omlazujici osetteni Age Sum-
mum. Jednd se o inovativni oSetreni, které nabizi
okamzité reseni viditelnych projeva starnuti uz za
50 minut. Aktivni slozky pouzitych pripravkt a pro-
tokolarni postup osetreni byly vyvinuty k G¢inné eli-
minaci jemnych 1 hlubsich vrasek na cele, v okoli o¢i,
Ust a pro celkové zpevnéni a rozjasneéni pleti.

Tajemstvi ukryté v ucinnych
sloZkach

Tajemstvim osetreni je specidlné vyvinutda masaz
zamérend na zpevnéni kontur pleti a aktivni slozky
pripravkd, jejichz ucinky jsou dlouhodobé védecky
ovérené. Komplex bunécného zivota a prokolagen
z laboratori Guinot regeneruji bunky, stimuluji meta-
bolismus bunék a syntézu kolagenu. Cisty vitamin C
stimuluje tvorbu kolagenu a rozjasnuje plet. Kyselina
hyaluronova s vysokou a nizkou molekularni hmot-
nosti vyplnuje vrasky a vyhlazuje plet. Vysledkem je
vyhlazen4, zpevnéna plet plna jasu a zivota.

Tajemstvi procedury

1. Dermabraze exfoliacnim krémem
Vyhlazeni a omlazeni pleti odstranénim odum-
relych bunék. Exfoliaéni mikrocastecky hloubkove
uvolnuji a ¢isti péry, odstranuji nahromadéné odum-
relé bunky a ozivuji plet. Mikrocastice z bambuckého
masla zaroven zjemnuji a vyhlazuji povrch pleti.

PERFECTWOMAN
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2. Regeneracni anti-age sérum

Jedineénd kombinace komplexu bunééného zivota
s Cistym vitaminem C zabezpec¢i novym bunkam do-
konalou vyzivu a regeneraci.

3. Age Summum masdz

Specidlni 15krokova masaz na zpevnéni kontur ple-
ti kombinovana s vysoce koncentrovanym omlazuji-
cim sérem s obsahem kyseliny hyaluronové.

4. Age Summum maska

Osetreni je zavrseno unikatni maskou, jejiz ma-
terial i tvar zajistuji dukladné pronikani aktivnich
slozek. Stabilizovany vitamin C plet rozjasnuje, pro-
kolagen stimuluje syntézu kolagenu a plet zpevnuje.

Vice informaci nalezete na www.guinot-paris.cz. l

TEXT: SONA PARIZSKA

- WOMAN

VYSLEDKY VEDECKYCH TESTU

¢ Po 3 oSetrenich bylo zjisténo (vzorek 10 osob):
e - 49,4 % prdmémé snizeni hloubky vrasek

o + 42,6 % primémé zvySeni zpevnéni pleti

o + 87,7 % primémé zvySeni elasticity pleti

Foto: Guinot-paris.cz
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Sérum Re-Plasty Pro
Filler, Helena Rubinstein
Injekce posilujici produkei
piirozeného kolagenu a elastinu,
diky kterym vypada cela tvaF
pfirozené, 12 090 Ké,

www.sephora.cz.

Coconut Oif

’ )
Al — % 9

& :
Maska Coconut Oil )&
Ufo/Ufo mini, Foreo I :

Vyzivujici plefova maska na

oblicej pro suchou pokozku,
549 K¢é&, www.douglas.cz.

Sérum Power
Bright Dark

Spot Corrector,
Dermalogica

Sérum snizuje vyskyt
tmavych skvrn. Redukuje
pigmentaci béhem jediné
aplikace, 2630 Ké&,

www.sephora.cz.

Krém na ruce
Miracle Anti-Dark

! % Spot Hyaluron,
E !
;
i
v

Juvena

VyZivujici a regeneraéni
krém na ruce doda
pokozce potfebnou
vyzivu a chréni ji pred
vysychanim, 1250 K¢,
www.fann.cz.
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Cistici sada pro pééi o obliéej, The Ordinary

Tato péce jemné Cisti plef, odstranuje nerovnosti,

vyrovnava sekreci kozniho mazu a poskytuje okamzitou

hydrataci, 790 Ké, www.sephora.cz.

SKin care

Potiéste se

DOTEKEM
néhy

~. Lluzusu. -

D
S
3

Doprejte své pleti efektivni
péci. Pomoci kosmetickych no-
vinek ji zjemnite, hydratujete
a uberete si nékolik let! W

TEXT: JANA MILITKA

[ 1]

Sérum
L’Intégral
Anti-Age,
Sisley
Kombinuje
3 aéinky:
redukujte

SISLEYA

i &

viditelnost
tmavych
S i skvrn,
rozjasiiuje
a osvezuje
plet, zlepsuje kvalitu
pleti, 10 990 K¢,

www.sephora.cz.

Kompletni
osetireni Total Eye
Treatment, Sensai
Obsahuje hydrata¢ni
. o , SEMSAIL
esenci s kulickovym [

ATH AN

perem Refreshing
Eye Essence a krém

s vytazky z perel proti
tmavym kruham pod
oc¢ima, 5990 Ké&,
www.douglas.cz.

-

CBD OIL

Olej Original
Tincture, CBD
ulevi od bolesti

a stresu. Neni

psychoaktivni,
vegansky produkt,
CED @IL 899 K¢,
www.fann.cz.
Maska Réponse

Densité, Matis Paris
Zpevijici maska proti starnuti
vyrazné prispiva ke zpevnéni
a rozjasnéni unavené a ochablé
pokozky, 1320 Ké,

www.fann.cz.

MATIS

PARIS
REPONSE DEMSITE
[ I 1 Pl flrae Mok,

[

Foto: archivy firem

PERFEKTNI CAS NA ZMENU

Jsou kurzy, které vas budou bavit. A potom kurzy, které vam zméni Zivot. Pfesné takové nabizi ambicidznim Ze-
nam v Perfect Academy, prestiznim Skolicim centru microbladingu a permanentniho make-upu (PMU). Nejenze
vas nauci bravurné ovladat delikatni techniky profesionalni tvorby obodi, rtti nebo ocnich linek, ale zaroveri ve
vas rozdmychaji podnikatelského ducha a pomohou nastavit osobni standard kvality sluzeb.

Plnit si své sny, pracovat na sobég, stat
se finanéné i ¢asové nezavislou? Realita,
ktera je mozna bliz, nez si myslite. A cesta
k ni za¢ina prave v Perfect Academy, kde
vas zas a znovu presvédCi, ze podnikat
v oblasti beauty ma rozhodné potencial.
,Zeny chtéji byt upravené za viech okol-
nosti. Chtéji se citit atraktivné a sebeveé-
domé, a tak do téchto sluZzeb pfirozené
rady investuji. Zaroven to ale znamena,
Ze konkurence je v naSem oboru znacna,
proto vic neZ kdy jindy rozhoduje kvalita,”
fika zakladatelka akademie Lucie Kun-
zova. Ta se pred par lety rozhodla opustit
rozjetou kariéru mezinarodné uznavané
stylistky, zalozila Perfect Academy a za-
méfila se na vzdélavani ostatnich. Ale
po svém - s dlrazem na maximalni pro-
fesionalitu, dlouhodoby servis a péci.

Mnoha skolici centra se doslova predhané-
ji v tom, jak rychle jsou schopna vas umeéni
microbladingu naucit, v Perfect Academy
naopak narovinu fikaji, Ze to maji jinak.
Prestoze poradaji kurzy pro vSechny za-
jemkyné napfi¢ republikou, certifikat kva-
lity s jejich logem si ve svém salonu mdze
vystavit jen par desitek z nich. Co stoji za
timto ,,drsnym sitem“? ,,Snaha pozvednout
uroveri tuzemskych sluzeb v tomto oboru.
Ostatné s touto vizi jsem akademii zaklada-
la. Je vybérova, nejsme strediskem, které
Skoli jako na béZicim pase. Jedna véc je
totiz obdrZet certifikat za ucast na kurzu,
druhé je ziskat nas certifikat kvality, kte-
ry garantuje naprosto profesiondlni a po
vSech strankach vysoce kvalitni droveri
sluzeb stylistky, za kterou rucim ja osob-
né. Je to velka cCest a urcity punc kvality.
Absolventky, které ho maji, vynikaji nejen
v samotném vykonu a technice zakrokd,
ale také profesionalné vystupuji, komu-
nikuji a maji perfektné zviadnuté zasady
hygieny a Cistoty na pracovisti. To vSe je
potreba v profesionalni sluzbé snoubit,
aby byla opravdu stoprocentni doplhuje
Lucie Kunzova s tim, Ze se svymi student-
kami fesi také otazky cenotvorby, orienta-
ce na trhu nebo konkurenceschopnosti.

Systém vzdélavani je komplexni a vytvo-
feny ve spolupraci s uznavanymi osob-
nostmi v oboru z Ceské republiky i ze
zahranici, které na jednotlivych kurzech

participuji. Tomu odpovida i mensi kapa-
cita programl, coz zaji$tuje dostatecny
prostor vénovat se individualné opravdu
kazdé stylistce. Cilem je vtisknout student-
kam nejen precizni techniku, komunikaéni
a hygienické zasady, ale zaroven z nich vy-
chovat Uspésné podnikatelské osobnosti,
které se tési financni i Casové nezavislosti.
Podobné perfekcionisticky pfistup je znat
i v prostorach akademie, ktera je $pickové
vybavena v duchu maximalni kvality, ale
také komfortu. Prakticka Skolici mistnost je
vybavena profesionalnimi nastavitelny-
mi elektrickymi lehatky, kvalitnim
osvétlenim a ergonomic-

kymi Zidlemi. Nechy-

bi ani odpocinkové relax zény a pfijem-
ny Skolici prostor pro teoretickou vyuku.

Kurzy v Perfect Academy jsou zkratka
perfektni pfileZitosti jednou pro vzdy skon-
covat s kompromisy a doprat si $pickové
vzdélani a podnikatelské know-how, které
vam zajisti finan¢ni i ¢asovou nezavislost.
Budujte svobodné vlastni znacku i byz-
nys, ménte svou praci osudy ostatnich Zen
a zvysujte jim sebevédomi kazdy den.
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Jarolimova:

Jen prirozena
kKrasa je krasna

" Prirozend KRASA ™.
S apodtrhnutijiz vlastni ™,
DOKONALOSTI k
kazdého ji vedli k odvaznému
kroku a otevreni si vlatni
kliniky Follow Clinic.
. Jaké sluzby NABIZI svym

klientkam a na jaké

~.. podzimni NOVINKY se .
" mugzete tésit? .-

Na klinice nabizite kosmetické
oSetreni pleti veganskou
kosmetikou Orveda. Kterou
proceduru mdte vy sama nejradéji?

To se da velmi tézko rict. Uréité si skvéle odpocinu
pri kterémkoliv osetreni kosmetikou Orveda, protoze
nejde o osetreni, po kterém odchazite s podrazdénou,
zarudlou pleti. Pravé naopak, jde o spojeni kosme-
tického osetreni a masdaze, po kterém mam tak vy-
Zivenou a zarivou plet, Ze uz vubec nemusim pouzit
make-up, a hlavné tento stav pleti mi vydrzi jesté né-
kolik dni, nejen bezprostredné po osetreni.

Jaké osetreni pleti byste nam
doporucila v tomto obdobi?

Po 1été by plet potirebovala jakysi restart, nejprve
je ale potreba z ni odstranit odumrelé bunky, na coz
je skvely chemicky peeling Hyalual. Pak je dobré plet
vyzivit a hydratovat a obnovit jeji ochrannou barié-
ru, coz poskytuje osetreni Recovery & Anti-Fatigue
Rehab.

PERFECTWOMAN

Jako novinku na podzim jsme zaradili i Hyaluron
pen, protoze hydratace rt je dtlezitd, v tomhle ob-
dobi obzvlast. Sluzbu nabizime ve dvou variantach
s kvalitnimi materidly od Stylage — hydro na hydra-
taci a vyplné a bi soft na hydrataci a zvétSeni obje-
mu. Rty jsou po ném plné a hydratované, az takzvané
stavnaté. Vysledek vydrzi 4 az 6 mésicu.

A protoze podzimni obdobi s sebou prinasi i vétsi
néchylnost na rizné prochladnuti, je super doprat si
1 infuzni formou vitamin C. Infuzni forma je nejacin-
néjsi metoda na vstirebani vitaminu C do organismu,
kterou je mozné posilit imunitni systém, ale také bo-
jovat s inavou.

Od urcitého véeku nam uz jen
kosmetické oSetreni ale nestaci...

Ano, ale i s tim si umime poradit. V ramci estetické
mediciny pouzivame kvalitni vyplné. Nejdrive klient-
ka projde s pani doktorkou svoji predstavu a ona ji
nasledné poradi to nejvhodnéjsi reseni, aby byla kli-
entka spokojend a vysledek prirozeny. Nemusite se
bat ani bolesti — u vSech zdkrokt pouzivame lokalni
anestezii.

Pokud nékdo resi mimické vrasky, vrasky okolo oci,
mezi obo¢im, na krku nebo kolem tst, nabizime botu-
lotoxin. Na boj s hlubsimi vraskami ¢i vyplnéni urdi-
tych oblasti, jako jsou kruhy pod o¢ima, rty, koutky
st nebo marionety, vyuzivame télu vlastni kyselinu
hyaluronovou.

Pomoci nitového liftingu umime vytvorit foxy eyes
nebo zabojovat s prvnimi priznaky starnuti. Vyuzit
u nés mohou klienti i mezoterapii, ktera i¢inné omla-
zuje a hydratuje pokozku a aktivuje tvorbu kolagenu
a elastinu.

A pokud se chcete zbavit dvojité brady, natrvalo
s ni zabojujeme prostrednictvim zakroku Kybella,
stac¢i se objednat na www.followclinic.cz a se vSim
vam radi pomuzeme. H

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Follow Clinic
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Cruelty-Free
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Masky muizete zakoupit na eshopu
www.pre-wo, nebo v sitich drogerii.

*

Znate superfood masky?

Obsahujl’ spoustu antioxidainich a vy‘z’ivuj(a’ch superpotravin.
(o zkusit 1veba bortivku, matchu. .
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SPA RESORT LIBVERDA

LAZNE LIBVERDA | BAD LIEBWERDA | SPA LIBVERDA

VANOCNI POBYT SILVESTROVSKY POBYT

3/5 noci 3/5 noci
od 5.130 K¢ od 6.390 K¢
Ubytovdni, polopenze, slavnostni Ubytovdni, polopenze, slavnostni
vecere, punc, 3 (5) procedury, vecere, Novorocni brunch, punc,
voucher na kévu a zdkusek 2 (4) procedury, voucher na kévu

a zdkusek

IORSKY POBYT 60+ WELLNESS & RELAX

ako ddarek k Vanocium) 2/3 noci

5 noci od 2.950 K&
......... Zbavte se ~od 5.900 K¢ Ubytovdni, polopenze,
. nevzhlednych A - Ubytovani, polopenze, vstupni 2/3 wellnesslprocecljury, voucher
¢ , , |ékarskd prohlidka, 10 procedur na kavu a zdkusek
Marine Viditelny VRASEK pomoct novéeho o,

tollagen iftingouvy i konturovaciho OSETRENI 4,5
Marka zazitek :  MORSKYM kolagenem Q% +420 482 368 100-102 (®) info@lazne-libverda.cz
s moiskym : " . . N
kolagenem je luxusni liftingové oécticni, ve.]a{lvs’sen -C(?Smetlcs .'. Marlne COlagen -: 7 www.lazne-libverda.cz
které intenzivné hydratuje pokozku. prl.n.aSI hmltovan()l.l “ .'.
yep edici, kterd obsahuje . Treatment od Janssen : ereo
polagenove séum, ko -, Cosmetics.
agenovy krém a inovativ- . -
Marine ni kolagenovou masku pro
P Collagen nejméné 5 aplikaci. Krém pro "--.,."" "“..._.u"
= COEME Cream doméaci péc¢i vam navic upevni
el Zpeviujici krém peéstici efekt dosazeny pri oSetreni
proti stdrnuti v saloné. vice morského kolagenu dokaze
a zaroven posilova¢ . vyborné vazat velkou kapacitu
kolagenu piisobi Pro¢ kolag en? vody. Véze vodu jako film na po- ®
proti Vr.éSkém' Kolagen je strukturni pro- vrchu pleti, a tim vyplnuje jem- N E F R I T O
Na Plfm Vytv‘lh tein pokozky a zajistuje pevnost né vrasky. Dojde tak prirozenou
Mg Colgle Eevu,ht?lvny If;]l]in’ a odolnost. Od 25 let se ale snizu- cestou k hydrataci pleti, jejimu Jsme rodinna firma zaloZena roku 2014.
te,ry vase vl OSt’, je prirozena produkce kolagenu vyplnéni a viditelnému liftingo-
a tim vyplni jemné

Na zacatku byla touha po vlastni vini,

v pokozce, coz také snizuje pevnost vému efektu. Doplnkem jsou po-

vrisky a lnky. pokozky a objevi se jemné linky silovace kolagenu, jako je extrakt Vl,“j_‘,sm'lrﬁ ,pa\r/f(,é,mu'v k’tery bude ,zcela
a vrasky. Nové konturovaci oset- 2z kvétu granatového jablka a so6- \s/)lzjllan;Ef)r:Jy harﬂ:neiicnpyou;i?;ch s;)sr:r\:sio;
reni morského kolagenu Marine jovy isoflavon pro stimulaci pro- presné dé)drienym vyrobnim postupem.
Colagen Treatment podporuje po- dukce kolagenu. Je to zaroven Jediné tak dosahujeme unikatniho
Marine koikl{ na cesté k jeji pi‘iroze}nosti i ,ochrana pi‘e(% rozp}adem Ylast- 2 zazitku v kazdé kapce parfému NEFRITO.
Collagen Serum a zvysuje obsah lfolagenu. Vysled- nich kolggenovych vlaken. Tim se =
Zpevitujici sérum kem jsou vypnuté kontury, vyhla- podporuje ochrana kolagenu pro- g
proti starnuti ) zend, rovnomeérnejsi, hladsi a vypl-  ti starnuti nejen zvenci, ale také o}
s viditelnym DMETIC néna pokozka. uvnitt pokozky. Dalsimi podptir- (é n
liftingovym t&inkem f— a L1, nymi ladtkami jsou kyselina hyalu- o SLEVOYXKERONY
na pokoiice. Kite, Ucinné latky: ronové, kmenové butiky sladké du- ¢
kterd vaze vlhkost, je Pri vyvoji nové péstici sady hovky a multifunkéni S.M.A.R.T. o
v dobré kondi Mk cobmpe rozhodlo pouziti morského ko- restrukturalizac¢ni iéinné latky na *g . 5
. ciamai Vyplf]é"é , lagenu, protoze je identicky s po- zpevnéni tkani. v Uplathet=pe S
Jomné vrasky a linky. s kozkou. Struktura trojité sroubo- TEXT: SARA KLEINOVA

. N2
www.nefrito.cz> [§
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krasa

Jak zdUraznit svou

prirozenou
krasu?

Piedstavte si HREJIVE

paprsky slunce, les, jeho vini

a nekonecny klid, ktery
vzbuzuje. Citite tu POZITIVNI
energii? UZ nasi predkové védéli,
Ze pravé v prirodé se nachazi
KLIC ke zdravi — vnitini

i vnéjsi soulad téla, vitalita

a dusSevni POHODA. K prirozené
cesté za harmonii téla i mysli
patri kromé vyvazené stravy,
pohybu a DUSEVNIHO rozvoje
take pravidelna péce o nase télo.
Dopriejte své pokoZce to nejlepsi
z dari PRIRODY a zdirraznéte
diky cennému rostlinnému
BOHATSTVI svou

prirozenou krasu.

Prirodni harmonie v nové radé
Onclé Biorganic

Prirodni kosmetika nezatézuje organismus ani Zi-
votni prostredi, vyuziva to nejistsi z prirody a je k ni
zaroven Setrnd. Pravé touto cestou se chceme v Onclé
dale ubirat, proto jsme spojili silu prirody s moderni
védou a vytvorili radu Biorganic, jejiz vyrobky vhodné
pro citlivou pokozku jsou cisté prirodni a veganské.
Setrnd péce o vasi plet

Unikatni novinkou v oblasti pletové kosmetiky pod
radou Biorganic je hydratacni mist na oblicej. Osveé-

PERFECTWOMAN
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zujici mlha v sobé snoubi kyselinu hyaluronovou,
Biolin P, morskou vodu s mineraly, kokosovou vodu
a bio organickou stavu z aloe vera. Harmonické slo-
zeni vasi plet osvézi, hydratuje, podpori jeji elasticitu
a ochrani ji pred nepriznivymi vlivy. Diky kyseliné
hyaluronové navic vyrazné zpomali proces starnuti.

Hebka a hydratovand pokozka

Nedilnou soucésti rady Biorganic je také dvojice
télovych produktt. Zatimco myci mléko se sipkovym
olejem a Biolinem P se postara o efektivni ocistu vasi
pokozky, kterou zanech4a hebkou, vyzivenou a krasné
hydratovanou, télové mléko ochrani pokozku pred de-
hydrataci a naplno podpori jeji prirozenou strukturu.
Télové mléko obsahuje stejné ingredience jako myeci
mléko, avsak s pridanou hodnotou — tu tvori dokonale
sehrana kombinace arganového a svestkového oleje,
prirodniho squalanu a vitaminu E.

Cistota a svézest

Péce o intimni partie uz davno neni tabu. Na trhu
je siroka skala vyrobku, diky kterym se muzete ci-
tit po cely den svéze a bezstarostné. Ovsem prave
u téchto produktd bychom méli vénovat zvysenou
pozornost slozeni, které by mélo byt k nasi pokozce
Setrné. PeCovat o své intimni partie muzete za pomoci
myci emulze pro kazdodenni pouziti se 100% prirod-
nim slozenim s obsahem sipkového oleje a Biolinu P,
ktery posiluje prirozenou mikrofléru intimnich mist.
V kabelce ¢i na cestach pak ocenite bezoplachovy cis-
tici olej, ktery je diky snadnému pouziti a prirodnimu
slozeni naprostou jednickou pro kazdodenni cistotu
a svezest.

Vice informaci najdete na www.oncle.cz. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.oncle.cz.
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{ Peclive
~ UPRAVENE oboéi by ™
mélo byt ZAKLADEM pro
kaZdou Zenu, protoZe lemuje
toar, zvyraziiuje oci a celkové

pritahuje POZORNOST

k obliceji. Prinasime vam
proto PRAKTICKE tipy,
~.  jak mit obodi jako
T BOHYNE.

PERFECTWOMAN
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Foto: Adobe Stock

Krasne
oboci

KIok za

Krok proni: tvar

Pry¢ jsou doby, kdy si zZeny
drasticky trhaly oboc¢i do uzké
¢arky. Dnes je trendy vyrazné,
ale dokonale upravené oboci. Pri
vytrhavani byste méla dbat pre-
devsim na jeho prirozeny tvar.
Prilis vytrhané oboc¢i pridava
na véku, ubird na prirozenosti
a vytvari prisny dojem. Samotné
oboc¢i by mélo zacinat vodorovné
s vnitfnim koutkem oka a kra-
jem nosu. Dbejte na to, aby oboc¢i
bylo symetricky stejné. Vysledny
tvar by mél rezonovat s celkovym
tvarem obliceje. Pokud nevite,
jaky tvar vam bude sedét nejlé-
pe, zajdéte ke kosmeticce, ktera
vam profesionalné oboc¢i vytrha,
a vy pak jiz budete pozdéji pouze
udrzovat jeho tvar.

Krok druhy:
vytrhavani

Pouzijte pinzety, které maji
zkoseny tvar, lépe tak zachytite
chloupky. Pokud se bojite bo-
lesti, muzete oboc¢i prejet kost-
kou ledu, kterd ktzi malinko
znecitlivi. Chloupky se trhaji
v dolni ¢asti. Horni ¢ast vytvari
prirozeny tvar. Mate-li chloup-
ky prilis dlouhé, opatrné je
zkratte ntizkami na nehty. Po-
uzit lze také specialni epilacéni
nite.

Krokem

Krok treti: styling
Mate jiz dikladné vytrhané obo-
¢i? Tak ted je na radé jeho zvyraz-
néni za pomoci dekorativni kos-
metiky. Soucasny trend veli oboci
tmavsi. Je dobré ho mit barevné
sladéné s barvou vlastu. Tmavé
ddmy o jeden odstin sveétlejsi,
blondyny se nemuseji bat oboci
malinko ztmavit na svétle hnédou
barvu. Prili§ tmavé oboc¢i bude
ale vyvolavat neprirozené prisny
pohled. Ne vsechny damy totiz
vypadaji jako Cara Delevingne,
ktera si zalozila svoji image na
uhrancivé tmavém oboci a jiz ko-
piruji miliony divek po celém své-
té. Misto tuzky na oboci pouzijte
spise stiny, které dodaji priroze-
néjsi vzhled. Kupte si specialni
sikmy stétecek na oboci a jemné
oboci vystinujte. Tuzku muzete
vyuzit na dokresleni chybegjicich
chloupkt. Oboci nakonec ,,uceste”
stéteckem. Posledni, ale velmi du-
lezity krok je oboci tzv. zafixovat,
aby vydrzelo ve stejném tvaru
cely den. Pouzit muzete specialni
gelové fixatory. Pokud je nemate,
vystacite si 1 s obycejnou vazeli-
nou na rty nebo muzete postrikat
kartacek na oboci lakem na vla-
sy. Oboci také krasné zvyraznite,
pokud si pod néj date svetlé ocni
stiny nebo rozjasnovace. l
TEXT: SONA PARIZSKA
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Naucte se
licit jako
profesional

Pure Up je MODERNI make-up
studio s profesionadlnim
PRISTUPEM artisti, které

vede Art Director Margarita
Krupenicova. Cely koncept je
postaven na ¢isté, PRECIZNI
praci, ktera je prioritou studia.
ARTISTE se zde neustdle
inspiruji, VZDELAVAJI

a posouvaji své sluzby dal tak,
aby klientky odchazely ze studia
vZdy SPOKOJENE a rddy

se vracely zpét.

Chcete se umét sama precizné
nalicit a védét, jaky typ a barvy
licenit jsou pro vas vhodné?
Zarezervujte si svij individualni kurz liceni od art
directorky studia Pure Up Margarity Krupenicové,
ktera se pravidelné ucastni master class po celé Ev-
ropé kazdy mésic a dohlizi na dokonalou praci vsech
vizdzistu. Pri kurzu se naudite nali¢it sama sebe,
a to formou denniho i vecerniho li¢eni. Intenziv-
ni kurz trva 2-3 hodiny. Na kurzu se navic dozvite
spoustu tipu pro péci o svou plet. Kurz lze také za-
koupit formou voucheru, ktery muzete vénovat jako
skvély darek své sestre nebo nejlepsi kamarédce.

Je libo Praha, nebo Brno?

Pokud chcete svij look do spolecnosti svérit do
rukou profesionild, navstivte make-up salon primo
v centru Prahy na zastavce Vodickova. Letos v rijnu
oslavi Studio Pure Up své druhé narozeniny. Kromé
Prahy ma ale i dalsi pobocku v centru Brna, kde je
k dispozici make-up a brow bar. Individudlni kurzy

PERFECTWOMAN

jsou dostupné i na brnénské prehradé. Prace artistek
a aktudlni info najdete na IG profilech @pureup.prg
a @pureup.brn.

Koncept studia

Koncept studia je jedine¢ny tim, Ze cely tym se neu-
stale skoli a kazdy pul rok art directorka vydava look-
book na danou sezénu. TYym studia je tak tvoren pouze
z profesionall s dlouholetymi a bohatymi zkuSenostmi.

Zarezervujte si sviij termin jeste
dnes

Objednavky jsou mozné pres telefon, Instagram,
Facebook 1 on-line rezervacni systém. Muzete vsak
dorazit i bez objednani a maximélné do 15 minut se
o0 vés profesiondlové ve studiu Pure Up postaraji!

Plesova sezéna se blizi, a pokud chcete zazarit, do-
porucujeme rezervovat si termin vcas. V nabidce na-
leznete jak vecerni liceni, tak balicek make up + hair
styling.

Vice informaci najdete na pureupprg.com.

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Pure Up

Panasonic
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ZDRAVE A HYDRATOVANE VLASY

DIKY UNIKATNI TECHNOLOGI NANQE™
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Pro zdrave

vlasy

& Byvaji MASTNE, ™.
jemneé, slabé a padaji. -
Jak resit POTIZE s viasy

a pokozkou hlavy, jsme se

zeptali TRICHOLOZKY
Co je trichologie? y a majltelky Cllnlcal ni stav resit, tim rychlejsi

s . < auspésnéjsi je trichologicka
Trichologie jako vedni -, O & Health Lenky & g, Vyhiedar wichologa

obor vznikla spojenim der- Ka§paﬁkové, byste méla také v pripadé, ze
matologie a lécebné kosmeti- .., o se vam nadmérné masti vlasy,
ky. Zatimco dermatolog se objevite lupy nebo si vSim-

zabyva lécenim koznich
nemoci a anomalii ktze
celého téla, tricholog

se soustreduje na
1é¢bu pokozky hlavy

a spravnou péci

o ni. Navic se vé-

nuje 1 hygiené

a lécbé vlasu

vcetné vlasovych

cibulek. Zdrava

vlasova pokoz-

ka je zdkladem
uUspéchu také pri
transplantaci vlasu,

proto si myslim, ze 7
trichologie tzce souvi-

siis timto zakrokem. —

Pro koho je
vhodna?

Pro kazdého, kdo chce spravné
pecovat o svuj typ vlasu, a urcité pro lidi,
kteri resi problémy s vlasy nebo vlasovou pokozkou,
a to bez rozdilu véku nebo pohlavi.

Podle ceho pozname, Ze je tieba
trichologa vyhledat?

Bez odkladu trichologa vyhledejte, pokud pocitite
jakoukoliv zménu stavu a kvality vlasa ¢i vlasové po-
kozky. Ze zkusenosti vim, Ze ¢im drive zacnete akut-

PERFECTWOMAN

nete, ze vam vypadne vice
vlasi, nez je obvyklé. Za
normilni je povazo-
vano priblizné 30 az

50 vlasu za den.

Jaké
probléemy
s vlasy nam
pomiize
tricholog
. vyresit?
| Padéani a ridnuti
vlasti, mastné vla-

sy, seboroickou der-
matitidu, lupy, lupén-

e ku ve vlasech, suchou
— i

a dehydrovanou kuzi
a vlasy, alopecii (lokalni vy-
padek vlasi). Také problémy
s vlasy a pokozkou po chemoterapii
nebo vlasy zni¢ené Spatnou péc¢i a nesetr-
nym odbarvovanim... Mohla bych jmenovat i dalsi.
Co je nejcastéjsi pricinou
vypadavani vlasii?

V posledni dobé je to urcité nemoc covid-19. Uz vice
nez rok vychazeji studie potvrzujici, ze covid zpu-
sobuje mimo jiné i padani vlast. S touto nemoci je
spojena i velkd mira stresu, ktery pusobi jako spou-

Foto: Adobe Stock

§té¢ paddni, neni pri¢inou v pravém
slova smyslu. Pri¢inou muze byt ale
i Spatné stravovani, Spatné nastavena
péce o vlasy — nemyslim jen nekvalitni
kosmetiku, ale i to, Ze pouzivame pri-
pravky nevhodné pro nas typ vlasu.
Urcité na tomto misté musim zminit
také genetiku, ktera ma velky vliv na
padani vlast, a v tésném zavésu pak
zména hladiny hormont v organismu —
u muzu je to vliv DHT, u Zen napriklad
nespravna funkce stitné zlazy, meno-
pauza, porod nebo obdobi po kojeni.

Jak probiha trichologické
vysetreni?

Vstupni vysetreni trva zhruba ho-
dinu, na zacatku vyplni klient vstup-
ni dotaznik a tricholozka se vypta na
jeho zdravotni anamnézu, zajimame se
o probihajici 1é¢bu a prodélané nemoci —
je dutlezité znat soucasny zdravotni
stav klienta. Néasleduje pull test —
procesani vlast rukou, pri kterém tri-
cholozka zjisti, kolik vlast volné vy-
padava. Potom provadi vysetreni tri-
chologickou mikrokamerou. Ta snimé
pokozku hlavy a vlasy a zvétsuje obraz
na monitor. Klient tak vse sleduje spo-
leéné s tricholozkou, kterda mu zaroven
prezentuje vysledky. DA4le tricholozka
vytrhne nékolik vlast z ruznych oblasti hlavy, zkou-
ma jak vlas, tak hlavné vlasovou cibulku mikrokame-
rou a porovnava jejich stav s trichogramem, takovou
skalou moznosti, jak muze nemocna vlasova cibul-
ka vypadat. Nasleduje zhodnoceni zjisténého stavu
a prezentace moznych reseni. Tricholozka navrhne
1écbu ,8itou na miru”“ dle zjisténych vysledkt. Poté
uz je na klientovi, zda a kdy s 1é¢bou zacne. Po nasa-
zeni trichologické kury nasleduje kontrolni vysetreni
(vétsinou 4-6 tydnt po zacatku, dle diagnézy), které
zabere cca 30 minut a je zdarma.

Kdy uvidime proni vysledky?

To je zcela individualni. Napriklad pri akutnich po-
tizich s vlasovou pokozkou, jako je pnuti nebo svédéni
vlasové pokozky, dokazeme diky trichologickym pri-
pravkum ulevit velmi rychle. Zklidnujici oleje a séra
zabiraji ihned. Dlouhodobé potize, které klienti roky
prehlizeji, naopak trva vyresit mnohem déle, nékdy
1 nékolik mésict. Ze zkusenosti vime, ze obvykle ale

trva trichologicka 1écba okolo 3 mésict. Zalezi na kli-
entovi, jak dusledny je v dodrzovani a pouzivani navr-
zené trichologické kury. Ale padani vlast v dasledku
nemoci Uc¢inné zastavime i po 1. mésici intenzivni tri-
chologické péce.

Co obsahuje zakladni kura?

Zakladni ktra obsahuje sampon a vlasovou vodu
pro dany typ vlasové pokozky a pak vlasovy krém
Instant, ktery mutze klient pouzit jako kondicionér,
masku i regeneracni zabal. Soucasti kiry muze byt
1 kolagenovy olej, peeling na vlasovou pokozku ¢i ruz-
na dalsi séra. Podle rocniho obdobi je vhodné zara-
dit mezi kazdodenni péci o vlasy také bezoplachové
ochranné pripravky.

Jak by méla vypadat spravna péce
o vilasy?

Péce o vlasy je velmi individudlni zalezitost a kazdy
by mél znat svij typ vlasu a jaké produkty jsou pravé
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rozhovor

pro né&j nejvhodnéjsi. Ale pokud ¢lovék nemd zadny
vazny problém, jde jen o spravné poradi pripravkda,
které vlasy vyzivuji a chrani. Myslim tim pripravky
bez sulfatd, parabent, niklu apod. Ty vlastim sice na
chvilku dodaji lesk nebo je treba umyji, ale druhy den
si muzete vlasy myt znovu, protoze jsou zplihlé, tézké
nebo nedrzi tvar. Navic je pri dlouhodobém pouzivani
zatézuji a muzou je ponicit.

TakzZe za mé peeling na pokozku hlavy, ktery od-
strani necistoty, pak Sampon na pokozku hlavy, Sam-
pon na vlasy a dulezita véc na zavér je vlasovy krém,
ktery ve vlasu uzavre vse, co jsme mu pravé dodali,
uhladi ho a pomtze tak rozéesani a dodd mu pevnost
a lesk. Podle potreby pak vlasova voda a pred fouka-
nim uréité pripravek s ochrannou funkei.

A foukat! Hlavné foukat. Nenechat kvasinkam
a houb4am moznost se na mokré pokozce mnozit.

Letos slavite 10 let, kam se za tu
dobu trichologie posunula?

U nés na klinice jsou to zarucené postupy a pre-
hledné navody, jak na ktery problém, ovérené mnoha
klienty a samotnymi tricholozkami. Uz vime, po kte-
rém pripravku sdhnout a co jak dlouho trva.

V Cechach je ale stale malé povédomi o tom, co
trichologie dokaze. Chtéla bych, aby lidé veédéli, ze
s problémem ve vlasech nemusi chodit do 1ékarny
a zkouset namatkou, co by tak pomohlo. Zaroven by
bylo dobré, aby s trichology vice spolupracovali der-
matologové. Tak jako my uprimné rikame klienttm —
s tim uz nedokazeme pomoci, musite na dermatologii,
tak aby to fungovalo i obricené.

Kromé trichologie
nabizite také
transplantaci
vlast...

Ano, byl to logicky krok
vstric klientiim, kteri si za-
kladaji na svém vzhledu, ale
z davodu vétSinou zmény
hladiny hormont jim vlasy
na urcitych mistech uz neros-
tou nebo ridnou. V takovém
pripadé dokazeme, laicky re-
¢eno, vlasy ze zatylku ,,presa-
dit“ tam, kam je potreba.

Jak vypadaji viasy
po transplantaci

a jsou vysledky
trvalé?

Jsou to klientovy vlasy, takze vysledky jsou na-
prosto prirozené, zadna syntetickd vldkna. Navic
jsme jedina klinika v nasi republice, ktera pouziva
k transplantaci robota. Ten naskenuje thel rustu vla-
su, takze extrahuje vlas i s folikulem neposkozeny.
Pak vlasy zasadi pod stejnym thlem, pod jakym ros-
tou vlasy okolni. Tim zarucuje, ze je zadkrok nerozpo-
znatelny a vysledky trvalé.

Jak dlouho zakrok trva a jak
probiha?

Trvani zavisi na rozsahu zakroku. Vétsinou kolem
4—6 hodin, pri kterych klient sedi nebo lezi, jak je mu
to pohodlné. Zakrok se provadi v lokilni anestezii,
takze muze sledovat film na tabletu, ¢ist noviny nebo
pouzivat telefon. Po celou dobu se o jeho pohodli stara
tym odbornikt. Obvykle zhruba t¥i mésice po zakro-
ku jsou jiz vidét vysledky.

Jaka je cenova hladina
transplantace vilasu?

Cena se odviji od poctu transplantovanych Stépt —
lazek, ze kterych rostou dva a vice vlastu. Malé zakro-
ky zacinaji na 49 tisicich, nejcastéji se operuji kouty,
které se pohybuji kolem 60 tisic. Pro Cechy je to stale
velka suma oproti cdstkam, které nabizeji spole¢nosti
spolu s cestou do zahrani¢i. U nds si ale za vysled-
ky stojime, fotogalerie vAm napovi, zda to za to stoji.
A na spokojenost klientd se muzete podivat napriklad
pres nase hodnoceni na www.clinicalhelp.cz. l

TEXT: SONA PARIZSKA

FORcare

WWW.FORCARE.CZ

Nejen funkcni a pohadind,
ale i zabavnad ceska obuv.”

ZDRAVOTNI 0BUV

JLertifikovand
pracovni obuv.”

i
NASLAPUJTE JAKO KOCICKY!
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< Pripominaji

] vaSe VILASY
krehké chmyri
bez ENERGIE

a zivota? Zasvétte

podzim intenzivni

Zakladem zdravé vypadajicich
vlasi neni jen Sampon a dalsi
vlasova kosmetika, ale predevsim
strava, kterou zajistite dostatecny
prisun proteint a vitamind. Proto
radéji zapomente na jakékoli bru-
talni diety oslabujici cely organis-
mus vcetné vlast, které kvali nim
slabnou od korinkd, matni a puso-
bi mdle a unavené. Omezte také
konzumaci kavy, ktera podporuje
vznik mazu u vlasovych korinkua
a s nim 1 tvorbu lupt. A to, ze kra-
se neprospiva alkohol a nikotin,
snad ani neni treba zdaraznovat.
Cim naopak vlasy nakrmit?

Lecitin

Lecitin je prirozenou soucasti
kazdé bunky. Pokud tedy mate
pocit, ze vase vlasy nejsou to, co
byvaly, maji tendenci k lamani,
slabnou a pusobi vysusenym ne-
zdravym dojmem, bude treba jej
doplnit. Mtzete si jej samozrejmeé
obstarat v lékarné jako doplnék
stravy. Stac¢i ovSem zabrouzdat
1 do vasi lednic¢ky nebo spize. Va-

PERFECTWOMAN

. REGENERACI!

jecné zloutky, nefiltrovany olivovy
olej nebo seminka vseho druhu
jsou naprosto Uzasnym zdrojem.
V olivovém nebo sezamovém oleji
najdete také kyselinu linoleovou,
ktera je znama svymi protizanét-
livymi Gc¢inky.

Sila antioxidantu

Mit po ruce ,marocké zlato“ je
k nezaplaceni. Arganovy olej je
totiz nejspolehlivéjsi zasobarnou
vitaminu A, D, E a F, které uvi-
taji nejen vase vlasy, ale 1 nehty
a pokozka. Diky nim arganovy olej
nejen vyzivuje, ale také chrani
pred ptsobenim volnych radikala.
Kromé toho také podporuje tvorbu
kolagenu, ktery je prirozenou sou-
¢asti struktury vlasu a strezi jeho
pruznost a pevnost.

Koenzym Q10

Pro¢ séhnout po vlasové kosme-
tice s koenzymem Q10? Tato latka
je prirozenou a predevsim nepo-
stradatelnou souc4sti naseho téla.
Pottebuji jej skoro vsechny bunky

organismu jako zdroj své energie
1 ochrany pred toxiny. V pripadé
vlast spoc¢iva jeho tloha v podpore
produkce keratinu, tedy jednoho
ze zékladnich stavebnich kament
vlast. Citite-li, ze s pribyvajicim
vékem vase hriva ztraci svou vita-
litu a energii, koenzym Q10 vam je
pomuze obnovit.

Pantenol

Nastartuje obnovu koznich bu-
nék, redukuje zanéty a podrazdéni
a diky tomu je idealni volbou pro
citlivou vlasovou pokozku. Vibec
nejbohatsim zdrojem jsou ovSem
kvasnice. Doprejte je svym vlastm
ve formé tzasného kvasnicového
zabalu. Stac¢i na panvicce rozpustit
dvé kostky drozdi, pridat dvé lzice
extra virgin oleje a pual 1zice medu.
Naneste na mokré vlasy, nechte
pul hodiny pusobit pod koupaci ce-
pici nebo potravinovou f6lii a poté
vlasy umyjte jako obvykle. Odmeé-
nou vam bude zariva hriva nabita
energii. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock

Jsou dny, které je lepsi celé zaspat
a nevédét o nich. Kaze svédi, objevuji
se podrazdéné reakce pokozky, kiize se
loupe a je vSude kolem vas.

Nicméné jsou také dny, kdy slunic¢ko
sviti jako zafe nad obzorem a vychazi
vam vse, na co sahnete, uz od brzkého

7

rana.

A vsichni ti, ktefi ty skvélé dny zazili,
védi, Ze k takovému krdsnému ranu,
poledni, odpoledni i veceru vede cesta
pres osobni spokojenost zacinajici
skvélou zpravou, milym darkem nebo
ptijemnym zazitkem.

Dnes uz vim, ze vzdycky existuje cesta,
kterd ma svtjj cil. A to je pro mé skvéla
zprava!

Zacalo to milym a pro mé zvlastnim
darkem za mij prijemny pristup.

A tu se dostavil pfijemny zazitek! Pro
meé to znamena zdrava pokozka bez
svédéni a paleni, bez pupinki a riznych
jizev vzniklych pfi péci o ni. Byly dny
plné utrpeni, zbyte¢ného ¢asu pred
zrcadlem a skryvani véeho, co se mi
nelibilo, aby byl efekt stejny jako dnes.

A diky tomu vyrazné etfim cas, penize

i ptirodu. USetfeny cas i penize vénuji
sobé nebo svym blizkym. Vnitfni pohoda
mi otevfela oci a zdrava ptiroda je pro mé
mily bonus.

A ptate se, co na to okoli? Uz se nikdo
nedivi, ze zafim na vSechny strany. Zacali
tu ozivujici lazenskou karu prozivat se
mnou, jen si poridili svoje vlastni kousky.
A v praci o nasi zdravou pokozku pecuji
vSechny druhy, dle momentalni pohody.

Ptate se, co to vlastné je? Jsou to
prirodni kousky, které se narodily
v rodinné firmé KAPPUS, kde je vyrabéji
s laskou pro nase zdravi jiz pres 170 let.
S laskou pristupuji také k prirodé,
recykluji, jak to jen jde, a pouzivaji
prvottidni prirodni ingredience.

STOP svédéni
a podrazdénim - jak ke
zdravé pokozZce a pleti

Moje celodennti kiira:

« ranni energii ziskdvdm z NATUR mydla limetky a citronu

- celodenni pracovni zatéz vyvazuji regeneracni levanduli

« no¢ni klid a ocistnou kuru provadim vulkanickym bahnem

Tipy pro alergiky, aknozni a jinak

problematické pokozky, vliasy apod.:
- na otistnou lazefskou kuru je tu VULKANICKE BAHNO
- pro hloubkovou o¢istu pleti maji AKTIVNI UHLI
« proti luplm a pro lesk pokozky i vlast LIMETKA
& CITRON
« pro masaz a aromaterapii VANILKA
& POMERANC s peelingem
- pro regeneraci a relax maji LEVANDULI

/ /
(V VEGANFREE) (V¥ CERTIFIKOVANO)

yZ
(V' BEZ CHEMIE)
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500 Re-Growth
Péée pro podporu
rastu vlast pro
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Dry Shampoo g
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z aktivniho
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EOND MAINTENANCE

zapach, ktery

. ro o Canii
si poradiis témi - -

HAMPOO nejmastnéjsimi
SHAMPOQING No. 4 Bond vlasy, 430 K¢, G
N . 7/ Vs v www.sephora.cz. -
CELSSTSS,, Maintenance™ :
ekarnicka
et 31386 hydratuje a posiluje
vlasy, 519 Ké,
=== Dro vlas 2
Y HoliRoots™ e 15 S
VY SR v o YA iRO | KOSMETIK:
SteamPod Necekejle, az leplolni VYKWY, Hair Oil PRIRODN
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Comormtrnte vilr a mrdz pripravi vasi hittvu Posilujici olej na

osetfeni koFinka pied
mytim, 830 K¢,

www.sephora.cz.

Ochranné, parou

o ENERGI a zdravy vzhled.
Pojistéle si jeji l.:/“dvs/u allYCKEJTE
Ji lémi NEJLEPSIMI produlkly,

aktivované uhlazujici
sérum pro velmi
poskozené a suché

vlasy, 252 Ké,

www.beautyhair.cz. ’ kleré jsme pro vas vybrali.
SteamPod
Vysusené vlasy, ldmani, trepici se ko- Hevw~en
1 e necky... To jsou nejcastéjsi problémy, &

L . které nas trapi bez ohledu na to, jaky

typ vlasit mame. V ¢em spociva jejich
pri¢ina? Ptirozené hladky povrch ku-
tikuly, ktera chrani vlasové vlakno, se
nepriznivymi povétrnostnimi podmin-
kami, ale 1 mechanickym nebo tepel-
nym pusobenim pri fénovani narusuje
a vznikaji na ném nerovnosti. Kvuli
nim pak vlas mensi mirou odrazi svét-
= lo a sldbne. Reseni? Kazdy vlas je tteba

SAMPON

Be Gentle, icgen
Be Kind™ [
poradné nakrmit, protoze s plnym ,za- Jemny

SACHAJUAN

ludkem“ se kazdé trapeni zvlada snaz,
a obalit, aby byl pred v§im, co jej posko-

kondicionér bez
vani a éterickych

KERASTASE  zuje, co nejlépe chrdnén. M ) olejii s vyzvnymi
| TEXT: JANA MILITKA a ukhdﬁuj]’ciml Neabsahuje amoniak a peroxid
. pFisadami pro cein
- Densifique zdravi vlast c
seMsificve Densimorphose a pokozky hlavy, 780 K¢, o -
Sach L = Podporte objem svych www.sephora.cz. i ’ t . d e ’ H - v
achajuan Leave e vlasii s oSetfujici pénou. ¢ ol RERATRE RESTCS s = )ietnl priroani pece o viasy z Henn 1 0 0 O/ 2 =
In Conditioner TENTTET Lehka péna poméha STOTEM 8 Zf) _0 p p y y 0 p r ’ r O dn ’ b ar Vy
Bezoplachovy kondicionér dodavat vasim e Wity ﬁ “ Keratin Restore Mask O raniaregen erUJ e
pro zpevnéni vlasové 2., vlastim tvar a extra | Rekonstrukéni maska s keratinem o : o v v ~ . >
struktury, 609 Ké&, objem, 574 K&, pro viechny typy vlast, 614 K¢, 0o usobisetrne a leUhOdODG - v 10—t’ Odst’nECh
www.makeup.cz. www.hbeautyhair.cz. Ky z Henny jsou nebarvici e
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triku,
iak si udrzet
positavu

1. ]\{aucvt?,se - Zbavte se .'°.. konkrétni nakup tak, aby vidm
spravne jist .~ ‘., zbylo par korun, za které si

Réano byste si méla dat
porddnou snidani, ktera &
véas nastartuje do nové-

svych zlozvyku

a PRESTANTE zdpasit

., koupite maximélné hous-
ku. A co rychlé obcerstve-
ni, kterych je u kazdého

o kaZdé tvrdé vydrené

ho dne. Na snidanovy
talit si pripravte celo-

super ¢1 hypermarketu

vas tam zajit a vyhnout
se pripravé doméci ve-
cere? Vézte, ze velkou

myslet na to, co déldate,
a objevite skrytée REZERVY,

nizkotuény syr, zele-
ninu, ovoce, k nim ¢aj

.
.
:
:
:
:
:
:
:
, \. .
zrnné pecivo, tvaroh,
:
:
:
:
:
t
A
A
A
A

a sklenku vody, ovoc-

ZTRACENE deko. Stadi vic : doslova piehrsel? Laks

nabidku pronéasleduje

né itavy nebo fedeného - Hl€re vam pomohou udriet : gopnge problém. Rada

dZusu. Nezapomente si ‘.

s sebou do prace vzit svaci- .

nu, kousek ovoce, zeleninu,
jogurt. Neni vhodné vynechavat
obéd, 1 kdyz vam v zavodce ne-
chutné. Leps$im reSenim je prinést
si jidlo z domova, anebo si najit
jinou moznost stravovani v okoli
vaseho zaméstnani. Dejte si pozor
na velikost porci v restauracich,
které casto byvaji zbytecné veli-
ké. Jestlize jste zvykla jist méné
a Castéji, nedojidejte, a pokud vaAm
chutnalo, nechte si zbytek zabalit
s sebou.

2. Doprejte st
odpocinek

Prestante ponocovat a snazte
se spat alespon sedm hodin den-
né. V noci totiz télo bere energii
z tukové tkané, takze vam kvalitni
a dostatecné dlouhy spanek poma-
hé k udrzeni stihlé postavy. Navic

st HEZKOU postavu

“.. Ldobrou naladu... .-

pri takto dlouhém spanku se sni-
zuje riziko aterosklerézy, potizi
s vysokym tlakem a diabetu.

3. Zrady nakupovani

Pokud jste zvykla udélat si beé-
hem nakupu radost nééim dob-
rym na zub, objevuji se ve vasem
nakupnim voziku rtzné cokolady,
susenky, bonbony, sladké limona-
dy a jiné lahtdky, které vam sice
mozné prinesou minutu stésti, ale
pozdéji budete vzdychat nad stéle
tésnéjsimi kalhotami. Jak z toho
ven? V obchodé se vyhybejte re-
galim s lakavym zbozim, pripad-
né si presné odpocitejte penize na

.
° 4 d o .
. nabizenych pokrmt si to-
.' “v .. ’ v,
. tiz nijak nerozumi se $tihlou
linii.

4. Pozor na pamlisky

Bonbony, ¢okolady jsou oblibe-
nymi ,vyprostovaky“ stresovych
situaci. ,Po jednom gumovém
medvidkovi prece neztloustnu,“
rozcilovala se kdysi moje kama-
radka a utésovala se dovétkem, ze
je dobry na klouby. Zapomnéla ov-
sem dodat, ze 1 kdyz je ji opravdu
po jednom, do pytliku sdhne dva-
cetkrat denné. Jestlize si nedoka-
Zete pamlsky odpustit, soustredte
se spis na zdravéjsi varianty, oris-
ky, seminka, susené ovoce, které
obsahuji vice latek prospésnych
pro vas organismus nez sladkosti.
Pri chuti na sladké pomuze i zvy-
kacka s prichuti maty, ktera ma
podstatné méné kalorii nez jaky-
koli bonbon.
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5. Nastrahy
vecirku
Konecéné se vdm po- ¢
datilo shodit nepii- &
jemné kila, citite se :
fajn a ted ,jen“ zby- ¢
v4 postavu si udrzet. ¢
Jenze najednou se :
vynoii rizné oslavy, *
ve¢irky, pozvanky. %
Chodit do spoleénosti %
je ptinosné, problém %
ale nastava ve chvili, .
kdy pred vés hostitel- .
ka postavi tac chlebidk

a dalsich chutovek a ¢eka,

az si vezmete. Ochutnate
prvni, pochvalite, vybidne vas
k dalsimu a opét ¢eka. Dalsi obét
odchézi hledat ve chvili, kdy je
tac alespon z pulky prazdny a vy
se sotva valite. Tak to ne. Vecer-
ni spolecenské akce si klidné do-
pravejte, ale bez stravovaciho do-
pingu. Neni nic $patného na tom,
kdyz se omluvite s tim, ze drzite
dietu, pripadné ze zdravotnich da-
vodl nemuzete to ¢i ono. Vecirko-
vé nastrahy se ale neskryvaji pou-
ze na taliri. Kalorické bomby na
véas cekaji 1 ve sklenicce. Odpustte
si destilaty a vychutnejte si pou-
ze lehké Dbilé vino, které zapijejte
vodou.
6. Pitny rezim

Pokud si chcete udrzet véahu,
je dulezité nezapominat na pitny
rezim. Neznamen4 to ovSem, Ze si
cely den ani nevzpomenete na to,
Ze byste se méla napit, zato vecer
se zavodnite jak prehrada. Takové
dohanéni celodenniho nedostatku
tekutin zatézuje ledviny a zbavuje
organismus dualezitych minerala.
Jak nepochybné vite, pti odbou-
ravani tukové tkané se vyplavuji
toxiny, které odchéazeji z téla pra-
vé diky spravnému pitnému rezi-
mu. Takze dostatecné zavodnova-

PERFECTWOMAN

L

Jsme jen()m

hidé a nekdy

zkratka zahresime.
Nadllimitni pr

prijem
. energie je ale nutné |

ni soucasné napomahd i prevenci
pred pribiranim na vaze a chrani
vés rovnéz pred zadrzovanim vody
v téle. Co pit? Nejlépe obycejnou
vodu, kterou muzete ochutit cit-
ronem, bylinkami, ovocem. Pozor
na mineralky, které by mély tvorit
maximalné tretinu z celkového ob-
sahu vypitych tekutin. Do pitného
rezimu samozrejmé nepatii limo-
nady s vysokym obsahem cukru,
kéva, cerny ¢aj a alkohol.

7. O krok navic

Kromé vhodného stravovani za-
mezite pribirani pohybem. Ne ka-
zdy je ovsem nadseny z toho, Ze by
meél alespon trikrat tydné poska-
kovat v posilovné a ve zbytku ¢asu
treba na koleckovych bruslich po-
dél Vltavy. Je ovsem dobré uvédo-
mit si, Ze nejde o to trhat sportovni
rekordy, ale hybat se vice obecné.
To, Ze se vim nechce s nakupnimi
taskami do osmého patra po scho-
dech, je pochopitelné. Co to tedy
zkusit opacné? Necekejte rano na
vytah a vyrazte pésky. Dola to pu-
jde mnohem snéz a vy se prijemné
,rozevicite“ do nového dne.

... 8. Pravidelnost
“, Jako program

., Znate svoje chyby
“ a prohresky, kvu-
“ 1li kterym bojujete
* s vahou. Vidy se na-
+  startujete k vykonu,
¢ ale ten vam vydr-
: 71 sotva par dntl ¢&i
;  tydnl. To je spatné.
sV jakychkoli ¢innos-
s tech, a boj s vahou je
¢ v tomto pripadé na

..’. prvnim misté, je dtle-
‘gjkow 61/1Z Ovat' Zitd pravidelnost. Méla

. byste nejenom pravidelné
jist, ale také pravidelné vsta-
vat, chodit spat, hybat se, 1 kdy-
by to méla byt jenom prochazka
cestou z prace.

9. Zapomernte na stres

Se stresem bojuje vétsina z nés.
Pravé stres je divodem, proc¢ sa-
hame k riznym vyprostovakim
a berlickdm, jez ndas posléze Ze-
nou do obtloustlé zahuby. Kazdy
problém lze resit. Je ale dulezité
rict zGcastnénym osobam, co vas
trapi, a navrhnout reseni. A po-
kud nejsou ochotné pristoupit na
rozumné vychodisko, zaridte se
podle sebe, 1 kdybyste méla zmé-
nit partnera nebo si najit si nové
zaméstnani.

10. Hreste, ale
kompenzujte!

Jsme jenom lidé a nékdy zkrat-
ka zahtesime. Bozskému sle-
hackovému dortiku nékdy nejde
odolat, stejné jako jednohubkam,
bramburkiim a ty¢inkam. Naslo
by se toho hodné. Nadlimitni pri-
jem energie je ale nutné vykom-
penzovat. Pokud jste takto hresila
v patek ¢i v sobotu, vyuzijte volny
den a vyrazte na kolo nebo na po-
radné dlouhou taru. B

TEXT: SARA KLEINOVA

DOPLNEK STRAVY EXTRAMAG NABIizZi VASEMU ORGANISMU
TRI UCINNE SLOZKY V JEDNE TABLETE DENNE.
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Trivrstva tableta s postupnym uvoliiovanim o AN \
/ Vrstva 1 \.l '.'l”"”
Mofisky ho¥écik
+ vitamin B6
Ucinné latky v 1 tableté: RHP*
Horéik 300mg | 80%
Vrstva 2 Vitamin B6 2mg | 143 %
Mofisky ho¥cik Sporys lékafsky (extrakt) | 100 mg

Vrstva 3
Mo¥sky ho¥éik + sporys Iékarsky

*RHP: Referen¢ni hodnota pfijmu
MORSKY HORCIK prispiva ke snizeni miry Ginavy a vyéerpani, k normalni
¢innosti svalu a k udrzeni normalniho stavu kosti

VITAMIN Bé6 prispiva k normalni &innosti nervové soustavy, ke snizeni
ospalosti a inavy a k regulaci hormonalni aktivity

SPORYS LEKARSKY prispiva k pFirozené obranyschopnosti organismu
a normalni funkci stfevniho traktu a zluéniku

Vyrobce: HERBATECH, 25 Avenue des Peupliers, 84110 Vaison-la-Romaine, Francie clon skepiny
Distributor: ROUGIER s.r.0., Opletalova 1015/55, 110 00 Praha 1, www.rougier.cz ROUGIER ® coorer
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krasa

Diastaza:
strasak nejen po

Oro

£ neprijemnym fenoménem

Nejcastéjsi  pri-
¢inou diastazy je
téhotenstvi (tlak
zevnit?), muze ji
ale zpusobit i tlak
zven¢i — pribyvani
na vaze, nesprav-

Diastaza je

dnesni doby. Lidé se

NEPOHYBUIJI, tloustnou, rezignuji
na cvideni & POSILOVANL.

A primym disledkem toho miiZe

byt pravé DIASTAZA. Pomoci od

vysledku,“

{ tetického

né cviceni nebo , ) o v v predstavuje nejnovejsi
nékteré sporty. 3 n6h6Zk6!l0 b}rlCha muze hlavné . metodu JUDr. Jitka
Diastéza je rozestup ~ *, CVICEN, L ale casto by‘fud s Kellnerovd, feditelka

primych brisnich sva- .
I4. Jedn4 se o nejvétsi .

zaci- .

brisni svalstvo —
néd na mecovitém vybézku
hrudni kosti a chrupavkach
patého, sestého a sedmého zebra,
kon¢i na stydké kosti a udava tvar
bricha: tvori predni sténu brisni
dutiny a je opérnym systémem,
pevnou zdi pro zada. Pokud dojde
k rozestupu téchto svalt, jde nejen
o problém esteticky (brisko se ,vy-
vali“ven), ale nese to s sebou i rtiz-
né rizika zdravotni, kdy si kromé
vystouplého briska, kdy se organy
tla¢i ven oslabenou vazivovou tka-
ni, muzete vykoledovat také pu-
pecni kylu, inkontinenci, strevni
problémy a bolesti zad.

Co s ni?

Idealni v boji s nehezkym bris-
kem je samozirejmé vhodné cviceni
a posilovani. Chce to ale velkou tr-
peélivost a pevnou vuli. Ne vzdy se
ale vysledky setkaji s Uspéchem.
A tak spousta z nés zacind uva-
zovat o operaénim reseni. Bézné
operacni reseni drive obnéaselo tzv.

PERFECTWOMAN

~. r'eSenim az chirurgicka

OPERACE.

L
Stteinnn. ceseee’y

1
1

1

otevienou ope- |,
tedy rdnu

od pupku po me-

Covity  vybézek Y%

s naslednou vidi- *\

telnou jizvu na bri- S

se o velikosti priblizné

15-20 cm. Takova opera-

ce s velkou otevienou ranou ma

raci,

mnohé rizika, velkou pooperacéni
bolestivost, delsi pooperacni hos-
pitalizaci (7-10 dnt) a pomalou
rekonvalescenci.

Rychlé reseni:
miniabdominoplastika
,2Dnes uz existuje chirurgické
miniinvazivni reseni diastazy,
tzv. miniabdominoplasika. Ta za-
rucuje, ze nenastanou komplikace
spojené s otevienou operaci. A na-
vic tak dosdhneme i skvélého es-

N SurGal Clinic v Brné,
ktera jako jedna z prvnich
v CR nabizi miniinva-
\\ zivni reseni tohoto
8. problému. ,,Od kla-
% sické abdomino-
. plastiky se tato
\ plastickd  ope-
, race bricha lisi
, tim, Ze se sou-
% stredi pouze na
s oblast podbiigku.
- Operace se provadi
laparoskopicky zkuse-
nym operatérem a po jejim
provedeni na téle zustava pouze
5 malych jizev pro vstup operac-
nich néstroji. Obrovskou vyhodou
je pak velmi kratka hospitalizace
v délce zhruba tri dnt. Diky lapa-
roskopickému zakroku je umozné-
na casna rehabilitace a klientka
se tak velmi brzy vraci k bézné-
mu zivotu,“ doplnuje MUDr. Petr
Divis, Ph.D., 1ékarsky reditel ne-
mocnice SurGal Clinic.
Vice informaci najdete na stran-
kach www.surgalclinic.cz. H
TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.surgalclinic.cz

PRIRODNI
CESTOU
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Mivate problémy se zazivanim,

palenim Zzahy, afty, jicnem,
zaludkem, nadymanim, stolici,
zacpou, prajmy, hemoroidy,

zanéty, propustnosti strev atp.?
Mate slabsi imunitu ¢i malo
zivotni energie? Jdéte pfirodni
cestou a vyzkousejte Vitestin®-
unikatni doplnék stravy. Darujte
sobé a blizkym zdravi, které
zacina a konci ve strevech.

V  laboratorich  Jiho€eského
védeckotechnického parku pro
vas od roku 2017 vyrabime Vi-
testin®, ktery je svym rozsahem
a pusobenim zcela vyjimecny.
Prirodnim  zpusobem harmo-
nizuje streva a sliznice celého
zazivaciho Ustroji a vyznamné je
podporuje v jejich normalni pri-
rozené funkci. Vitestin® pomohl
mnohym z vas i tam, kde nepo-
mohli jini a kde jste jiz vyzkouseli
snad uplne vse..

Malokdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim
organem jsou streva.

Na nich zalezi, jestli telo

vstreba vsechny dulezite
ziviny a odola utoku
raznych patogent.
Jinymi slovy, spravne
fungujici streva jsou
nezbytnou podminkou
celkoveho zdravi,

Uase stieva ’w@%aqﬂ% oz \//ﬁéulfl/

Uginnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych  druht  €eskych
bylin, jejich presnym pomeérem
a unikatnim vyrobnim postupem.
Aloe Vera doplnauje strukturu
a je obecné prospésna na
zazivani. Zensen podporuje
ucinek, prispiva k vitalité a re-
generaci organismul.
Doporucena denni davka je
¥ (zaludek, jicen) Ci 1 (streva)
sklenice 390 ml denné. Tento
pomérne vétsi objem zajistuje,
aby se Vitestin® dostal pokud
mozno na vsechna problema-
ticka mista v zazivacim traktu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Pocet dni uzivani je individu-
alni a pohybuje se v rozsahu 3
a vice dni v zavislosti od vaseho
problemu.

Vice informaci, davkovani, sez-
nam vybranych prodejen ve
vasem okoli, e-shop a recenze
najdete na nasem webu nebo
zavolejte, radi vam poradime.

,Strevnimi problemy trpim od
roku 2006. Nez jsem vysla rano
do prace, byla jsem az 8 krat na
stolici. V praci i 10 krat a k tomu
se pridal drazdivy tracnik a unik
stolice (néco hrozného). Pak mi
Zjistili polypy. Po deseti davkach
VITESTINU se citim velice dobre
a budu ho doporucovat dal. Moc
Vam dekuji”  Jana M., Bohumin

Velmi me trapi reflux. Za celou
tu dobu jsem vyzkousela mnoho
lerd, ktere prinasely mensi Ci vetsi
ulevu od citovanych problemu. Po
Vitestinu nastalo zlepseni mych
problému. Doporucuji vsem, kdo
maji stejné potize jako ja, ab

produkt vyzkouseli” M., Semlly

,Celozivotne me trapily obt/ze
se zazivanim a problémy s Ruz

- akné, ekzémy.. neustale jsem
brala antibiotika. Po vyuzivani
Vitestinu se vsechno se upravilo.
Zédnd  preplnénost  zaludku -

muzu jist cokoliv, zmizelo paleni

zahy, vyprazdnovani v pohode,
zadna  plynatost, zacpa ani
prajem. Uz nemusim uzivat an-
tibiotika, plet je zklidnend, bez
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DoplriRy stravy nejsou nahradou
pestre stravy.

NATURA IMUNECO, s.r.0. Lipova
1789/9, 370 05 Ceské Budégjovice

i

Test traveni na nasem webu.

PECE O VASE STREVA A CELY ZAZiVACi TRAKT

bolavych mist. Prosté je mi moc
dobre." Eliska H. z Vysociny
,UzZ po 3 davkdch se upravila sto-
lice a problém s krvi na toaletnim
papiru je take pryc. Hemeroidek
se stahl, ted'nevim, Ze tam néjaky
byl - huraad." Kolaja St., Morava
,20 let mam celiakii a pres pris-
nou dietu se mi ¢as od casu vra-
ci zazivaci potize a pretrvavaji
i 4 mésice. Uz jsem vyzkousela
od Probiotik vse mozne. Zlep-
Seni bylo do 24 hodin. S jistotou
a duverou jej doporucuji prate-
lam, kteri maji podobne potize."
Alena K.
,6 lahvicek pékne den po dni.
Byla jsem na tom dost spatne,
bez Vitestinu by k uzdraveni nedo-
Slo. Pan doktor koukal na me dost
prekvapive, ale uznal, ze jsem
v poradku. Je to pro me vyhra nad
operaci, Rtera mnohdy nemusi
dopadnout dobre.”
H.M., Lazne Bohdanec
,Brala jsem si prasRy proti prajmu,
nevedéla jsem, kdy to na me
prijde, stridalo se to. Potom jsem
si objednala Vitestin 10 lahvicek.
a melajsem krasné SiSCicRy. Jsem
rada, ze se to upravilo. Vitestin me
pomohl*
Brestakova Jana, Ustin. L.

,Je mi 65 let a od mladi trpim in-
tolerancemi (lepek, kasein, lakto-
za, histamin) a nekolika alergiemi.
S pomoci Vitestinu a doporuce-
nych vitamint poruchu vysokého
homocysteinu, ktera byla prici-
nou, deaktivovala a oboji v dobé
oslabeni strev uzivam, Rada po-
radim, jak na homocystein vyzrat.”

Lenka J., Kladno
,UzZivam Vitestin uz druhy mésic.
Meéla jsem probléemy se zazivanim,
stridave prujmy, zacpa, nadyma-
ni. Vyplati se investovat penize do
tohoto pripravku. Je treba vydrzet
a uzivat delsi cas. Ze zkusenosti
muzu rict, ze nepomuzou 2 skleni-
ce. Zdravi za to stoji. DOPORUCU.I
VSEM." Vérka

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

Se zdravymi strevy pocitite
navrat a priliv zivotni energie.
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lerapie
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" Rozmazlete
se LUXUSNI
pPECL, ktera
vam zprijemni

. SYCHRAVE
" dny.

Léto uz nam definitivné dalo
vale a pred nami nejsou pouze
krasné podzimni dny, ale také po-
chmurné a studené pocasi, které
muze nepriznivé ovlivnovat nasi
psychiku a unavovat télo. Udélejte
si na sebe ¢as a doprejte si porad-
nou davku relaxace.

Lazern pro bohyni

Po dlouhém a naroéném dni jisté
ocenite koupel, kterou si navic mu-
Zete mnoha zpusoby zprijemnit.
Zhasnéte svétlo, rozsvitte svicky
a napustte si vanu. Pro vétsi pozi-
tek z koupele muzete do vody pri-
dat koupelovy olej, jehoz Uc¢inné
latky se vstrebavaji do pokozky,
Cisti ji, poskytuji ji regeneraci a do-
statecné zvlacnéni. Prirodni esen-
cialni oleje navic pokozku nadher-
né provoni. Mezi velmi oblibené
patii olej z granatového jablka,
rakytniku nebo hermanku.

Pri koupeli pouzijte 1 télovy
peeling, ktery pokozku zbavuje

PERFECTWOMAN

odzimni
peauty, <

—

odumtelych bunék, prokrvuje ji
a urychluje jeji regeneraci. Diky
nému bude vase kUze pruzneéjsi
a pevnéjsi.

Aromaterapie

Dalsi cestou, jak uvolnit svou
mysl, jsou éterické oleje extraho-
vané z rostlin neboli aromatera-
pie. Viné uméji vyvolat prijemné
pocity, harmonizuji télo a odbou-
ravaji stres. Par kapek oleje si
klidné pridejte do koupele, ovsem
mnohem vydatnéji pusobi jako
esence do aromalamp. Existu-
je mnoho vonnych oleju, ale ne
vSechny jsou urceny pro relaxaci.
Mezi nejznaméjsi vaneé vhodné pro
odpocinek a psychickou pohodu
patrilevandule, jasmin, bergamot,
cypris nebo cajovnik.

Pokud si chcete zakoupit olej
do aromalampy a nevite si rady,
klidné se poradte ve specializo-
vané prodejné, kde vAm pomuzou
s vybérem té pravé a doporuci vim
i zpusob pouziti a davkovani. Po-
zor! Viné urcené do aromalamp
nejsou vhodné pro aplikaci na po-
kozku. Jejich slozeni je totiz velmi
silné a mohly by vam zpusobit ne-
prijemné podrazdéni.

Zajdete si na masaz

I kdyz muzete pozadat o masaz
partnera (kterou si zajisté uzijete),
neni nad to zajit si k profesiona-
Iim. Relaxaéni masiz podporuje
celkovou regeneraci téla, uvolnuje
od dusevniho napéti a samozirejmé
prispiva k lepsi naladé. Muzete si
doprat masaz olejovou, masirovani
pomoci ¢okolady, medu, kokosového
oleje nebo masaz lavovymi kameny.

I kdyz ucelem relaxacni masa-
7ze neni napravovat zablokovana
zada, 1 pri ni se dostatecné uvolni
svaly, povzbudi krevni obéh a ocis-
ti se lymfaticky systém.

Prejdeéte na bylinky

Pokud si cheete uzit chvilku pro
sebe pri zapalené aromalampé
a napinavém romadanu, priberte si
jako partaka bylinkovy ¢aj. Napri-
klad ¢aj z medunky zmirnuje poci-
ty napéti, zklidnuje mysl a privola-
va blazeny spanek.

Pokud si chcete odpocinout po
narocném dni, ocenite ¢aj z levan-
dule, ktery vas nadchne nejenom
svou typickou vini, ale i vytecnou
chuti. Tento ¢aj se také doporucuje
pri ¢astych bolestech hlavy. H

TEXT: MARIE PESLOVA
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Produkty nové kosmetické znacky CARL'S ¢erpaiji svoji silu z pfi-
rodnich lé¢ivych zdroja Karlovych Vard, do nichz tisice let zdejsi
pfiroda ukladala svoji energii - jedine¢né termomineralni vody,
raseliny nebo kaolinu. Ty také tvofi zékladni slozky pro jednot-
livé kosmetické fady THERMAE, PEAT CARE a PURE KAOLIN.
Ve vyrobcich jsou zhodnoceny nejen priznivé ucinky pfirodnich
|écivych zdroj(, ale i pozadavky moderni kosmetiky. Funk¢nost
a efektivitu tak zarucuje cela fada vysoce cenénych kvalitnich
ucinnych latek a technologii i poznatky z mnoha védnich obo-
rd, pouzité pfi vyvoji. Vice info na www.carls-cosmetics.com.
¢
g % OBJEVTE KRASU SE SILOU PRIRODNICH LECIVYCH ZDROJU!
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O
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6 Produkty CARL'S cosmetics nakoupite nebo ve znackovém e-shopu,
5 - ve specializovanych prodejnéach ﬁ 2 - ﬂ kam Vas zavede zde
5 CARL'S Beauty Shop - w prilozeny QR kéd.
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www.luxusniplet.cz




72

< Saunovani
S md celou RADU
pozitivnich ucinku
na nase télo i dusi.

P v yl H

i Aby bylo SKUTECNYM :
p"n’l’nosem je teba /mového“ stavu pi‘ijen’mé
., s Unavy. Vpadnout do ni po
DODRZOV AT urdcita ." brut4lnim hodinovém kar-
'._ ,-' dio cviceni nebo si ji napla-
.., p ravidla. ..°'. novat pred dtlezitou obchod-
tee.. Lt ni schlizkou proto nezni jako
IACTERTITIAA ten Uplné nejlepsi napad. Idealni
neni ani vyrazit do sauny napri-
Pobyt v sauné neni zddna véda. klad po ostré hadce s partnerem,
Presto je obcas dobré zopakovat si  zkratka po ¢emkoli, co vam zrychli

pravidla a vyvarovat se cCastych srdecni tep a zvedne zZluc.

chyb a myta. Zajistite si tak, ze si
pobyt ve vyhraté komurce oprav-
du uzijete, doprejete télu skutec-

nou regeneraci a neodnese to vase
zdravi.

3. Frekvence
Ze zdravotniho hlediska je jed

sauny posileni imunity a kardio-
vaskularniho systému. Sauna na-
vozuje tzv. umély stav horecky,
v némz télo produkuje obranné
latky. Abyste mohla z této vyhody
cerpat po cely rok, doprejte si na-
vstévu sauny kazdy tyden.

1. S plnym Zaludkem
do sauny nelez

Pokud jste si naordinovala sau-
nu po vydatném nedélnim obédé,
radsi pred ni zaradte jesté pro-
chazku na vytraveni. Organis-
mus soustredény na zpracovani
vysledkt opulentniho obzZerstvi by
vysoké teploty nemusel ustat bez
thony. Stejné tak ale nehladovte
a naservirujte si napriklad leh-
ky salat s kurecimi kousky nebo
tunakem, ktery vam zajisti opti-
malni prisun sacharida a bilkovin.

4. Hygiena je zaklad

Rada lid{ si to do sauny nami¥i
primo z bazénu. Pred saunovanim
je ovéem dobré dukladné se ospr-
chovat a utrit do sucha.

5. Bez plavek

Pred saunovanim vystridejte
mokré plavky, pod nimiz by se
mohla pokozka zaparit, za suchy
rucnik nebo prostéradlo. V nékte-
rych saunach vam je zapuajéi, jinde

2. Spravné nacasovani

Ukolem potirny je dostat vés
do dokonale zrelaxovaného a ,gu-

PERFECTWOMAN

se musite spolehnout na vlastni
vybavu. Ovérte si také, zda jde
o saunu oddélenou nebo smisenou.
K dokonalému prohrati téla do-
chazi tehdy, je-li odéno pouze do
Evina roucha. Pred vstupem do
sauny také sundejte vSechny Sper-
ky, které by vas mohly pop4lit.

6. Udélejte si pohodli

V sauné se pohodlné ulozte
nebo usadte s nohama opreny-
ma o lavici. Polohu vsedé jako na
zidli profesiondlni saunéri prilis
nedoporucuji. Teplota pri zemi se
prece jen lisi od teploty ve dvou
metrech, kterou zachycuje sauno-
vy teplomér. Télo tak nema Sanci
rovnomérné se prohrat a prokrvit,
a efekt sauny je polovi¢ni. V této
poloze hrozi také riziko zavrati
anebo bolesti hlavy.

7. Nadech, vydech

Piri saunovani muzete dychat
nosem, ale 1 usty. Pokud vam zpo-
catku dela dychani problém a citi-
te neprijemné péaleni, neni zadna
ostuda prekryt si nos nebo usta dla-
ni. Stejné tak nechte dychat i svou
pokozku. Pri poceni muzete otirat
a masirovat povrch téla. Prijem-
nou masdazi se oteviou kozni péry
a odplavi necistoty z kuze. Bezpro-
stredné po saunovani zapomente

Foto: archiv redakce

na jakdkoli télova mléka a krémy,
které by pory opét ucpaly. Nechte
pokozku chvili volné dychat.

8. Jak dlouho?

Striktni pravidla na to, jak dlou-
ho pobyvat v sauné, nejsou. Dule-
Zité je, aby vam byl pobyt v teple
predevsim prijemny. Pocitejte
s tim, ze zhruba prvni dvé minu-
ty se télo aklimatizuje a trva, nez
se zacne potit a vlastnim potem
ochlazovat. A jestli vydrzite dal-
gich pét nebo deset minut, uz je
jen na vas. Patnict minut se uvadi
jako maximalni hranice pro sauny
s teplotou okolo 80 °C, v parnich
saunach, kde se teplota pohybu-
je okolo 50 °C, se muzete zdrzet
i 0 pét minut déle. Jasnym indik4-
torem, Ze je ¢as saunu opustit, je
vedle jakychkoli priznaka nevol-
nosti napriklad péaleni usnich bolt-
cu, $picky nosu nebo bradavek.

9. Zchladte se

Nedilnou soucasti saunovaciho
ritudlu je také nasledné chlaze-
ni. Idedlni je se po sauné nejprve
osprchovat a pak si teprve doprat
studenou lazen v bazénku, studni
s ledovou drti nebo na cerstvém
vzduchu. Po zavéretném saunova-
ni se osprchuyjte jen vlaznou vodou.
Pokozka m4 optimalni pH, které
byste mydlem narusila.

10. Odpocivejte

Pobyt v sauné a nasledné chla-
zeni zopakujte trikrat. Mezi tim
ovéem také nezapomente na krat-
ky odpocinek v relaxacéni zdéné
a doplnéni tekutin ve formé osveé-
zujictho freshe nebo smoothie,
vody, c¢aje nebo hypotonického
iontového nédpoje, s jehoz pomo-
ci doplnite mineraly, které jste
vypotila. Vétsi, alespon 20mi-
nutovy odpocinek zaradte i po

absolvovani celého saunovaciho
ritualu.

Typtu saun je bezpocet, stejné
jako saunovacich ritudla, pri nichz
se vyuzivaji rizné vonné esence,
peelingy a nélevy. Jak si vybrat ten
spravny? Ujasnéte si, co od sauny
ocekavate. Dokonalou regenera-
ci a posileni celého organismu pri
vyssich teplotach a nizké vlhkosti
vzduchu predstavuji finské sau-
ny, kde se teplota pohybuje mezi
60-100 °C. Pokud po takové potni
oCisté netouzite, doprejte si parni
lazné s nizsi teplotou (30—60 °C)
a vétsi vlhkosti vzduchu. Ty jsou
skvélé na prokrveni a Setrné ocis-
téni ktize, uvolnéni dychacich cest,
svalového napéti a odbourani stre-
su. Nizkoteplotni parni ldzné jsou
vhodné dokonce i pro malé déti
a kardiaky, kteri by se saunam ji-
nak museli vyhybat obloukem. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

iNnzerce

Neprijemna citlivost prsou ® Bolest prsou
Tlak a pnuti v prsou ® Mastodynie a mastopatie

TOKOFIN jako jediny kombinuje unikatni vlastnosti vitaminu E, ktery prispiva k ochrané bunék pred
oxidativnim stresem, vitaminu B6 pfispivajicimu k regulaci hormonalni aktivity a indol-3-karbinolu.

Neobsahuje hormony a nezptisobuje vahovy pfirtistek.

www.tokofin.cz

Cysty v prsou a na vajecnicich ® Infekce virem HPV
Nalezy na déloZnim ¢ipku ® Polycystické vajecniky

INDOL-IN je tradiéni éesky doplnék stravy. Uginna latka je ziskdvana $etrnou extrakei z brukvovitych

rostlin. Podrobné;jsi informace o vySe uvedenych vyrazech naleznete na www.indol-in.cz/slovnik-vyrazu.

Neobsahuje hormony a nezplisobuje vahovy piirlistek.

www.indol-in.cz
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Dopinék gtravy pro 267 —

Snadnéjsi otéhotnéni @ Nepravidelna menstruace
Poruchy hormonalni rovnovahy @ PMSZoion "

GRAV-IN je jediny dopInék stravy na ¢eském trhu obsahujici indol-3-karbinol, zinek, ktery pfispiva
k normalni plodnosti, reprodukci a k udrZeni pfirozené hladiny testosteronu v krvi a vitamin B6 prispivajici

k regulaci hormonalni aktivity.

Neobsahuje hormony a nezptisobuje vahovy pririistek.

www.grav-in.cz
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Jak Sportovat

podle veku

Fisaf.cz.

Kdyz je vam 20: Mate
energie na rozdavani

a chcete zkusit vsechno
Vase télo je, nebo by mélo byt, ve
skvélé, a mozna viubec v té nejlepsi
kondici. Muzete si dovolit vyzkou-
Set prakticky cokoliv, co vas 1ak4,
a objevit vasen k pohybu. Pokud
nemate zadné zdravotni omezeni,
jsou vhodné vsechny druhy pohy-
bu, 1 divocejsi novinky, jako jsou
napriklad intervalové tréninky,
béhani do kopca v horach ¢i divo-
ka4 jizda na kole.
Kdyz je vam 30:
Pocitujete radost
1 proni znamky unavy
Pokud mate déti, ¢asu na sebe
mate méné a méné. K tomu se Cas-
to pridd nepravidelna strava, ne-
vyspani — po tricitce se asi nejhur

PERFECTWOMAN

-~ S VEKEM
se méni nejen il
£ SCHOPNOSTI, ale i poti'eby ™
naseho téla. Proto i sport
¢i POHYB, které nas bavily ve
dvaceti, ¢asto nejsou (a mnohdy

. podle véku? Na to jsme se zeptali
_ Lucie Rychetské, LEKTORKY
Skoly fitness profeszonalu

_,

|
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hleda cas
na pravi-
delny po-
hyb. Pravé
ten vam ale
zajisti prival
nové energie
- a vysledky, které
vam dodaji sebevédo-
mi. Nemate-li zdravotni
problémy, je pro vas vhodny
jakykoliv sport, kde protédhnete
a posilite télo. Najméte si osobniho
trenéra, vydejte se na skupinové
lekce (zumby, aerobiku, bodysty-
lingu, ¢i na pomalejsi styly, jako
je pilates, zdrava zada ¢i jéga),
skvély je béh, jizda na kole nebo
plavani.

Kdyz je vam 40: Znate
sama sebe, a treba
bojujete s bolesti zad

Deéti jsou vétsi, mate vic ¢asu na

..."°'-- --0"'...'..-"' L

sebe, vite, jaky druh sportu vam
dela dobre. Zaroven se casto obje-
vuji prvni bolesti zad — zpravidla
proto, ze nefunguji hluboké stabi-
liza¢ni svaly patere, panevni dno
neni v idealni kondici ¢i mame télo
pretizené k jedné strané. Zamérte
se na cviceni, které pracuje s hlu-
bokymi svaly a panevnim dnem —
zdrava zada, DNS metoda ¢i ko-

rekce diastdzy — rozestupu brisni
stény.

Kdyz je vam 50:
Prichazi ¢as zuctovani
Télo vam vraci vse, co jste do néj
investovaly — co jste ho naucily, jak
jste o sebe pecovaly. Ubyva svalo-
va hmota, ozyvaji se bolesti kloubt
a hormonalni zmény. To vse se ale
dé eliminovat vhodnym a zdravym
pohybem. Vybirejte sporty, kte-
ré odpovidaji vasi kondici. Pokud
s pohybem zacinate, zvolte aktivni
chuzi, popripadé stridejte tempo,
pokud chcete spalovat tuky. Se
spravnym postavenim téla a jeho
funkénosti se seznamite na lekcich
body & mind, tedy na j6ze, reha-
bilitacnim pilates, na uvolnujicich
lekcich zdravych zad ¢i pfi raz-
nych formach zdravotniho cviceni.

Kdyz je vam 60: Chcete
byt aktivni a zdravd

Nepottrebujete uz spalovat tuky,
ale posilit kardiovaskularni sys-
tém, zpevnit télo, ziskat vétsi po-
hyblivost a ohebnost. Vybirat si
muzete z lekci pro seniory, které
jsou poklidnéjsi, ale vyjimkou neni
ani kruhovy trénink. Vyborna je
jbga i plavani. B

TEXT: BELA GABRIELOVA
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~ DETOXIKACE posileni imunity

Co si predstavit pod pojmem skodliviny?
Jde o celou skalu latek, které zpomaluji regeneraci organ(, poskozuji bunky, vytvéreji prozanétlivé prostredi.
Mohou byt pfi¢inou celé fady civiliza¢nich onemocnént.
SUTRNN  ooiavvaom (TR
(S LYHEA
—— T T

DETOX
:nuv COMPLEX

Nékteré prijimame s potravou: konzervanty, barviva, tézké kovy, zbytky F
hormond, karcinogeny ze smazeni, grilovani, prazeni (akrylamid). Zvenci na
nas pusobi latky ze spalovan( fosilnich paliv, koufeni. Velkym tématem je
modré svétlo z pocitacd, televizi.

LED

S
S==3

rricims Doporuceni pro uspésnou detoxikaci ve®
J Tyt nepfejidat se, pitny rezim, pohyb, psychickd pohoda ﬁ?
BENUIE’ m'““ = eliminace toxickych vliv(i
el ] yr v — . “
60+ 15 ZDARMA omrur pomoc v pfirodé => Astina LYMFEX
WG hagaiirapsd

LYMFEX DETOX BODY complex

13 je Stastné Cislo, a pravé tolik slozek je v ceském pfirodnim dopliku stravy Astina LYMFEX. ObsaZené Iatky se zaméruji

jak na jatra, ledviny, tak na stfeva a lymfu. Kombinuje tradi¢ni rostliny ostropestfec, pampelisku, Cesnek, jalovec a dal3i 2
s exotickym himaldjskym cedrem, zelenym ¢ajem, kurkumou a enzymem serrapeptazou. Je skvélym pomocnikem pfi

jednordzové ocistné kufe i hubnuti.

ProtoZe negativnim vliviim jsme vystaveni kazdodenné, méli bychom ocistu pravidelné opakovat. Idedlné po jejim

absolvovani nastartovat zdravéjsf Zivotni styl, napfiklad do jidelnicku zafadit superpotraviny.
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SPIRULINA, CHLORELA, MLADY ZELENY JECMEN & PSENICE
Astina GREEN kvarteto + kurkuma

= podpora imunitniho systému (1, 2, 3)*
= antioxida¢ni pdsobeni (1, 2, 4)*

= detoxikace (2)*

= komfortni traveni (3)*

= podpora zdravi jater (2, 3)*

= vitalita a energie (1, 2)*

: VESOLE VETREBATELNY KUREUKAN

*1) SPIRULINA
CHLORELA
KURKUMA

MLADY ZELENY JECMEN & PSENICE

2
3
4

V prodeji v BENU lékarnach, dm drogeriich, nebo na pozadani lze objednat i do Vasi oblibené lékarny.

Vice informaci o produktech na www.astinapharm.cz.
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Zelezne Zasobw .

Proé o

I kdyz se ho v téle ¢
dospélého  clovéka
nachézi jen pribliz-
né 3,5 az 5 gramu,

ovliviiuje zelezo
radu dulezitych
procesu, od tvor-

by cervenych krvi-
nek a hemoglobinu
pres norméalni pienos
kysliku po priroze-
nou obranyschopnost.
Hlavnim zdrojem tohoto .
mineralu je pestra a vyva-
Zena strava, v niz by nemélo
chybét napriklad libové tzv. cer-
vené maso. Bohaté na zelezo jsou
1 potraviny rostlinného ptvodu
jako lusténiny, orechy nebo su-
sené hriby. Obsahuji ho vsak ve
formé, ktera je pro nase télo hure
vyuziteln4. Vstrebatelnost je proto
vhodné podporit sou¢asnou konzu-
maci vitaminu C, tfeba v podobé
zeleniny nebo sklenky pomeranco-
vého dzusu.

Nendpadné projevy
nedostatku

Doplnéni zeleza by méli vénovat
pozornost vsichni, o néco vice vsak
zeny v produktivnim véku. Ty totiz
maji obecné vyssi potrebu tohoto

PERFECTWOMAN
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Pova,z“ujete
PODZIMNI unavu

S za bézny jev a v podstaté
jen cekate, az zase prejde?

{ MoZnd nevédomky PREHLIZITE

¢ signal, kterym se vaSe télo hlasi

: o doplnéni dulezitych ZIVIN. Patri
k nim Zelezo, které kromé snizZeni
miry unavy a VYCERPANI .

., prispiva také ke spravné

Sfunkci IMUNITNIHO

systéemi.

stopového prvku a castéji tak resi
jeho nedostatek. Zvlast to plati
v pripadé téhotnych a kojicich zen
a také u zen, které se dlouhodobé
potykaji s poruchami menstruac-
niho cyklu, at uz je nepravidelny,
silny nebo prodlouzeny. Souvisi
totiz s vyssi ztratou krve, a tim
1 zeleza. O néj prichazi nase télo
1 s potem, takze by svij jidelnicek
meéli dobre hlidat i sportoveci.
Projevy, jimiz nam organismus
hlasi nedostatek zeleza, byvaji
nespecifické, a tak jim casto nevé-
nujeme pozornost. Kromé jiz zmi-
néného pocitu Gnavy a vycerpani

! ™
&3 " L

., jde napriklad také
“ o bledou pokozku,
% véetné sliznic, lama-
+  véasuché vlasy, roz-
¢ praskané koutky ust
¢+ nebo horsi schopnost

: sousttedit se.

Podzimni tip
s K doplnéni zZeleza
- slouzi tekuty pripravek
.-'. Salus Floradix Zelezo+,
Ky jehoz prednosti je komplex-
ni slozeni. Idedlni podzimni
vybavu z néj déla kombinace 14-
tek prispivajicich ke snizeni miry
Unavy a vycerpani. Kromé samot-
ného zeleza jsou jimi vitaminy B2,
B6, B12 a C. Vyhodou tohoto do-
plnku stravy je i dobra biologicka
dostupnost zeleza, ktera je dana
jak pouzitou formou, tak obsahem
vitaminu C, jenz zvysSuje vstre-
bavani tohoto stopového prvku,
a vitaminu B2 priznivé pasobiciho
na jeho metabolismus. Soucasti
pripravku jsou 1 vytazky z bylin
a ovocné stavy podporujici sprav-
né traveni. Vice informaci o ném
najdete na www.floradix-zelezo.cz.
Doplnék stravy nenahrazuje pest-
rou a vyvazenou stravu. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www . floradix-zelezo.cz

Floradix®

Salus Floradix® Zelezo+
Pri unavé a vycerpani

W

A\

N

Ly

\\fx

Floradix®

Zelezo +
Vitaminy B2, Bg, B12a C
prispivaji ke zmirnéni
unavy a vycerpani

Obsahuje vytazky
z Eglum a ovocnych

R
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dopindk strany

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou
a vyvazenou stravu.

www.floradix-zelezo.cz
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Také nemuzete projit
kolem cukrarny, aniz
byste si u okénka ne-

koupila alespon zmrzli-

nu? Vzdycky mate po ruce

kousek sladkého kol4ce a pro

pripad nouze v kabelce sacek bon-

bond? A co htr, kdyz se vam sladkosti

nedostava, jste protivna, neprijemna a je lepsi
jit vam z cesty? I to jsou projevy zavislosti.

Sladky abstak

Davodem, pro¢ mame chut na sladké, je pokles
hladiny cukru v krvi. Jakmile snime tireba susenku,
hladina cukru znovu stoupne. Pak do hry vstupu-
je inzulin, ktery cukr srazi na nizsi hodnotu. A jsme
opét v poklesu a znovu mame chut na sladké. Tak se
nam roztadi nijak prijemny koloto¢. Vyzkumy navic
ukazaly, ze cukr ovliviiuje ¢ast mozku, zvanou amy-
gdala, ktera je zodpovédna za prozivani emoci. Umi
potlacit neprijemné pocity, jako je stres nebo uzkost,
a naopak vyvolat pocity libé. Tuto kombinaci si ¢lovek
velmi rychle spoji dohromady, a pak staci prvni nepri-
jemnost, abychom sahli po dortiku, ktery ndm pomuze
uklidnit se. S cukrem ziskdme novou energii a potlaci-
me stres, ale pri takto opakovaném reseni negativnich
situaci snadno dochazi ke ,,sladké” zavislosti.

Za co vSechno miuize cukr

Kromé toho, Ze se z nds stane zavislak, takze ne-
ustéale nosime po kapsach tycinky, bonbony a susen-

Foto: Adobe Stock
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Zavisla
na cukru

Jedna lZicka do kavy, kousek dortiku
o poledni pauze... Cukr miiZe byt
sladka odména, ale miiZete si na ném
vypéstovat i slusnou zavislost.

ky posledni zachrany, maji hromady cukru i dalsi
negativni dopady. Nadmérna konzumace sladkého
,vyprostovaku® vede k nartstu hmotnosti az k obe-
zité. Za ni Casto dobihd cukrovka. A to nemluvé
o stale frekventovanéjsich navstévach zubni ordinace.
K tomu se mohou pridat i zazivaci potize a dalsi dru-
hotné zdravotni problémy.

Hura na detox

Navyku na cukr se muzete zbavit, ale je treba po-
stupovat pomalu. Pokud byste si rekla, Ze od této
chvile nesnite nic, v ¢em by byl jen ndznak cukru,
mozné to chvilku vydrzite, ale pri navratu do starych
koleji se cukrovinkami precpete, ve snaze dohnat
sladky deficit.

Daleko lepsi proto je, kdyz zacnete cukr vysazovat
postupné. V praxi to muze vypadat tak, zZe misto dvou
1zicek cukru do kafe nebo caje si date jenom jednu.
Zkuste také vynechat dezert k vecerni kavé. Misto néj
si pripravte na stil misku s ovocem. Chutové bunky
se postupné preorientuji na méné sladké jidlo nebo
napoje a za Cas jim ani neprijde, Ze jste kavu vypila
horkou. Prechodu na zivot bez cukru pomohou malé,
ale zato zasadni zmény jidelnicku. A pro¢ malé? Pro-
toze jediné tak je budete dodrzovat. V praxi to zna-
mena jist pravidelné, mensi porce a s prestavkami
maximalné tii hodiny. Rovnéz byste méla konzumo-
vat vice ovoce a zeleniny a dalsi potraviny obsahuji-
ci vldkninu, tmavé pecivo, lusténiny, také dodrzovat
pitny rezim, pochopitelné s vymezenim sladkych na-
poju, postupné snizovat cukr a dusledné cist etikety

PERFECTWOMAN
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na potravinach, z nichz je vhodné vybirat takové, kte-
ré maji nizsi obsah cukru. Nezapomente, ze cukr se
pridava i do potravin, kde byste ho nejspis ani nehle-
dala. Typickym prikladem je kecup. Vyhnout byste
se méla oznaceni ,bez cukru®, pod kterym
se skryva zrada, a sice pridané umé-  ,-°
1¢ sladidlo, které rovnéz zatézuje _.o*
organismus a vyvoldv4d v nds .

eece oo,
TR ®e
o®® Ce.

kategorie se poc¢ita med, ktery navic obsahuje 1 zdra-
vi prospésné latky pozitivné ovliviujici imunitni sys-
tém. Pravdou je, ze koupit ho v bézZném supermar-
ketu muze byt sazkou do loterie vzhledem k tomu,
ze byvaji casto umeéle doslazované... Lepsi
*... volbou je nakup primo od provére-
.'-.. ného véelare. Nevyhrajete to ani

*., s titinovym cukrem, jehoz ener-

stejnou chut na sladké jako .." , ’ pd ‘., getickd hodnota je témér stej-
bézny bily cukr. < a . na jako hodnota bilého cuk-

Nenechte se zmdast tim, .
ze nemadate chut na slad-
ké. Jestlize se ve vasem

blrky, hranolky nebo
bilé pecivo, zobete tak

na cukr se mizete

ru. Muzete zkusit melasu,
ktera mé oproti prvné jme-
novanym podstatné méné

lepkové dieté. V posledni
dobé rozsirenou nahraz-

jidelnicku objevuji slané ° ° ¢ kalorii. Dokonce se uziva
pochutiny jako bram- avltp 6 Je E pri redukci vahy a bez-

sacharidy, které se v or-
ganismu rozkladaji na
jednoduché cukry. A pokud °.

treba postupovat

kou je stévie. Toto prirodni
< sladidlo se vyrabi ze stejno-

= pPon 1alu. C ‘ .+ jmenné jihoamerické rostliny
k nim pridate napriklad kla- < ana trhu je k dostani ve formé

sickou ryzi a téstoviny, hladina .
vaseho cukru si opét vyzkousi jiz-
du na horské draze.

Co dalsiho vAm muze pomoci zbavit se
sladké zavislosti? Jednoznacné snaha prestat se ner-
vovat kvuli kazdé malickosti. Maximalné eliminujte
stres a zbavte se vSech negativnich véci, ale také osob,
situaci, zkratka vseho, co vam z psychického hlediska
nedéla dobre. A pokud to nezvladnete svépomoci, stoji
za to navstivit psychoterapeuta a celou situaci s nim
rozebrat.

.

Jde to i s bilkovinami

Vyporadat se s chuti na sladké vdm pomohou také
bilkoviny. Vtip je v tom, Ze produkty s vysokym ob-
sahem bilkovin jsou pomaleji stravitelné, takze po
jednotlivych chodech nezacnete brzy pocitovat hlad.
Kromé zminéného ovoce a zeleniny, které poskytuji
dulezitou vlakninu, pridejte do jidelnicku napriklad
kureci maso, vejce, nizkotuény tvaroh, syry apod.

Zdravé cukry ano, ale...

Pokud opravdu pottebujete sladit, jsou tzv. zdra-
vé cukry tou lepsi alternativou nez bézny konzumni
cukr. Na druhou stranu je treba uvédomit si, ze ani
zdravé cukry nelze jist v neprimérenych davkach,
protoze i ony zvedaji hladinu cukru v krvi. Do této

“een. e ®
%000 0000

.°  tabletek a sirupi. Samotn4 rost-
lina se pouziva také jako lécivka.

Hybejte se

,,Chut na sladké mé trapila docela dlouho a byla du-
vodem mého narustu vahy,” vypravi dvaactyricetile-
ta Milada. ,Kdyz uz jsem nevédéla kudy kam, zacala
jsem hubnout pod dohledem nutri¢ni terapeutky, kte-
rd mi poradila vychytavku. Az zas budu mit chut na
sladké, mam se probéhnout, a pokud to nejde, tak se
alespon na par minut pustit do jakékoli fyzické ¢in-
nosti. Prekvapilo mé, ze to funguje. Ne ze bych ztratila
chuté na sladké aplné, ale timto jednoduchym trikem
se mi je podarilo alespon ¢dstecné eliminovat,“ dodava
spokojené.

A je to tady zase, pohyb. Nejjednodussi, ale nejlépe
fungujici rada, ktera zatoci s vasi spotrebou cukru.
Nemusite trhat rekordy v adrenalinovych discipli-
néch. Bohaté postaci, kdyz do celodenniho rezimu
zahrnete alespon pul hodiny pohybu, i kdyby to méla
byt jenom prochizka se psem. Uvidite sama, zZe poz-
déji budete chtit vyrazit na kolo, v zimé treba bézky
nebo plavani v bazénu. Nakonec si za cely den na zad-
nou sladkominu ani nevzpomenete a bonusem vam
bude prijemny vdhovy ubytek, nemluvé o tom, jak
vas pochvali 1ékar pri preventivni prohlidce. H
TEXT: SONA PARIZSKA
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Tolik potFebny. Vitamin D3 pfispiva k normalni
funkci imunitniho systému. Pfispiva k normalnimu
vstiebavani, vyuZiti vapniku a fosforu, k normalni
hladiné vapniku v krvi, k udrZeni normalniho stavu
kosti a zubd, k normalni ¢innosti svald.
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MAGNESIUM + B6 FORTE

60 tablet | Doplnék stravy
_

Hof¥cik (96 mg/1tbl) a vitamin B6 (2 mg/1tbl) pFispivaji
k normalni psychické ¢innosti, normalni ¢innosti nervové
soustavy, normalnimu energetickému metabolismu,
shiZzeni Gnavy a vyCerpani.
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SLEDUJTE VYHODNE NABIDKY V LEKARNACH A NA ESHOPU

RED HEALTH CARE produkty jsou doplnky stravy: Vitamin C 1000 mg 60 tbl, Vitamin D 1000 IU 60 tbl,
Magnesium B6 Forte 60 tbl, Zinek Forte 60 tbl, Probiotika ATB + Prevent 30 cps, Péce o klouby 180 tbl.

: www.redhealthcare.cz 2§
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- Kila vs.

hormony

To, 2e KLICEM k vysnéné
postavé je pravidelny

pohyb a ZIVINY, které nase

télo potrebuje, neni t'eba
ZDURAZNOVAT. Je tu oviem
jesté jeden aspekt, ktery mezi
POCITANIM kalorii, centimetrii
v pase a ODBEHANYCH
kilometru ¢asto prehliZime.

O co se jedna? O hormony, které si v boji o kazdé
deko muzeme prildkat na svou stranu, anebo si je
naopak postavit proti sobé. Pravé ony totiz rozhoduji
o uvolnovani, ale 1 o usazovani télesného tuku. Jak
s nimi pracovat? ,Naslouchejte prani svého téla bé-
hem kazdodennich ¢innosti, a dosdhnéte svého,” radi

PERFECTWOMAN

dietolozka Lenka Kaprhalova. Zni to krasné optimis-
ticky, tak si nechme poradit, jak na to.

Hubnéte jako Sipkova Riizenka
Stejné jako nase télo potrebuje zaméstnavat pra-
videlnou fyzickou aktivitou, potrebuje 1 svdj cas na
odpoéinek. Re¢ je o spanku, oviem o takovém, kdy se
rano vzbudite jako znovuzrozend, nikoli o takovém,
po némz se probudite s obrovskymi kruhy pod o¢ima
a celd rozlamand, protoze vam na néj z celého dne
zbylo jen par hodin spocitatelnych na prstech jedné
ruky. Za nedocenénim tlohy spanku stoji i velmi roz-
sitend fama, ze ¢im méné spime, tim ma nase télo
méné ¢asu na ukladani tukd. Uvadét tento mytus do
praxe je ovsem velka chyba! ,Béhem spianku dochézi
k intenzivnim opravdm a regeneraci organismu,” vy-
svétluje Lenka Kaprhalova. ,Inicidtorem téchto zmén
je rastovy hormon, ktery vyuzivd hodné energie z tu-
kové tkané.“ Klicem k tspéchu vSak neni jen samot-
ny spanek, ale i mnozstvi energie, které mate nazbyt.
Duilezité je tedy 1 to, co si pred spanim naservirujete
jako posledni jidlo. ,Zapomente na rizoto nebo tésto-

Foto: archiv redakce

viny,“ doporucuje Lenka Kaprhalova. , Kvali nim se
hormony vylou¢i v minimalnim mnozstvi. Idedlni je
v tomto pripadé libova bilkovina a potraviny s obsa-
hem vitaminu C. Napriklad platek kratiho ¢i kureci-
ho masa se zeleninovym salatem.“ Odbyt se a ulozit
se ke spanku na lac¢no ale také neni optimalnim rese-
nim. Béhem noci si télo spali své zdsoby a vy se rano
probudite bez energie.

Stres? To neznam!

Stres neni nic prijemného a uz vibec ne zdravé-
ho. Doplaci na néj nejen nase psychika, ale 1 fyzicka
schranka se v$im, co se skryva v jejich utrobach i na
povrchu. Proc¢ je stres ihlavnim nepritelem postavy
snu c¢islo 2? ,Jsme-li dlouhodobé v napé-
ti, dochazi k uvolnovani stresovych
hormona. Ty ovliviuji zasoby .t
glukézy v krvi ¢éi ve svalech

a jatrech. S pribyvajicim KN
stresem roste spotieba .

ceseseteteeg,
.
.

se predevsim z bilkovin, dnes se vyuziva ovoce, celo-
zrnného peciva a dalsich potravin.

Télo se vénuje uklidu sacharidi prostrednictvim
hormonu inzulinu. Pokud je prijem sacharidt vétsi,
nez je zdravo, jatra nezvladaji ukladat prebytecnou
energii v podobé zasobniho glykogenu (tedy energie,
kterou muze télo okamzité vyuzit napriklad pri pra-
ci svald). Ta se pak bohuzel dals$im metabolizovanim
uklada jako tuk.

Mala lekce z endokrinologie

Né¢jaké to kilo navic nebo skuteénda nadvéha ne-
musi byt jen projevem spatnych stravovacich navy-
kt nebo celosvétové nejpopularnéjsiho sportu — gau-

¢ingu. Po pravdé receno snizena aktivita stitné
zlazy stoji za problémy s nadvahou spi-

Se vyjimecné. ,Jednd se predevsim
"'.. o hormon T3, ktery reguluje mimo

.. jinéitvorbu tepla a tim i celko-

*., vou rychlost metabolismu,“

cukru a organismus jej s ’ ’ B V}] ., uvadi specialistka Kapr-
zada zpét,“ konstatu- s e em . hélova. ,Pomérné casto

je Lenka Kaprhaélo- _-'.
va. ,Cukr pak dopl- *
Hujeme  nejéastéji ¢
v podobé cokolady .
a sladkych néapoju,
které se vsak projevi
na nasi vaze.* O va- %
rianté, zZe by se stres B

dal z denniho porad- ° R
ku jednodufe vySkrt- -, crer; g]@. ‘ ‘
nout, si méZzeme nechat
zdat. Jak ho tedy alespor .. g
Gspésné  zvladat? ,Moznosti

je rada. Upnéte pozornost k ¢in-
nostem, které ve vas vyvolavaji ra-
dost a uvolnénost. At se jedna o obdobi zami-
lovanosti, nebo ,jen‘ dobre odvedenou préaci, dostavi
se hormon stésti, ktery myslenky na jidlo zarucené
rozptyli. Skvéla je také jéga nebo jiné techniky dy-
chani, které vas nauci se stresem pracovat a stre-
sové hormony redukovat, radi dietolozka Lenka
Kaprhalova.

Zvuyk je Zelezna kosile

To, ze se nevyplaci zaludek balamutit vsugerova-
nym pocitem, zZe jesté nemadte hlad, je znama véc.
Pravidelna strava je ale jen polovinou uspéchu. Tou
druhou je skladba jidelnicku. Zvyk jist 5—6krat den-
né vznikl jako pomucka diabetikt v dobé, kdy neméli
moznost kontrolovat si glykemii béhem dne. Ale za-
timco drive byly jejich porce pomérné malé a skladaly

noci si telo spalf
své zasoby a vy se
rdno probudite bez

.

. .

Ceas oo
®®cec 0o’

.‘.. svoje kila na stitnou zla-
L zu svadime, ale doby,
¢ kdy se toto onemocné-
¢ ni nedalo vcas zjistit
¢ a sprdvné 1édit, jsou
¢ nastésti pryé. Pokud je
{  onemocnéni vhodné hor-
S mondlné kompenzovano
& léky, mize i zena s timto
onemocnénim svou vahu
regulovat.”

- Mpyslete komplexné

Mit alespon zakladni prehled o tom,
jak hormony funguji a jak na cesté za vy-
touzenymi kirivkami mohou odvést nemaly kus pra-
ce, je uzitetné. Spolehnout se na né Uplné a naordi-
novat si ,hormonélni dietu“ ale také neni vsespasné.
A tak je treba vratit se na zacatek k tomu, ze bez
pohybu a vyvazeného jidelnicku to nejde a ze pro ma-
ximalni efekt je dobré vzit v potaz i jejich spravné
nacasovani. ,Pokud se vénujeme vytrvalostni akti-
vité na la¢no, dochézi k rychlejsi aktivaci enzymd,
které dokézou ve svalech pouzit mastné kyseliny
z tukovych zasob,” doporucuje dietolozka. A roli hraje
samoziejmé i typ pohybu. Zatimco pri anaerobnich
sportech, kdy svaly pracuji nadoraz bez prisunu kys-
liku, je jejich energie hrazend z cukrt, pri aerobnich
aktivitach, u nichz se extrémné nezadychate, se spo-
trebovava tuk. Tedy presné to, co potrebujeme. ll
TEXT: SARA KLEINOVA
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zdravi

Elektroterapie
oroti bole

Citite nahlou
bolest zad, SVALU
a kloubu? Nechcete
ale utrdcet penize za
LECIVE piipravky
a uprednosinili
byste radéji
ALTERNATIVNI
cestu elektroterapie?
Urgo ma reseni

Sité na miru pravé
pro vas, NOVINKU,
ktera je urcena

pro ty, kteri trpi
AKUTNI i chronickou
bolesti pohybovéeho
apardatu, ale chtéji
svoje trdapeni RESIT
bez leku cestou
FYZIKALNI terapie.

Jiz 2000 let pt. n. 1. znalo lidstvo
acinky elektrického impulzu na
lidsky organismus, lidé ve starém
Egypté vyuzivali elektrickych vy-
boji. V této dobé se novy zpusob
tlumeni bolesti nemohl dal rozvijet,
jelikoz chybélo technické vybaveni.

V soucasnosti se pouzivd mnoho
ruznych druha elektrolécebnych
procedur, ale ty jsou prevazné va-
zany na zdravotnické zarizeni, coz
je dano slozitosti jejich aplikace
a nutnosti odbornych znalosti.

PERFECTWOMAN
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OKAMZITE A DLOUHODOSBE ZMIRNENI BOLESTI
BEZ NUTNOSTI UZITI ANALGETIK
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Elektroterapeuticka
naplast proti bolesti

Urgo proto predstavuje novinku,
elektroterapeutickou néplast proti
bolesti, ktera poskytuje dlevu od
bolesti pomoci elektrického prou-
du mirné intenzity. Naplast ptisobi
okamzité a dlouhodobé a vy ji ma-
zete bezpecné pouzit v pohodli va-
seho domova.

V pripadé, kdy méate k dispozici
kvalitni produkt Urgo Elektrotera-
pii Proti bolesti, ktery je kompaktni
a snadno ovladatelny, je tento typ
elektrolécby pro domaci pouziti
jednoduchy a bezpecny. Dalezit4 je
kvalitni fixace, kde se jako idedlni
jevi moznost opakované pouzitel-
nych gelovych podlozek.

Jak elektroterapeuticka
naplast ptisobi?

Na principu elektroterapie. Po
zapnuti zacne néaplast generovat
elektricky proud, ktery prechazi
pres elektrody, které jsou umis-
téné na povrchu ktze, a zpusobi
elektrické drazdéni okolnich nerva.
Vlivem toho nervy snizuji prenos
informace o bolesti do michy a moz-
ku. Dochazi také ke zvysovani hla-
diny endorfind, coz jsou hormony,
které prirozené zmirnuji bolest.

V urcitém nastaveni je mozné vy-
uzit naplast i pro svalovou relaxaci,

-

al

napr. jako prvni pomoc pri akutné
vzniklém svalovém pretizeni. Vyu-
zivaji ho sportovci, ale je mozné jej
vyuzit i v kancelari.

K dispozici je 5 programu, kdy
kazdy ma 15 stupnu intenzity.
Sama si tak muzete navolit, ktery
program vam bude nejlépe vyhovo-
vat a v jaké intenzité.

Nespornou vyhodou je také bez-
dratové pouziti. Elektroterapeutic-
ka néaplast se dobiji pomoci prilo-
zeného USB kabelu. Vydrz baterie
zavisi na volbé programu a stup-
né jeho intenzity, na jedno nabiti
muze vydrzet az 6 hodin.

Néplast je malych rozméru a je
dod4avana v praktickém ulozném
baleni, které se vam vejde do tasky
a zamezi tak opotrebeni nebo po-
skozeni naplasti. H

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Urgo.cz

Ldravotnicky prostiedek.

ELEKTROTERAPIE

e Leékarska technologie
k domacimu pouziti

@ Bolest zad, svaly, kloubt

® Praktické a jednoduché pouziti

vice informaci na: Y
www.urgo-nabolest.cz %URGO

U-21-002
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rozhovor

/Iskejte neomylnou

intuict

orostrednictvim
orobuzeneho

tretiho oka

Veétsina lidi musi prakticky
DENNODENNE éelit ndsledkum
svych nespravnych rozhodnuli.
Mozna si také rikate: ,Kdybych
jen tenkrdt UDELAL &i neudélal
to ¢i ono, byla by ma soucasna
SITUACE mnohem lepsi. “

Jaké by to bylo, kdybyste méli
neviditelného PRUVODCE,
ktery by vam vZdy poradil, jak
se SPRAVNE zachovat? Moznd
to nevite, ale tohoto PRUVODCE
si nosi kaZdy z nds v sobé.

Intuice, schopnost vycitit spravné reseni, zvolit
spravnou cestu ¢i dopredu rozeznat hrozici nebezpeci,
je ukryta v organu uvnitf naseho mozku — epifyze.
Tento organ je ztotoznovan s mystickym tretim okem,
které nam umoznuje pouzivat vnitni zrak a ziskat
tak neomylného pravodce, ktery nas vzdy varuje pred
Spatnymi rozhodnutimi, pokud mu budeme ochotni
naslouchat.

Vsevédouct intuice drima v kazdém
z nas

Domnivéate se, Zze vas se tyto schopnosti netyka-
ji? Omyl! Neomylnd intuice tretiho oka je v kazdém
z néas. Jedinym davodem, proc¢ neslysite jeji hlas, je
nedostatec¢na aktivace tretiho oka. Tento organ je to-
tiz u vétsiny lidi zablokovany, neaktivni. Da se rict,

PERFECTWOMAN

Ze vase treti oko spi. Jeho probuzeni neni jednoduchy
ani kratky proces, ale pokud budete na jeho aktivaci
pracovat, postupné se zacne otevirat a zpristupnovat
vam schopnosti, o kterych jste diive ani netusila. Po-
kud mate ve svém okoli lidi, kterym se jakoby zazra-
kem vse dari, vézte, Ze to neni ndhoda ani ,Stésti“ —
1 kdyz si to sami mozna neuveédomuji, vede je intuice
sidlici v jejich castecéné probuzeném tretim oku. Toho
vSeho muzete dosahnout i vy.

Na rozvijeni intuice je potreba
pracovat

Aby vase intuice dokazala poslouzit jako spolehlivy
vnitrni kompas, ktery vds provede rozbourenymi vo-
dami vaseho zivota, je treba ji kultivovat — posilovat
vase treti oko a snazit se jej probudit a otevrit. Intuice
a schopnost predvidani neni Zaddn4 magie, ani super-
schopnost, kterou by byli vybaveni pouze nadani je-
dinci. Je to schopnost, kterou je vybaven kazdy z ns —
schopnost, kterd nas dokéaze ochranit pred hrozicim
nebezpecim a dovést nds k tomu, co si nejvice preje-
me. Zalezi jen na vas, zda ji vyuzijete, nebo ne. Zde je
nékolik zpasobu, jak tento vnitini hlas zesilit:

Naucte se naslouchat hlasu své
intuice

Abyste dokazala vyuzit rad, které vam vase intuice
zcela nezistné poskytuje, musite nejprve umeét rozpo-
znat, kdyz k vAm promlouva. Hlas intuice neni vétsi-
nou snadné rozeznat, snadno totiz zanikne v zdplavé
ostatnich podnétl, a navic se u raznych lidi projevuje

Foto: archiv Moniky Sicové

odlisnymi zpusoby. Intuice k vAm muze promlouvat
jako tuseni, myslenka nebo v nékterych pripadech
i jako hlas. Muzete byt dokonce schopna se svou in-
tuici vést dialog, abyste ziskala vice informaci. Nékdy
k vdm muze intuice naopak promlouvat prostrednic-
tvim fyzickych pocitd, jako je husi ktze, neprijem-
ny pocit v utrobach, pocit tlevy nebo kyseld chut
v Ustech.
Trénujte vciteni do lidi jesté drive,
nez pozndte, jaci jsou

Kazdy clovék kolem sebe si¥i auru — energetické
pole, které sice vétsina lidi neni schopna vidét béznym
zrakem, presto je vSak mozné ji vnimat prostrednic-
tvim intuice a tretiho oka. Kdykoli se s nékym setka-
te, snazte se jej pozorovat, vnimat jeho energetické
pole, nez s nim zacnete mluvit nebo se 0 ném néco do-
zvite od jinych lidi. Pravdépodobné to jiz nevédomky
délate, nyni se na to jen snazte vic soustredit. Je vam
néco z toho, co ten clovék déla, nesympatické? Nebo
z néj naopak mate zdanlivé bez davodu velmi prijem-
ny pocit? Cim vice pozornosti budete lidem vénovat,
tim vice si uvédomite, ze o nich dopredu vite véci, kte-
ré byste béznym zptisobem nemohla zjistit.

Probudte aktivitu tretiho oka

a odhalte své skuteéné moznosti

Ziskat silné rozvinutou intuici, kterd vas povede
zivotem jako neomylny privodce, muze kazdy z nés.
Nejedna se o tajemnou schopnost, ani o zvlastni dar,

i,

e

A..,‘ON LINE KURZ

Aktivace tretiho oka
TR

- Probudte naplno aktivitu svého
tretlho oka a dosahnete mlmoradnych '

inzerce

se kterym se musime narodit. Naopak, prakticky
kazdy dokaze své treti oko probudit pomoci special-
nich technik, které ve svém on-line kurzu vyucuje
MUDr. Monika Sicova, predni specialistka v tomto
oboru. Kurz probuzeni intuice a otevreni tretiho oka
trva rok a sestava ze dvou stupnu. Béhem prvniho
z nich se naucite tfi zdkladni kroky k otevreni tretitho
oka, zatimco v druhé ¢asti kurzu je budete pod ve-
denim MUDr. Sicové postupné zdokonalovat pomoci
meditaci a efektivnich dechovych technik. Nezalezi
na vasich predchozich zkusenostech ani na véku. Po-
hlédnout na svét prostrednictvim tretiho oka dokaze
kazdy z nas.

Oteviené a plné probuzené treti oko zlepsi vas zivot
ve vSech smérech. Ziskate nejen silnou intuici, ktera
vas dokaze varovat pred nebezpec¢im a jako neomyl-
ny pruvodce vam umozni délat v zivoté spravna roz-
hodnuti, ale zlepsi se také vase inteligence, empatie,
soustredéni, kreativita 1 rozhodnost. Za¢nete vnimat
okolni realitu zcela jinak. Vsechny tyto vlastnosti
dokéazou neuvéritelnym zpusobem zlepsit cely vas
dosavadni zivot, kariéru i osobni vztahy. Vase nové
nabyté duchovni védomi vdm pomuze ujasnit si, co
od zivota skutecné chcete — a jasnozriva intuice vam
ukéaze, jaké kroky musite podniknout, abyste své cile
uskutecnila.

3mésicni on-line kurz ziskate na www.monikasicova.cz.

Hudbu na podporu aktivity siSinky mozkové (tretiho
oka) ziskate ZDARMA také zde: monikasicova.cz. ll

TEXT: SARA KLEINOVA
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VITAMINOVE,
MULTIVITAMINOVE,
EUKALYPTOVE, MENTOLOVE,
BYLINKOVE, KAVOVE
A SMETANOVE CUKROVINKY
ZNACKY

VIV

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

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

- MENTHOL

HUSTENBONBONS

b EUKALYPTUS-

*. HOLUNDER-\ @
. BLUTEN , 8

HUSTENBONBONS

POZNAMKA:
ORIGINAL PRODUKTY ZAKOUPITE
POUZE V LEKARENSKE SITI.

Firmu zalozil roku 1903

August Muller ve Strasburku

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

a vyroba se rozsifila o bonbony
s ovocnymi prlchgteml, Erdbeere-Strawberry
obohacenymi o vitaminy - Py

a mineraly. VSechny produkty m
neobsahuji cukr. Tyto zdravotni S T
produkty se prosadily i v zamofi, “a
a tak se firma VIVIL rozrostla do
uctyhodné velikosti.

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

produkty jiz od roku 1993 Cremel.ife

o R g P T

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

www.vivil.cz
Distributor: Spektral s.r.0., U Seradisté 7, Praha 10 - VrSovice
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UVADIME
VE STAVOVSKE
DIVADLE

VZRUSINI ZA
KAZDOU CENU

PRO NEKTERE LIDI JE MANZELSTVI ANEEE
BEZ MRACKU POHROMOU, VZDY Sl gl
NAJDOU DUVOD POHADAT SE. ;e

Foto: Adobe Stock
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Italska
hra

LASKA, nebo
telenovela? Zjistéte,
pro¢ mohou byt
emoce a DRAMATA ve
vztahu tak vzrusujici
a PRITAZLIVE.

Mam pratele, Jitku a Karla, kteri
se, kdykoli k nam prijdou na navste-
vu, pohddaji. Triskaji do sebe, na-
Stésti jen pohledy, v nichz ovSem neni
nenavist, ale spousta emoci. Oba jsou
silné osobnosti a oba neradi ustupuyji.
Odchéazeji vsak ruku v ruce a cvrlika-
ji jako dvé hrdlicky. Prozivaji ukaz-
kové italské manzelstvi.

Hlavné ne nudu!

Pro nékteré lidi je manzelstvi bez
mracku pohromou, a kdyz nemaji
duvod pohadat se, tak si ho najdou.
Pottebuji ve vztahu vzruseni, napé-
ti, vasen, a to nikoli pouze v posteli
(ostatné tam je nasledné usmirova-
ni o to vasnivéjsi). Hadat se s part-
nerem od rana do vecera sice také
neni zadna vyhra, na druhou stranu
muze byt klidny partnersky pristav
prislovecnym tichem pred rozvodo-
vou bouri, protoze obcas vztah ,umi-
ra“ pravé na nudu.

»2Moje prvni manzelka mi vy-
tvarela Spickové zdzemi,” vypravi
devétactyricetilety Vaclav. ,Jenze
ja nékdy prisel nastvany z préce
a potreboval jsem to ventilovat.
Vim, nem4 se to. A vlastné to ani
neslo, protoze doma bylo naklizeno,
navareno, celd rodina stala témér
v pozoru. Nebyl davod rozcilit se.
Sebral jsem se a Sel pracovni vztek
rozptylit do sportcentra. Manzelka
neprotestovala, ¢ekala na mé. Rekl
jsem, Ze pojedeme tam a tam. Jela.

PERFECTWOMAN

V podstaté délala, co mi na oc¢ich vi-
déla. Jenze ja najednou zjistil, Ze se
nudim. Zacal jsem vic a vic chodit za
kamarady. Nerekla na to nic. Nasel
jsem si milenku. Nehodila po mné
talitem, nepropichla mé, nekricela,
nic. Pozadal jsem o rozvod, opét zad-
né emoce. Moje druha Zena je presny
opak té prvni, tedy co se tyka nudy.
Ma spoustu vlastnich zajmu, takze
obcas to mezi nami jiskri ve sporech,
kdo si dnes vezme auto, kdo vyzved-
ne syna ze skolky apod. Tentokrat se
rozhodné nenudim,” uzavira Vaclav
s tsmévem.

Kdo tvrdi, Ze se ve vztahu nikdy
nepohadal, nejspis v ném nikdy ne-
zil. Hadky nejsou nic prijemného,
jenze tam, kde nejsou, ¢asem zacCne
na jednoho ¢i druhého partnera do-
1éhat pocit ubijejici vSednosti. I pro-
to psychologové doporucuji vnést po
urcité dobé do manzelstvi novy im-
pulz, ktery doda partnerskému zivo-
tu vzpruhu.

Stupnujici se problém
Nazornym prikladem, kam muze
vést ,italskd“ hadka, je scéna z Ces-
ké komedie Hodime se k sobé, mil4c-
ku, kdy se Iva Janzurova dohaduje
se svym novomanzelem Frantiskem
Peterkou o malicherné véci, jakou
je barva prehozu. Cely spor vyusti
v bitku, z niz oba vychézeji s roztr-
hanym oblecenim a monokly. Za pét
minut o nicem pochopitelné neveédi.
Tak to ¢asto byva i ve skutecnosti.
Jenze nékteri partneri jsou s kazdou
dalsi hadkou ve svych postojich sta-
le razantnéjsi a stale razantnéji to
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davaji svym protéjskiim najevo, at jiz v gradujicich
nadavkach nebo dokonce v nésili, které zac¢ina ne-
vinnym odstréenim a kon¢i poradnou rvackou. Jest-
lize se sejdou dva temperamentni lidé, je alespon na
jednom z nich, aby v¢as ustoupil, jinak celd, mnohdy
nesmyslna hadka ,,0 nicem® muze skoncit fatalné. To
potvrzuji i zminéni Jitka s Karlem. ,Nejdriv jsme se
jen hadali, pak jsme na sebe ¥vali, nasledné hazeli
nadobim proti zdi. Jenze jednou se manzelka tak roz-
c¢ilila, ze hodila talitem po mné,“ li¢i Karel. ,,Horka
a ostréd omécka se mi dostala do o¢i. Ten vecer jsme
skoncili na pohotovosti. Nastésti to dopadlo dobre,
ale od té doby jsem prestal provokovat a my-
slim, ze ji také vydésilo, kam az nase
hadky mohou zajit. I ona se zklid- .
nila, takze dnes uz jenom hlasité .

argumentujeme,” uzavird ne- , , B dO

prijemny zazitek. .
Vseho s mirou

Hadat se, nebo nehé-
dat? Dusit v sobé vsech-
no, co vas trapi, nebo
véechny problémy ,vy-
lit“ partnerovi na hlavu.
Tady je kazda rada dra-
héa. Je ale treba uvédomit ,
si, ze stejné jako nevyresite
nic hadkou, v niz hlavné hor- .

druhym navrch, nedosdhnete .,

svého ani mléenim ¢i prechazenim ‘eu.
manzelova nevhodného chovani vuci

vam. Jak m4 védét, co vas trapi, kdyz kolem
néj budete chodit jako bubdk a nesdélite mu svoje po-
city a prani? Jak by tedy mél vypadat dialog, v némz
se resi véci mezi nebem a zemi? Klidné argumentuj-
te, stijte si za svym, ale soucasné se snazte rozhovor
udrzet v mezich rozumného dialogu a dojit k néjaké-
mu Treseni.

Jste temperamentni? Urcité je s vami veétsi zdbava
nez s uslapnutou putkou. Ale vseho moc skodi, takze
jednoho krasného dne za sebou muze klidnéjsi partner
navzdy prasknout dvermi, protoze uz bude mit dost
vécnych hadek. Pri jakémkoli obdobném stretu se pro-
to snazte vnimat i jeho potireby. Vadi mu vase vybus-
nost? HAd4 se jenom, kdyz uz to tzv. prepisknete? Po-
kud ano, tak zkuste pred kazdou salvou emoci pocitat
do deseti. Tim se alespon trochu zklidnite a prestanete
pusobit jako furie, se kterou je zZivot ocistec.

Co do hadky nepatri

I temperamentni diskuze by méla byt oprosténa
od hysterickych projeva ¢i fyzického nasili. Rovnéz

PERFECTWOMAN

S bwedl, ze se
ve vztahu nikdy
nepohadal, nejspis
v ném nikdy

. ve
kym hlavam jde o to mit nad ".. HGZII. ‘ ‘ .".

si dejte pozor na to, abyste nezneuzila situace a ne-
zautocila na partnerovy nedostatky. Véty typu ,jsi
naprosto nemozny v posteli i v zivoté, ubozaku s vy-
uénim listem®, korunované osoCovanim jeho rodiny
a jiné podobné radoby perly partnera ponizuji. I kdyz
z vés v dané situaci strili spis emoce nez rozum, mu-
site pocitat s tim, Ze existuje zdkon akce a reakce,
takze odpovidajici odveta na sebe neda dlouho cekat.
Pritazlivé emoce
Pro¢ jsou emoce a dramata ve vztahu tak vzrusu-
jici a pritazlivé? Pro¢ se nékteri partnetri dohaduji
o sebemensi malichernost, prozrazuje
psycholozka Jana Smolkova.
,V hadkach je téma casto jen
. prostredkem k ventilaci emo-
ci. Pokud to v dané chvili
.  partneri nerozpoznaji,
- jdou proti sobé, odpo-

ruji si. A tento odpor
muze druhého jesté
vice provokovat — pra-
vé ventilovana emo-
ce se jim jaksi dobiji,
hadka se priostiuje,
dokud alespon jeden
z partnert neni vycer-
pan (nebo napr. zra-
nén horkymi Spagetami).
Kvili tomu, ze téma hadky
neni podstatné, ta pak muze
byt nekonecéni. Nejdrive se je-
den z partnerd strefuje do druhého,
pak treba do jeho rodicd, uchyluje se ke
komunikacénim faul@im, aby ziskal prevahu. Rizikem
pro spusténi hadky je stav, kdy se aktualni nalada
partnert vyrazné lisi, ,kazdy je na jiné struné‘, a tak
jim to ,neladi’. Intenzitu aktualni nalady bychom
mohli vyjadrit napr. ¢iselné na ose od -3 pres nulu
do +3. Jestlize rozdil nialad mezi dvéma lidmi prekro-
¢i absolutni hodnotu jednoho a ptl stupné, je dvojice
,rozladénd‘ a hadka je nasnadé. Jsou lidé, kteri do-
kéazou 1 silné emoce vyjadrit kultivované, jini nikoli.
Neékteri ani nechtéji — libuji si v dramatech (néco se
déje). A nékteri ani nevédi, ze to lze, treba proto, zZe
vyrostli v prostredi, kde ,italie‘ byla samoziejmosti
a snad by je prepadla tzkost, kdyby byl klid. Na roz-
dil od hadky je dialog rozhovorem mezi rovnoprav-
nymi partnery, vedeny na spolecné téma. Obé stra-
ny do néj vstupuji dobrovolné, podrizuji se v ném
pravdomluvnosti a otevienosti a svymi prispévky se
pripojuji jeden k druhému. Hadka je boj, rozhovor je
spolupréce,“ uzavira psycholozka Jana Smolkova. B
TEXT: SARA KLEINOVA
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meni
odpoust

Chybovati jest
lidské, odpousté-
ti bozské, pronesl
kdysi  anglicky
basnik Alexan-
der Pope. Hodné
ale z4lezi na tom,
co odpoustime. Ne .
vzdy se ndm totiz =~ %,
po takovém kroku "..
ulevi a nalezneme .

vnitrni klid. LN

Proc¢ odpoustet?

,Po nevydareném vztahu jsem si
nasla nového partnera,” vzpomina
Ctyricetileta Linda. ,,Vsechno kla-
palo do chvile, nez jsem zjistila, ze
mé podvedl. Odstéhovala jsem se
od néj s tim, Ze si musim vsechno
promyslet. Denné mi telefonoval,
chodil za mnou, prosil mé, at mu
odpustim, ze to byl jen ulet. Sice
jsem mu odpustila, ale porad to
mezi nami bylo jako balvan. Vztah
prestaval mit Stavu, nerozuméli
jsme si uz ani v sexu. A pak jsem
prisla na to, ze mé zase podvadi.
Doslo mi, ze jsem se posledni ptl
rok trapila jenom proto, Ze jsem
si to neuméla prebrat. A tak jsem

PERFECTWOMAN

KaZdy z nas

md ZEBRICEK g
: moralnich hodnot

:  a HRANICE, co jesté odpusti
! aco uZ ne, nastavené jinak.
Pokud vSak PARTNER

: v naSich odich klesne, neni

Y lehké prekonat zklamdni

a najit k nému
ZTRACENOU
duveéeru...

si sbalila tasky, rekla jsem mu, ze
kon¢im a ze mu odpoustim. Mu-
sim rict, Ze se mi ohromné ulevilo.
Smirila jsem se s tim, co se stalo,
isama se sebou. Po urcity cas jsem
se soustredila jenom na sebe. Na-
konec jsem si nasla pritele, ktery
je dnes mym manzelem, a zalozili
jsme rodinu. Ned4vno jsem byva-
lého partnera potkala. Rikal mi,
jak moc ho mrzi, Ze jsme se roze-
sli. Od té doby uz s zadnou zenou
nezil pod jednou strechou. Mozna
proto, ze nedokazal odpustit sam

et

sobé...“ uzavira tohle nijak jedno-
duché téma.

Odpustite neveru?

Nevéra je problém, ktery se
v ramci odpusténi resi asi nejvic.
A neni ani divu. Nevérou partner
pospini vsechno, co jste do vzta-
hu vlozila, lasku, city, davéru...
Prvni myslenka, ktera nasleduje
hned poté, co to praskne, je jas-
na — rozchod. Odbornici ale dopo-
rucuji neunihlit se a nechat ves-
kera rozhodnuti na druhy den...

Foto: Adobe Stock

Jakmile opadne prvotni stres, je
dulezité zjistit, o jaky typ neve-
ry se jednd. ,Neobhajuji nevéru,”
rika psycholozka Marie Hajkova,
sjenze leckdy k ni nevérnik muze
prijit jako slepy k houslim. Klasic-
kou prilezitosti je sluzebni cesta,
spousta alkoholu a r4no se probu-
dite v cizi posteli. Jestlize se jed-
nalo o ojedinély tlet a vy se o ném
dozvite, nez udélate radikalni rez,
zamyslete se nad tim, jaké vase
manzelstvi, partnerstvi je. Jestli
byste proti partnerovi jinak nerek-

la ani n, je otazkou, zda vztah roz-
bit kvili jednomu uklouznuti. Na
druhou stranu se pres nevéru ne-
musite prenést, ani kdyz partnero-
vi odpustite. Kazdy ¢lovék ma totiz
prah odpusténi nastaveny jinak.“

Kdyz je partner lhar

Nebudeme si nalhavat, ze jsme
nikdy nelhali, nelzeme a nebu-
deme lhat. Kazdy nékdy zalze,
1 kdyz jde treba o milosrdnou lez,
kdy se snazime uchranit druhého
od neprijemné pravdy. Podstatné

horsi ale je, kdyz nam partner 1ze
neustale, védomé a i ve vécech na-
prosto zasadnich. Takovy clovék
samoziejmeé ztraci nasi duvéru a je

normAalni, ze premyslime o ukon-
¢eni vztahu. Nez ale tak ucéinite,
zkuste si s partnerem promluvit
a zeptat se ho, pro¢ se tak chova.
Mutze se totiz ukazat, ze 1 vy na
jeho chovani nesete svou vinu, coz
je pripad osmatricetileté Pavly.
,Jsem rodinny typ, takze mi va-
dilo, kdyz partner rekl, ze prijde
domu v Sest, a nakonec prisel treba

PERFECTWOMAN
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v devét vecer. Kdyby to udélal jednou nebo dvakrat,
ale choval se tak porad. Tvrdil mi, Ze maji v praci ve-
cer porady. Casto se stavalo, ze ani nechtél veceret
s tim, Ze mu neni dobre. Obcas zmizel o vikendu,
pry zase do prace. Napadlo mé, jestli nema milenku.
Kdyz jednou prisel zase pozdé, zeptala jsem se ho. Vy-
nadal mi, co si to 0 ném myslim, Ze nelze. Jenze asi
za deset minut zavolala tchyné. Pry si u ni manzel
nechal telefon... Pochopitelné jsme se pohadali a z néj
vylezlo, ze devadesat procent jeho pozdnich prichodd
ma na svédomi praveé jeho matka, ktera ho tak trochu
citové vydira. Zbytek byla hospoda s kamarady a vi-
kendovy golf. Kdyz jsem se zeptala, pro¢ mi lhal, od-
povédeél, ze nechtél poslouchat vééné narky na to, ze
chodi pomahat mamince, 1 kdyz ona by spoustu véci
zvladla sama, jenze nechce. A také ho pry nebavilo
se mé vécné doprosovat, abych sla na golf s nim, a uz
vibec nechtél poslouchat moje poznamky na hospod-
ské sleziny. Musim priznat, Ze jsem to rozdychavala
docela dlouho. S golfem jsem to mozné prehnala, ale
ne s hospodou, natoz s jeho matkou. Je fakt, ze jsem
asi méla postupovat vic diplomaticky, ale
on také nemusel 1hat. VSechno jsme si vyri-

h4 lepsi nez vy. V zadném pripadé se nevyptavejte,
mozna byste se dozvédéla cosi o dlouhonohé krasce,
Uspésné byznysmence ¢ movité dédiéce. Cim méné
toho o sokyni budete védét, tim rychleji se s celou véci
vyporadate. Stejné tézké pro vas bude vyporadat se
hleddnim nové duvéry. Znovu uveérit neni snadné,
ale aspon se o to pokuste. Kdyz se vaAm to nepodari,
a partnera zacnete podezirat, ze vam lZe a je vim zno-
vu neveérny, muze byt konec uz definitivni.

Bez pardonu

Odpusténi je hodno obdivu. Neustdlé odpousténi
je vSak hodno litosti nad clovékem, ktery odpousti.
Evidentné tak totiz ¢ini nikoli z vlastniho rozhodnuti,
ale pod natlakem okolnosti, a to je Spatné. Odpusténi
s1 nezaslouzi kazdy a uz vibec ne clovék, ktery vas
dlouhodobé podvadi. Nemate totiz zaruku, ze to neudé-
14 znovu. Pokud neodpustite, nejste sobec, ale clovék,
ktery si sdm sebe vazi, a to je na celé té véci to nejdu-

TEXT: SARA KLEINOVA

kali. Zacala jsem s nim chodit na golf a on
omezil svoje navstévy u matky na nutnou
pomoc, o které mi vzdycky rekne. Sice jsem
mu to odpustila, protoze jsem za to mohla
tak trochu i j4, ale zatim nejsem schopna
mu veérit,” rika trochu posmutnéle.

Odpusténi neni legrace

Kdo nékdy odpustil, dobte vi, o cem mlu-
vim. Je to totiz akt nespravedlivy, jdouci
proti prirozenosti (on mi ublizil, ale j4 mu
odpoustim), a z toho davodu i bolestny.
Jenze pokud danému ¢lovéku neodpustite,
nemuzete jit dal a budete se ve svém poni-
zeni do nekonecna prehrabovat.

Obzvlast pokud se jedna o nevéru, rea-
guji zeny velmi emotivné. Jenze do chvile,
kdy situaci s partnerem resite, emoce ne-
patri. Davod je jednoduchy, vaseho jekotu
a obvinovani muze partner vyuzit pro sebe
a vy neodkracdite stredem s hrdé vztycenou
hlavou, ale dostanete nalepku pavlacové
Xantippy. Pocitejte s tim, Ze muz se nejen
omluvi, ale pokud o vztah s vami opravdu
stoji, bude vas odprosovat, kupovat darky
a klecet vam kazdy den u nohou. Ve jménu
nespravedlnosti je na vas ta horsi ¢ast roz-
hodnuti, a to smirit se situaci a nevracet

Niche parfémy Xerjoff jsou pro ty, ktefi
nechtéji vonét tuctove, ale hledaji
exkluzivni viini plnou esencialnich
oleju, kterd pozvedne jedine¢nost
a vyjimecnost svého nositele,
nevyprcha za par hodin, ale bude
ho provézet cely den. Stoji za nimi
Ital Sergio Momo, ktery starym
femeslnym zpracovanim vyuzil
nejluxusnéjsi ingredience.

S parfémy Xerjoff se doslova obléknete do originalnich viini

a podtrhnete to, co v dany den chcete svétu ukazat - zda chcete
byt tajemny/a, nebo naopak stfedem pozornosti, zda mate chut
experimentovat nebo pfinaset s sebou na kazdém kroku usmév
a pozitivni vibrace ¢i smyslnost. Kolikrat se vam uz stalo, Ze jste
v jedné mistnosti méli mnohy na sobé stejnou viini? To se vam
s parfémem Xerjoff uz nikdy nestane, pravé naopak, dopomuize
vam k vytvoreni prvniho dojmu presné takového, jakého

vy sami chcete. Uméleckym dilem ptitom neni jen samotny
parfém, ale i jeho flakén.

Exkluzivné k dostani ve Follow Clinic v Praze nebo
na eshop.followclinic.cz.

se k ni, 1 kdyz vas 14k4, v ¢em byla ta dru-
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Rikate si, Ze vés
se sex na jednu noc
netyka? Jenze prave
v tomhle pripadé vic
nez kdy jindy plati
nikdy nerikej nikdy.
Opravdu jste
nepotkala muze, ktery ‘.

by ve vasich ocich stal za *

hrich? Nepochybné ano, ale ..

treba nebyla ta spravn4 chvil-
ka. Zeny totiz k nezivaznému
sexu vede nékolik faktt: potrebuji
si dok4zat, ze jesté nepatri do sta-
rého zeleza, doma jim to v sexu ne-
klape, takze hledaji ndhradu jin-
de, anebo si zvysuji sebevédomi.
Muz to mé podstatné jednodussi,
potrebuje ulevit pnuti...

Jak tedy na to, aby vam neza-
vazny sex zivot neztrpcil, ale na-
opak hezky zprijemnil?

Zvladnete to
psychicky?

Chépete sex na jednu noc jako
sex na jednu noc, nebo od néj ce-
kate vic? Ano, 1 z takového stret-
nuti se muze vyvinout partnersky
vztah, ale podobnych pripadd je
jako sSafranu, takze si nedélejte
prilis velké iluze. Jestlize podve-

PERFECTWOMAN

na ]ednu

noc nemusi byt jenom
0 NEVERE, aleio tom, Ze
vds sezehla momentdlni VASEN.
Pravdou je, Ze my Zeny k nému
mdme jesté jiné DUVODY nez
pouze fyzické. A také nas
mnohem éastéji TRAPI mordlni
nikdy = /focovina. Nenechie se ji semlit
a uZijte si tohle male
DOBRODRUZSTVI

... beze zbytku.

domé touzite po muzi na cely zivot,
jdéte od toho. Nebudete totiz k ta-
kovému spojeni pristupovat jako
k jednorazové zabaveé, ale naopak
se v ném utopite.

A pozor, touha po pokracovani
muze prijit i od vaseho protéjsku.
Pokud vy to mate jinak, zmizte
z mista ¢inu jesté pred svitanim,
vyhnete se tak neprijemnému
dozadovani se dalsiho kontaktu.
Rozhodné takovému clovéku ne-
davejte zadné nadéje na opétovné
setkani a drzte se predem daného
davodu vasi spole¢né noci bez ja-
kychkoli zavazk.

Zadané zeny umi pékné potrapit
i vyc¢itky vaci stalému partnerovi.

Jestlize patrite do této kategorie,
na jednorazové sexualni dobro-
druzstvi rychle zapomente. Mohlo
by se totiz stat, ze béhem hadky
nebo v navalu zpytovani svédomi
mu prozradite, co se stalo, a jeho
reakce by pro vas i vas vztah moh-
la byt fatalni.

Rovnéz zamknéte pusu na za-
mek pred kolegynémi, kamarad-
kami, 1 témi nejblizs§imi. A pokud
vas muci bezmezna touha svoje

Foto: Adobe Stock

sexy dobrodruzstvi nékomu pro-
zradit, svérte se psimu ¢i koc¢i¢imu
mazlickovi, protoze tam mate jis-
totu, Ze to na vas v té nejnevhod-
néjsi chvili neprasknou.

Stara dobra chemie

V sexu na jednu noc rozhodné
nejde o to, abyste urvala prvni-
ho opilce, kterého spatrite v baru
a ktery se nechd odtdhnout na
misto ¢inu. Vas sexkolega by se

vam mél nejenom libit, pritaho-
vat vas, ale také by mél zaujmout
treba tim, Ze se z néj vyklube pri-
jemny spolecnik. Takze kdo pri-
pada v ivahu? Krisny neznamy?
Pro¢ ne, jak prijde, tak odejde
a mate velkou Sanci, Ze uz ho ni-
kdy neuvidite. Jenze na druhou
stranu, ocitnout se s cizim muzem
v choulostivé situaci je sdzka do lo-
terie, zda se nesrazite s néjakym
nasilnikem.

Mohl by to byt také kolega z pra-
ce, jenze v tomto pripadé riskuje-
te, zZe si o vasem roméanku budou
velmi brzy stébetat i vrabei na vasi
firemni strese. Navic, divat se kaz-
dy den na nékoho, s kym jste prozi-
la takovou intimni situaci, a védeét,
ze s1 s nim jinak neméte co rict, je
pomérné psychicky naroéné. Rese-
nim neni ani sex s byvalym part-
nerem. Sice vAm to mozn4 v poste-
li klapalo, ale vzhledem k tomu,

PERFECTWOMAN
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ze teoreticky zmizel v propadlisti
déjin, stalo to jinak za backoru,
takze hrozi, ze si po aktu budete
vzdjemné vycitat véci, které by
mely zustat zapomenuty.

Jako idealni partner se jevi muz,
o kterém tusite, co je zac¢. Pracuje
ve vasem oblibeném baru, je to ka-
marad kamarada vaseho bratran-
ce, zndmy bratra vasi kamarad-
ky, zkratka clovék z okruhu lidi,
s nimiz se stykate. V tako-

vém pripadé totiz neni pri- ,°

li§ pravdépodobné, ze by .°
vam dotyény jakkoli .."
ublizil uz proto, ze .
znate jeho identitu .-"

a vite, kde ho hledat.

Trocha
alkoholu

neskodi :

Alkohol v malé E
mire  18¢, to
vam potvrdi té-
méf kazdy lékar. °
V mife rovnajici
se vypitym lahvim .'..

a nikoli sklenickdm %,

pacha skody pripo- .'..
minajici T4déni huri-
kdnu, sex na jednu noc .,
nevyjimaje. )
opilcovo réno, az se proberete
z mrékot, nevite, kde jste, s kym
tam jste, co tam délate, a kdyz vam
dojde icel, ani netusite, jestli vabec
doslo k jeho naplnéni. Nejenom ze
vés z toho mnozstvi vypitych liho-
vin rozboli hlava, ale nepridaji vim
ani pochybnosti typu, co vsechno
jsem na sebe vyzvanila, zda si vzal
ochranu a jiné podobné otazky, na
néz je v danou chvili uz pozdé. Tak-
ze vam nezbude, nez se modlit, aby
vsechno dopadlo dobre.

Nikdo vas nechce nutit k neal-
ko dychankim s lahvi mineralky
¢i dzusu. Naopak jedna dveé sklen-
ky vina umi povzbudit k akeci, ale
vzdy je nutné zachovat si alespon
trochu cistou hlavu, s niz se nena-
dalé situace resi podstatné snaz.

PERFECTWOMAN

Predstavte si *e

Kam s nim?

Dejme tomu, ze jste stravila
prijemny veCer s muzem, ktery
by stal za hrich, navic i on puso-
bi dojmem, ze mu jste po chuti.
K porddnému milovani je ovSem
treba trochu jind ptda nez lavic-
ka v parku nebo zadni sedadlo
auta. Dilema, kam s nim, vyresi

eese0ccccee,
ceecc® o....
o®
.®

7 9 Pocit

z jednoaktovky
byva pramerny. Abyste

nebyla zklamana, vezméte * i
to za opacny konec

asnazte se UZit S i m "o

hlavne vy
sama. ( ‘

.
..
.°
l'.
.
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hotelovy pokoj, anebo, v pripadé,
ze muze alespon trochu znite,
jeho byt. Mozna ted namitate, ze
u véas doma by to bylo lepsi. Jenze
takto si zachovate alespon néja-
kou anonymitu a nehrozi, ze mu
druhy den budete muset udélat
nejen snidani, ale také treba uva-
Tit obéd ¢i veceri. Navic si pred-
stavte ty reci, kdyby vas pristihli
sousedé, jak jdete domt s nékym
Uplné jinym, nez je vas zakoni-
ty chot. Vy tak urcite chvili, kdy
akce skonci, a v pohodé zmizite do
svého soukromi. Zaroven se nemu-
site bat, ze by vam rychlomilenec
chodil dalsiho ptl roku hvizdat

pod okno a dozadoval se dalsiho
sexu.

Biih sexu? Ani
nahodou!

Bylo by posetilé myslet si, ze
se pri takovém milovani nebesa
rozestoupi a vy zazijete bozsky
sex. Takhle to nefunguje. Vlastné
je to stejné, jako kdyz se poprvé
milujete s novym partnerem. Do
aktu se plete nervozita, osty-
. chavost, fakt, ze se teprve

‘.. pozndvéte, netusite, co

se libi tomu druhému,

., a naopak mu neumite

"._ dat najevo, co mate

“ rada vy sama. Jen-
ze v tomto pripa-
dé mate pred se-
bou jesté mnoho

sl vzajemné vy-
slapete  sprav-
nou cesticku

k  oboustranné-

o Pocit z jednoaktov-
< ky byva pramérny,
.." nékdy 1 horsi. Abyste
. mnebyla na jejim kon-
" ci Gplné zklamana, vez-
. méte to za opacény konec
a snazte se uzit si hlavné vy
sama. Koneckoncu, k doc¢asnému
partnerovi neméate zadny citovy
vztah, takze vas nemusi trapit,
ze se budete starat hlavné o svoje
potreby. A pro jistotu znovu zopa-
kujeme, vzdy vyzadujte kondom —
jesté lepsi bude, pokud jich bude-
te nosit par v kabelce pro pripad
nouze. Pri jakychkoli protestech
ze strany muze a odmitnuti si
ho nasadit, vstante, obléknéte se
a uhanéjte domu. Nechranény
styk s muzem, o kterém vite,
ze se Jmenuje Karel a chodil
s vami pred dvaceti lety do prvni
tridy, rozhodné nestoji za gyne-
kologické problémy ¢i pohlavni
choroby. H
TEXT: BELA GABRIELOVA

| Dutdoor broom
1o Bt it

ZE 100% RECYKLOVANEHO
MATERIALU

100%

STETINY VYROBENY
2 RECYKLOVANYCH
PLASTOVYCH LAHVI

]

STETINY SMETAKU VE TVARU X ‘ .
SEBEROU VSECHNY NECISTOTY
2021 v kategorii smetak a kartach 3

_ =
. —
S
Volba spot telu: »

ategorii

Absolutni vitéz 2021v rémci vére‘

iNnzerce

.a:chnology with style g

Dolce Stil Novo

WWW.smeg.cz




Hoonbma o

www modadeh .CZ

Détské ™
softshellove
kalhoty
ADELLINO

CLEVER ACCESSORIES

vzlahy

,,A/ A

Lipu,

jak zvysit

své libido

Libido je OZNACENI

pro sexudlni touhu,
nékdy se mu take

Fikd ,SEXUALNI

apetit“. Neexistuje
pro néj Zadné
numerické méreni,
obvykle se oznaduje
bud jako nizké, nebo
jako VYSOKE.

S experty z ErosStar
jsme probrali, co
vam miiZe pomoci

k jeho ZVYSENI,

a tim padem

i dosazeni vyvazeného
sexudlniho ZIVOTA.

Existuje mnoho véci, které mo-
hou ovlivnit sexuélni touhu — hor-
mondlni ¢innost, psychicky stav,
téhotenstvi, porod, nemoc, Unava,
stres, vycerpani, nedostatek pohy-
bu, pribyvajici vék, ale také treba
jidlo, které konzumujeme.

Vysoké libido predstavuje zvyse-
ny sexudlni apetit. Clovék tak as-
to vyhledava partnerské i mastur-
bacéni aktivity. Toto jednani je
zcela normélni, ale stava se, ze
narusuje kvalitu vlastniho zivota.

104 PERFECTWOMAN

Mutze byt také znamkou hormo-
nélni nerovnovdhy nebo neurolo-
gické poruchy, nikdo totiz presné
nedokaze urcit hranice, kdy je fre-
kvence sexudlni touhy v normé
a kdy uz se jedna o patologicky stav.

Kdyz je libido naopak nizké,
muze chybét jakykoliv zajem o sex,
coz muze prinejmensim zatézovat
intimni vztahy. Jakmile je vsak
urcena pri¢ina, lze vyresit oba
extrémy.
Jak zvysit libido

Na tuto otdzku ndm odpovédéli
odbornici ze sexshopu ErosStar.
Podle jejich slov existuje mnoho
zpusobd, jak zvysit libido. Samo-
ziejmeé, Ze pri opravdovych a vaz-
néjsich poruchach je treba navsti-
vit 1ékare Ci terapeuta, ale pokud
se jedna o méné zavazny problém,
muzete vyzkouset tyto moznosti:

1. Doprejte si kvalitni
spanek

Spanek hraje v nasem zivoté du-
lezitou roli. Vyrazné ovlivinuje nasi
naladu, psychicky stav, pracovni
vykony, ale také sexudlni energii.
Cim vic si budeme dopravat kva-
litniho spanku, tim lépe se bude-
me citit a uzivat si lepsi sex.
2. Vyzkousejte bylinky,
které zlepsuji sexualni
touhy

Jiz po staleti lidé véri, Ze rostli-
ny maji silu rozdmychat zar las-
ky. Pro své ucinky jsou uznavané

napriklad bylinky jako ginkgo,
maca, tribulus a zZensSen, které
zvysuji chut na sex a vyrazné po-
siluji erekci. Tyto byliny se ob-
jevwji 1 uvniti afrodiziak, které
ErosStar.cz nabizi.

3. Udrzuyjte st zdravou
vahu

Nedostatecna péce o télo je jed-
nim z nejcastéjsich davodt sni-
zeného libida. Pravidelné cviceni
a pohyb na cerstvém vzduchu roz-
hodné pomohou pri nizkém libidu.
Zmeénit zivotni styl stoji hodné tsi-
li, ale stoji to za to!

4. Prestante pit a kourit

Pokud jste otrokem jednoho
z téchto zlozvykl, pokuste se ome-
zit pocet alkoholickych néapoja
a cigaret a velmi brzy byste méla
zaznamenat pozitivni vysledky.

5. Nebudte ve stresu

Vysoka uroven uzkosti a stresu
je béznou prekazkou sexudlniho
fungovani. Ke snizeni stresu muze
pomoci i smyslna intimni masaz.
Chcete védeét, jak na ni? ErosStar
o tomto tématu pise na svém blogu.

Sexudlni touha muze byt cit-
livym tématem. Jedna se vsak
o téma, které je treba resit. Pokud
mate jakykoliv problém, vyhledej-
te profesionilni pomoc nebo zkus-
te jednu z vyse zminénych technik.
Neni nic krasnéjsiho nez si uzivat
zdravy sexudlni zivot. l

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Adobe Stock
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MasaZz

pmstaty
poskytuje Ulevu
| vzruseni
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Mate dobrodruznou povahu a rada zkousSite
noveé véci? Chcete, aby se vas PARTNER pri
MILOVANI svijel rozkosi? Pojdte spoleéné

s nami vyzkouset masaz PROSTATY.
Odborniku ze sexshopu ErosStar.cz jsme

se zeptali, jak ji spravné praktikovat

a co viechno MUZUM prindsi.

Co je muzska prostata
a kde se nachazi

Prostata je mala zlaza o veli-
kosti orechu mezi kofenem penisu
a konec¢nikem. Je zivotné dulezita
pro muzsky reprodukéni systém
a je zodpovédna za produkeci teku-
tiny, ktera udrzuje spermie funkc-
ni a chranéné v semenné tekutiné.
S ¢im miize masaz
pomoci

Alternativni 1ékari tvrdi, Ze ma-
s&z prostaty muze zmirnit zanét
prostaty a soucasné zmirnit tlak
na sousedni mocové cesty. Mezi
stavy, o nichz se rikd, ze maséaz
prostaty 1éc¢i, patri erektilni dys-
funkce, potize s mocenim, zvétse-
na prostata nebo jeji zanét. Kromé
téchto vyhod se drazdéni prostaty
pouziva také k sexudlni stimulaci,
ktera pomdha dosidhnout silného
vzruseni.

Dodrzujte zakladni
pravidla

PERFECTWOMAN

1. Pryc s dlouhymi
a ostrymi drapky

Pred samotnou masazi si nehty
peclivé ostiihejte a zapilujte, aby
se predeslo porezani ¢i natrzeni
konecniku nebo prostaty.

2. Zakladem je
hygiena

Pred samotnymi hratkami je tre-
ba se radné osprchovat. Stény ko-
necniku jsou velice citlivé a nachyl-
né k poranéni, nezapomente tedy
na dostate¢né mnozstvi lubrikantu,
ide4alné gelu na bazi silikonu.

3. Pozor na ruzna

poranéni

Maséaz neprovadéjte, pokud ma
osoba hemoroidy ¢i jind zranéni
v této oblasti. Mohlo by to zptsobit
krvaceni a zvysit riziko infekce.

4. Doprejte si dostatek
casu

Pri masazi prostaty je dulezita tr-
pélivost a dostatecné uvolnéni ma-

sirovaného. Masaz se nejlépe pro-
vadi vleze na brise nebo na zadech.

5. Hrajte si

K masazi muzete vyuzit také si-
rokou skalu masiznich pomtucek,
at uz stimuldtort nebo vibratoru.

Postup pri masazi

Naneste lubrikant a pomalu za-
sunte ukazovacek k prvnimu klou-
bu. Nechte svou drahou polovicku,
at zatne s masturbaci. Vytdhnéte
prst a znovu naneste lubrikant.
Jak bude vas partner pokracovat
v masturbaci, vratte prst zpét do
jeho konecniku, tentokrat hloubéji.
Opakujte tyto kroky, dokud nepu-
jde prst zasunout tplné. Jakmile je
prst zcela zasunuty, vyhledejte za-
oblenou bouli zhruba 10 centimetr
uvnitt kone¢niku nahoru smérem ke
koreni penisu. To je prostata. Jemné
ji stimulujte prstem a pozorné sle-
dujte reakci vaseho partnera, abyste
zjistila, co je mu prijemné. Nékteri
muzi preferuji jemné a pomalé krou-
zivé pohyby, jini napriklad intenziv-
ni a prerusované pohyby.

V prostaté najdete tisice nervo-
vych zakonceni, jejichz stimula-
ce je velice prijemnd. Prostata se
proto casto oznacuje jako bod-P.
Zkratka se jedna o misto, jehoz
drazdéni dovede osobu k tzasné-
mu orgasmu. Tak na co jesté ce-
kate? Nechte se zavést do tohoto
orgasmického nebe! M

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: Adobe Stock
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Kdo si hraje, déla (si) dobre.

Touzite to
roztocit?

Delame sex zabavnéjsi!
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Jako maly

kluk

Je to jako poridit si druhé,
treti dité. Muz, ktery zapo- ¢
mnél dospét a jehoz necha- ¢
vaji absolutné chladnym
svétské starosti, kdo zari- .
di opravu auta, vyzvedne
déti ze $kolky nebo vyven- %
C¢i psa. .

Syndrom -

Petra Pana .. Fikda SYNDROM .
Toto oznaceni poprvé pouzil Petra Pana. ....'

americky psycholog Dan Kiley ve
své knize Syndrom Petra Pana. Vy-

bral si dobry primér. Petr Pan je fiktiv-
ni literarni hrdina, chlapec, ktery odmitd starnout
a vzdat se svych fantastickych dobrodruzstvi. Skot-
sky novinar, dramatik a spisovatel James Matthew
Barrie ho stvoril uz v roce 1902, ale jak je vidét, ta-
kovych Petrt Pant béh4 i v soucasnosti po svété vice
nez dost.

Samozrejmé nevypada jako maly kluk a jeho vzhled
mu neni lhostejny. Naopak je dost pravdépodobné,
Ze vas uhrane svym sex-appealem na prvni dobrou.
Ostatné podlehnout mu neni nijak slozité uz proto,
ze je velmi pritazlivy, neodolatelny, chytry, vasnivy,
milujici, nezastavi se pred ni¢im, zahrne vas reémi
o tom, ze jste jedina na svété a on vam snese k noham
modré z nebe. Zkuste mu rict, Ze bude stacit, kdyz
vam dojde pro brambory. Pravé tahle zdanlivé nevin-
na véta v ném vyvola otazku, jestli to ndhodou neni
utok na jeho volnost a svobodu. A protoze on se pri-
zemnimi vécmi nezabyva, muze se stat, ze nebudete
mit ani brambory, ale ani Petra Pana, jelikoz pujde
o dam dal...

Sliby vs. realita

Muz se syndromem Petra Pana miva kuku¢ rozpus-
tilého kluka s sibalskym vyrazem ve tvari. Navic je pro
kazdou srandu, takze se s vami klidné i ozeni. Nepoci-
tejte ale s tim, ze by mu manzelstvi §lo k duhu, snatky
s takovymi muzi nemivaji zrovna dlouhou vydrz.

Tricitka
. uz mu davno
MINULA, ale je ho . »Byl skvély. Dostal mé tim,
vérna teplakovka
z PUBERTY a détinske
hry ho neopoustéji. Ve
VEDECKOPOPULARNICH
" kruzich se tomu

* jak dobfe vypadal, svymi
% prasténymi ndpady, dob-
*  rodruznou povahou, 1 jak
¢ dokézal vybruslit z kazdé
: situace,“ vypravi étyfice-
;  tiletd Kldra. ,Zamilovala
s jsem se jako mald holka.

*  Vzali jsme se po nékolika-
meésicéni znamosti. Kdyz jsem

nad tim pozdéji premyslela,

myslim, ze se se mnou Filip

ot ozenil kvili tomu mejdanu, kte-
ry trval az do réana. Svatebni euforie
skonéila navratem ze svatebni cesty do
vytopeného bytu. Sice mi pomohl uklidit, ale prinu-
tit ho, aby to nahlasil na pojistovnu, bylo nad moje
sily. Bylo potteba vymalovat, koupit novou kuchyn-
skou linku, obyvaci sténu, koberce, staré promacené
véci vyhodit. Cast jsem zaridila, na zbytek mu napsa-
la kontakty, a pozadala ho, aby byl doma, az privezou
novy nabytek, a smontoval ho. Tak nebyl. Tahle sran-
da mé stala par tisicovek navic plus neprijemnosti

v praci, protoze jsem musela doma ztstat ja, abych

veéci prevzala. Dalsiho pal roku jsme chodili mezi

prkynky a jeho ani nenapadlo, aby sehnal nékoho,
kdo to smontuje. Posledni kapkou bylo narozeni
syna. Nejenomze pro mé neprijel do porodnice, pro-

vvvvv

nepripravil ani to, o co jsem ho prosila. Za dalsiho
pul roku jsem pozédala o rozvod. Nenaddval, nepro-
sil, rekl jenom tak jo. Kdyz jsem se ho ptala, jestli
nas ma vuabec rad, odvétil, Zze nds oba miluje, ale
7ze nam 1 jemu bude lip zvlast,“ li¢i svou zkusenost
s Petrem Panem. ,Mimochodem, dalsiho partnera
jsem si poradné proveérila a souhlasila jsem s novym
snatkem az poté, co stravil s malym Filipkem tyden
sdm na nasi rodinné chalupé, kde se o néj musel
starat a jesté dohlizet na remeslniky. Oba to prezi-
li ve zdravi a nadseni, jaké si uzili bezva prazdni-
ny. A byvaly manzel? Uz je po druhé rozvedeny...“
dodava.

www PERFECTWOMAN .c 7
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vzlahy

Zodpovednost? Velka neznama!

Mozné si reknete, ze takovému chlapovi by ¢lovék
mohl zavidét jeho preziravost véci vSednich a povzne-
senost. Jenze podle psycholozky Terezy Zahradkové
z poradny Santea je to trochu jinak: ,,Partnerky tako-
vych muzu mivaji vlastnosti, jako jsou zodpovédnost,
péce o druhé, empatie, a snadno projevuji blizkost
a city. Ano, nedozrali muzi se oproti nim
chovaji spontanné az nezodpovéd-
né, vzdavaji se vSech povinnos-
ti, nevyjadiuji své emoce W
a vypadaji méné zranitel- .

A pokud takovy muz zije v partnerském vztahu, bere
automaticky jako fakt, ze povinnosti zatizuje jeho
partnerka, a to i ty jeho. On se povinnostem zcela
vyhyba. Jestlize zije sam, je dost mozné, ze za néj
jeho véci do velké miry zarizuje jeho matka. Nutno
ale dodat, ze takovy muz hluboko uvnitt trpi pocitem
neschopnosti a nechlapskosti, ale na védomé trovni
si to mélokdy prizn4.“

S muzem tohoto typu je treba jed-

nat v rukavickdch, nechat ho,
.. aby si sam uvédomil, Ze mu
., s vami bude dobre. Pak se

o O v . y . y
ni. Uzivaji si svou svo- ’ ’ /‘ih/lZ Se ., da& predpoklddat, Ze se

bodu a neradi se va- .
zou. Na prvni pohled
se tedy takovy zivot
a povaha zda zavi-
dénihodna. Ve skry-
tu jejich duse jsou
véak dalsi vlast-
nosti nedozralosti,
které uz nejsou tak
prijemné — strach
z odmitnuti, potize

syndromem Petra
Pana miva kukuc
rozpustilého khika
. 5 stbalskym vyrazem |

1 v ném probudi alespon

“  néjakd  zodpovédnost

a vy si po ¢ase nebude-
te ze vSech povinnosti
pripadat vyzdimana
jako houba.

A co na to
Petr Pan...

Rozhodné to neni
hoch pro vsedni dny,

s autoritami, zarlivost, . A K kterych je v zivoté pod-
kdyz je Zena odmit4, po- Ve tvar] . ‘ ‘ statné vice nez téch za-
cit vnitini napjatosti, ne- bavnych. Takovi muzi se
porozuméni svym vlastnim stavi do role kingu, kteri se
emocim a neschopnost vydrzet nespokoji jen tak s nécim. A béda,
ve vztahu.“ jak je vztah prestane bavit — pali za

Poridila jste si s takovym muZem
dité? Pak mate pro syna ¢i dceru kdmose, ale roz-
hodné ne otce, ktery by pro né mél byt autoritou. Jeho
totiz nezajima, ze je ditko nezvladatelné, a pokud se
nahodou uvoli k néjakému karavému projevu, je spis
k smichu. Nedivte se. Péce o dité je totiz zodpoveéd-
nost, a tu Petr Pan ve svém slovniku nema.

Hleda se matka pro Petra Pana

Kdo se nevzda Petra Pana? Jednoznacné zodpoveéd-
néjsi partnerka, kterd bud ochotné prebere roli mamy
a spravce rodiny, nebo ji nic jiného nezbude, protoze
nékdo obvyklé povinnosti spojené s domécnosti a ro-
dinou udélat musi. Vétsinou jde o Zenu, ktera je jako
stvorena pro roli matky a nevadi ji mit druhé, treti,
xté dité. Je smirend s tim, ze jeji muz je takovy, jaky
je, a ze se s nejvetsi pravdépodobnosti uz nezméni.
,Prevychovat muze se syndromem Petra Pana lze
pomérné tézko,“ rika psycholozka Tereza Zahradko-
va. ,,Sam totiz dozrava az v nékolikatém manzelstvi.

PERFECTWOMAN

sebou mosty a jdou dal. Nutno dodat, zZe

skute¢nou damou jeho srdce je jeho matka, clovék, se

kterym ma nejuzsi vztah. Toto spojeni je ¢asto patrné
u jedinackd nebo u muzt, kteri vyrastali bez otce.

Petr Pan to ale nema jednoduché ani mimo part-
nerskou zénu. Velkou prekazkou jsou pro néj autori-
ty, a protoze je citové chladny, neochotny, chybi mu
smysl pro empatii, narcistné se zaobira sam sebou,
vlastné ani neméa potrebu navazovat hlubsi pratel-
stvi. V pracovnim procesu zasadné nepriznava chyby
a hled4 vinika vsude jinde, jenom ne v sobé. Je to
typicky zastupce cernobilého zivota. Bud je vesely,
a to az extrémné, nebo je smutny tak, ze se témér
utapi v depresich, a kdyz se vztek4, je lepsi drzet se
od néj dal.

I kdyz okoli na takového muze nahlizi spis jako na
prerostlého pubertaka, jedno bychom mu prece jenom
asi mohli zavidét. A sice skutecnost, zZe takovi lidé si
umeéji uzivat zivota a vseho, co se jim nabizi. H

TEXT: SARA KLEINOVA

8t/omova

- Lehky kbelik s podélnou rukojeti pro lepsi pfenos v domacnosti.

+ Celni otvor pro pohodIngj3i a intuitivni vyprazdnéni kbeliku.

» Dokonale vyzdimany mop zanecha vasi podlahu rychle suchou.

+ Snadna vyména nahradni hlavice, myci navlek lze prat az na 60 °C.

+ Vhodny na vechny typy tvrdych podlah.

*Odstranuje bakterie E.coli, zlatého stafylokoka a bovinni koronavirus z dievénych podlah a keramickych dlazdic, testovano externi laboratofi.

\ ®
vileda

Pro skvély pocit._

Vileda TURBO mop

» Set tfasnového mopu a kbeliku se Slapacim pedalem, pro rychly a efektivni uklid vasich podlah.
+ Jedine¢ny mop kombinuje dva druhy tfasni: bile tfasné ze 100% mikrovlakna pro snadny uklid kaZzdodenni $piny
se skvélou absorpcni schopnosti a Cervené trasné vyrobené ze specialniho abrazivniho materialu, ktery neposkrabe.

« Tenkd mikrovlakna fyzicky perfektné pfilnou k povrchu podlahy, kde zachyti necistoty
a vice nez 99 % bakterii a virl™ a odstrani je pry¢ bez nutnosti pouZiti chemikalii.

LOVE IT CLEAN

¥

WASH + RE-USE
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Influencerka
a FARMACEUTKA
Sophia Kirstein si

ziskala popularitu diky

své jedinecné INTUICI

. N . n

.1 . Spolecné souziti s kamarddkou 9 Od glam po prirodni chic ;

v kontextu modnich trendi e . SRR ) z = . ) A 8 :

v , : Sophia Kirstein (@phiaka) sdili svij mnichovsky byt e Kazdy, kdo sleduje Sophii na Instagra- | 0
a ZIVOTNIHO s ty lu. J  sespolubydlici Sinou a zajicky Pinky a Mini. Myslela 8 mu, vi, Ze se jeji interiér dramaticky zmé- '-.\_f g
%9 5 : : 3 jste si, ze byt dvou mladych divek bude plny rozhaze- 2 nil. Zrcadlovy nabytek vyménila za prvky .
. Sp Olegree SWe‘?tL,Ulng] Sfr)le K ného obleceni, plysovych hracek a roztomilé ruzové? 4] Cistého dreva. Tmavé odstiny a tézké latky  °. ! -
. navstivili jejl UTUILNY ..’. Omyl. Zku$ené farmaceutka a influencerka doka- Z byly nahrazeny mékkymi materidly a privéti- a
‘ . X 2 zuje, ze divky mohou zit bez rtuzové a plysakd, a to 48 vymi barvami. Novym charakteristickym znakem al ’
. by tv MnlChO'Ue. . v dokonale prirodnim prostredi. Sophii Kirstein se Y v obyvacim pokoji je organicky tvarovand pohovka — e, e
‘ tak splnil jeji instagramovy sen. idedlni misto pro prijemnou divci konverzaci. B
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Stolni lampa se sklenénou

podstavou Natty, 2319 Ké,

www.westwingnow.cz.
Ll
..
% ..9;
g o Lnény povlak
i_Eﬁ na polStaf s tfasnémi
—A Luana, 699 Ké,
www.westwingnow.cz.

Loznice jako z pohadky

Prirodni dievo a prouténé detaily ladi s utulny-
mi mékkymi tkaninami v jemnych odstinech sedé.
Sametova lavice pred posteli je pres den uUloznym
prostorem a vecer Gtulnym mistem pro Sophii a jeji
kralicky.
Co o svém byté rika Sophia?

,Drevény konzolovy stolek je prvnim kusem nabyt-

ku, ktery jsem si koupila pro svij novy interiér. Je to
jako muj maly oltar, kde nachdzim inspiraci, davam

PERFECTWOMAN

sl sem suvenyry a uzivam si cas pro sebe. Muzete zde
vidét ruzné vazy (moje nejvétsi srdecni zalezitost),
sperky a pékné lahvicky s parfémy.“
V Fisi snit

Kdyz Sophiin kralicek poskakuje po loznici, vypa-
dé to v mnichovském byté trochu jako z filmu Alenka

v Tisi diva. Zvlasté proto, ze tito nacechrani spoluby-
dlici zapadli do o4zy klidu témér jako trompe l‘oeil.

Jak hodnoti divéi souziti Sina
Schellenberg

,Obé jsme drive zily samy, ale je prosté hezci, kdyz
je nékdo pobliz a muzete s nim sdilet své vzestupy
i pady. Se Sophii objevuji spoustu novych véci, napri-
klad veganské jidlo. Také bych nemohla zit bez jejiho
neustale nového snidanového smoothie!“

TEXT: SONA PARIZSKA

T MTAVENECNIKA
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_CHYTRE KNIHY
PRO PREMVSLIVE LIDI
Z NAKLADATELS TV
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Objeti mravenecnika 5531
Napinavy roman z Rio de Janeira

Martin VITICKY

Mlada diplomatka Ellen Vargasova pfijizdi do Rio de Janeira, kde ma
pUsobit Ctyfi roky na britském velvyslanectvi. Z letisté spécha pfimo
za svym otcem —znamym brazilskym geologem, od kterého obdrze-
la po pfiletu znepokojivou zpravu. Jeji obavy se potvrdi, kdyZ dorazi
do otcova bytu a zjisti, Ze byl unesen. Pro¢ by ale nékdo unasel pro
vetsinu lidi nezajimavého védce? A proc ji otec zadal, aby nekontak-
tovala policii? Nema tudeni, co to znamena, ale musi ho najit stdj co
stdj. Brzy viak odhali, Ze nepfitel je mnohem mocnéjsi a v nebezpedi
neni jen jeji otec. Cas dochazi UpIné viem...

424 stran, vazana, 379Kc¢

Zijte prosté 5505
Prlvodce pfirozenym domovem
s minimem odpadu

Julia WATKINS

V tomto motiva¢nim privodci nabizi autorka Julia Watkins svoje zvyk-
losti, recepty a projekty pro to, jak Zit udrzitelné a skromné. Ke kazdé
oblasti vasi domacnosti — od kuchyné, pfes Uklid, péci o zdravi, kou-
pelnu az po zahradu — vém Julie ukazuje, jak minimalizovat zbytecné
obaly, Skodlivé pfisady a jednorazové véci. Tato kniha je prvni, ktera
poskytuje ndvody krok za krokem a komplexni a snadné recepty pro
kazdodenni pouziti. Je o novém pfistupu, navratu ke starym zpUso-
bUm a snizeni nasi stopy pro budouci generace.

280 stran, brozovanég, 359K¢

Vse o adrenalni unavé 5993

OZivte svou energii, posilte imunitu,
ZlepSete koncentraci a zijte Stastny Zivot bez stresu

Maggie LUTHER

Kniha nabizi ¢tenafdm plan pfirozeného Zivotniho stylu, ktery vam
pomUze odhalit symptomy, zklidnit nadledviny a obnovit hladinu
energie. Najdete zde vice nez 130 receptl s nizkym obsahem cuk-
ru, které pomahaji adrendini Unavu zvratit. Diky informacim a tech-
nikam uvedenym v této knize si budete moci sestavit vyZivovy plan
na miru, ktery zaruci ndvrat vaseho téla do stavu rovnovahy a zdravi.

288 stran, brozovana, 339K¢

Tak sladce voni domov 5544

Anna SMALCOVA

Tato kucharka je inspirovana vice nez 50 rodinnymi recepty, které se
po mnoha letech vylepSovani staly velice oblibenymi nejen v nasi ro-
diné. Najdete zde jak recepty na oblibené kynuté buchty a kolace,
tak na kfehka a tfena tésta, nechybf ani smazené pochoutky a recep-
ty z listového nebo litého tésta.

At uZ se budete chystat péci svatebni koldce nebo jen néco drobné-
ho k nedélni kavé, najdete to v této kucharce plné sladkého peciva.
Staci si jen vybrat.

136 stran, brozovana, 349K¢

anag@anag.cz

£ st ANAG
www.anag.cz
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Karafa Verturo
Continenta Pour-Over, 1200 K¢,

obdélnikovy podnos 219 Keé, www.nespresso.com.

www.kuchynskedoplnky.ecz.
.

Pro chvile

h, = .. www.trikafe.cz.

L Tchibo Cafissimo
Black & White
 10ks, 89 Ké,

Doprejte si
KVALITNI :
kavu v pohodli

Uz se za ni nemusite vydavat

do nedaleké kavarny. Staci mit

po ruce sikovné pomocniky, diky kte-

rym si kazdé rano svou oblibenou kavu
pripravite sama. l

TEXT: JANA MILITKA __‘___'-,,..d'"lv
Kavovar

Tchibo Cafissimo Latté Nero,
Termo sklenice s : 1390 Ké, www.mall.cz.
na cappuccino
Hot & Cool, W
2 ksf279 Kc, \

KREMOVA
-’ 50’s Retro Style \'I M L E é N A P E N A?
slehaé mléka, 4689 Ké&,

e docmsoskinccs i, | \e3 NYNi SI JI PRIPRAVITE
e S = v VELMI SNADNO
slek s podsalkem . S NOVYM

BergHoff, 518 K¢,

www.alza.cz. ' ) i C A F I S S I M 0 M I L K!

?Tclu’lm‘ | Cafissimo

Konvicka

Foto: archivy firem

) na kavu
Kapesni naz na kapsle, 1000 Ké, Theo. 1099 Ké&
y 2

www.nespresso.com. www.westwingnow.cz. Vice informaci o kavovaru Cafissimo Milk naleznete na www.tchibo.cz.
PERFECTWOMAN
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rozhovor

Sabina Rojkova:
Prace vinarit je drina
i velka inspirace

Hereéka Sabina Rojkovd je AKTUALNE
jednou z hlavnich tvari kampané Vinea
Kumst Mostu. V' ni NAVSTEVUJE vybrané

ceské a moravské vinice a divakum ve
svych videich pribliZuje zrani a sbér
hroznii. Prdavé z VYBRANYCH odrud
hroznii z téchto vinic vznikne limitovanad
edice degustaéniho HROZNOVEHO ndpoje
s nazvem Vinea Kumst Mostu. Sabiny
Rojkové jsme se zeptali na to, co ji pri
setkdni s VINARI nejvice zaujalo.

Sabino, kdy si
nejradeéji vychutnavate
vino? A jaka je vase
oblibend odriida?

Mam moc rada cervenda vina
a asi nejvice preferuji odradu Mod-
ry Portugal. Nejradéji si dopreji
vino s prateli vecéer po predstave-
ni anebo k dobrému jidlu. Rada si

ji, aby se splnilo.

Co rikate na kampan
Vinea Kumst Mostu?
Co bylo hlavnim
impulsem, diky
kterému jste na
spolupraci kyvla?

Libil se mi koncept spoluprace,
navstéva vinic a rozhovory s inspi-
rativnimi vinari. Zajimavé to bylo
1 pro mé osobné — dozvédéla jsem
se diky tomu spoustu novych in-
formaci o péstovani hroznu a jejich
zpracovani.

PERFECTWOMAN

Prekvapily vas néjaké
informace, které jste se
dozvedéla?

Zaujalo mé, Ze prace na vinici
je opravdu narocnd a neni za tim
jen ta idealistickd predstava pro-
chazky po vinici a sbéru hroznu.
To je jen pomyslna tresnicka na
dortu. Byt vinarem je velka dfina
a celoro¢ni tvrda prace. Myslim, ze
je moc dobre, ze vinari nasleduji
nebo ¢asto 1 obnovuji rodinnou tra-
dici. Pravé diky tomu mame v Ces-
ku i na Slovensku kvalitni vina.

Mate mezi prichutémi
Vinea Kumst Mostu
néjakého favorita?

Mam rada levanduli, a proto
je mym favoritem Vinea Ryzlink

Rynsky s levanduli. Jinak mi ale
chutna kazdy z sesti druhti Viney.

Na zaveér jeste par
otazek k vasemu
osobnimu ¢i

profesnimu Zivotu.
Jaké mate konicky
a jak si nejlépe
odpocinete?

Miluji prirodu a vylety. Jednak
v Cechach, ale rada zajedu také
do zahrani¢i k mori nebo na hory.
Cestuji opravdu rada, protoze se
praveé diky cestovani dokazu skoro
uplné odpoutat od toho, co se déje
v mych béznych pracovnich dnech.
Mate néjakou roli,
které si vazite vice nez
ostatnich nebo ze které
mate nejvétsi radost?

Vsech roli si vazim stejné.
Opravdu. Moment4lné mé bavilo
hrat Julii v predstaveni Romeo
a Julie, které jsme hrali nékolikrat
v pribéhu léta. Prestoze v tomto
predstaveni hraji uz 6 let, toto 1éto
jsem si ho mimoradné uzila. B

TEXT: SONA PARIZSKA

- VITE, ZE... —

Znacka Vinea se spojila se Sesti Ces-
kymi, moravskymi a slovenskymi vinafi
a spolecné piipravuil imitovanou edi-
¢l hroznového napoje Vinea Kumst
Mostu. Diky ni predstavi pribéhy vinic
a cesty vinafll k wrobé hroznového
mostu, z néhoz se Vinea wyrabl. -
sledkem spoluprace bude prémiova
degustacni sada se Sesti druhy Viney —
kazdym z jiného vinarstvi a odlisSné od-
rCidy vinné révy, www.vinea.cz.

Foto: Vinea.cz

Pro krasu. Pro stesti. Pro radost. Pro tebe.

ey -

www.ZLATO-STRIBRO.cz

" Stribrny privések stylizovany andél | Ag 925/1000 | 2,50 g | 640 K¢

inzerce

J! GET OUT FUN

www.getoutfun.com

Tour de Wine:

Vino a detektivka k sobé patii miniméalné
od druhé fady Zoufalych manzelek.
Chcete si se svymi kamaradkami také uzit
podobné dobrodruzny vecer nad sklenkou
cerveného?

Presné proto jsme propojili tradi¢ni
damskou jizdu, kde se pravidelné probird,
co se stalo, kdo koho nastval a kdo naopak
potésil, s venkovni tinikovou hrou po
prazskych vindrnach. Jedna z vés se do
prvni vinarny viibec nedostavi a vasim
ukolem je zjistit pro¢.

Get Out Fun: Tour de Beer:

Venkovni tinikové hry od Get

Out Fun spojuji virtudlni realitu

se skute¢nym svétem kolem nas.
Mobilni aplikace, ve které je hra
vytvofena, vas provadi piibéhem
vybrané hry a vy plnite zapeklité
ukoly, fesite nelehké $ifry

a odpovidate na rafinované hadanky.

Pise se rok 2027 a v Cesku probih4
zatim nejprisnéjsi prohibice. Jenze
Cecha Cechem déla vyhldsené

a lahodné pivo, které si nenecha vzit.
Vydejte se na dobrodruznou, ale
ptisné zakdzanou cestu po prazskych
minipivovarech.

Jan Némec | +420721083 383 | Jan.nemec@gofcon.com
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ceslovani

Nenechte si letos ujit
vanocni trhy

V minulém ROCE

byla néktera mista

o PREDVANOCNI
veseli vlivem pandemie

ochuzena. Letos nastésti

nic nenasvédduje tomu,
Ze nam tento posel
VANOC unikne.

S FlixBusem si
miuiZete dovolit
vyrazit na TRHY
Shalehko® -
nebudete se muset
krotit v ohriivdani
SVARAKEM, udéldte
sladké nakupy a bez
starosti se nechdte
dovézt zase zpatky.

Kam z Prahy?

7 nasi metropole se za par hodin
dostanete do némeckych mést Rez-
na nebo Drazdan. Vanocni trhy
v Némecku jsou vyhlasené.

V Rezné vystoupite z autobusu
velmi blizko historického centra,
zapsaného do seznamu UNESCO.
Na brehu Dunaje naleznou svoji
mekku milovnici klobasek, a to
v Historische Wurstkiiche. Mésto
se béhem obdobi adventu doslova
zaplni jedineénou a romantickou
atmosférou, a to predevsim na
namésti Neupfarrplatz. Zdobené
stanky, kde se prodavajici pred-
héni v tom, kdo ma lepsi punc,
stridaji ty s remeslnymi darky ¢i
variacemi vanoc¢ni stoly.

PERFECTWOMAN
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I letos vas v Drazdanech na na-
mésti Altmarkt ¢eka jeden z nej-
starsich trht v  Némecku — trh
Stryclmarkt. To, Ze jste dorazili na
spravné misto, poznate podle 14 m
vysoké krusnohorské stupnovité
pyramidy nebo vanoc¢né ladéného
smrku dosahujiciho témeér 25 met-
rt. Radite se mezi fanousky vano¢-
ni Stoly? Pak si rozhodné nesmite
nechat ujit Stolové slavnosti, které
zde probihaji od za¢atku prosince.

Dale mtzeme doporucit navste-
vu Norimberka, Berlina ¢i Mnicho-
va, z Prahy jsou také dosazitelné
pohadkovy Salzburg v Rakousku,
nebo polska Vratislav.

Kam z Brna? Prece do

Vidné nebo Bratislavy

S prichodem véno¢niho obdobi
v rakouském hlavnim mésté neni
ulicka, ktera by nebyla ozdobe-
na vanocnimi svétylky a kde by
ve vzduchu nebylo citit cukrovi

a medovina. Viden se promé-
ni doslova v raj vano¢nich
trht, kazdy si zde najde to
své. Adventni trh Christ-
kindlmarkt je jednim z téch,
které nelze prehlédnout. Pa-
tri totiz k nejznaméjsim a nej-
vétsim vanoénim trhtm Vidneé.

Christkindlmarkt na Radni¢nim
namésti nabizi pres 140 stank,
mezi kterymi se muzete potulo-
vat, vychutnavat si kouzlo Vanoc
a také nakoupit néjaké ty darky.

Véanoc¢ni trhy v Bratislavé jsou
tradi¢né zahajeny rozsvicenim va-
noc¢niho trhu na Hlavnim nédmeésti,
kde na navstévniky ceka vice nez
100 stankt s nejruznéjsimi dob-
rotami. Kromé od nés znamych
vanocnich specialit vam nabidne
Bratislava také celou radu sloven-
skych dobrot. Vyzkousejte visnovy
nebo rybizovy svarak a k nému si
zakousnéte sladké ¢i slané lokse,
poplamtchy nebo si vyberte z né-
kolika druhd strudli. Zajedte si
na skok do Bratislavy a poznejte
kouzlo Vanoc nasich sousedt.

Nevynechejte ani mésta a trhy
v Cesku. Nejen Praha a Brno maji
co nabidnout.

At uz vyrazite kamkoli, vypustte
na chvili starosti a uzijte si jedi-
necnou atmosféru vanocénich trhu.

Vice informaci najdete na
www.flixbus.cz. l

TEXT: SONA PARIZSKA

1S

Foto: FlixBus

Nadymani?
Krece? Bolesti?
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M Eary anil

Gaspan - silny a setrny pri zazivacich potizich

\/ ulevuje pfi nadymani, krecich, bolestech a diskomfortu v oblasti bricha

‘/ enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajistuji primy
ucinek tam, kde potize vznikaji, tedy ve strevé

‘/ kombinuje osvédcené a védecky ovérené prirodni latky ve vysokych
davkach: silice maty peprné a kminu

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je Iék k vnitFnimu uZiti. Ctéte peclivé p¥ibalovou informaci.

Schwabe
Czech
RS From Nature. For Health.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov, tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz
www.gaspan.cz
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4 novy viz
SKODA FABIA

4. generace

UZ JSTE TO MOZNA SLYSELA,
NA CESKY TRH PRISLA UPLNE NOVA,
JIZ CTVRTA GENERACE VOZU SKODA
FABIA. EXKLUZIVNE PRO CTENARKY
NASEHO CASOPISU PRINASIME SEDM
DUVODU, PROC SI TENTO POVEDENY
VUZ PORIDIT. PORADILI NAM PRIMO
U AUTORIZOVANEHO PRODEJCE
VOZU SKODA, LOUDA AUTO.

1. Skvély vzhled

Model FABIA je na ceskych silnicich viibec nejcas-
téjSim autem, vétsina lidi ho povazuje za uplné obycej-
né vozidlo. U nové, ctvrté generace je to jinak. Design
vozu se mimotadné povedl a nova SKODA FABIA je
krasavici, ktera svym vzhledem vyc¢nivd mezi obycej-
nymi auty. Krasna je nejen zvenci, ale i zevnitf. Tohle
auto prosté musite vidét naZivo. Zajdéte si k nejblizsi-
mu autorizovanému prodejci vozii SKODA, Louda Auto,
a nezavazné se svezte. Budete piijemné prekvapena.

2. Uchvatné barevné provedeni
Konec $edych a nevyraznych barev! Nova SKODA FA-

odpovida médnim trendim a na silnici doslova zafi. Vase
auto nikdo neprehlédne, coZ zvysSuje bezpe¢nost. Pokud by
vas tato barva nezaujala, miZete si vybrat z dalSich osmi
mozZnych variant.

3. Kufr, ktery pojme i kocarek

Zavazadlovy prostor vzrostl o 50 litri aZ na soucasnych
380 litri, coZ patfi na vrchol tfidy malych voza. Do kufru
snadno slozite détsky kocarek, a jesté zbyde spousta mista

P

na zavazadla, hracky pro déti a dalsi nezbytné potieby, bez
kterych se vase rodina neobejde.

4. Bezpeci s deviti airbagy

Nova SKODA FABIA miize mit az 9 airbagi pro vasi
ochranu v pripadé nehody. Kolizim pfitom brani vyspélé
asisten¢ni systémy, které vas upozorni, kdyz piejedete pl-
nou ¢aru nebo se prili§ pribliZite k autu pred vami.

5. Usporné motory s nizkou

spotfebou.

Moderni motory TSI maji tfivalcovou konstrukci
a velmi usporny chod. Spotieba se bézZné pohybuje kolem
5 litr benzinu na 100 kilometrd, ale i kdyZ zrovna spécha-
te a poradné Slapnete na plyn, pojedete hezky dynamicky.
Do prodeje brzy ptijde i SKODA FABIA 1,5 TSI s vyko-
nem 150 koni a skvélym zrychlenim. To vam bude manzel
nebo partner zavidét, moZna vas ani nebude chtit pustit za
volant.

6. Servis na kazdém kroku

Na servisni prohlidky nemusite jezdit daleko. Autori-
zované servisy SKODA najdete v kazdé méstské Ctvrti.
Servisni naklady na vozy domaci vyroby vychazeji pomér-
né priznivé. TakzZe si pfijde na své i prakticka stranka véci.

7. Vysoka hodnota i jako ojetého vozu

Nova SKODA FABIA viibec neni draha, jeji cena startu-
je pod hranici 330 tisic K¢. ,,Tato cena uz rovnou zahrnuje
tfeba klimatizaci a bohatou bezpe¢nostni vybavu,“ ika fe-
ditel prodeje Louda Auto, Martin Feller. Velkou vyhodou
je podle néj i dobra zistatkova hodnota vozu. Kdyz budete
za par let viiz prodavat, dostanete za néj vic nez u jinych
znacek, které byly ve stejné cenové hladiné.

v HORNBACHu,

muze usetrit jeste i doma.

Prodlouzené trvale nizké ceny. Nyni dokonce i po nakupu.

Jak to funguje:

1. Stahni si aplikaci a pfihlas se. 2. Zaeviduj si nakup do svého
zakaznického ctu nasledovné:

¢ naskenuj béhem placeni ID
svého iictu z aplikace neho

¢ pomoci funkce Scan v aplikaci,
naskenuj EAN ¢arovy kod
uctenky neho

e zadej Cisla uctenky
manualné do pocitace
po prihlaseni do svého
zakaznického tctu.

Vice informaci najdes
na hornbach.cz/ptne

Online nakupy jsou

F)
\.

rvr

3. Pokud se sniZi do 30 dni po tvém
nakupu cena vyrobku, ktery sis
u nas koupil, pFipiSeme ti rozdil
ceny ve formé kreditu na tviij
zakaznicky ucet.

HORNBACH &

zaevidovany automaticky. S nami to ZVIZdﬂEtE.
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Hydrataéni tonikum

s hojivym chlorofylem

Hydratuje, tonizuje

a zklidniuje plet. Obsahuje

hydrataéni komplex
Lactil®, ktery plet
hydratuje, zjemtiuje
a spolu s vitaminem E
podporuje regeneraci.

Vhodné pro viechny
typy pleti véetné
Bellissima 11306 ; citlivé, 230 Ké,
Hydra Sonic P6 4400 ; . www.syncare.cz.
Vysouse¢ vlasi je vybaven technologii j :
Duo Hydra lon, digitilnim motorem lI -
s inteligentni regulaci tepla pro -
udrzen stabilni teploty fénu. Skvély vanoéni darek
Soucésti vibavy jsou 3 magneticky Pro¢ se stresovat, kdyz muze
pFipevnitelné nastavee, které tvori byt pohoda. Darujte k Vanociim
tizky koncentrator pro rychlé sugent, zazitek a pofid'te svym milovanym poukaz na pobyt
profesionalni koncentritor pro do Spa Resortu Libverda. Zvolte to nejlepsi ze Sirokého
definovany styling a difuzér pro vybéru bali¢ki. Vhodné nejen pro rodice a prarodice,
tvofeni vin a kadefi, 6999 Ké&, od 1000 Ké, www.lazne-libverda.cz.
www.bvz.cz.

\ .| Rozmazlute se
“ . malickostmi

g— Cim kralsi DNY, lim vice se
snazime délal si BADOS'T!
Posadle se ledy pohodlné
do KRESIA a vybirejle
Balicek Age Summum

Bali¢ek obsahuje unikatni anti-age ochranny <nas lC/ l l p.

krém s omlazujicim Géinkem Age Summum

Dokonalé plesové liceni

a vofiavou svicku. Krém obnovuje imunitu Olejové Bio sérum Ch(jiﬂte ZaZéfiE?a pleSVe &
pleti proti nasledktim starnuti, redukuje Payot Herbier Ve?lrk/u? YyllZl]te sluzeb .
vrasky, vraci pokozce pevnost a jas, 5600 Ké&, = =i—oy Toto plefové sérum profesiondlniho make-up studia
www.guinot-paris.cz. 1 my = s esencidlnim olejem Pure U}) v centru Prahy a Brna}.
| P AYOT smilu obnovuje mladistvy }7 nabidce naleznete ]filk den'm
WY Permanentni | ¥ehlod pokozky. Az do hcenii tak V.eéerni liceni v bahtfku
— make-up od . . r ||1 hloubky dodava pleti s hair stylingem, od 800 K¢,
' P At s i vyzivu sluneénicovymi www.pureupprg.com.

Spicek v ol?oru 'f
Permanentni St a olivovymi oleji. Kapka
make-up pomtize . topydbere _é ' po kapce pokozku
ulehéit Zivot réﬂ:&?*% - “ vyhlazuje a vraci ji jeji

i dodat sebeédomi. | '{i{?{ LA ey jas, 1210 K&,
Podtrhnéte i www.payot.cz.

ivy svou ! ad
piirozenou krasu.
S permanentni Marine Collagen Cream

make-upem Zpeviujici krém proti stirnuti s motskym kolagenem
omladnete a zaroven posilovaé kolagenu puisobi proti vraskam.
a budete se citit stale dokonale upravena, Moisky kolagenem poskytuje pokozce znatelny liftingovy
6900 Ké, www.perfect-academy.cz. uéinek, www.janssen-heauty.cz.

PERFECTWOMAN

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Visiiovy
' pletovy olej
SAMPC N N Visnovy pletovy olej
hydratuje a regeneruje
vysusenou pokozku

Mot s uklidiiujicim efektem

[ a napomaha k jeji
Henna, pruznosti. Neucpava
kouzlo : pory, 315 Ké,
prirody i - www.yasminka.cz.
pro vlasy w
Bylinny G #
Sampon - —_ Perfektni vanoéni darek?

=
z henny diky vysokému obsahu =
o

Noéni péce! Darkova sada obsahuje

V}’itf".iklvl z herllnly Zajiétiuj? vlastim popularni Masku na ruce na dobrou noc, Masku pro
pééi, predchdzi problémiim s lupy c sametové rty na noc a Masku na obliéej vhodnou i jako noéni krém.

a padani vlasit. Zanechd vlasy Obdarujte své blizké krasou, www.janssen-beauty.cz.

ve skvélé kondici, doda jim lesk
a poradi si s roztiepenymi konecky,

85 Ke, www.henm‘l.eu. POle m ﬂ |
- novmky

PREMYSLI TE. ¢im
DOLESIL své bli=lé? ’]

Vano¢éni set

INSPIRUJTE se pln viini

ozdoba téchto Vanoe! T l . Vychutnejte si viini inspirovanou Zivym leskem

Panasonic EH-NA65 nasuni lp ) . drahokamu a pInou kvétinovych a dfevitych

s technologii nanoe™ . _ t6nd. Luxusni dérkovy set Bvlgari Omnia
r e T

Vase vlasy jako

doda vlasiim pottebnou Crystalline obsahuje toaletni vodu, télové mléko

a sprchovy gel, 2145 Ké, www.fann.cz.

hydrataci béhem vysouseni.

Nanoe ¢astice proniknou pfimo do
vlasového vldkna, ¢imz zpevni jeho
vnéjsi vrstvu. Vasy tak zistanou
odolné a maji zdravéjsi vzhled,
2499 Ké, www.panasonic.cz.

H e v-\

Bali¢ek obsahuje hydrataéni krém Hydra
Summunm a liftingovy oéni krém Longue Vie
Yeux. Plefovy krém zajistuje celkovou hydrataci
pokozky a oéni krém vyhladi jemné vrasky
a zpevni plet v okoli oéi, 3304 K¢,
www.guinot-paris.cz.

Aroma medvidei na naclllazem

I barvené vlasy mohou byt zdravé

P¥irodni barva Henna vlasy nejen Setrné obarvi, Aroma medvici jsou vonné esencidlni nalepky,

které se umistuji na obleéeni v oblasti hrudniku.
Nepfijdou tak do styku s pokozkou a jsou citlivé pro
nos. Uvoliujici aroma pak napomaha ke snadnému
dychani, 279 K&, www.littlenature.cz.

ale také doda vyzivu vlasové pokozce a kofinkam.
Je skvélou volbou pfi riznych onemocnénich
vlast ¢i alergiich vlasové pokozky. K dostani

v 10 odstinech, 79 K&, www.henna.eu.
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citrén-bez je svézi novinka mezi

kefirovymi mléky. Mimo vynikajici

chut je tento kefir balen v naturally
hnédém kartonu, ktery je pratelsky

k Zivotnimu prostfedi, 21,90 K¢,
www.mlekarna-valmez.cz.
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Green
kvarteto
s kurkumou

AntiSeptic
Sport Ultra
Wings
Ultratenké
menstruacéni

vlozky pro

sport a jinou

bbb b

- Antiseptic

Ceské novinka spojuje vyhody zelenych

superpotravin chlorelly, spiruliny,
mladého jeémene a psenice s u¢inkem
kurkumy, ktera podporuje jatra, klouby,
nervovy, imunitni a dychaci systém.
Doplnék stravy, 119 K¢,
www.astinapharm.cz.

fyzickou zatéz.
S vynikajicimi absorpénimi vlastnostmi. Zajisti
dokonaly pocit sucha a komfortu, aby se Zena mohla
nerusené vénovat sportu. Uréeno i pro velmi silnou
menstruaci, www.fide.cz.

, Mivate
problémy se
Cesta ke I\/IyS | e-te n a S\/e zazivanim?
zdravé V4 Nebo s prajmy,
pokoice zécpou,
ipleti nadymanim,
Certifikované palenim Zahy,
prirodni . o aftami, jicnem,
mydlo PREVENCE je nedilnou | aludkem,

s vulkanickym hemoroidy,

soucdsli péce o nase

bahnem pro . P o . . %0 AThad L D STRIVH zanéty,
hloubkové L ZDRAV. D0,0I"@] le svému s - ~ propustnosti stiev,
ocistnou - B . e slabsi imunitou

¢l vse. co POTREBUJL.

atp.? Vyzkousejte
prirodni bezlepkovou kiru Vitestin® -
unikatni doplnék stravy, 160 K¢,
www.vitestin.cz.

lazeriskou kuru pokozky i pleti od
rodinné firmy se 170letou tradici ve

vyrobé piirodnich mydel. Kappus,
doméci lazné kazdy den, 75 Ké,
www.kpps.cz.  Cukrovinky zn. Vivil
Vitaminové, multivitaminové,
eukalyptové, mentolové,
bylinkové, kavové
a smetanové
cukrovinky nejvyssi
kvality a zdravé
vyzivy. Produkty
neobsahuji cukr,
a proto jsou vhodné

nejen pro diabetiky, Py
ale i pro ty, ktef{ dbaji na |
svou linii. Zédejte ve své SurGal Clinic

lékdrné, www.vivil.cz. SurGal Clinic slavi 10 let. Dnes pat¥{

k unikatnim medicinskym projektam, kterému

se za téch 10 let své existence podafilo néco
vice nez nevsedniho. Spojeni kvalitni lékafské

Salus Saludynam®
Obsahuje vapnik, hoi¢ik, zinek a vitamin D. Vhodné pro déti od 3 let i pro

péce s luxusnimi ubytovacimi sluzbami,

tehotné a kojici Zeny. Doplnék stravy nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.
www.surgalclinic.cz.

Zakoupite v lékarnach nebo v dm drogerii, 329 Ké, www.floradix-zelezo.cz.
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Kefirové mléko z Valasska
Nizkotuéné kefirové mléko z Valasska

Text: Sona Pafizskd, foto: archiv firem
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Nizkotucné kefirové mléko z Valasska citronové s bezovym kvétem je v kartonu

NATURALLY HNEDY KARTON

PRIROZENE ODLISNY Nepiehlédnutelny v regalech a pfitahujici
pozornost velmi osobitym vzhledem

PRIROZENE AUTENTICKY Nejlepsi podpora a posileni image znaéky s rostouci oblibou
u ekologicky Setrnych, prirodnich a regionalnich vyrobki

PRIROZENE UDRZITELNY Snizena uhlikova stopa - o 17% nizi emise €O,

« dalSi redukce emisi C02vkombinacis rPE kartonem - nizsi hmotnost o 4,8%
- nizsi spotieba chemikalii pri vyrobé

J{eﬁ/mémlé/wgoU

o SEEEEE TN

b U
SOE ES B
: - il h,

"l bt UL
o . y
d LTS . 1‘_‘1\



Sebelaska

Renata Sofie Sandorova

pipravené pejit z role obéti
do role tviirce. Tvofi v nové
zemi pisné, piSe knihy o svém
duchovnim poznéni. Vydala
¢tyfi CD a napsala nékolik
knih, sandoors@atlas.cz.

PRODUKT
ROKU 2020

Bio Matcha Tea Harmony

Dejte svému zdravi

ZELENC

H

L e

Jemné mlety japonsky zeleny ¢aj matcha
poskytne energii az na 6 hodin, doda pocit
soustfedéni a podporuje spravné traveni.
Piiprava je snadnd a dochutit si ho muzete
presné podle sebe, 319 Ké,
www.matchatea.bio.

Domaci dresink Café de Paris
Vyrobte si doma sviij vlastni originalni dresink nebo
omécku s legendarnim kofenim Café de Paris.
Chut tohoto dresinku skvéle doplni jak pecené nebo
grilované maso, tak i salaty. Jednoduchy recept i kofeni
najdete na webu www.kralovstvichuti.cz.

Pro télo
° e
L dusi
Hodle vsechen SIHON
za HILAVU a dopiiejle

svému TELU klid
a pohodu.

FERME

Smaragdovy zazrak
Cajovniky se pied sklizni zastinuji,
sbiraji se jen ty nejzelenéjsi vrchni listky,
ndsledné se susi a melou na extra
jemny prdsek. Tato technologie se za
poslednich témér
tisic let nezménila.
PFi piti Matcha Tea
tak pijeme cely
¢ajovy list a diky
tomu muze nase
télo vyuzit vsech
benefitd Matcha
Tea na maximum.
| proto je Matcha
Tea péstovdn
pouze v bio kvalité
akazda sarze
je pravidelné
testovdna na
Skodlivé latky. Produkty Matcha
Tea jsou na ¢eském trhu 9 let a o oblibé
tohoto ¢aje svéd¢iuz paté ocenéni
Produkt roku v fadé v kategorii ¢aje
na portdlu Heuréka.cz.

Neprekonatelné ucinky
Pravé diky jedine¢nému zptsobu
zpracovdni si ¢aj matcha zachovava

fadu jedinec¢nych benefitd. Obsahuje

Pruavodece svétem
fermentace
V této ,,bibli fermentace*

Balance
Asvaganda &
Doplnék stravy obsahuje asvagandu znidmou naleznete vie o fermentaci, jejf
jako tzv. ,indicky Zensen®. Asvaganda je soucasti historii, zdravotnim pFfnosu
tradiéni ajurvédské mediciny staré tisicileti.
Uréeno dospélym od 18 let, neobsahuje alkohol,
laktézu, lepek ani synteticka barviva, 329 Ké,

www.floradix-zelezo.cz.

fermentovanych potravin

a hlavné 100 skvélych recepti.
To vie je doplnéno krasnymi
fotografiemi, 372 stran,

549 K¢, www.anag.cz.

Matrace
Visco Komfort Duo
Unikatni otoénd matrace. Dvé rtizné tuhé spodni vrstvy
HR studenych pén jsou spojeny bez lepeni, pouze vinkou,
s komfortni horni vrstvou paméfové pény. Otocenim

spodnich vrstev jednoduse proménite jeji tuhost. Dostupné
ve tiech tuhostech, 4990 Ké&, www.spime.cz.

Text: Sona Pafizskd, foto: archiv firem

Dynové koieni
Velmi oblibena podzimni smés kofeni na
pripravu dynového kolace, polévky nebo
dynového sirupu na legendarni Pumpkin

Regeneraéni aroma masaz

Certifikované pFirodni mydlo s vanilkou a peelingem pro
regeneraéné masazni aroma kuru pokozky i pleti od rodinné
firmy se 170letitou tradici ve vjrobé piirodnich mydel.
Kappus, zazitek pro kazdy den, 75 K&, www.kpps.cz.

Spice Latte. Zkuste pridat dyniové kofeni
do kavy nebo horké cokolady misto skofice,
48 Ké&, www kralovstvichuti.cz.

Matcha Tea zakoupite také v lékdrndch, zdravych vyZivdch, a v siti drogerii Rossmann.
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Vice o matcha na matchatea.cz.

velké mnozstvi antioxidantl, poméaha
chranit nase télo pred skodli-
vymi latkami, zlepsuje naladu,
odbourava stres, podporuje
soustiedéni a pomdhd spravnému
traveni.

Dalsi oblibenou vlastnosti Matcha Tea
je silna davka energie, ktera se
uvoliiuje postupné po dobu az
6 hodin. Matcha obsahuje ¢ajovou
formu kofeinu, kterd je k nasemu télu
Setrnéjsi a nehrozi u ni vedlejsi G¢inky
typické pro kofeinové ndpoje, jako je
nervozita, poceni, buseni srdce nebo
tfes rukou. Zejména pro tyto Ucinky byl
matcha oblibeny u japonského cisar-
ského dvora.

Moderni ptiznivci Matcha Tea si
chvdliijeho schopnost kon-
trolovat télesnou hmotnost.
Matcha pomaha ,,spalo-
vat“ tuky az

0 40 % efektivnéji.
Po sdlku Matcha Tea tak
vyuzijeme pfi cviceni
vice energie a hubnuti
jde o néco snadnéji.

Matcha
UNIKA
zZ Japonskc
ndapoj JAPC
CISARU!

=

b

HAR (-

& ) ez o PRODUKT
( DO PRODUKT | ROKU 2020
FOKU 2078 | ROKU 2017 \ ROKU 2018 | ROKU 2019

h )

Protiepat, nemichat! Caj uz je porcovany,
jen vysypete do sejkru nebo jiné uzaviratelné
ldhve, zalijete studenou nebo horkou vodou,
a porddné protiepete. Matcha se dd dochutit
limetkou, mlékem ci korenim. Matcha se dd
dokonce pouZit pri pripravé smoothies
a dezertl - fantazii se meze nekladou!
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Kniha Svitky tvé moudrosti
Kniha s 52 kartami, ze které dycha
energie a stane se pruvodcem na vasi
cesté osobni transformace. Zvolena
témata se dotykaji kazdého a prekvapi
svoji hloubkou. I vy to muZete zazit,
999 K¢é, www.zemeandelu.cz.

«, T -
\KRYON - .

S BN L inaminad |

p 4

WRELEY GMLINE ki

Aktivace tretiho

Rychly orgasmus
pro zeny

Ve svém uspokojeni nedélej
kompromisy. Womanizery jsou tvi spojenci,
ktefi vi, jak se ti to libi. PfilozZ a nech se nést ~ £1%%
na vlnach rozkose. Par vtefin a budes se

rozplyvat, www.erosstar.cz.

Nauéte se vyuzivat svou intuici
Probud'te naplno aktivitu svého tietiho oka a dosahnéte mimofadnych vysledku v Zivoté. Na
rozvoj intuice existuji ovéiené techniky. Objevte své skuteéné moznosti v jedineéném on-line

kurzu MUDr. Moniky Sicové, 980 K&, www.monikasicova.cz.

0=

a Vv ponode

|
Skvéla nepromokava — , p i i .;I.
bota pro kazdodenni vylety i nékolikadenn{ Hledale DAREK Pro '\ ¥ .
treky. Ultralehka a p¥itom poskytuje vynikajici ) JUNCI A JU. T iy
podporu kotniku i v néroéném terénu mdai nlll/LLL, A amc Ctdlb u {(Q
s vetsi zatézi. Nejoblibenéjsi bota v Norsku, /l@b 0 /f() le gu vp I’"CZCl-? 'rlx Stitibrna
6749 K&, www.norskamoda.cz. - . . s souprava

Poridle je lelos on-line s pravym granitem

Lestény povrch a rhodiovani - vzhled

« UZLITE si podzim
v klidu av zaslvouz”,ené
POHODL.

bilého zlata a lepsi odolnost proti oxidaci

a opotiebeni. Soucasti Sperku je certifikat

pravosti perku a kamene. Sperky ze srdce
Cech, 1880 K&, www.ok-sperky.cz.

Sviidna za
kazdé situace
Citit se sebevédoma

a svadna mas narok i ty.

Svidné spodni pradlo a kostymky ve velikostech S az 2XL. v 2 @Q’@ V]le:;).wl:t,apeta
Vyrobené z pifjemného materialu, ktery je radost nosit. : ‘v A N T f’zg:re::i ym
Na vybér jsou i celé Fady dopliku, ? BV ; i
www.erosstar.cz. b‘ { #G; : é izﬁinvzcz

: <> . Z0V

4 #\ ; “ f - a tmavé popelavé

dod4 interiéru

f_\?
o~
O

-
&

pifjemné hiejivou
atmosféru, zatimco
geometrické
akcenty s vjraznou
zlutou podtrhnou
vzdugnost prostoru.

»
[

o

Boony Bits - idealni odména

Masové kulicky, které jsou diky své velikosti
vhodné jako odména pro malé a stiedni psy pii
vyeviku. Jsou vydatné a pfitom lehké. Nemasti
a nedroli se, muZete je nosit v kapse a mit je
vidy po ruce, www.vitakraft.cz.

Tapeta vzorem
mistnost hravé ozivi a pfida ji na mladické svézesti,

469 Ké/m?, www.hornbach.cz.
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Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

Spontex Eco Green
uklidovy set

Spontex Eco Green je nova
uklidova sada, vyrobena ze
100% recyklovanych materiala
véetné obali. Cela fada nabizi

Sree Vani Indian
Heritage

Vonné tycinky a kuzely ’ -
tekouci dym, jejichz nejen vysokou Spontex kvalitu,
ale podporuje i rostouci trend
recyklace a udrzitelnosti,

od 135 K&, www.spontex.cz.

neobycejna viing pro vas

bude dalsim kliéem
k osobni sile. Vse je
vyrobeno z nejkvalitnéjsich
piirodnich surovin za pomoci
cistych vytazka a nejjemnéjsich
vonnych oleju, 2,50 €,
www.amare-ezoterika.sk.

1.
Tour de Wine a Tour de Beer
Jedinecéné venkovni tinikové hry spousténé v mobilni aplikaci,
které vas svym piibéhem provedou po bdjeénych podnicich
v Praze, Brné a Pardubicich. Trasu si musite vyfesit ze
zaludnych Sifer a hadanek, www.getoutfun.com.

DARKY,

kieré potesi

Zbyvaji necelé dva
MIESICE do dne. ledy se
vSichni sejdou u slavnosini
vecei'e a ROZBALOVANI
darka. Pokud nechceele
STEREOTYPNE daroval
ponozky, inspirujle se TIPY
Perfecl Woman!

ktery vydrzi i pul roku!

Chcete mit ¢isto, ale bez chemie a bez
préace? Jednou pouzijte NanoPénu

a celé mésice nepotiebujete Cistici
chemii. OSetieny povrch staéi jen obéas
lehce otiit vihkym hadfikem, éistotu

a lesk udrzite snadno, 330 Ké,
WWw.nanopena.cz.

Nova kolekee podzim 2021

Na webovych strankach najdete novou
kolekei funkéniho sportovniho obleéenti,
hiejivych mikin, trendy mikinovych
Sata a push-up legin. Prolistujte on-line

Détskeé katalog a nakupujte z pohodli domova,
softshellové www.litex.cz.

leginy Adellino

Funkéni softshellové

leginy podsité fleecem
pro chladnéjsi ast
roku. Leginy jsou
nepromokavé

a zaroven prodysné,
usité z pruzného
softshellu. K dostani

ve velikostech 98-152, Funkéni ﬁ?

od 449 K&, leginy W
www.modadeti.cz. s vysokym T
pasem e

— Na wwwlitex.cz
Spoleéenské saty
& luxusni pelerina

najdete damské leginy

v mnoha barvéch, tvarech a provedenich.
Hitem jsou zestihlujici leginy vyrobené ze
znackovych elastickych materiala Lycra,
Revolutional a Supplex, 595 K¢,
www.litex.cz.

Vénoce a silvestr jsou tu coby dup. Okouzlete své blizké korzetovymi
pouzdrovymi Saty s luxusni krajkou doplnénymi nadhernou pelerinou
s koZesinou na kapuci, info o cené v obchodé, www.missparadise.cz.
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Koktejlové saty

Koktejlové saty neboli zkracené koktejlky nesmi

chybét v satniku zadné z nas. Pokud se
chystéte na party ¢i narozeninovou

oslavu, rozhodné zazarite

v saténovych Satech zdobenych
luxusni krajkou
s flitry, 4400 K¢,
www.missparadise.cz.

Kvalitni
softshellové
kalhoty

s reflexnim
paskem podsité
fleecem pro
chladngjsi cast
roku. Kalhoty
jsou nepromokavé a zaroveni prodysné.
K dostani ve velikostech 80-164,

d 449 Ké&, www.modadeti.cz.
Nausnice Molekula ° © modadeti-cz

Jednoduchost a rafinovanost jsou -
slova, ktera vystihuji tento Sperk. Nausnice - b
z kolekce Michala Kadanika — Molekula. Drobné - =
kulicky 7lata zdobené brilianty, set od 24 899 K&, Ll
www.michalkadanik.cz. E _?‘ i e
»

Ach. S

Co ddl I VANOCUM Zene, == S

N I N A N> N Laminatova podlaha =
/bl@’ amauvse ) S nasini Podlahové krytina z laminatu Skandor 7.0

K '“ . . A -, e . v v .

vittega woma: li DY SL PRLIDOU na své buk glory imituje vzhled dievénych

. 5 . B cross neco v o prken. Interiér dokonale rozjasni
Ve vl.ne, s{ylove afkiZdy ;len kjlnak- Ze 109 o / lOS]) OCll )’7 l/i:)”, Clle a proptjéi mu nadech klasické elegance,

merino vlny, perfektné funkéni, vyuzivajici . X dokonale vynikne v kombinaci

ty nejlepsi vlastnosti viny a pFitom l BOMICKY’ s rustikalnim nebo Provence stylem.
1 tni. Navic je oboust 4, takze si . Al S 11 y . < . .
g N ot S porfopkynd anebo Seny Vi i

J Y 175 K&/ m?, www.hornbach.cz.

obleceni, www.norskamoda.cz. Cl 0 /f ) Z\:Clé /lO P 0(\}/([ S [

Vita Nature granule pro psy
Krmivo pro psy ve dvou atraktivnich
variantach - kufeci s fepou a amarantem
nebo teleci s mrkvi a bortivkami.
Unikatni kombinace kvalitniho masa,
zeleniny, ovoce a bylin. Protoze

piiroda to vi nejlip,

www.vitakraft.cz.

—
Millefiori pFfenosny USB difuzér
Unikatni nabijeci difuzér na cesty, do kancelare

Kompletni péée o kozené vyrobky
Péna na ¢isténi kuze rychle uéinkuje
nebo domii. USB dobijeni a mala velikost, diky
které ho muzete vzit kamkoli. Rozptyluje viini
po mistnosti formou lehkého oblacku. Elegantni
matny povrch a svitici prouzek s ménicimi se
barvami, 990 Ké, www.kava-caj-svicky.cz.

a Setrné uvoliiuje nedistoty. Snadno se
aplikuje a vysledky jsou viditelné okamzité.
Pfipravky je mozné pouzit na kozeny
nabytek, sedacky v auté i kufry, 612 Ké,

www.cistenikuze.cz.
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Text: Sona Pafizskd, foto: archiv firem

Devold je original. Vyrabi obleceni z viny od roku 1853 — 168 let know-how a zkuSenosti.

-

Pro¢ nosit merino vinu i v 1ét€? Je to 100% prirodni material, ktery je funkeni,

A

hfeje i chladi, nezapacha, chrani pfed UV a ma spoustu dal$ich unikatnich

vlastnosti, které vyvinula sama matka pfiroda pro zivotni komfort ovecek. Letni damskeé

Pro své mimotadné kvalitni vyrobky, ziskava znacka Devold vlnu z vlastnich
kontrolovanych farem v Australii, Tasmanii, Argentin¢ a na Novém Zélandu.

tricko Norang
Z merino viny

Vlna a finalni vyrobky z ni, jsou zpracovany ve vlastni tovarné v Litvé. Diky

peclivé kontrole celého vyrobniho procesu a dlouholetym zkusenostem

se zpracovanim vlny, jsou vyrobky Devold vzdy minimalnéo 100 let

pfed konkurenci.

6.

MERINO
EXTRA FINE

DEVOLD’

NORWAY 1853
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DOMACI BAILEYS

Suroviny:

2 slazena kondenzovana mléka *
kelimek smetany ke slehani °

500 ml rumu * balicek vanilkového
cukru * karamelovy puding

Postup:

Obé plechovky slazeného konden-
zovaného mléka vlozte do hrnce,
zalijte vodou a pod poklickou varte
na mirném ohni 2 az 2,5 hodiny.
Diky tomu salko zkaramelizuje.
Plechovky nechte zcela vychlad-
nout, nejlépe pres noc. Druhy den
mléko nalijte do hrnce, pridejte
vanilkovy cukr a prohrejte. Do
hrnecku si odeberte asi % dl mléka,
nasypte karamelovy puding

a dobre rozmichejte. Takto pripra-
venou smes vlijte do rozehratého
mléka a varte do zhoustnuti. Porad
michejte. Hotovy puding nechte
vychladnout a neustale ho mi-
chejte, aby se nevytvoril skraloup.

PERFECTWOMAN

Priprava SLAVNOSTNICH
likérit je mnohem snadnéjsi, nez
jste si moznd PUVODNE myslela.
Vzdycky vam bude stadit jen par
surovin, ze kterych VYKOUZLITE
dokonalé napoje pro setkani

S prateli a RODINOU. Uvidite,
. Ze s nimi urdité sklidite
“... obrovsky USPECH. .~

Karamelizované salko dejte do
misy, kam pridejte smetanu po-

kojové teploty a vychladly puding.

Dobre zamichejte a pridejte rum.

Nakonec tekutinu proslehejte tak,
abyste ziskala hladky a jemny
likér. Nalijte do lahvi a podavejte
dobte vychlazené, nejlépe s ledem.

Foto: Adobe Stock

NAPOJ Z BILE COKOLADY

Suroviny:

400 ml smetany ke slehani ¢ 50 ml mléka *
100 g bilé ¢okolady * 100 g mouckového
cukru * dren z vanilkového lusku * 200 ml
Zitné

Postup:

Zacénéte tim, ze mléko a smetanu privedete
k varu. Pak pridejte ¢okoladu rozlamanou

na kousky a michejte tak dlouho, dokud se

nerozpusti. Pridejte cukr a dren z vanilkového
cukru, kterou mizete nahradit vanilkovym
extraktem. Prilijte alkohol, dobte promichejte
a nalijte do lahvi. Vychladte a zavickujte.
Likér uchovavejte v lednici.

KOKOSOVY SEN

Suroviny:

400 ml kokosového mléka * 120 g
strouhaného kokosu * 100 g mouc-
kového cukru ¢ 400 ml kokosového
krému * 70 ml bilého rumu

Postup:

Nejdrive v kokosovém mléku kratce
povarte nastrouhany kokos. Po
vychladnuti rozmixujte, pridejte
mouckovy cukr a kokosovy krém.
Ten muzete nahradit smetanou. Pak
vmichejte bily rum. Pokud byste
chtéla mit likér silnéjsi, pak prilijte
vice rumu. Nechte odlezet pres noc.
Nakonec tekutinu precedte pres
jemné sitko nebo cednik, aby v ném
nezustaly vétsi kousky kokosu. Pre-
lijte do lahvi a uchovavejte v chladu.
Pred podavanim vzdycky

protrepte.
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LIKER Z LEDOVYCH

KASTANU

Suroviny:
250 ml smetany ke slehani ¢ ple-
chovka kondenzovaného mléka *

500 ml hnédého rumu * 4 étverec-
ky horké ¢okolady * 3 ks ¢okolado-

vych kastana

Postup:

Do hrnce nalijte smetanu ke
§lehani, ¢okoladu a na kousky
naldmané kastany. Za stalého
michéni privedte k varu a hned
odstavte. Hmotu, kterd vam takto
vznikla, jesté michejte, aby se ni
nevytvorily hrudky a skraloupy.

Az hmota vychladne, pridejte do ni

kondenzované mléko, vymichejte
dohladka a pridejte rum. Nalijte
do lahvi.

PERFECTWOMAN

KRALOVSTVI
CHUTI

PRAVY VAJECNY
LIKER

Suroviny:

plechovka kondenzovaného mléka *
500 ml rumu ¢ 5 zloutkt * 5 Izic
cukru moucky * bali¢ek vanilkového
cukru

Postup:
Zloutky, vanilkovy cukr a mouckovy

cukr vlozte do lehade a Slehejte asi 0 BJ EVTE
10 minut. Na chvili vypnéte
a opakujte §lehani. Pak pidejte o ~ & . .
kondenzované mléko a Slehejte dl. 3 0 0 D R U H U KU R EN I KRALOVSTVI CHUTI
Cim vice totiz Slehate, tim bude 5
likér lahodnéjsi. Pak po troskach Nuselska 10, Praha &
pi‘id.évejte rum a élehejtfe daléivch Y v v ”
7 minut. Nalijte do lahvi a uloite v nejvetsim obchode s korenim -
v . v -
A VYZKOUSEJTE NOVE CHUTE www.kralovstvichuti.cz
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Jak vybrat

kml Cka

Rozhodla jste, 2¢e DETEM
koupite zakrslého KRALICKA?
V tom pripadé prijde na radu
hleddni ODPOVEDNEHO
chovatele, protoze jediné tak
budete mit JISTOTU, Ze si domu
privezete zdravé zvire.

Zakrsli kralicei patii mezi nejoblibenéjsi domaci
mazlicky, protoze maji milou povahu a vyzaduji jen
minimalni péci. Oproti béznym kralikiim jsou mensi-
ho vzrustu, ale pokud budete chtit opravdu tento typ
zviratka, musite si poradné ovérit jeho puvod. Jinak
by se vam také mohlo stat, ze vam z mladatka vyros-
te bézny kralik dom4ci.

Proni navstéva u chovatele

Jesté predtim, nez si pojedete vybrat nového ¢lena
rodiny, zavolejte chovateli. Ten by mél byt vstricny
a vysvétlit vam po telefonu vSechno, co potrebujete
zjistit. Pii navstévé by vas mél pozvat dal, abyste si
mohla poradné prohlédnout, v jakych podminkéach
kralicky chova. Jestlize vas tedy pri prvnim setkani
necha napfiklad na zahradé méla byste se mit na

vy
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té, uklizené a prostorné. Kdyz o to pozadate, mél by
vam chovatel ukazat vsechny potrebné dokumenty.
A samozrejmosti je kupni smlouva.

Baculaty, ale ne obézni

Pri navstévé si vsimejte také dospélych jedinct,
kteri by méli vazit kolem jednoho nebo dvou kil.
U kralicka hodnotime jeho celkovy zdravotni stav.
Zviratko by mélo mit jasné oci, které nebudou slepe-
né nebo zakalené. Srst musi byt hladka a jemna4, bez
lysin nebo bolakd. Mélo by byt prirozené baculaté, ale
ne obézni, bez viditelnych bulek nebo bouli.

Nejdrive kupte klec

Kralicka byste méla chovat jako jedinacka a na
jeho prichod se poradné pripravit. Nejdrive vyberte
dostatecné prostornou klec, ve které se zvire nebude
citit stisnéné. Pocitejte s tim, ze kralicek se bude chtit
obcas trochu probéhnout. Vzdycky ale musite domov
zabezpecit tak, aby maly prizkumnik neutekl nebo
si neublizil.

Seno a zelenina

I kdyz kralicek vyzaduje hodné pozornosti a rad si
bude hrat s détmi, je pro néj dulezity také odpocinek.
Daéle je potieba, aby kralicka prohlédl veterinar a na-
ockoval ho, pripadné mu zastrihl drapky. Tato zvi-
ratka potrebuji hlavné staly prisun sena, které tvori
zaklad jejich potravy a také si o néj obrusuji zuby.
Chutnat mu bude zelenina a ovoce, se kterym to ale
neprehanéjte, protoze obsahuje cukr. Kralicci byva-
ji ¢istotni a sami si vétSinou urcéi misto, kde budou
vykonévat svoji potrebu. Jejich toaletu vybavte pode-
stylkou, kterou casto ménte.

TEXT: ESTER KUBICKOVA

Foto: Adobe Stock
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V obchodech najdete
nepreberné mnozstvi
mokrého krmiva pro kocku.
Zeptali jsme se zakazniku

v obchodech na severni
Moravé, ktefi méli v koSiku
Poésii, pro€ zrovna tato
znacka:

@ Adéla BEDNARZOVA, Bystice,
kocour Bobo, rasa ¢eska domaci:
Muj kocour ji jen mokré krmivo,
granule jen v pripadé nejvyssi
nouze. Zkouseli jsme riizné znacky —
od vlastnich znacek fetézcu az po
super prémiové znackové pastiky,
ale vZdy se mu po urcité dobé
prejedly. Nakonec mi kamaradka
poradila Poésii a u té jsme uz
zustali. Kdyz ma Bobo dost kureciho
v omacce, prejdeme na rybu

v Zelé. Potom zase treba na kruti se
syrem nebo zvérinu s brusinkami.
Nez dojdeme na konec nabidky,
muzeme zacit znova.

@Dagmar KUSA, Havifov, ko¢ka
Agata, rasa britskd modra:

Nase Agi je mlsna a neskutecné
vybirava, pokud by mohla, vylizala
by jen Stavicku z kapsicky a zbytek
nechala na misce. Tak jsme zkusili
néco, co Stavu prosté nema,

a zabralo to. Péna Poésie je pro

ni to pravé. Lehka, voriava, Zadna
Stava. Stridame kure, kachnu, hovézi
a lososa a jsme naprosto spokojeni.

@Magdalena BRZUCHANSKA,
Ostrava, kocka Peggi, rasa mainska
myvali:

Nase kocka je sampion, vyhrala uz
kdejakou vystavu a jako hvézda

se také chova. Suché krmivo

je naprosto pod jeji uroven, to
radeji cely den neji. Poésie ji

Vitakraft

Poég ('B fp SAUCE

DELICE

MADE IN GERMANT

ale zachutnala. Zacali jsme u srdi¢kovych misek, potom jsme zkouseli
kapsicky, ale vratili jsme se zase k srdickum, protoZe se vyborné vyklopi
do misky, nic neni tfeba vyskrabovat, prosté je to velmi pohodlné pro mé
a velmi chutné pro Peggi. Nejvic miluje krati se syrem, ale rada si da

i kureci se zeleninou nebo hovézi s mrkvi. Nema rada ryby, ale vybér je

i tak dost siroky. Na Poésii nedame dopustit.

@Michal SIKORA, Nydek, kocka Lili, rasa ¢eska domaci:

Na jare jsme dostali kotatko. Od samého zacatku mélo problém s prijmem
potravy. Uz jsme z néj byli nestastni. Nic mu nechutnalo. Jedlo jen mleté
kureci maso z polévky a pilo mléko. Nakonec jsme zjistili, Ze mléko neni
pro kotata vubec prospésné a skoncili s nim. Koupili jsme kapsicky Poésie
Jjunior a bylo po problému. Lilinka se spravila a na jidlo se vZdy tésila. Asi

v pul roce jsme presli z juniora na normalni kapsicky pro dospélé kocky.
Chutnaji ji vSechny pfichuté. Nastésti se daji koupit skoro vsude.

P Alena KALETOVA, Jablunkov, kocour Bert, rasa bengalska:

Nas Bertik je opravdu krasavec. V okoli podobného nenajdete. Jsme na néj
pysni. A protoZe uz neni nejmladsi, snaZzime se mu davat jen to nejlepsi,
aby byl stale v kondici. Peclivé cteme texty na obalech. Je pro nds dulezite,
aby krmivo neobsahovalo cukr a také davame prednost krmivu bez
zbytecné chemie. Poésie toto vSechno splfiuje, a navic Bertikovi chutna.
Kdyz vidi to riizové srdicko, muze se zblaznit radosti. Ménit nebudeme.

@Emil KAJFOSZ, Cesky Tésin, ko¢ka Mia, rasa ¢eska domaci:

Ja jsem spiSe ze staré skoly a kocce jsem daval jen granule a trochu mléka,
obcas si chytila mys a byla spokojena. Kamaradka jednou vyhrala 100 ks
krmiva Poésie v néjaké soutéZi na internetu a par konzerv mi dala. A tim to
zacalo. Mie to zachutnalo, a kdyz ted prijdu z obchodu, vZzdy kouka, jestli
vytahnu z tasky to rizové srdicko. Tak ji as od Casu udélam radost. Ona
déla radost mné a ja zas ji, jsme takovi partaci.

A co vy a vase kotka?
UZ jste i dadi Poésid?
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MuZi, ktefi odmitali
starnout a vzdat se
svych dobrodruzsiv

Objednejte si rocni predplatné casopisu

PERFECT WOMAN

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

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZTE VV PROSINCI 2021

ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

NOVA
SKODA FABIA  =co-

Sebevedome sva

- llustraéni foto.

~ Kombinované spotfeba a emise CO, vozu SKODA FABIA:
- 50-6,01/100km, 114,2-136,0g/km

Objednejte si novou SKODA FABIA a vyhrajte druhy viiz na pil roku ZDARMA.
Akce plati do 30. 10. 2021. Vice informaci naleznete na strankach louda.skoda-auto.cz

V43 autorizovany prodejce voz(i SKODA:

LOUDA AUTO a.s.

Kolbenova 891/37,198 00 Praha, e-mail: prodejskodaphacm@louda.cz, tel.: 325 408 100

Chotéanky 166, 290 01 Podébrady, e-mail: prodejskodapdy@Ilouda.cz, tel.: 325 600 706

Havli¢kova ul. 158, 280 02 Kolin, e-mail:prodejskodakol@louda.cz, tel.: 325 404 101

Hradecka 555, 530 09 Pardubice, e-mail: prodejskodapce@louda.cz, tel.: 466 797 845

Dubska 3106, 415 10 Teplice, e-mail: prodejskodadub@louda.cz, tel.: 325 406 111

Srbice 96, 417 13 Teplice, e-mail: prodejskodasrb@louda.cz, tel.: 325 411100 L t ; Z " 75
Dimitrovova 2, 568 02 Svitavy, e-mail: prodejskodasvi@louda.cz, tel.: 325 409 100

www.louda.cz a U 7 D








