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prosinec 2021 - leden 2022
MODA

2%  VANOCNI PREKVAPENE

Poridte si pod stromecek stylovy I‘E
kousek s vanocnim potiskem! o
T
26 H&M HOLIDAY 3
Uzijte si Zimnf radovanky v outfitech Ll
z nové kolekce H&M! =
; ey |
34 VANOCE S CASIO B iy
Stejné jako Saty nebo boty, i hodinky i 3]
wyjadfuji styl svého majitele. 1 r
48T
, .
KRASA et
Ram 4w Fa
T tidii alibd

40 JAK NA CITLIVOU PLET?

Symptomd citlivé pleti je fada a o to
obtizngjsi je s nimi bojovat.

46 VPRVNILINI
Doprejte své pokozce i v zZimé pédi,
jakou si zaslouzi.

58 VONAVE DARECKY
Nechte se svést omamnou vani
nadhernych sklenénych lahvicek.

0 KAPICKY, KTERE MENI SVET
U7 jste slySela o CBD? Je to latka,
kterou obklopuje cela fada polopravd.

80 BUDTEFKITIVZIME
Na pochmurné dny se skvéle hodf tipy
na jednoduché cviky.

kate spade

“—7 KR

10 PERFECTWOMAN

NOVY

RENAULT ARKANA

E-TECH HYBRID

hybrid by nature

mM&siSNES
aservisni

apovinného ruéeni:1560 K&,
rok, celkovd mésicni spldatk
nastgnedfive). RenaultFi

/10

TUkas CSAOa.s.

. ¢ kosteleckd 565/114
kas ernokosteleckd

et 108 00 Praha 10

renavlt.tukas.cz



SVATA

Probirate s partnerem, co komu
nadélite pod stromecek?

VZTAHY

86 SINGLEVANOCE
Jak si vychutnat svatecni
atmosféru, kdyz si pripadate
jako Kkl v plote?

98  JAK PREZIT FIREMNI
VECIREK
Prinasime desatero, kterym je
dobré se behem vecirkové
sezény fidit.

INSPIRACE

104 S MIRIAM FLATAUV PARIZI

Jak si Zije bavorska influencerka ve svém
parizském byte?

108 CAS MERI SPRAVEDLIVE
| kdyz se mlize zdét, ze nasténné hodiny
ustupuji do pozadi, opak je pravdou.

10 ZIMNE POHADKA

Nechte se vtahnout do svéta kouzel
a vanocnich vani,

PERFECTWOMAN

KATERINA

1wee 2021 - leden 2022

Nejkrasnéjsi vanocni darek — pobyt ve Svaté Kateriné

TI'TULLKA

Foto: Adobe Stock

Cista priroda, masaze a dalsi sluzby ve wellness & spa v Ajurvédském pavilonu,
autentickd ajurvéda a lekce jogy, vynikajici gastronomie.

Navic ndkupem ziskate kod pro 20% slevu na designové Sperky MOOYYY.
Vénujte darkovy poukaz tém, které mate radi.

svatakaterinashop.cz



edilorial

Uz je
nam 15!

Je to presné patndct let, kdy jste
si poprvé mohla otevrit Perfect Wo-
man. Zacali jsme pro vas jako ne-
znamy casopis. Prorazit a vydobyt
si predni pozici v oblasti lifestylo-
vych ¢asopisti nebylo vibec jedno-
duché. Také ne vzdy byla nase pra-
ce prochazka ,rtzovou zahradou®.

Uteklo to ale jako voda a z Per-
fect Woman se za tu dobu stal je-
¢asopist. Radi bychom vam timto
podékovali za vasi davéru, naklon-
nost a za vase tipy, diky kterym
Perfect Woman neustale roste.
Nebot nebyt pravé vas, neméla by
nase prace smysl.

A pokud i vy slavite své narozeni-
ny, dovolte ndm, abychom vam po-
prali vsechno nejlepsi, hodné Stés-
ti, zdravi, lasky, splnénych prani
a hodné zkusenosti, které vas posu-
nou zase o kousek dal.

Jana Militk4
Séfredaktorka

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

Sila vedy ve sluzbach
zdravi a krasy.

Cesti védci nasli zptisob, jak zpomalit proces

starnuti pleti. Nyni si i vy mizete vyzkouSet produkty

s patentovanou technologii, ktera vznikla ve spolupraci
s Univerzitou Karlovou.
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Vestavéné skiiné jsou béznou soucasti dnednich domacnosti. Jako uZivatel jisté ocenite jejich prakti¢nost,
ESTETIKA MEDIKA

E-mail: redakce@estetika.cz | www.estetika.cz _ . variabilitu provedeni a moderni vzhled. Vestavéné satni skiiné Amonit si mizete sami pfizpUsobit na miru
RITUALS, Cesta zivotem ' & Y4 o3 o , Y : i ’ ¢ £ AT
E-mall: redakoe@ritualsmedia.com | wiiw casopis-rituals.cz Vasim potfebdm. MlZete vyuZit také moZnosti vytvofit si vlastni v nasem 3D navrhafi
Sofie Bydleni 2 L a my Vam obratem zasdleme kalkulaci. Mdzeme Vam nabidnout vestavéné skiiné a nabytek na miru od
E-mail: redakce@sofiebydleni.cz | www.sofiebydleni.cz 3 4 i o 3 . L . L, )
TVORIME s laskou s ' zavedené firmy v kvalitnim provedeni a za rozumnou cenu, véetné zaru¢niho i pozaru¢niho servisu.
E-mail: redakce@casopistvorime.cz | www.casopis-tvorime.cz >
. TVORIME s d&tmi . = ) ) . . ' ) .
E-mail: redakce@casopistvorime.cz | www.casopis-tvorime.cz ‘ - \ Nase vyrobky nesidime. Pouzivdame pouze kvalitni materidly od ovéfenych dodavateld. Na vnitfek i vnéjsek
Baje¢né napad vy "y Lo . . . . ,
E-mail reciakce@bajecnanapady oz | www.bajecnenapady.cz : = skifné pouzivame lamino sily 18 mm s ABS hranou. Zasuvky mame v zékladu osazené plnovysuvy
_ HVEZDICKA, HVEZDICKA SPECIAL \ s - s nosnosti 40 kg. Na davame zaruku 10 let. V nasf vzorkové prodejné u metra Haje Vam
E-mail: info@espritbohemia.cz | www.casopishvezdicka.cz T
On-line PrimaZena.cz = predvedeme viechny vzorky skiinf a radi Vam poradime s vybérem.

E-mail: redakce@primazena.cz | www.primazena.cz
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ASHIOWLANET

iNnzerce

OUTLET & SECOND HAND

SEZONNI MODNI
VYCHYTAVKY

reuse reduce remix ‘E}@

LUXUSNI MODELY NA OShavu
NOVEHO ROKU.

Foto: archiv redakce
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Panské tricko, 198 Ké

mocdca

Babyv
overal, 250 Ké

Co nesmi ch\ybét 0od
stromeckem?

§ Lyl OV'LU"/I( OUSEK
S VANOCNIM poliskem!

wr “'"l V C&A najdete kromé tradi¢nich svetra i po-
nozky, ¢epice nebo backory. A pokud méte v ro-
diné cerstvé narozené miminko, nezapomente
na roztomilé outfity pro jeho prvni Vanoce. Vice
informaci na www.c-a.com. ll

TEXT: JANA MILITKA

Panské pyzamo, 698 Ké

s éelenkou, 498 Ké

Pansk4 mikina, 398 K¢

Déamsky svetr, 550 K¢

g I
o i PR S

Text: C&A

Détska mikina, 250 Ké

Pénské backory, 398 Ké

PERFECTWOMAN

Divéi svetr /

inspira: absolue

absolue
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mocdca

Jak si vybrat
vzarskou
bundu

<" Budete se DIVAT
po parametrech,
vychytavkach nebo
DESIGNU? U modeli
Hannah z nové zimni
~ kolekce DOSTANETE |

~. vSechno najednou. .

Téapete, co si u bundy na lyze urcité pohlidat? Po
precteni ¢lanku budete zase o kousek bliz tomu uzit si
den na lyzich naplno a vykrouzit oblouk jako profik.

Pro milovniky uhlazenych
sjezdovek i zapalené skialpinisty

Novou lyzarskou bundu vybirejte podle toho, kde
jezdite. Vyznavacky freeridu nebo skialpu oceni méné
zateplenou bundu, zato s vybornou prodysnosti. Ta se
postara o odvod vlhkosti pfi naroéném vystupu. Ty-
pickym zastupcem je bunda Abigail. Pokud spise vy-
hledavate zasnézené svahy s lanovkou, bude se hodit
teplejsi bunda, které zahteje 1 ve chvilich, kdy ¢ekate
ve fronté nebo jedete lanovkou nahoru.

Rada Ski Expert prinasi lyzaiské bundy s vybor-
nymi parametry. Membrana Climatic Active Stretch
15000/15000 je $picka mezi funkénimi materidly.
V nepriznivém pocasi se na ni muzete maximal-
né spolehnout a hodi se pro naroc¢néjsi outdoorové
a sportovni aktivity. Skvélou volbou jsou stylové
damské lyzarské bundy Canna a Bertie.

Vodni sloupec neni vsechno

Také mate zafixovano, ze ¢im vic, tim lip? Nejde ale
jen o vlhkost prichazejici zvenku. Myslete 1 na vlh-
kost, ktera se odparuje z téla. Pokud si nepohlidate
1 propustnost, hrozi, ze se v nové bundé zaparite jako
v plasténce. Studené propocené tricko je neprijem-
nost, které se dalo snadno predejit.

Membrana Hannah Resstex ma vyvazeny pomér
nepromokavosti a prodysnosti. Bundy jsou odolné

PERFECTWOMAN

vici desti nebo mokrému snéhu, a pritom skvéle odva-
déji vlhkost od téla. Hodnoty vodniho sloupce 10 000
nebo 5000 ocenite zejména pri lyzovani. Idealni vol-
bou jsou lyzatrské bundy Malika, Maky nebo Cocco.

Vychytavky modernich lyZarskych
bund

Pohodu na svahu vam zarudi celd rada promysle-
nych prvka. Skvélé jsou vodéodolné zipy a podlepené
$vy, protoze presné tahle mista se lehce stanou nej-
slabsim mistem co do nepromokavosti lyzarské bun-
dy. Snéhovy limec v pase, elasticka rukavovd manze-
ta nebo kapsa na skipas jsou samozrejmosti.

Ted uz si sta¢i jen pockat na snéhovou nadilku
a vydat se na svah. At uz se nechate na vrchol vyvézt
lanovkou, nebo si kopec vyslapnete, jsme v tom spolu.
Rady, tipy a nejvétsi vybér lyzarského a sportovniho
obleceni naleznete na www.hannahoutdoor.com. ll

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.hannahoutdoor.com

Q
=+
O
-
1,
»n

n
2
7
7
<
0
Q.
®

A Swiss Company
since 1893

© WENGER

wenger.cz

0ouoJy) 9210JedS
RNueaiepp Jeap €



24

mocdca

HdeM
Holiday 4

_______
'''''

A}

¢z radovénky
L v sylowch outfiech
v znové kolekce

N H&M

-
N -
~ -
e mmm="

USanka, 599 K&
Zakérowy svetr, 599 K&
Kabelka, 599 K&

Boty, 1499 K&

PERFECTWOMAN

Foto: H&M

Svetr

S rolékem,
899 K&
Teplakove
kalhoty,
299 K&

Bunda
s kapudi,

999 K¢
Zakérovy

svetr, 999 K&
Leginy, 799 K&

PERFECTWOMAN 25
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USanka, 599 K&
Zakérovy svetr, 949 K&
Kalhoty, 899 K&
Kabelka, 599 K&

~
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Svetr, 1299 K&
Kalhoty, 799 K&

Kabat, 1999 K&
Saty, 999 K¢
Kozacky, 1499 K&

PERFECTWOMAN
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\V/ Ir':é%ﬂ, 599 K

Y Kaoty, 899 K

| J‘}:gss?%'l ’t'q? E{y 599 K

N | etené Saty, o
.‘_. | il Kné

3
¥

II |-I

Suk e 899 K&

Svetr, 1299 K¢

28
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2
Kalhoty, 1299 K¢

uéanka, 349 K&

Saty, 899 K&
Leginy, 299 K¢

Rukavice, 299 K&

—=*

PERFECTWOMAN
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Zaneta

Fidranitova:
Chceme predat
kousek norskeho

ZIivotnino stylu

Mote v oblibé SEVERSKE

zemé a brzy se tam chystdte
vydat? Pak by vam neméla
UNIKNOUT firma Norska
moda, kterou zaloZila spolecné
s manzelem Zaneta Fidrantovd.
My jsme ji trochu vyzpovidali

a ZJISTILI, co ji k tomuto kroku
vedlo, jak vybira znacky, ktere
do Ceska DOVAZI, nebo kdy

a pro¢ se zacala zajimat

o udrZitelnou modu.

Jak vznikl napad na vytvoreni
Norské mody?

Nékolikrat jsem navstivila Norsko a zamilovala
jsem se do norské kultury, prirody a tradic. Jako kaz-
da Zena jsem sledovala mistni médu, trendy a zjistila
jsem, ze ty krasné svetry s norskym tradi¢nim vzo-
rem nejsou v Cechach k dostani. Tak vznikla laska
na prvni pohled s prvni znackou Dale, kterou jsem se
rozhodla privézt s kouskem Norska i k nam do Cech.

Kdy a proc jste se zacala zajimat
o udrzitelnost a udrzitelnou modu?

Zatimco u ndas se o toto téma zajimame az nyni,
v Norsku je to uz davno standardem a samozrejmosti.
Norové si velice vazi své prirody a chtéji budoucim ge-
neracim predat prirodu ve stejné podobé, jako ji maji
oni. Védi, Ze médni business ma obrovsky negativni
dopad pro planetu, a proto délaji vSe pro jeji zachra-
nu a obnovu. Je skvélé, ze mohu dovazet udrzitelnou
moédu, ktera je z prirodnich a udrzitelnych materiala
a vydrzi nékolik let. Mohu vyjmenovat spoustu mate-

PERFECTWOMAN

riald, ze kterych se v Norsku vyrabi, ale vyberu ten
hlavni, a to je vlna. Roste prosté na oveckéch volné se
pasoucich po norskych horéch.

Podle ¢eho vybirdte znacky, které
chcete do Ceské republiky dovazet?

Hlavnim kritériem vybéru, kromé udrzitelnosti, je
originalita, exkluzivita a kvalita. Nejvice se mi libi
rozmanité portfolio znacek nabizejicich outdoorové
1 lifestylové obleceni. Jako Zena sleduji médni trendy.
Podle toho také vybiram, jaka znacka a styl obleceni
se k nam hodi a co ¢eskym Zendm u nas chybi. J4a se
zajimam vice o lifestylové znacky Dale of Norway, We
Norwegians a KariTraa. Outdoorové znacky, jako je
Devold, Bergans, Bula, Alfa a dalsi, jsou manzelova
parketa.

Podle nazvu se zda, Ze je to moda
pouze na zimu. Je tomu tak, nebo
je opak pravdou?

Norska méda ma siroké spektrum zimni médy, ale
ijarni a letni. V Norsku maji také 1éto a bohuzel kvuali
zmeéné klimatu teplejsi a teplejsi. Rychla zména tep-
loty je na dennim poradku. Proto Norové nosi vinu
1 v lété. Vlna ma skvélé schopnosti — v zimé zahteje
a v 1été prijemneé ochladi. Je skvéla také na sport a fy-
zickou aktivitu. Ma vynikajici termoregulacni vlast-
nosti a k tomu nezapacha pri zpoceni.

Jaka je vase vize pro znacku do
budoucna?

Hlavni vizi je predat kousek norského zivotniho
stylu. Kazdy nakonec dospéje k tomu, ze zivot v sou-
ladu s prirodou je stastnéjsi a zdravejsi. B

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: archiv znacky

Pro¢ nosit merino vinu celorocné? Je to 100% ptrirodni material, ktery je funkéni, hieje

i chladi, nezapacha, chrani pfed UV a ma spoustu dalsich unikatnich vlastnosti, které vyvinula
sama matka pfiroda pro zivotni komfort ovecek. Pro své mimotradné kvalitni vyrobky, ziskava
znacka Devold vlnu z vlastnich kontrolovanych farem v Australii, Tasmanii, Argentiné
a na Novém Zélandu. Vlna a findlni vyrobky z ni, jsou zpracovany ve vlastni tovarné v Litve.
Diky peclivé kontrole celého vyrobniho procesu a dlouholetym zkuSenostem

se zpracovanim vlny, jsou vyrobky Devold vZdy minimalné o 100 let pfed konkurenci.

DEVOLD’

NORWAY 1853 www.devold.cz
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Baby-G,
BA-110PL-1AER ° () .
Déamské sportovni,
odolné hodinky, °
G-Shock, GBD-200-9ER 3290 Ké. °
Nové sportovni hodinky
disponuji mnoha il °
o

funkeemi. H
Hodinky se

hodikeviem [ B-SHOCK

sportovnim _ -

aktivitam, .Ll . Al

4190 Ké. -
b i GA-220(:;1\-1S-:Z:3];
Rl 0585 ) Pincké hodinky
' o i s pryskyFicovym

feminkem a pouzdrem
a mineralnim sklickem,

3590 Ke.

s Casio €

Unisex hodinky
pro viechny
Slejné jako Saly nebo boly.
i HODINKY vyjadiuji styl
a trovert svého majilele. Ty
S5 30 vyjadriuje i ZNACKA hodinel,
=R | sc flerou si zdkaznilk kupuje -,
: J) jeji TRADICI a kvalilu. Obledle  gsnoek, -
se vy do kvalily znacky Casio  SMW-B3000GDIER

Luxusni panské hodinky s povrchovou

v obchodech 0 uick Time tupravou IP proti poskrabani. Hodinky
je mozné propojit s telefonem pomoci

1ebo na www.quick-lime.cz. oo, 15 390 Ke.

vekové

kategorie,

2790 Ké. ey . y oy , e
Hledate Sperk, na jehoz tvorbé se mizete sama podilet? Chcete mit originalni

a jedinecny styl? Nas sortiment Vam to umozni. Nabizime velmi oblibené naramky;,
které si sestavujete z jednotlivych privéskl a koralk( dle vlastni fantazie,
nalady, stylu — to si zamilujete! §

Nase nabidka je velmi rozmanitd — koralky z muranského skla a polodrahokam,
privésky ze stiibra — kazda Zena si u nas najde pfesné to, co hledd. Ulozte si své
vzpominky, zazitky, radosti do naramk, jsme radi, Ze pomahame psat i Vas pribéh.

Jsme Story in the Bead a jsme tu pro Vas!

G-Shock, GM-S5600PG-1ER

Baby-G, Luxusni damské hodinky s ocelovym

MSG-B100G-1AER

Déamské luxusni hodinky

pouzdrem,
které se hodi

automatickym kalendafem

se solarnim pohonem pro k.aidou
., piilezitost,
a propolemm & 4990 K o
a s chytrym ) ¢ S
{ ] f telefonem, 8
T 5990 Ké. X .
( 2 g www.storyinthebead.cz
2 .
" \ \O . . . . i
: Edifice, ) é Pro ¢tenare tohoto ¢asopisu mame slevu 15 %.
EQB-1200D-2AER (Ej Pfi objednavce, prosim, pouzijte slevovy kod: PW15, ®
Panské sportovni hodinky 'y S platnost slevového kédu je do 31. 1. 2022. °
se safirovym sklickem, Y} o
=
o
@

UZijte si jaro, Iéto s novymi Sperky. Udélejte si radost. §

a propojenim s chytrym
telefonem, 8390 Ké.
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LUXUSNI
FRANCOUZSKA PECE,

ktera je v hydrataci pleti jeste dal!

Rexaline

KRASNA
NAVZDO
POCASI

Hydratace +77 %
”~ Vyhlazeni | 100% ©@
1 Rozjasnéni 97 % 2

y r % Klinické testy nezavislych laboratofi
DOPREJTE SVE PLETI 8 R I
V ZIME SPECIALNI < o R - 8\
HYDRATAC'\“, PE,él - § 10 Fen 1% minug :1:'.1 i HH H-.-.prl.ﬁ:.'.'.r:.::..‘m;w\- \.rrll'-ll\.l Hwdra Dose: . ( X (]' ‘I ‘I/—I‘ e

Testy sebiehoadnocen vwianane nezdvsiym| laboratofemi AN na representatnd skuping develo ope e h'!'r ri b‘
i pa 28 drech poulrednl Bypei Prdeatainiho bedrmo Hyden Dooe www, rexalin
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krasa

Terapie

oro plet' s nadmernym

mMmazotokem
a sklonem k akné

VYZKOUSEJTE nové osetieni

z Vyzkumného a rozvojového cenira
GUINOT Institut-Paris — MANUALNI

oSetreni Equilibre Pureté.

Jak pozndte, Ze mate mastnou plet?

Mastné plet ma sklon produkovat vice mazu, nez
byste si prala, plet se leskne a nedrzi na ni make-
-up, mate rozsirené péry a Casto se na ni tvori vyrazky
a Cerné tecky, rovnovaha pokozky je narusena. Pu-
vodcem muze byt fada vlivi: hormony, nezdrava zi-
votosprava, stres, znecisténi, cigaretovy kout apod.
A pravé tyto faktory spoustéji nedokonalosti jako
lesk, rozsirené poéry, cerné tecky nebo zarudnuti.
Nové manuélni oSetieni Equilibre Pureté je &stici
a vyrovnavajici osetreni, které obnovuje rovnovahu
a ¢isti pokozku, eliminuje nedokonalosti a lesk. Oset-
reni je vhodné pro vsechny typy pleti, zvlasté pro smi-
Senou a mastnou plet.

Tajemstvi oSetreni:
1. Tepla exfoliace

Prvnim krokem osetfeni po odli¢eni pleti je teply
enzymaticky exfolidtor — ohtivajici gel s exfolia¢nimi
enzymy. Exfolidtor obsahuje zeolitové krystaly, které
maji ohrivaci Géinek a vytvareji mirné teplo pri kon-
taktu s pokozkou. Oteviou se kozni péry, coz pomu-
ze eliminovat sebum (kozni maz) a extrahovat cerné
tecky. Dalsi Gcéinnou latkou exfolidtoru je extrakt
z papaji s jemnymi enzymatickymi ucinky, ktery
neposkodi kirehkou pokozku. Eliminuje odumrtelé
bunky, které zatézuji pokozku a ucpavaji péry. Pod-
poruje obnovu bunék pro bezchybnou, zcela novou
pokozku.

PERFECTWOMAN

2. Cistici maska

Po exfoliaci nasleduje aplikace hloubkové cistici
a vyrovnavajici masky s Cisticim jilem. Maska obsa-
huje kombinaci bilého a zeleného jilu, ktera ¢isti po-
kozku hloubkové absorbovanim prebyteéného mazu
a eliminaci necistot z povrchu kize a obnovuje rovno-
vahu pokozky. Po masce nasleduje manualni ¢isténi
pleti, které vycisti ucpané pory. Po exfoliaci a aplikaci
masky je pokozka vice poddajni a péry jsou zmék-
¢ené a mensi, zaroven je extrakce, resp. ¢isténi lehéi
a méné bolestivé. Maska nevysusuje pokozku, zane-
chav4 ji poddajnou a poéry rozsirené. To umoznuje op-
timalni extrakei.

3. Aplikace séra Acnilogic Cream

Zavérecnym krokem osetreni je aplikace regulac-
niho krémového séra na mastnou pokozku. Tento
unikatni pripravek obsahuje aktivni slozku Acnici-
dine komplex, ktery pomah4 bojovat proti prebytku
sekrece a hyperkeratinizace, omezuje Sireni bakterii
zpusobujicich nedokonalosti, obnovuje epidermalni
kyselost na podporu optimalni rovnovahy pokozky,
stahuje kozni poéry, viditelné koriguje nedokonalosti
a eliminuje lesk. Celé osetreni trva 40 minut. Po oset-
reni zisk4 pokozka zdravou rovnoviahu, nedokonalosti
jsou potlacené, textura pokozky je hladsi, kozni péry
viditelné stazené, pokozka je ¢istsi a bez lesku.

Vice informaci najdete na www.guinot-paris.cz. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Guinot
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CISTici A VYROVNAVAJICI OSETRENI

PARIS
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Zmirnuje nedokonalosti pleti
Eliminuje lesk a tonuje pokozku

www.guinot-paris.cz

+420 776 884 670
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Jak na
citlivou

plet?

Pro nékteré z nés je citliva plet udél, s nimz jsme se
narodily. Pro jiné je to zasah z ¢istého nebe, ktery pri-
chazi bez varovani. Sta¢i méalo: prudké vykyvy
teplot, stres, cigaretovy kour, pikantni
korenéné jidlo ¢i sklenka alkoholu,
fyzickd ndmaha, a malér je na
svété. Jak svou plet Uéinné
branit? -

a ocista
Vse v kréase zacina od
diukladného ¢isténi, kte-

doprat 2x denné, pred
spankem a po probuzeni.
volbou micelarni voda, kte- :
réa diky obsazenym micelim

Setrné odstrani vsechny zbytky ..
make-upu, véetné vodéodolnych li-

¢idel, ale i dalsf ulpélé neéistoty. Setr-
né znamena, ze ani pri hloubkovém ¢isténi
nenarusuje prirozeny hydrolipidovy film pleti a kazi
nevysusuje. Micelarni vody jsou totiz charakteristic-
ké svym neutralnim pH, nejsou parfémované a neob-
sahuji parabeny a alkohol, které by mohly pokozku
zbytecné drazdit.

Pri odlicovani je dulezity i samotny proces, béhem
néhoz by nemélo dojit k drazdivému tireni kize odli-
covacim tampoénkem. Zvlasté opatrnd budte zejména
v extra citlivé oblasti o¢niho okoli. Napustte tampén
micelarni vodou, pritisknéte na chvili k zavirenému
otnimu vicku a pak uz jen lehkym tahem odstrante
rasenku a o¢ni stiny od vnitiniho koutku smérem ven.

2. Zavlaha

Druhym klicem ke krasné a zdravé pleti je dokona-
14 hydratace, ktera byva zvlasté v zimnich mésicich
kamenem trazu. Hydrataéni krém by mél byt opét

PERFECTWOMAN

. Suché Supinky, ™
1. Zklidnéni ZACERVENANI E

: a viditelne Zilky

i provazené neprijemrym
ré byste své pleti méla pdlenim a PNUTiM

L Symptomi citlivé pleti je

~. je s nimi bojovat.

v Se veus hypoalergenni a mél by spl-
Pro citlivou plet je idealni ™ RADA a o to ob tlzne] Sl hovat tii zdkladni funkce: po-

moci pleti udrzet jeji prirozenou

o vlhkost a zabranit odpatrovani

o vody, zvysit obranyschopnost pleti

proti nepriznivému pusobeni okolnich

vliva a stabilizovat kozni bariéru. Nana-

Seni krému muzete spojit s jemnou masazi ple-

ti, kterd obnovi mikrocirkulaci, stimuluje kozni tkan
a vyhladi jeji nerovnosti.

3. Zradny make-up

Pii volbé make-upu se soustredte na to, zda byl
produkt testovan na citlivé pleti, a vsadte na lehké
textury, které vasi plet nechaji volné dychat. V ob-
chodech najdete radu takovych, které nejen dokona-
le kryji to, co potrebujete zamaskovat, ale zaroven
o plet pecuji (skvélé jsou zejména specializované CC
krémy). Dodavaji ji hydrataci, zajistuji zklidnéni
a koriguji barevné nerovnosti pleti.

Po naneseni make-upu peclivé operte vsechny hou-
bicky a Stétce, které pri liceni pouzivate a které jsou
hotovym r4jem pro bakterie. K tomu vam postaci oby-
¢ejny Sampdn na vlasy a rucnik, kterym vse dokonale
vysusite. B TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: archiv redakce
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OMLAZENI, LIFTING
A CILENA REGENERACE PLET!
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THE SKIN CONCEPT® PREMIUM AESTHETIC PREDSTAVUJE
serum no.44, cream no.44.
VYRAZNE OMLAZUJICi RADA OBSAHUJE VYSOCE UCINNE
PEPTIDY A KYSELINU HYALURONOVOU
S OKAMZITYM VYSLEDKEM.

Premium aesthetic the skin concept®
predstavuje fadu pfipravkl specialné vytvorenych na cilené o3etreni
riznych kosmetickych problémd, hydrataci pokozky, vyhlazeni vrasek,
celkové omlazeni pleti, oSetfeni kuperozy-zilek, pigmentovych skvrn,
oSetfeni problematické pleti a akné.
The skin concept pfinasi ohromuijici vysledky.

www.aesthea-eshop.cz
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Pletovy

refresh ==

S tricitkou to PRIJDE, varuji

dermatologové pred pronimi
VRASKAMI. Zndmky stdrnuti
se ale neobjevuji jako BLESK
z distého nebe. Ve skutecnosti

nase plet STARNE kazdy den
od rana do vecera.

Mozné to na sobé pozorujete sama. Zatimco rano
je plet krasné rozzarena a odpocatd, s polednem uz
ztréci svou prirozené krasnou barvu a vecer uz je to
Unava na pochodu: viditelné vrasky, mdly vzhled,
unavené celistni kontury. Citite, ze by si vase plet za-
slouzila poradny refresh? Vyzkousejte tipy ze saléont
1 center estetické mediciny.

Rozpustte neduhy své pleti
v kyseliné

Ovocné kyseliny, na nichz jsou zalozené profesio-
nalni peelingy, si dokazou poradit skutec¢né s lec¢ims.
Pri chemickém peelingu dochézi k rozruseni povrcho-
vé vrstvy kuze a nasledné k odlouceni starych koz-
nich bunék, které jsou prirozené nahrazeny novymi.
Se starymi bunkami mizi i rada problému, kterymi
plet trpi: nerovnomérna pigmentace, jemné vrasky ¢i
mastna porovita plet. Po oSetreni je plet navic krasné
hydratovand a barevné sjednocena.

Cena: Od 1300 K¢.

Jak probiha: Osetteni trvd 15-30 minut, zklid-
nujici krém po osetreni se doporucuje aplikovat jesté
dalsich 2—5 dnd.

Laserovy zmizik

Jinou cestou jde na vrasky a ochablou plet rejuve-
nace zalozend na prohtivani kdze laserovym paprs-
kem. Tepelna energie odstartuje velky regeneracni
proces, ktery zacind stimulaci kolagenu a tvorbou
jeho novych vldken. Plet se tak v prabéhu nékoli-
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ka tydnt vypind, je dokonale tonizovana a vrasky
a péry se stahuji. Stejné jako u chemického peelin-
gu jde o neinvazivni proces, po némz hrozi maximal-
né neékolikadenni zarudnuti kuze. Prednosti této
metody je také moznost Sirstho vyuziti, napriklad
pro vyhlazeni a zpevnéni krku, dekoltu ¢i hrbeta
rukou.

Cena: Od 3000 K¢.

Jak probiha: Fotorejuvenace laserem trva okolo
15 minut, prvni vysledky se dostavuji s odstupem né-
kolika tydnd.

Krasa podepsanad vlastni krui

Plazmaterapie je v poslednich letech hitem v ob-
lasti omlazeni a diky skvélym vysledkim neni vu-
bec divu. Jak funguje? Celé osetreni probiha ve dvou
fazich. V prvni se odebere krev a v centrifuze se vy-
extrahuje plazma obohacend o rastové faktory krev-
nich desticek od cervenych a bilych krvinek. Vznikly
vitaminovy koktejl se pomoci mikrojehlicek (mezote-
rapii) vpravuje zpét do ktze. Tim dojde k nastartova-
ni regeneracnich procest a zaroven se zpomali dalsi
proces starnuti pleti. K omlazujicimu procesu docha-
zi diky stimulaci koznich bunék s nasledné produkeci
kolagenu. Ty prosperuji diky télu vlastnim ristovym
faktortim, které pusobi jako vitaminov4 bomba.

Cena: Od 4500 Ké¢.

Jak probiha: Osetreni trva 30 minut a doporucuje
se opakovat 3x s odstupem 14 dnt. l

TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: archiv redakce
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SPECIALISTA
NA KRASNOU PLET

jedinec¢na bioslozka
z extraktu z rostlinnych
kmenovych bunék

Damska kosmeticka fada
poskytuje FesSeni pro nedokonalost
pokozky a pleti, ke které dochazi
v jednotlivych fazich zivota zeny.

Viditelné zlepsuje stav STRII',
CELULITIDY, JIZEV, VRASEK
a zvySuje ELASTICITU KUZE.

Diky jedine¢nym bioslozkam
z extraktu z rostlinnych kmenovych
bunék AKOSKY®APIUM,
3D kyseliné Hyaluronové
a prirodnim aktivnim olejum
se pokozka do hloubky regeneruje,
obnovuje a celkové remodeluje kazi.
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ESKY VYROBEK

AKOSKY®APIUM

aktivné hloubkové regeneruje
a remodeluje pokozku

BIO SIPKOVY OLE]

vyzivuje a zklidfuje pokozku

INCA INCHI
aktivni olej zabranuje starnuti pokozky
KYSELINA ,
HYALURONOVA

T udrzuje pokozku hydratovanou a napomaha
pri obnové poskozené pokozky

SQUALAN

obnovuje ptirozenou ochrannou vrstvu

pokozky a plsobi jako vyznamny antioxidant

a chrani pred neptiznivymi vnéjsimi vlivy

www.oncle.cz

ol
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Nyaderm

Inovativni pece
o plet a zdravi

Uz od proniho dne ZIVOTA si
plet vytvari energetické zdasoby,
které pusobi jako zdroj jejiho
ZARICIHO jasu a elasticity na
nékolik let dopredu. Pokud
ma plet postupem ¢asu néceho
nedostatek a vydej vyssi nez
piijem, ZACINAJI se na ni
projevovat znamky starnuti.
Kdyz se ale spoji véda

a LUXUS, vznikne Nyaderm —
nutrikosmeticky exkluzivni
dopinék STRAVY zamérujici
se na pravou pri¢inu starnuti
ORGANISMU a pleti, ktery
nové prichazi na déesky trh.

Unikéatni receptura obsahujici v celkovém slozeni az
22 Gcinnych latek pusobi soucasné na sirsi spektrum
problémt. Nyaderm Anti-aging drink m4 harmonic-
kou koncepci patentovanych ingredienci a vybranych
prirodnich latek zkombinovanych tak, aby vse v téle
fungovalo, jak ma a co nejlépe. Nejde o to brat vseho
velké mnozstvi, ale spravné. Tato inovativni péce je
urcena tém, kteri chtéji pro svou plet, krasné vlasy
a zdravi jen to nejlepsi. Mési¢ni kura v praktickém
luxusnim baleni se samostatné balenymi ddvkami je
k dispozici ve trech chutové lahodnych variantéch.

A jak vse funguje?

Uéinky patentovanych prémiovych latek v Nya-
dermu jsou klinicky prokazany jiz po ¢tyrech az osmi
tydnech pravidelného uzivani, coz predstavuje dveé
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ucelené mésicéni kiary v nadherném designovém boxu.
Jiz jedna kuara prirozené zvysuje produkci vlastniho
kolagenu v téle, zlepsuje elasticitu, pevnost a struk-
turu povrchu pokozky, redukuje drobné vrasky, sni-
zuje viditelnost celulitidy a zaroven zvysuje odolnost
a objem vlast.

Nyaderm Anti-aging drink o vas bude pecovat vel-
mi jednoduse, a to jednim népojem denné. Kazdy box
obsahuje 28 jednotlivé balenych d4vek pro ¢tyrtyden-
ni kiru. Jeden sicek béhem dne rozpustite v 200 ml
vody, ovocné ¢i zeleninové stavy, promichate a vypije-
te. Chut je dtlezitd, a proto je Nyaderm nabizen kro-
mé verze bez prichuti téz ve varianté s velmi atrak-
tivni prichuti manga a cappuccina. Je velice dtlezité,
aby v4s denni beauty ritual byl prospésny nejen pro
vasi plet, ale lahodil i vasim chutovym bunkam.
V ramci ¢lenstvi v Nyaderm Beauty Club je mozné si
predplatit svij mési¢ni Nyaderm box za zvyhodnénou
cenu a vyuzit zajimavych benefiti.

Vice na www.nyaderm.com. ll

TEXT: JOHANA SLAJCHRTOVA

Foto: www.nyaderm.com
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DENTIae

Exfoliating Mask
Dirkova kazeta Hydro Active H Noéni éistici a plef obnovujici maska s pFijemnou konzistenci
Sada poskytne hydrataéni péci pro suchou E gelu’be% olej71°1 i parfem?ce. Hodi se }:ro normalni, mastnou az
a smiSenou pokozku. Obsahuje Hydro Active E akndzni plet, 1399 K&, www.tarsio.cz. Produ kty
Hyaluron Refill o v
Cream a ampulky (@] HVYA”LU B DVE er )
Hydro Active % Diky obsagend kvselin zvlh¢uji tkané sliznic
3 x 3 ml jako darek IKy obsazene Kyseline a napomahaji jejich
zdarma, 1290 K&, — hyaluronové jsou produkty regeneraci. Zaroven
www.viviane.cz. - z fady Hyalurdent: obsahuji chlorhexidin,
—~ o . ktery bojuje s bakteriemi
q - 1. PROTIZANETLIVE a vaze se na sliznice
ﬁ:i'.'l E = 2. ANTIEDEMATOZNI azuby.
EEF | (PROTI OTOKUM)
wlice 2 ‘ﬁ‘ The Ritual Of Karma Body Cream Refill o
B I o Vyzivujici krém s lehkou, svéZzi viini lotosu a bilého 3 « ANTIOXIDACNI

caje. Zklidnuje a vyzivuje pokozku, zanechava ji

' m hedvabné hladkou, 400 Ké, www.sephora.cz.
Bio posilujici l p ; 1 ; n l

sérum na nehty Clarifying

SR ® o o
Nezapominejte ani Toner
Olej rozjasiiuje
unavenou a mdlou
plet, dodava ji lesk

na ruce. Posilujici
. o a vitalitu a pfispiva K.ﬁ. DAI_Y"S
Ne /6 Il WZ s k obnové, posilnéni AATHRARY
ale laké doba opél

~ Prirodni silika
slouzi jako jemné ;
3 Setrné abrazivum, ¢imz
~  napomaha k béleni zubd.
‘Gel je vhodny pro kazdodenni

piirodni péce

o nehty pro pevnost,
lesk a vitalitu vyzivuje
a zvlaénuje i nehtové

lazko, 139 K¢,

a zklidnéni

www.saloos.cz. L vSech typii pleti pouZiti réno a vecer
PRITUIHUJE... avlast, 890 Ké, pro dospélé a déti ,
www.vivantis.cz. e od 12 et E:.]; PouZivejte 2x denn
V pristich dnech proto bude . : ~ : - Ustni voda je Ucinné pii

nase pokozka pod ndporem ' - pouzivanirdnoavecerpo

chladuﬂ 1 dezinfekce mvn(')herg y 4 vycisténi zubd. Odmérte alesport
Pure-Serum rychleji vysychat. Doprejte ji e g 10 ml a proplachuijte prostor
Zklidiujici sérum pect, Jaé‘%‘;{;} f]ﬁ%\cI)lei/.[I.LITKA | s Lohvmion ZEs kolem zub a dasni 60 vtefin

a poté vyplivnéte. Ustni voda

stahuje rozsifené pory
\;* neobsahuje alkohol.

a efektivné potlacuje nadmérnou

M .&I IS tvorbu kozniho mazu. M4 lehkou,
rychle se vstfebavajici texturu, pomoci
niZ pokozku okamZité osvézuje,
1720 Ké, www.fann.cz.

CLARIFYTRG TRRNIR
AL Lol

FUNKCE CHLORHEXIDINU -
je to antisepticka latka pUsobici
proti tvorbé zubniho plaku
a bakteriim, které zpasobu;ji

{ onemocnéni dasni, jejich
! krvécenf a zanéty. Castecné se

Déle médme v nabidce dva
produkty jako dopInék
ustni hygieny, a to
sonicky kartacek

s bambusovymi
vyménnymi hlavicemi

Gommage
Cleanser
Specidlni Cistici

Adventni

kalendai Phyris .
e gel s mikro- . a zubni kartacek vstrebavé do zubni skloviny, coz
Oslavte krasu unikdtnimi perlickami Tensage Radiance ‘ D
kosmetickymi produkty ErmMoma)  kterd majiv Eye Contour v cestovnim vede k ochran¢ pfed plakem.
Phyris v umélecky -«M:L wm: <chopnost na Rosjasiujict oéni sérum pomhd ochranném obalu. Je vhodny pfi problémech

zpracovaném kalendafi ve <ebe nabalovat redukovat vicky pod oéima a otoky s afty, krvéceni a zanétu dasni,

Foto: archiv firem

stylu Tiffany. V éislovanych odumfelé koini kolem oéi. Diky obsahu barevnych _ pfi pooperacnich stavech
okénkach se nachazi buiiky, a proto mikropigmenti pFirozené rozjasni & v Ustni dutiné, proti
24 produkti + 3 aktivitory je vhodné ho oéni okoli a zdroven opatrné zakryje = parodontdze.
Soomi, 2290 KL, pousivat kazdy den, 105 Ké, tmavé kruhy pod otima, 475 K&, ' l -
www.viviane.cz. www.dermacol.cz. www.tarsio.cz. o

WWW.DENTICARE.CZ
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Jak Vsprévné

pecova

O oCni okoli

7 Pletv OKOLI ™.
byt i kvalitni hydrataé- oci je U‘?lmi J 3mnld
a vice NACHYLNA ke ;
tvorbé vrasek. Je to dano
i tim, Ze zde mame spoustu
MIMICKYCH svali.
Meéli bychom se proto
o ocni okoli STARAT

Samoziejmosti by mél .
ni krém, urdeny spe- &
cialné pro ocni okoli.
Idealni je pouzivat
produkty obsahuji-
ci kyselinu hyalu-
ronovou, kterd na
sebe dokaze velmi
efektivné vazat vodu 2
a skvéle tak hydratu- ™,

Lze predejit
Lpytlim® pod
o¢ima?

- Mnohé trapi vyrazné kruhy

je plet. Pripravky vzdy velmi peéll’()é a hlavné a vacky pod oc¢ima. VAacky jsou

aplikujte jemnym pokle-

pavanim. Dobrou volbou DLOUHODOBE

je poridit si sérum z kyseliny
hyaluronové a v malych davkach
aplikovat na plet kazdy vecer a rano.
Idealni je mit sérum s 3% koncentraci kyse-

liny hyaluronové. Vhodné jsou také pripravky s obsa-
hem peptida a vitamint C a K.

Jak na viditelné vrasky?

Pokud jsou vrasky kolem od¢i jiz viditelné, tak bohu-
zel prevence ani ,zazracné“ krémy nepomohou. Jed-
nou z moznosti, jak zmirnit drobné vrasky kolem oci,
je mezoterapie o¢niho okoli. ,Jednda se o velmi G¢inny
anti-agingovy zakrok, pri kterém se aplikuje specialni
regeneracni roztok s pridavkem kyseliny hyaluronové
do citlivé pokozky v oblasti oc¢i. Vysledkem je inten-
zivni hydratace s naslednym vyhlazenim a zpevnénim
pokozky. Dobrou volbou je také zkusit skinbooster,
ktery hydratuje a mirné vyhlazuje jemné vrasky v ob-
liceji,“ rika dermatolog MUDr. Jan Kucera z Perfect
Clinic Dermatology. Na vyraznéjsi vrasky kolem oci
je vhodny botulotoxin. Jeho efekt pretrva 4—6 mésica.
Dulezité je si ale tict, ze mirné vrasky kolem oci jsou
prirozené a tvori charakter clovéka.

PERFECTWOMAN

dané predevsim genetikou, pri-
. padné pri nadvaze nebo alergiich.
oo Vznikaji primarné starnutim a vli-
vem genetiky. Jejich prevence je obtizna.
Starnutim sldbne vazivo pod o¢ima a vznika
prolaps kuze a podkozniho tuku. Spatny zivotni styl,
jako je nedostatek spanku, méalo tekutin ¢i stres, zpu-
sobuje predevsim tmavé kruhy pod oc¢ima. Tomu lze
predejit pravidelnym spankem, spravnou hydrataci
(vhodné krémy i pitny rezim). Vyplati se dlouhodoba
péce vhodnymi krémy urcenymi pod oci. Ty mohou
castecné zlepsit kozni hydrataci a mirné posilit kuzi
v ofnim okoli a tim zmirnit tmavé kruhy.

Odlicujte se opatrneé
Péce o o¢ni okoli by méla byt i v Setrném odlicovani.
Neni vhodné kazi kolem oc¢i prilis ,,drhnout®, podpo-
rujete tim vznik vrasek. Stac¢i vzdy tampének na par
vterin k oku pritisknout a pak jemné odli¢it. Dobré je
¢istici tampon malinko navlhéit, az poté na néj dejte
odlicovaci prostredek. Nepouzivejte také agresivni
odlicovadla. Ty mohou podrazdit jemnou kuzi o¢nich
vicek a okoli. Pokud nosite kontaktni ¢ocky, vzdy si je
pred odlicovanim vyjméte. H
TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Adobe Stock

INFINITE BEAUTY

OBOCI
Stale upravené a pfirozené zaroven.
Microblading doda obodi dokonaly
tvar a podtrhne celkovy vyraz
v tvari. Efektu oboci dokresleného
jemnym pudrem dosdhneme
pomoci microshadingu.

RTY
Mikropigmentace nédm umoznuje
zvyraznit pfirozenou konturu rtd
a provést pfipadnou korekci vad

v jejich symetrii. Rty budou zaroven
diky jemnému vystinovani psobit
plnéjsim dojmem.

RASY A LINKY
Horni ¢i spodni linka mezi fasami
_ zvyrazni pohled a usetfi cas pfi
liceni. Umocnéte vysledny efekt
i pomoci prodlouzenych fas. Metoda
fasa na fasu patfi tradicné mezi
‘ ty nejoblibenéjsi.

(KOSMETICKE) OSETRENI PLETI
Pruznd, prozatena a mladistva plet.
Doprejte si hloubkové osetieni
pleti prostfednictvim ultherapie
¢i microneedlingu. Dokonale hladkou
pokozku si budete moci uzivat
i diky laserové epilaci.

Husitska 46, Zizkov
13000, Praha 3
Tel: 4420 771 156 789
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Organicka
kosmelika

je filozofie duvery
Vv prirodu

V Curaloe vérime, e PRIRODA
je nasim nejvétsim uditelem

a dava nam SCHOPNOST Zit
zdravy, Stastny a vyrovnany
Zivol. Proto jsou produkty
Curaloe Organic bez prisad
ZIVOCISNEHO piwodu,
umélych vonnych latek,
geneticky modifikovanych
surovin, parabenii a jinych
ropnych latek. Veskery obalovy
materidl je RECYKLOVATELNY
a Setrny k Zivotnimu prostredi.

Duvérujeme prirozené 1écivé sile rostlin. Diky nasi
schopnosti sikovné vyuzit jejich dobrych vlastnosti
bude vase zdravi a krasa vyzarovat nejen z vasi pleti,
ale 1 zevnitr. Sestavili jsme receptury pro anti-aging,
hydrataci, cisténi pleti ¢i vyzivu pokozky celého
téla.

Seznamte se s hlavnimi
ingrediencemi z nasSi botanické
zahrady

Aloe vera (aloe barbadensis miller): Hlavni
slozka nasi organické kosmetiky je péstovana na nasi
vlastni plantéazi podle prisnych norem pro bio kvalitu.
Dokaze vyrazné omlazovat kuzi diky obrovské schop-
nosti hydratace a hojeni. Umi doplnovat malé kapila-
ry, které zivi pokozku. M4 silné antioxidacni Gcéinky.
Zlepsuje prokrveni a okysli¢eni pokozky.

Reishi (lesklokorka leskla): Také se ji rika boz-
ska houba dlouhovékosti, je vyborna na povzbuzeni
imunitniho systému kuze, zlepsuje tvorbu bunék

PERFECTWOMAN

a regeneraci diky schopnosti vytahnout z téla znecis-
tujici a toxické latky.

Sezamovy olej: Diky vysokému obsahu zinku sti-
muluje tvorbu kolagenu, ktery dava pokozce pruznost
a poméh4 napravit poskozeni. Zpomaluje projevy
starnuti. Jeho silné antioxidac¢ni vlastnosti pomahaji
predchazet vzniku vrasek a jemnych linek.

Olej petitgrain: Udrzuje v pleti vlhkost a rovno-
vahu promasténi, 1é¢i akné, pupinky, suchou a Supi-
natou kuzi.

Arganovy olej: Plsobi proti starnuti, zvlhéuje,
hoji, svou vysokou koncentraci antioxidanti a ome-
ga-3 mastnych kyselin podporuje tvorbu kolagenu
a snizuje vyskyt linek.

Moringovy olej: Plusobi antioxidac¢né, antibakte-
rialné a proti projevim starnuti. Snizuje vyskyt jem-
nych linek a vrasek, zlepsuje celkovy vzhled pokozky,
zklidnuje zanéty.

Baobabovy olej: Ze ,stromu zivota“, plny nezbyt-
nych zZivin — omega 3, 6 a 9, vitamind A, D, E, a F
a sterold. Také je znamy pro svou schopnost regene-
race a obnovy koznich bunék.

Jsme hrdi na ziskani organického

certifikatu Cosmos
Co to znamenda? Certifikat Ecocert — Cosmos Orga-
nic potvrzuje dodrzeni prisnych norem ekologického
zemédélstvi, biodiverzity, procest a vyroby, etického
a Cistého zpracovani s respektem k zivotnimu pro-
stredi a lidskému zdravi a zaroven podporu ,zelené
chemie“. H
TEXT: BELA GABRIELOVA

Foto: Curaloe

IFIKOVANO
ertifikdt ECOCERT - COSMOS ORGANIC
potvr. dodrzeni prisnych norem ekologického

jodiverzity, procesl a vyroby, etického

covani s respektem k Zivotnimu
dskému zdravi
= b -

w.cugloéF

a

4
ALOE VERA
péstované v bio kvalité.
K ni michame rostlinné
bio pfisady, které pokozku: ‘,'
©  Ucinné regeneruji, prozéfﬂ
a ozdravi. I |

Vyjimecné pecujici produkty
s vysokou kencentraci

CERTIFIKOVANO
Certifikdt ECOCERT - COSMOS ORGANIC
potvrzuje dodrzZeni pfisnych norem
ekologického zemédélstvi, biodiverzi !,.n' '
procesu a vyroby, etického a Cistého "w
zpracovani s respektem k Zivotnimu
prostredi a lidskému zdravi

www.curaloe.cz

-

adnoceni pleti

Omlazu
uraloe Organ

i
| .,_‘.i‘.ﬂh!.& .
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. o Kenogen Uomo vlasova voda
Ak oo Vlasova péce vyvinuta specialné pro muze

: obsahuje blokatory DHT a a¢inné brani Fidnuti
b e e s || vlasového porostu. Zaroven podporuje rust DT ey
1‘( mow : novych vlasi, 3950 Ké. - Ap

PLitrng N g PG

w0 L Pro zdrave 2

Donna Sampon L Detoxi Ag
Specidlni fada pro Zeny obsahuje

Detoxikaéni peeling s koloidnim
estrogeny rostlinného pivodu, tzv. U a S y stifbrem regeneruje a ocistuje
fytoestrogeny — derivaty z plodi stromu pokozku hlavy, 510 Ké&.
Kigelia africana, které maji blahodérné

' P o g

ucinky na silu vlasa, 1095 Ké. ..' C llnlca l
& Hair & Health ™.
STEMCELL th ' : ; B
ilpertinic S VLASOVE centrum
W | q klinika zdravt jiZo i
1 10. rokem NABIZI  : .

5 . . .
ETTIVANTE . o* rﬁ

Trichologické vysetieni odhali pra-

et S ALy

’ ’ vou pri¢inu problému s vlasy, jako JANS
Stemcell therapy set je padani, alopecie areata (lokalni ’ : |
Aktivni kiira na vlasy proti vypadek vlasd), seboroickd dermati- -
starnuti bunék, 4690 Ké. tida, masténi a mazotoky, lupy nebo Kenogen Donna viasova voda b ARSI N
. c PR, ) estrogeny rostlinného puavodu. SRt
gg::;:tﬂ f{i Vl’asu ?ak nabizi I‘esenl t pI‘OI\}:y, Zeslablé vlasy se stavaji viditelné JANSSEN E:.?;Q;f;;,éﬁ
erym vlasy samy nedorostou. a- iln&isimi &simi. 41 Keé. . — e ——
Potravinovy doplnék  vtivte nékterou 7 pobocek Clinical, ™ @ Pvneisimi, 4150 K
stravy proti padani R4di vAm pomohou zpét ke zdravym
_ vlasii a na podporu a krasnym vlastim. Vice informaci na ] et Chist
ristu vlasi, vousi www.clinicalhair.cz. H Genetics-LPA sada Faca e Lk acnt
i nehti, 680 Ké. TEXT: SARA KLEINOVA Regeneraéni tiimésiéni kura na vlasy s anti- Pl = e tprems
) aging Géinkem obsahuje kmenové buiky ] —— S
. 5 rostlinného pavodu, které obnovuji funkei ar : rT_Ta_T -l...*‘."i_._
- m ' vlasového folikulu, 6240 Ké. LTRT A7 ' JAHBSEN i
4= \"- Miay i par ek CERMETICE O w AN Hn. R taem
By ey "”‘”I s ‘;-H WL /2-._________.: =

i AR

GENETICS-LPA o B

Detoxi Au
Jemny peeling na pokozku hlavy

s koloidnim zlatem ulevi od pocitu

pnuti, svédéni a dalsich projevia
dehydratace kaze. Vhodny pro citlivou
a suchou pokozku hlavy, 510 Ké.

Foto: www.clinicalhair.cz
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| ze zastavit

vypadavani

viasi?

RIDNOUCI

a padajici vlasy jsou
problémem nejen
MUZU, ale i Zen.
Odbornici tordi,

e NESKODNE je,
pokud lidem denné
vypadne 100 az

200 vlasii.
Samozrejmé
nemusime pocitat
kazdy PADAJICT
vlas, ale pokud

nase ,,kStice“ zacina
VIDITELNE #idnout,
je dobré zpozornét.
MiizZe se jednat nejen
o esteticky problem,
ale i o zdravotni.

Zeny vS. muzi

Divodem nadmérného tubytku
vlasu (alopecie) byva u Zen vét-
Sinou nizka hladina estrogenu
v dtsledku zejména hormonalnich
zmén béhem téhotenstvi a kojeni,
pripadné menopauzy.

U muza zac¢ind ubyvani vlastu
plizivé, napriklad tvorbou tzv.
koutt ¢i lysiny na temeni hlavy.
U muzt vznika tzv. androgenni alo-
pecie. Jedné se vlastné o citlivost
vlasovych korinkd na testosteron,
tedy muzsky pohlavni hormon.

PERFECTWOMAN

Pokud nékdo mé vlivem genetiky
citlivé korinky na dospélé hladiny
testosteronu, tak i pri normalnich
hladinich muzskych pohlavnich
hormond dochézi k niceni vlaso-
vych korinkd a v dusledku toho
vlasy vypadavaji. Toto hormonal-
né podminéné vypadavani vlasu
se u muzu dédi. Vlasy mohou také
u muzl i1 zen vypadavat kvali
stresu, nedostatku mineralul, aler-
gii na léky nebo také nadmérnému
uzivani vitaminu A ¢i selenu.

Studie prokazuji, Ze
muzi plesati i po otcich
Castym mytem o vypaddvani
vlasu je také to, ze se dédi z linie
matky. To ale neni tak dplné prav-
da. To potvrzuji studie, kdy muzi
plesateéli stejné jako jejich otcové.
Androgenni alopecie je povazo-
vana za dédi¢nou poruchu, coz je
podporeno i vysledky studii rodin
s vetsim vyskytem plesatosti.
Vime, Ze mladi muzi s plesatéjicim
otcem maji vice nez pétkrat vyssi
pravdépodobnost, ze budou ztracet
vlasy, nez mladi muzi s otci bez
tohoto onemocnéni. Dochazi ke
kombinaci vice gent obou rodica.
U Zen se tato vloha nemusi proje-

&

vit, muze se potom projevovat az
u potomkd muzského pohlavi.

Mezoterapie posili
kvalitu vlasi

a obnovi rist
Pokud vlasy jiz ocividné fidnou
a jsou slabé, je vhodnym resenim
tzv. vlasovd mezoterapie. Tento
zakrok zac¢ina byt ¢im dal popular-
néjsi u muzu i zen. Jedna se o in-
tenzivni, ambulantni osetreni. Je
efektivnim resenim pro rtzné for-
my alopecie, stejné jako pro obno-
vu vlast poskozenych agresivnimi
vlivy pocasi, napriklad sluncem,
mrazem ¢i stresem ,Vzdy je ale
dualezité urcit typ vypadavani vla-
stu. Napriklad u androgenni alope-
cie lze vypadavani zastavit léky —
konkrétné nejcastéji  lokalnimi
pripravky obsahujicimi minoxi-
dil, které blokuji vliv testosteronu
na kuzi. A potom v druhé fazi lze
aktivovat metabolismus vlasové
pokozky mezoterapii, microneed-
lingem nebo plasmaterapii, které
mohou castokrat navodit zpevné-
ni a zhoustnuti vlasu,“ upresnuje
dermatolog MUDr. Jan Kucera
z Perfect Clinic Dermatology.
TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Adobe Stock

BELLISSIMA

I TaLwLla

Kup si rukojef,
vyber nastavec
a vytvor svuj styl!

Ty PRO

T, Novy modularni styler fady My Pro Twist
& Style GT22 200 v elegantnim &erném

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

s tvarovanou rukojeti pro pohodIiny Gchop
svisle nebo v Ghlu 90°, coz ocenite hlavné
pfi tvarovéni vlast v zadni &ésti hlavy. K télu
kulmy pak jednoduie nacvaknete vybrany

néstavec, podle kterého si kulma sama
Lullﬂv!& GLAMSUR WY

reguluje optimdlni teplotu.
Bud svq, bud Bellissima!

my-PRO

Bellisisma
Twist & Style

@El_l._lsslmf:

,

BCULPTED CUMLE

BOFT CUARLS

aLZZEM MALL.CZ
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rozhovor

Karolina

Kopincova:
Vim, jak zachranit

bad hair day

Letosni soutéz krasy Miss
Czech Republic vyhrala
KRASNA Karolina Kopincovd -
influencerka, ktera studuje
Zurnalistiku a ZALOZILA
nadacni fond, ktery je urcen
détem z DETSKYCH domovt.
Ve volném case rada sportuje,
bavi ji akcéni jizda na horskem
MTRB kole a MILUJE objevovani
prirody. V listopadu ji ¢eka
reprezentace na nejuétsi

a nejstarsi SVELOVE souteézi
krasy Miss World... Jak

o sebe nejkrdsnéjsi Ceska

roku 2021 pecuje?

Jaky styler nejcasteji vyuzivdate?

Neobejdu se bez porddného kvalitniho fénu, ktery
u mé tvori naprosty zaklad. Mam velmi dlouhé vlasy
a chci, aby fénovani bylo Setrné, rychlé a zaroven pri-
jemné. Mtj oblibeny je vysouse¢ Rowenta Scalp Care
Ultimate Experience s masazni hlavici. Co se tyka
péce, mou zachranou je vzdy kvalitni olejicek, ktery
vlasy uhladi a doda jim lesk.

Jaky tices je podle vas nadcéasovy?
Urcité culik. Existuje nekoneétné mnoho kombinaci
a provedeni, jak si vlasy do culiku upravit. Od toho

nejjednodussiho az po slozité, napriklad zapletené
culiky. Co podle mého také nestarne, jsou celenky. Ja

PERFECTWOMAN

sama je Casto nosim, skvéle doplni outfit, ale pripad-
né i zachrani bad hair day.

Jaky tices nejradéji nosite?
Nejcasteji volim drdol, at uz lezérni nebo pevny.

Casto ho doplnuji barevnymi satky anebo jiz vyse
zminénou ¢elenkou.

Jaky mdte vlasovy ritual?

Miluji, kdyz mi vlasy voni. Pouzivdm i vlasové vuné.
Ale co se tyka ritualu, chodim spat s copankem, aby
se vlasy co nejméné nicily. Myslim, zZe nejen pri velmi
dlouhych vlasech je to

dualezité.

Tip redakce: o

Vysouse¢ Rowenta R B R ]
Ultimate Experience .-j'll'-;*.' r !

ratin

Scalp Care (CV9240)
se specidlnim nastav-
cem poskytuje jemnou 2]
masaz pokozky hlavy. Dvacet dva mékkych
pohyblivych prst podporuje mikrocirkula-
cikrve pro lepsi okysliceni pokozky. Je toba-
jecné relaxacéni terapie, ktera posiluje vlasy
a dodava jim extra objem! Jemné vibrace
mékkych a pohyblivych vystupktu zvedaji
vlasy od kofinkﬁ Nové narostlé vlasy bu-

vevy

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Rowenta

Vonlm t1.

Jsme rodinna

znacka zalozena
roku 2014.

Na zacatku byla touha po
vlastni vani, vlastnim parfému,
ktery bude zcela vyjimecny.
Vyjime¢ny  tou  spravnou
skladbou, harmonii pouzitych
esenci a presné dodrzenym
vyrobnim postupem. Jediné
tak dosahujeme unikatniho
zazitku v kazdé kapce parfému.
Parfémy  NEFRITO®  maji
20-25% esencialnich oleju.
Kazda viané nejprve zraje 6-8
tydna ve tmé, pri stalé teploté
a vlhkosti, poté je ulozena do
jednotlivych flakonl. Zjistéte
vice na ww.nefrito.cz.

s
®
viRosex

!E\/B\'MJKJ PON:

VANOCE-NEFRITO

Uplatnéte Vas kupoén na:

www.nefrito.cz [§
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Vanoéni set Si
L Coach Dreams Sunset
Tento set obsahuje damskou - . . 3
e g AP Viné Coach Dreams Sunset evokuje kouzelné
viini Si (30 ml) a jeji miniaturu o .
= . * okamziky pfi zapadu slunce a probouzi hiejivé

(7 ml). Viné vzdava hold
moderni zenskosti, pfirozené
krase a pocitu svobody,

1408 Ké, www.sephora.cz.

Si

GIORGIO ARMANI
——

- -

Eaude
Parfum no 3 'i'. L 7 Al
No 3 od JK Klett je viing, ;: 0 n a/l) e
jejiz podmanivé tony se L= =y UiIUVWWU/ U e

Oscar de la
Renta Alibi

krasné vyjimaji na véech }
7enach, ale i muzich,

ktefi preferuji elegantni

vané s tény citrusovych

s, darecky

Nechle se svésl omamnou
VUNI nddhernych
sklenénych LAIIVICEK

plodit a bilych
kvéta, 1780 Ké, B

www.fann.cz.

7\

= -
e il |
l J} Parfémy jsou 1dZasnymi b | ;
1 - _—+ aorigindlnimi darky, které ni- [ 1
' kdy nezklamou. I kdyz mamin- ; r - _l -
ky a babicky éasto ¥ikaji, ze od [
Xerjoff niche Jeziska nic nechtéji, kvalitni |
Wardasina vini jim stoprocentné udélate
Wardasina je

radost. H )
TEXT: JANA MILITKA

smyslnd a sviidna

viné, ohniva jako slunce
Kate Spade New York
Zaiiva, radostna a smyslna,

takova je novinka od Kate Spade

zapadajici nad pousti,
ktera zachycuje intenzivni
orientalni auru, 5100 Ké&,
www.followelinic.cz. s citrusovymi tony, sladkymi
jahodami a intenzivni
kvétinovou viini, 1090 Ké,

f | www.sensualite.cz.

GUESS

RELLAVITA

ALATR
o

T,

- - - N
NAEDEE
Noss
kate spade
- — f’: [ MEW VORK
Guess Seductive Red

Guess Bella Vita Podmanivi a magneticka
Tato ovocné kvétinovd viing je pro zenu, kterd se - orientalni viiné plnd vasné
neboji vzit sviij Zivot pevné do rukou a vytvaret svij by ——— dopliujici sexy vzhled, podtrzena touhou
jedineény piibéh, 890 Ké, www.douglas.cz. \ / a drzosti, 920 Ké, www.fann.cz.
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vzpominky na cesty za splnénim snt.
Zamilujete se na prvni piivonéni,
1950 Ké&, www.sensualite.cz.

Podmaniva viiné skryvajici
nespoutanou vini kvétin v kontrastu
s Zenskou smyslnosti. Vané ziskala
cenu poroty v soutézi Viné roku Zena

a zivot, 1250 K&, www.douglas.cz.

COACH

Happy Holidays
-

.
§i

Abercrombie

& Fitch Away
Parfémova veganska
viné pro Zeny je
kvétinova ovocna
viné, ktera
zachycuje Zenu

Vv nespoutané
chvili, 1300 Ké,

| www.sensualite.cz.

COACH DREAKS ‘

Wi |

1
—4

Foto: archiv firem
-
[ |

K dostdni v sitich parfumerii Marionnaud, Sephora, Fann a na e-shopu www.sensualite.cz.
Vyhradnf distributor pro CR: Apro Delta, s.r.o., Cejl 107, Brno. Tel.: +420 533 433 375, +420 727 861 630. E-mail: info@aprodelta.cz.
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Anti-age & hydratace pleti 8 a O O S

- Dérkova sada pfinasi komplexni plefovou k '
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noya ceska'p irodni
P &BIO kosn1'ét|ka

Na domaci trh vstupuje nova znacka prirodni a bio kosmetiky NATAVA.
Stoji za ni silny a tradicni cesky vyrobce Union Cosmetic, ktery ma
s vlastnim vyvojem a vyrobou kosmetickych produktti vice nez 20leté
zkusenosti. Jeho vyrobky dobfe znaji nejen zakaznici v Cesku, ale i na
Slovensku, v Polsku, Dansku, Irsku, Dubaji, Rusku ¢i Egypté.

Myslenka vyrdbét vlastni fadu dcisté pfirodni
a bio kosmetiky nadchla nejprve jednatele
spole¢nosti Vojtécha Dubce. O tom, Ze jde
o spravny smér do budoucna, pak dokazal pre-
svédcit i dalsi spolupracovniky.

~Znatka NATAVA vznikla jako alternativa pro
lepsi budoucnost nds vsech. Uvédomili jsme si,
Ze musime zacit spldcet pfirodé dary, které ndm
poskytuje,” fikd Vojtéch Dubec. ,Pfiroda je pro nds
tou nejvétsi inspiraci a jeji Sirokou paletu barev,
vuniilécivych a relaxacnich ucinkd se snaZime do
vyrobkt NATAVA promitnout. Upfednostriujeme
vysoce kvalitni suroviny z ekologické produkce
a vyrobky doddvdme bud' v plné recyklovatel-
nych, nebo opakované pouzitelnych obalech,
abychom co nejméné zatéZovali Zivotni prostre-
di;” doplriuje Vojtéch Dubec.

Produkty NATAVA jsou vyrdbéné prevazné
z téch nejkvalitnéjsich ptirodnich surovin, jako
jsou napt. za studena lisované oleje ¢i oleje
v bio kvalité, cenné extrakty z rostlin, esencialni
oleje, pfirodni barviva ¢i susené byliny. Portfo-
lio NATAVA zahrnuje mj. produkty péce o vla-

sy (klasické i tuhé Sampony a balzamy), o plet
(Cistici oblicejova mydla), pokozku (tuha télova
masla a mydla) nebo olejové koule

pro aromaterapeutické koupele.

Postupné budou pfibyvat dalsi vyrobky tak,
aby méli zdkaznici k dispozici ucelenou fadu
nejen kosmetiky, ale i dalsich produkt do do-
macnosti charakterizovanych Uctou k pfirodé,
tradicim nasich predkd a eliminaci odpadu
z obalového materialu.

,Diky komplexnimu ekologickému feseniirozum-
né cenové politice chceme nabidnout vilastni vizi
o udrzitelném a odpovédném pr“/’stupu k prirode,
Zivotnimu prostredi i lidské prdci” dodava Voj-
téch Dubec.

Vice informaci
o pfibéhu znacky NATAVA
a produktech najdete na

www.hnatava.cz.
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zdravi

V Marianskych
Laznich
dobijete baterky
a podporite

Lmuniiu

Premyslite, jak si pred zaddatkem
zimy DOBIT baterky a posilit
imunitu? PRODEIAIA jste
onemocnéni covid 19

a stale se necitite jako drive?
Pak vam DOPORUCUJEME
vyzkouset jeden ze zdravotnich
nebo WELLNESS pobytii

v Marianskych Laznich.

At se rozhodnete pro vikendovy pobyt nebo zusta-
nete déle, vase télo a mysl to zajisté oceni. Lazenské
hotely Ensana pro vas pripravily specidlni nabidku
procedur urcenych pro celkovou revitalizaci vaseho
organismu, ale také balicky zamérené na posileni
imunity, vylepseni postcovidovych stavi a regeneraci
dychaciho ustroji.

Marianské Lazné, které byly letos v 1été zarazeny
na seznam kulturniho dédictvi UNESCO, jsou pro-
slavené hojnosti prirodnich 1é¢ivych zdroja. Kromeé
mnoha prirodnich mineralnich prament jsou to také
prirodni raselina a Mariin pramen, mocny vyver pri-
rodniho CO, plynu, ktery dal méstu jméno. Ackoli se
Maridnské Lazné nachdzi na malé plose, voda z ruz-
nych mineralnich prament vykazuje velkou rozma-
nitost chemického slozeni, a tak pusobi 1écebné pri
nejruznéjsich zdravotnich obtizich, od respiracnich
pres problémy pohybového aparatu nebo napriklad
onemocnéni ledvin.

Lécebné pobyty vam vrati silu
a vylepsi dechové techniky

Pokud jste prodélala onemocnéni covid 19, citite se
unavena a mate stale problémy s dychdnim, doporu-
¢ujeme vam program Imunita. Ten v sobé spojuje silu

PERFECTWOMAN

prirodnich zdrojt ve vybranych procedurach s fyzicky-
mi aktivitami zamérenymi na restartovani samorege-
neracnich procestu v téle. Trpite problémy s dychanim?
Pak je pro vas pripraveny program Zdravé dychani,
ktery v sobé opét spojuje tradi¢ni procedury s fyzicky-
mi aktivitami zamérenymi na nauceni se spravnych
dechovych technik. Prirodni 1éc¢ivé zdroje prirozené
spousti samoregeneracni procesy a program pomuze
restartovat a zregenerovat vase télo, coz povede ke
spravnému okysliceni tkani a znovuziskani své sily.

Revitalizace téla i mysli

Podzim a zima jsou pro organismus naro¢nym obdo-
bim. Cas vénovany pééi o télo a mysl vam tak pomiize
posilit vasi imunitu a preckat zimu bez vétsich zdra-
votnich problémt. Vybrali jsme pro vas proto nékolik
procedur, které muzete vyzkouset v lazenskych hote-
lech Ensana. Ty nabudi v4$ imunitni systém, nastar-
tuji detoxikaci organismu a posili vase dychaci cesty.
Zazit je muzete napriklad v ramei specialniho balicku
Wellness v 1laznich. Specidlni procedury mutzete dopl-
nit hyckanim v podobé masazi, kosmetickych osetreni
nebo manikury a pedikury.

Vice informaci najdete na www.ensanahotels.com. l

TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.ensanahotels.com

Clovéce..

Wty jen kvetes. o

CITIT SE VOLNA

Muzu jist a spat a nemam konecné
prajmy. Dokud jich nevypiju 120
neprestanu.
na prochazku, do obchodu, prace.
Bez bolesti je zivot krasny. Je mi 35
let, klidné to budu pit az do
duchodu jestli se ho doziju.

K VANOCUM

STREVA A ZAZIVANI

o JAKLAD VASEHO DRAVE A TMUNITY @

k Vanocum si preji...

JAKO PTAK

Diky vam muzu zase

autobuse
autobuse

Vitestin si
Veronika

ABY SE MA PARTNERKA

UZ NIKDY NETRAPILA

Lekari zvazovali brzké odstranéni casti
streva. Naopak! Lekarka mé zené po
vysetreni sdélila, ze ma prijit na dalsi

kolonoskopii az za 10 let!
Manzelée P, Ceska Lipa

K VANOCUM

si preji...
OKOUZLOVAT MUZNOST

2 tydny jsem nechodil do prace
a jen lezel. Vitestin mijiz po 3
dnech pomohl od nejhorsiho.
Ted uz chodim do prace
a Vitestin uzivam o vikendu
Jjako prevenci. Opravdu mi
pomohl.

D. Nemrava, okr. Olomouc

@

autobusu. Uz se nebojim jit
do prace a vyhlizet, kolikrat
a kam budu muset pri jizdée
vybéhnout na ,fidkou.
Frantisek

Objednala jsem 12
si preji.. lahviéek. Jiz po dvouden-
nim uzivani jsme citila
S KLIDEM USEDNOUT vyrazneé zlepseni. Po celé
ZAVOLANT kure jsem jiz mohla po

tak si dej
taky

NEMOH

nékolika letech
JIST CO JSEM S

Marcela S., U.H.

CESTOVAT

Beru ho dle vasi rady nepretrzité
pres dva mésice (jsem nadsena...)
pry tak dobré vysledky krevnich
testu na cholesterol jeste v zivote
nevidéli a chtéli by Vitestin
doporucovat. Odjizdim nocnim

m do Holandska, spani v

a pak po skautsku a

vezullll Na kazdy den
Stanislava Spirkova

=

LA DOVOLIT

@

K VANOCUM

si preji...

VYPADAT O 10 LET MLADSI

C) %ﬂ Neveéril jsem, ze to bude
\ﬁ - Y4 fungovat, ale po 5 sklenickach
éﬁ, mam h™** jako zamlada, jen

ok

INSPIROVAT SVE OKOLI
Vyresil u mne letité problemy, o kterych "odborni lekari"
tvrdili, ze se budou jenom zhorsovat a nakonec bude nutna
operace "odstranéni ¢asti streva”. Par znamym jsem
VITESTIN doporucil a vSichni se zbavili problemu, se
kterymi se trapili mnoho let. Petr Pavel @

vyta

USTA - HRDLO - JICEN - ZALUDEK - JATRA - TENKE STREVO -
TLUSTE STREVO - KONECNIK

nesmim jist kysanée zeli nebo
pit Starobrno, pak se ucinek

zku vynuluje.
p. Konecny

@

prujem - zacpa - drazdivy tracnik - nadymani - zanéty -
hemoroidy- paleni zahy - diskomfort zazivani - afty -
imunita - vitalita - Crohnova choroba - ulcerozni kolitida

HYCKAT
SVou
IMUNITU

VyzkousSejte tydenni kuru 6-15 sklenic — na kazdy den
1 sklenice pro normalni, prirozeny a funkeni stav strev.

Q www.vitestin.cz (=)

Tel.: 389 500 001 - NATURA IMUNECO s.r.o.

Doplnky stravy nejsou nahradou pestré stravy.

ZKLIDNUJICI
PECI 160 K&
O CELY
ZAZIVACI
TRAKT

PRIRODNI
CESTOU



WOV zdraol

Jak se po
pmbuzem

citit svéze,

kdyz je venku tma

Budik ZAZVONI, a piestoze je
venku jesté tma, musite vylézt
z postele a zacit FUNGOVAT.
Ranni vstavani je v zimnim
obdobi OBZVLAST nepiijemné
a miuizZe byt obtizné i pro ty,
kteri se jinak t'adi k RANNIM
PTACATUM. Existuji viak tipy,
které miuiZete vyzkouset, abyste
vstavala plna ENERGIE.

Pravidelny denni rytmus

Dodrzovani pravidelného denniho rytmu znamen4,
ze se jidlu, praci, odpocinku i spanku vénujete pokaz-
dé v podobnou dobu, a to véetné vikendu. Je jasné,
Ze to nemusite dodrzovat na sto procent, ale uréita
pravidelnost je pro nas organismus prinosnd. Jak pro
zdravy spanek, tak napriklad pro traveni nebo psy-
chickou pohodu.

Pokud chodite spat pokazdé v priblizné stejnou
dobu, tak si na to vas organismus ,navykne® a zacne
se v tu dobu pripravovat na chvile odpoc¢inku a na-
startuje usinani. Stejné tak to funguje i se vstavanim.

Zakazte si posouvani budiku

Kdyz budik zazvoni, odkladat ho o pét nebo deset
minut treba i nékolikrat za sebou je velmi rozsire-
ny zlozvyk, kterému podléhd hodné lidi. Pro ranni
vstavani je to vsak to nejhorsi, co muze byt. Kdyz se
na chvili proberete a pak zase upadnete do spanku,
a to nékolikrat po sobé, zpusobi to jediné to, Ze se bu-
dete citit unavenéjsi a budete se probouzet pomaleji,
nez kdybyste vstala rovnou.

64 v PERFECTWOMAN.C2

Ranni dousek povzbudi

Spousta lidi by bez ranni kavy nezvladla ani opus-
tit byt. Ne kazdému ovsem velka davka kofeinu po
ranu svédci, takze muzete misto toho sahnout po
bylinkach, které vas také povzbudi. Kromé ¢aji mu-
zete vyzkouset tinktury, které jsou koncentrovanéjsi
a rychleji zaberou. ,Znamé jsou ucinky kustovnice,
ktera je na Dalném vychodé znaéné vyuzivana jako
prostredek harmonizujici a tonifikujici. Dale je tu ele-
uterokok, ktery ptsobi jako adaptogen a harmoniza-
tor zvysujici obranyschopnost a ptisobi proti stresu.
Z bylin rostoucich v nasem pasmu muzeme vyuzit
rozmaryn, ktery pomaha prekondvat inavu i zlepso-
vat depresivni stavy,” doporucuje bylinkarka Jarmila
Podhorna.

Probouzeci ritualy

Po probuzeni mozek jesté nefunguje na sto procent,
je proto dobré mit nauceny sled ¢innosti, které nasle-
duji poté, co vylezete z postele. Nékdo prvné zamiri
do koupelny oplachnout si oblicej, jiny zacne s prevlé-
kanim a dalsi se nejprve shani po nécem k snédku.
Stejné jako u rezimu celého dne je dobré mit zazity
postup rannich priprav. Usetrite si tak zmatené blou-
déni bytem.

Také je vhodné si ranni chystani co nejvice usnad-
nit. K posteli si nachystat backory a zZupan, abyste
zustala v teple 1 po opusténi luzka. Mit dopredu roz-
myslené obleceni, které si na sebe vezmete. Nebo mit
kompletné sbalenou tasku, kufrik nebo batoh, ktery
budete ten den potrebovat. Kvili ranni zmatenosti
byste mohla snadno néco zapomenout. ll

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: Adobe Stock

. Remessio

\ Aktivator zivotni energie
bylinna tinktura

Aktivuje nasi Zivotni energii.
Posiluje energii imunitniho
systému, traviciho traktu

a celého organizmu. Posilenim
energie se zvy3uje nase
psychicka i energeticka
odolnost a pohoda, coZ
vyuZijeme domai v praci.
Remessio tinktura je nabita
prijemnou silnou energii.
Mizete ji pouzit jako zaklad
pro kombinaci s dal3imi
vyrobky Via Energia.

kdra odlehcujici zazivani

peclivé vybrané sloZeni s bylinami
Citite se unaveni, bez energie, téZce, mate 3patné traveni, potfebujete si odlehcit
nebo i zhubnout? Vyzkousejte Aureen!!! Stravovaci program na nékolik tydna

sestaveny na zakladé Kvantové technologie
Ing. Vladislava Travnicka.

Aureen

muzZe mit vliv na:

e traveni

* nadymani

e Udnavu

¢ imunitu

* nejraznéjsi travici
problémy E

* mnoho dalsich potizi
spojenych se Spatnym
travenim jako imunita,
deprese....

DTEE Dylin

s 5| - |

> 28dni

“..protoZze jsem mél mnoho poznatkd, pustil jsem se do vyvoje
funkénich vyrobkd a technologii. Vyrobky a technologie, které jsem
navrhl a na kterych dale pracuji, vychazeji z poznani skutecnych
procest probihajicich v organismu. Prace s energii ma oproti
ostatnim oborlm obrovskou vyhodu, parametry této energie jsou
v prirodé pomérné presné nastaveny a odchylka od nich znamena

(a popisuje) chorobu”, fika Ing. Travnicek, tvirce Aureen, Remessia
a dalsich produktd.

Cely ¢lanek na https://www.viae.cz/o-nas-2/to-podstatne-o-zdravi-i/.

KKoupite na: www.darzprirody.cz, tel.: 739 454 045, www.viae.cz

Zkusenosti:

Kapky Remessio jsem
zacal brat protoze jsem
byl dlouhodobé velmi
vycerpany a zacaly se mi
objevovat rGizné zdravotni
problémy, ale doktofri
nezjistili nic. Po ¢trnacti
dnech, co jsem kapky
zacal brat, jsem citil prvni
zménu, nebyl jsem tak
unaveny a mohl jsem
docela dobre fungovat

i bez kavy. To byl GZasny
pocit po tak dlouhé dobé
vycerpanosti. Pfekvapilo
mé, ze kapky fungovaly tak
rychle. Ty rdzné zdravotni
problémy ale budou asi na
delsi dobu, zvazuji, Ze pana
Travnicka oslovim, zda

by mi pfipravil kapky na
miru, presné na problémy,
které potfebuji resit. Zatim
budu dal brat Remessio,
uvidim, co viechno z téch
problému zvladne.

Pavel, Praha

Aureen mé Gplné nadchla!
Odmeérku smési jsem jen
zalila teplou vodou a pak
uz usrkavala vyborné
sladké piticko, které meé
pokazdé nabilo energii

a Uplné zasytilo. Sice ne na
dlouho, ale na dvé hodiny
jsem byla pokazdé plna
energie. Pak jsem uz méla
vzdy hlad, a tak jsem si
pripravila néjaké dobré
zdravé syté jidlo, to bylo
dalsi velké plus béhem
této odlehcujici kary, Ze
jsem méla chut varit si
zdravé, chutné a vyzivné!
Takze nejenze Aureen
jako takova mi odlehcila

a spravila mi traveni

od nadymani, ale taky
jsem najela na vyborny
stravovaci rezim! Za mé
velky palec nahoru.

Lenka, Praha
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kKtere meni svet

Uz jste slySela o CBD? Jde

o latku, kterou obklopuje cela
rada POLOPRAVD. Jisté ale

je, Ze v Americe je ted CBD
obrovsky hit. Znamy pivovar
vyrobil pivo s jeho obsahem,

v KAVARNACH si miiZete pridat
do teplého napoje shot CBD,

za ocedanem jsou také k dostani
treba CBD rténky nebo rasenky.
Nejvic VYZNAVACU maji CBD
oleje, které se pomalu, ale jisté
zabydluji i u nds — nejen diky
tomu, Ze mohou POMOCI

s celou radou obtizi. A take

s dobrou NALADOU. Proé by
mélo CBD zajimat i vds?

CBD, tedy kanabidiolu, je latka, ktera je priroze-
nou soucasti konopi. A 1 kdyz toho ma s THC, které
je znamo spis jako marihuana, spolecné celkem dost,
CBD je naprosto legalni. Hlavné proto, Ze neptina-
§i stav opojeni. Védeci tuto latku zkoumaji uz hezkou
radku let a spole¢né s témi, kdo ji uzivaji, prisli na
spojitost s mnoha pozitivnimi Gc¢inky, které CBD ma.
Muze treba pomoci s celou radou obtizi. V Evropé
1 v Americe se napriklad 1ék na bazi CBD vyuziva
k 1é¢eni nékterych typt epilepsie. CBD ale muze také
pomoci s poruchami spanku, podporit 1écbu migrény,
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tzkosti, mize zlepsit soustredéni nebo nés také zba-
vit chronickych bolesti, stresu, a hlavné stabilizovat
nasi naladu. To jinymi slovy znamen4, Ze vas jen tak
néco nerozhazi a vy se budete citit 1épe. ,,Studie také
ukéazaly, ze CBD muze pomoci s vedlejsimi dcinky
nékterych onemocnéni, jako je nevolnost a nechuten-
stvi. To je velké plus nejen u onkologickych pacient,
ale treba také pri poruchach prijmu potravy anebo
dalsich chronickych onemocnénich,” rik4 vyzivova
poradkyné Barbora Burgerova. I prestoze se zd4, ze
je CBD takovy maly zazrak, ktery ceka na objeveni

Foto: Adobe Stock

-

masami, stdle o ném koluje celd rada mytt. Pojdme
vyvratit ty nejznameéjsi.

Mytus ¢. 1: CBD je to samé jako
THC

Ne. CBD sice najdete v konopi, kde se nach4azi ijeho
znamejsi bratr v podobé THC, ale to samé to rozhod-
né neni. Obé tyto latky patii do skupiny kanabinoidd,
zatimco ale THC, které je typické pro marihuanu, ma
intoxikacni G¢inky a uzivatele dostava do vyrazné-
ho stavu opojeni, u CBD to neplati. To mize pomoci

s celou radou obtizi 1 presto, ze po jeho uziti budete
mit naprosto ¢istou hlavu.

Mytus ¢. 2: CBD neni
psychoaktivni

To také uplné neplati. CBD vés sice nedostane do
stavu opojeni, muze ale pomoci treba se zlepsenim
nalady ¢i zmirnénim tzkosti. Jedna ze studii napri-
klad ukéazala, ze CBD stimuluje produkei serotoninu,
ktery ma vliv na nasi dobrou naladu, a je tak pre-
zdivan hormonem stésti. Z vyse uvedeného plyne, Ze
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uzivani CBD neni rozhodné stejné jako uzivani THC,
muze ale pomoci tfeba se zlepsenim néalady nebo od-
plavenim stresu. Co je ale dulezité si rict, je, ze CBD
neni navykové.

Mytus ¢. 3: CBD je nelegalni

Tento mytus vychdzi opét z mylného nazoru, ze je
CBD to samé jako THC. Zatimco totiz THC je u nas
kromé medikamentti na 1ékarsky predpis nelegdlni,
CBD je registrovano jako schvaleny potravinovy do-
plnék. Bez zajimavosti jisté neni fakt, ze CBD mohou
uzivat 1 vrcholovi sportovei. Svétova antidopingova
agentura (WADA) vyjmula CBD ze zakazanych sub-
stanci uz v roce 2017. V Evropé i USA se také pre-
depisuje jisty 1ék, ktery je zalozeny na CBD a ktery
zmirnuje priznaky nékterych typu epilepsie.

Mpytus ¢. 4: Po uziti CBD nemohu
ridit

Protoze CBD neméni stav mysli, mtzete po jeho
uziti vykonavat vSechny Cinnosti, na které jste zvyk-
1a. Proto se nemusite obavat sednout za volant stej-
né jako nebudete mit problémy pri testech na drogy
v préaci nebo ve skole.

Mpytus ¢. 5: CBD je lék

CBD se u nés neprodava jako 1éc¢ivo, ale jako dopl-
nék stravy. I tak ale muze byt tento olej prospésny
pri celé radé obtizi. CBD muze pomoci mirnit emoc-
ni vykyvy zpusobené treba stresem s tim, ze se pak
uzivatelé citi vyrovnanéjsi a spokojenéjsi. Muze také
pomoci se stavy uzkosti, lepsim spankem, migrénami
1 dalSimi bolestmi véetné téch chronickych, regene-
raci svalové hmoty a v neposledni radé mtze pomoci
se zvysenim imunity. CBD u nés sezenete nejcasteé-
ji ve formé Sirokospektralniho extraktu, kde kromé
CBD najdete i dalsi latky jako CBG (kanabigerol),
ale 1 THC, avsak jen do zdkonem povoleného limitu
0,3 %. Je tomu tak proto, ze se Gcinky jednotlivych
kanabinoidi navzajem doplnuji a pomahaji 1épe, nez
kdybyste uzivala samotné CBD.
Mytus ¢. 6: CBD je pro lidské télo
neprirozené

Vérte nebo ne, kazdy z nds ma v sobé endokana-
binoidni systém, ktery je podobny napriklad nervové
soustavé. I nase télo tak produkuje kanabinoidy, kam
patri také CBD. Tento systém se stara o nasi télesnou
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rovnovahu, dobrou niladu, ale také imunitu. Souvis-
lost mezi ,nasimi“ endokanabinoidy a konopnymi ka-
nabinoidy je pak jasna: CBD dokaze prirozené sup-
lovat nedostatek télu prirozenych endokanabinoidd.

Mpytus ¢. 7: CBD je pro fetaky

CBD je fenoménem, ktery s drogové zavislymi
nema nic spolecného. Jak uz bylo receno, i kdyz je
psychoaktivni, neméni stav mysli a mezi nadsené uzi-
vatele CBD patri napriklad Kim Kardashian, Jenni-
fer Aniston, Gwyneth Paltrow nebo Whoopi Goldberg.
U nés se jednou z ambasadorek CBD stala sportov-
kyné, podnikatelka a influencerka Timea Trajtelo-
va. Nékolikanasobna mistryné svéta v bikini fitness
zacala CBD uzivat jako doplnék svych tréninku a je
z néj nadsenad. ,Jesté pred téhotenstvim jsem pozna-
la, ze se se zivotem bikini fitness sportovkyné poji
pravidelnd vysoka fyzickd zatéz a mnoho stresu.
K CBD jsem tehdy byla nejprve trochu neduvériva,
ale jen do chvile, kdy jsem si ho sama na sobé vy-
zkousela. Jeho pravidelné uzivani mi nejen zlepsilo
spanek a soustredéni, zrychlila se ale také svalova
regenerace, a navic se mi také zlepsila nalada,” rika
Timea. Pravé proto influencerka zaradila do nabidky
své znacky prevazné sportovniho obleceni a doplnku
TIMME také vlastni CBD produkty Positive Mind,
Sleep Oil a Focus Oil. Ty mohou pomoci s lepsi nala-
dou, spankem nebo se soustredénim.

Mytus ¢. 8: Chut pripravku s CBD
je priserna

Ano i ne. Pokud vyznavate zdravy zivotni styl a jste
zvykla konzumovat mlady je¢men, chloreu ¢i zeleny
caj, je dost dobfe mozné, ze vam i prirodni CBD olej
zachutna. A pokud ne, dobra zprava je, ze kvalitni
CBD oleje sezenete také v mnoha prichutich. Napri-
klad u znacky Timme si vybirate z vanilky, maty,
tresné, multivitaminu, lesni smési, ale treba i pina
colady.

Podtrzeno secteno, nebojte se CBD vyzkouset a za-
radit ho do svého jidelnicku. Zvolte pro zacatek ta-
kové kapicky, které jsou usité na miru vasim aktu-
alnim potrebam, a uvidite, jak vam do zivota krasné
zapadnou. Pokud s CBD kapickami zacinate, zvolte
variantu s nizs§im procentem CBD, bud 5% nebo 10%
koncentraci, a uvidite, jak bude vase télo reagovat

a jak na vas budou kapicky fungovat. l
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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Déti a potravinova

Nejvice se potravinové aler- ™

< Vite, jak se lisi ™.
& POTRAVINOVA ™
alergie od intolerance?
Na jaké alergeny ve
STRAVE déti nejéastéji
trpi? A jak se jejich
. OBTIZE projevuji

alergie

. a rve§i9 . se nebo tuzkosti. Mezi castéj-
gie rozvijeji u déti do priblizné *. * o $imi se objevuji bolesti bricha,
6 let véku. To ovSéem neznamen4, prujem, zacpa, nadymani, zvrace-

ze by se nemohly projevit i v pozdéj-
&m obdobi. Rada alergii také ¢asto zist4-
va neodhalena a prijde se na né viceméné naho-

dou. Kromé terminu potravinova alergie se muzete
setkat 1 s potravinovou intoleranci. Spousta lidi mezi
nimi nedéla rozdil, pravdou ale je, ze se jedna o dva
zcela jiné zdravotni problémy.

Potravinova intolerance

Jak uz nazev napovid4, pod pojmem potravinova
intolerance se skryva dost neprijemny fakt, a sice
ze nase télo netoleruje nékteré druhy potravin, lépe
Teceno, Spatné travi bud je samotné jako celek ane-
bo nékteré jejich casti. Pri¢ina tohoto problému tkvi
v nedostatku urcitych travicich enzymu, které se za
normdlnich okolnosti nachazeji v zazivacim traktu.
Potravinova intolerance je zaludna. Projevuje se az
s vétsim casovym odstupem, dokonce i nékolika hodin
nebo dni, od poziti inkriminované potraviny, takze
malokoho napadne spojit zdravotni potize s konkrét-
nim jidlem. Clovék navic mtiZze trpét intoleranci na
vice druhtd potravin. Aby to nebylo tak jednoduché,
potrapit dokazou i razné konzervacni latky. Ani né-
které symptomy nemusi naznacovat, ze ma dotycny
¢lovék problém vztahujici se k jidlu. Patii mezi né
chronicka unava, bolesti hlavy, ale také treba depre-

ni nebo svédéni pokozky.

Nesnasenlivost nékterych
potravin muze byt dana uz od
narozeni

Prvni a nejcastéjsi latkou, se kterou si télo neu-
mi poradit, je laktéza. Pro déti, 1épe reCeno mimin-
ka, to znamend, Ze nemohou pit materské mléko
a s postupem doby ani to bézné. Jejich télo totiz kva-
li nedostatku enzymu laktazy nedokaze laktézu ne-
boli mléény cukr dobte zpracovat. Ta pak zustava
v tenkém strevé, kde vyvolava zazivaci potize, pra-
jmy nebo dokonce zvraceni. Nastésti dnes uz existuji
mléka, ktera jsou specialné upravenad, a takto posti-
zené déti je snasi bez problému.

V pripadé, ze vase dité trpi laktézou, zlGstane pro
néj zapovézena rada dobrot, které se vyrabéji z bézné-
ho kravského mléka. Dejte si proto pozor na mléénou
cokoladu, nékteré typy peciva, ale také treba zmrzli-
nu. Domaéci pudingy, palacinky a dalsi oblibené dét-
ské pochoutky, jejichz soucasti je mléko, pripravujte
ze specialné upravené varianty bez laktézy.

K c¢astéjsim intolerancim patii také nesnésenlivost
fruktézy. Jeji pri¢inou je nefunkéni enzym aldolaza,
kvili kterému télo nedokaze fruktdzu zpracovat. Pri-
znaky této poruchy jsou podobné jako v pripadé, kdy
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télo netravi laktézu, tedy bolesti bricha, nevolnost,
zvraceni. Abyste dité uchranila potizi, je ddlezité vy-
varovat se potravin obsahujicich fruktézu. A pozor,
Spatné mu muze byt i z obycejné zvykacky nebo va-
nilkové zmrzliny.

Kromé intoleranci mohou nékteré déti trpét i po-
meérné rozsirenou autoimunitni poruchou, jakou je
celiakie, kdy télo netravi lepek, coz znamen4d, ze mu
vadi veskeré potraviny, ve kterych je obsazena pse-
nice. U déti se objevuje v dobé od prvniho pul roku
ditéte az do priblizné 10 let. Ze by se mohlo jednat
o celiakii, naznacuji tyto priznaky: dité celkové nepro-
spiva, miva casty prujem, pripadné znacné zapacha-
jici stolici; trpi nadymanim; ztraci chut k jidlu. Tako-
vé déti jsou navic ¢asto unavené, protoze jim z vyse
uvedenych davodt chybi dostatek energie. Celiakie
se neda vylécit, ale d4 se s ni zit, a to za predpokladu,
Ze bude dité, a pozdéji dospély clovek, celozivotné do-
drzovat specialni bezlepkovou dietu.

Testy?

Ke zjisténi potravinové intolerance jak u déti, tak
i u dospélych existuje celd rada testt. Nutno dodat,
ze se lisi, protoze u malych déti mohou byt nékteré
typy neprukazné a jiné se by se zejména u téch nej-
mensich velmi slozité provadély. Zaklad proto tvori
hlavné testovaci dieta. Na pripadné dal$i mozZnosti
je, vzhledem k aktudlnimu zdravotnimu stavu ditéte,
vhodné se informovat u détského 1ékare.

Potravinové alergie

Hned na zacatek je treba rici, Ze potravinova alergie
muze byt v nékterych pripadech az ohrozujici na zivo-
té. Jeji podstatou je totiz reakce imunitniho systému
na urcité potraviny, konkrétné latky v nich obsazené.
Projevuje se napriklad na kuazi, jako koprivka, ktera
je typicka hlavné v obli¢ejovych partiich, nebo atopic-
ky ekzém. Mozn4 pro nékoho prekvapivé se muze po
poziti urcitych potravin spustit ryma, pripadné kasel
a zacnou slzet o¢i. Postizeného Casto trapi bolesti bii-
cha, prajmy i zvraceni. Nejhorsim projevem je pak
anafylakticky Sok, kdy dochazi k otoku jazyka, hrdla
jako takového a dostavuji se dychaci potize. Pokud
nedojde k zajisténi zakladnich zivotnich funkei, muze
zpusobit 1 smrt.

Stejné jako u potravinové intolerance, 1 v otaz-
ce potravinovych alergii hraje u déti zasadni roli
kravské mléko. V tomto pripadé jde ale o alergii na
mlécnou bilkovinu, kterd se objevuje béhem prvniho
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roku zivota. Je zajimavé, Ze u vétsiny postizenych
déti tato alergie zhruba do tii let zmizi. Nejasejte ov-
sem predcasné, protoze je dost pravdépodobné, zZe se
u vaseho ditka objevi alergie jina. Zakladem 1écby je
vyvarovat se alergenu, v tomto pripadé kravské bil-
koviny. Pokud jsou déti kojené, matka dodrzuje na
zakladé doporuceni lékare specialni stravovaci rezim,
nekojenym détem se podavaji mléka s upravenou
bilkovinou.

7 dalsich alergii patii mezi nejcastéjsi alergie na
vajecny bilek, soju, vlasské orechy, arasidy, ale také
maék, ovoce, ryby, morské plody a nékteré druhy zele-
niny. Je dobré védeét, ze alergie na rtuzné potraviny se
méni s vekem.

Alergologické testy

Pri klasickém prubéhu alergické reakce pomér-
né snadno odhalite potravinu, kterd vasemu ditku
s nejvetsi pravdépodobnosti zptsobuje problémy. Dité
se totiz po jidle velmi rychle osype, pripadné zacne
kaslat, smrkat nebo se u néj objevi jiny vyse zminény
priznak. Pak je vhodné navstivit détského 1lékare. Od
néj vede dalsi cesta k alergologovi, ktery na zakladé
testt potvrdi vase podezreni a také zjisti, na jaké dal-
§i potraviny nebo jejich slozky je potomek alergicky.

Lze se alergiim branit?

Na tuhle otdzku neexistuje jednoznacna odpoved,
a to uz proto, zZe sklony k alergiim jsou dédi¢né. Vy-
znamny je vliv materského mléka, kterym by déti
mély byt krmeny minimalné do ¢tyr meésica. Podle
nékterych studii tidajné snizuje vyskyt potravinovych
alergii. Kojené déti je vhodné zacit prevadét na pev-
nou stravu od 6. mésice, nekojené od 4. mésice. Zalezi
na aktudlnim stavu ditéte a doporuceni pediatra. Od
pul roku by dité mélo zkouset jist vSechno, tedy 1jidla
s potenciondlnimi alergeny, pochopitelné v odpovida-
jici konzistenci. Je to totiz obdobi, kdy se organismus
s novymi potravinami popere nejsnaz a vybuduje si
spravnou imunitu, ktera je jednim z pilitt odolnosti
proti alergiim. V pripadé, Ze je budouci matka zdrava,
tedy nikoli alergicka, nema smysl se v jidelnicku vy-
hybat potenciondlnim alergentim, tedy potravindm,
které jsou jinak zdravé — mléko, ofechy, ovoce atd. Je
dobré si uvédomit, ze imunitu si dité nevybuduje ve
sterilnim prostredi. To samozrejmé neznamen4, ze by
meélo vyrustat v neporadku, ale neni nutné ho drzet
,pod poklopem* a izolovat od ostatniho svéta. l

TEXT: LUCIE PILATOVA

Prirozené bezlepkové
vyrobky z Anglie

Kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného
psenicného skrobu a jinych alergent

Smési na chléb a peceni

Samokypfrici
smés bez lepku
Vhodna pro $lehana
a kynuta lit4 tésta do

formy (vSestranné
peceni, muffiny,
dorty, babovky).
Slozeni: smés (ryze,
brambor, tapioky,
kukufice a pohanka),
kyptici prisady

Smés bila bez lepku
Vhodna pro vsestranné
peceni a vareni
(zahustovani polévek
a omacek, palacinky,
cukrovi — v kombinaci
s chlebovou bilou a jiné).
Slozeni: smés (ryze,
brambor, tapioky,
kukutice a pohanka)

wfreee
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byerwen bemad four Prisady: Postup:
* 150 g bilé chlebové mouky Freee Tésto dobre propracujeme, ?Frlheee
Doves Farm nechame min. hodinu whita beead flour
* 100 g bilé smési Freee Doves Farm odpocinout v chladnicce, e
* 50 g mouckového cukru rozvalime na plat 0,5 cm e
¢ 60 g medu silny, vykrajujeme tvary, N
* 80 g tuku klademe na plech vyloZeny i
e 1 vejce pecicim papirem, pe¢eme pri

180 °C cca 5-8 minut
(dle trouby).

o 1 CL prasku do perniku
e Spetka soli

Smés na tmavy

chléb bez lepku
Kromé lahodného chleba
téz vhodna pro vSestranné
peceni (mazanec, *—.Fre_&e,
makovec, krekry, vdolky | ey,
na plechu a jiné). Skvéla riew flour
v kombinaci se
samokyprici smési.

Smés na svétly
chléb bez lepku

Smés na bily chléb, téz
vhodna pro vano¢ni
cukrovi, vanocku, pizzu,

Ryzova mouka téstoviny a jiné.

10KypHICl STeS Vhodna pro Slozeni: smés (ryzZe,
Slozeni: smés (ryze, = véestranné pouziti — brambor, tapioky,
brambor, pohanka [ { peceni i vafeni. kukutice a pohanka),
a karubin,/ ‘fldk”“ t SlozZeni: smés bilé kypfici ptisady
z cukrové fepy), a celozrnné ryze
xanthanovd guma
Vanocni @(_ﬁﬁl Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee — Doves Farm
kucharka ke F::

stageni zde: BV V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz
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Prostata

7€ se tyka jen

muzi?

Na to zapomente!

Podle odhadu 1ékaru trapi prosta- ot
tické potize vice nez pul milionu o

- .
muzu jen v Ceské republice.  .*

il

Celosvétove jsou to stamilio- Prestoze je lema

ny. Vice nez polovina muzat .~
tyto statistiky vcelku ’
v poklidu prehlizi. Ovsem
nasledné problémy pak
mohou opravdu hodné
zneprijemnit zivot.

Zvétsena prostata
zpusobuje predevsim
problémy s mocenim,

hlavné v noci. Zdravy muz

zvétsené PROSTATY ™.
Jyzickym problémem
muzu, nevyhyba se ani jejich
PARTNERKAM. Kvili éastému
vstavani muzi v prubéhu
noci se éasto ZENY zhrouti |
. vyderpdnim z nedostatku

mentdézni a pak klasicka
1écba operacni. Moderni
doba prinasi ale 1 méné
invazivni metody, kte-
ré pacientovi umoznuji
problému se zbavit. Po-
sledni, nejnovéjsi a nej-

méné invazivni metodou
je metoda aplikace steril-
ni vodni pary do prostaty —

by mél v noci chodit na to- . S V2 ANK [ metoda Rezum.

aletu jen minimalné ¢i spise . . Technologie Rezum spo-
viubec a pres den asi étyrikrat ¢ivad v aplikaci sterilni vodni
az pétkrat. Alespon pri standard- pary do prostatické zlazy a lze

nim prijmu tekutin. Jenze vsechno je
naprosto jinak.

Néco neni v poradku...

Problémy s prostatou obvykle zac¢inaji pravé ¢astou
navstévou toalety v noci. Pritom ¢as moceni je delsi,
je nutné vice tlacit a mocit opakované. Proud moce
je uzsi a pritom stéle pretrvava pocit netplného vy-
prazdnéni mocového méchyre. Prave tohle jsou prvot-
ni priznaky, které signalizuji, Ze néco neni v nasem
téle poradku.

Hodné zalezi na tom, zda si téchto zmén muz vcas
v§imne a zacne s tim néco délat, nebo zda situaci pod-
ceni a nic neresi. Podle urologt existuji dva druhy
muzu — jedni navstivi lékare, 1 kdyz to neni az tak
uplné treba. Naopak, druhd skupina muzu si pro-
blém s prostatou vibec nepripusti a neléci se.

Jak probléemy se zbytnélou
prostatou lécit?

V pocatecnich stadiich staci ¢asto jen uprava di-
etniho a pitného rezimu. Nasleduje lé¢ba medika-
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ji provadét dokonce ambulantné.
Vykon vede ke zmenseni prechodové
z6ény prostaty, zmirnéni nezadoucich priznakt spo-
jenych s mocenim a zlepseni pritoku moéi. Uspés-
nost byla u této standartni indikace popsdna asi
u 96 % pacientu.

Na vyvoji technologie se podilely tri svétova centra
(USA — Minneapolis, Svédsko — Stockholm a CR —
Brno). Hlavnim investigdtorem brnénského centra
je profesor Dalibor Pacik, vedouci vyzkumného tymu
v roce 2012-2013. Od roku 2015 se metoda pouziva
v USA a bylo zde lé¢eno jiz vice nez 40 000 paci-
entt. V Evropé se postupné zacina uplatnovat od
roku 2018, v CR v Brné od roku 2019. A jiz druhym
rokem je rutinné aplikovdna v SurGal Clinic pravé
v jihomoravské metropoli.

Pokud m4 pacient zdjem o tento vykon (s védomim
nutnosti jeho thrady) nejprve musi byt provedeno
detailni vysetreni se zjisténim, zdali je vhodnym
kandidatem. Vice informaci o zdkroku najdete na
www.surgalclinic.cz. l

TEXT: BELA GABRIELOVA
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S problémem neplodnosti se dnes potykd pfiblizné kazdy pdty cesky pdr. O tom,

co rozhoduje o uspésnosti IVF terapie, hovofime s MUDr. Hanou Visriovou, Ph.D.,
vedouci lékarkou kliniky asistované reprodukce IVF CUBE. Tato klinika oslavila

v desdtém roce své existence (2021) narozeni pétitisiciho miminka a ziskala jako prvni

v CR prestizni evropskou certifikaci ESHRE ART.

Nase schopnost implementovat inovativni postupy, metody
a vysetfeni vychdzejici z nejnovéjsich medicinskych poznatkd
je jednim z dtvodU, proc je IVF CUBE prvnim a zatim jedinym
IVF centrem v Ceské republice, které ziskalo mezinarodné
uzndvany certifikdt ART ESHRE. Certifikace je garanci nejvyssich
standard bezpecnosti a kvality klinickych i laboratornich pro-
cesl. V celé Evropé je takto akreditovanych center momentadl-
né (11/2021) jen sedm, proto si ocenéni velmi vazime.

Kdybychom se podivali na vékovou strukturu par podstupuji-
cich IVF, pfiblizné v 75 % pfipadU je zené v dobé zahdjené IéCby
vice nez 35 let. To zésadné ovliviuje progndzu dosaZeni gra-
vidity s vlastnimi vajicky a spermiemi. Jinymi slovy, na terapii
pfichazeji az v dobé, kdy Sance na Uspéch vyrazné klesa.

Opakované neuspéchy pfi IVF terapii pfedstavuji pro par ve-
likou z&téZ — a to jak ze zdravotniho, psychického, tak i z fi-
nancniho hlediska. Jejich 3anci na Uspéch zvysuje napfiklad
preimplantacni genetické testovani — trend, jehoz vyuZivani po
celé CR dlouhodobé roste. Dalsi moznosti je unikatni metoda
Ranking+, testovani bez potfeby biopsie, kdy embryologové
analyzuji jen DNA izolovanou ze samovolné uvolnénych bunék
do tzv. kultiva¢niho média (pozn.: specidlni roztok, ve kterém se
kultivuje embryo). Po genetické analyze sefadime embrya do
¢tyr skupin podle jejich implanta¢niho potenciélu a zvolime to,
které je z genetického i morfologického hlediska nejvhodnéjsi.
Nasim pacientdm jsme tento postup pfinesli jako prvni v Ceské
republice. Pouziva se jako dopliikovad metoda u pérd podstu-
pujicich IVF-ICSI s vlastnimi anebo darovanymi vajicky.

Bézné Uspésnost IVF terapie se pohybuje v zavislosti na veéku
a anamnéze konkrétni pacientky priblizné okolo 50 %. Pfi po-

uziti Ranking+ se muze priblizit k 65 %. Timto zpUsobem do-
kdZzeme vyrazné zkratit ¢as potfebny k otéhotnéni a zaroven
zvysujeme $anci na Uspéch u kazdého embryotransferu. Paci-
entce tak Setfime také néklady a diskomfort spojeny s cestova-
nim a medikaci, které je nutna k pfipraveé sliznice pred dalsimi
embryotransfery.

Z hlediska poctu terapif jsme béhem prvniho roku pandemie
nezaznamenali vyraznéjsi pokles, naopak se zvysil pocet ces-
kych part a zkratila prdmérna doba ¢ekanf na Ié¢bu. Provoz kli-
niky jsme pro nase pacienty upravili tak, aby i v dobé pandemie
umoznoval bezpec¢nou terapii.

990

ESHRE
accredited
ART centre

k| e cue - Pesgus -
WL | Cewen Republic

Valldity; |7 Sopiamber 7174
Cartifizate number

@shre

IVF CUBE
Evropska 423/178, 160 00 Praha 6
E-mail: info@ivf-cube.eu
Telefon: +420 220 303 884
Mobil: +420 725 955 301, +420 725 955 303
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zdravi

Budie

Jit

v Zlme

V zimnim OBDOBI se ndam do
prirozeného pohybu v podobé
PROCHAZEK a vyletii tolik
nechce. Jenze kondi¢ku pro
Jyzickou i psychickou POHODU
je treba udrzovat prubézné. Na
pochmurné DNY se skvéle hodi
TIPY na jednoduché cviky.

Prijemné ranni protazeni

Protahnéte se po ranu v posteli. Soustredte se pri-
tom na uplny zdklad, tedy dychani. Nikoliv automa-
tické, povétsinou mélké, ale hluboké dychani do bri-
cha, které je skvélé napriklad pro prirozené a zdravé
drzeni téla. ,,Vleze na zadech s pokréenyma nohama
si dejte ruce na bricho, nejdtive nahoru, pak do stran.
Praveé pod ruce smérujte svyy dech. Trochu slozitéjsi
to muze byt pro ty, kdo jsou zvykli brisko zatahovat.
Brzy ale sama ucitite, jak blahodarné tento obycejny
pohyb na télo ptisobi,” vysveétluje trenérka Irca Krejéi.

Vzpruha do kancelare

Kdyz uz nevite, jak si v praci sednout, je nevyssi ¢as
se zvednout. Necekejte, az vas bude bolet celé télo.
Alespon jednou za pul hodinky se kratce projdéte
a protahnéte. Mate-li moznost, zujte si na chvili boty
a soustredte se na to, abyste pri stani i sezeni na zidli
méla chodidla rovné a védomé vyuzivala tri opérné
body — tedy palcovy kloub, malik a patu. K protazeni
zad nemusite rizné hmitat nebo se kroutit. Staci si
na chvili sednout na kraj zidle, rozkrocit nohy, hlu-
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boce se predklonit a nechat pasobit gravitaci, zatimco
budete v této poloze prodychavat ty ¢asti zad, v nichz
citite ztuhlost.

Zimni radovanky

I zimni dny prinaseji prilezitosti k pohybu na cer-
stvém vzduchu. A kdyz pocasi preci jen ukaze svou
odvracenou tvar, zabavte se pohybem doma. Zahrajte
si s détmi na schovavanou nebo treba pexeso. Na kar-
ticky misto obrazkt napiste cviky. Pokud najdete dva
stejné, karticky jsou vase. Pokud ale otocite dvé razné
karticky, udélate cviky na nich napsané.
3 uzitecné zimni navyky

1. Vyrazte pésky na ndkup nebo se projdéte alespon
kousek cesty do prace. Pokud vdm chybi motiva-
ce, muze pomoci néktera z aplikaci, v nichz mu-
zete nachozené kroky porovnat s ostatnimi, pod-
porit tak rtzné charitativni akce nebo virtualné
se priblizit k zajimavému cili.

2. Inspirujte se détmi a jejich rozvrhem. I vy si na-
jdéte pravidelny ¢as na tréninky pod vedenim in-
struktora na individudlni ¢i skupinové lekci nebo
ve spole¢nosti pratel. Prochazky, hry s détmi
a drobné pohybové aktivity by mély byt soucasti
kazdého dne.

3. Davejte si pozor na dostatek minerald a stopo-
vych prvkd. V souvislosti se sportem je dulezity
napriklad hor¢ik, ktery podporuje spravnou cin-
nost svald a blahodarné puasobi i na kosti nebo
nervovou soustavu. Ve formé, kterou vase télo
dobre vstreba, ho obsahuje tekuty doplnék stra-
vy Salus Floradix Magnesium. Doplnék stravy
nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu. Vice
informaci najdete na www.floradix-zelezo.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA
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Floradix®

Salus Floradix® Zelezo+
Pri unavé a vycerpani

www.floradix-zelezo.cz
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Zelezo +
Vitaminy B2, Bg, B12a C
prispivaji ke zmirnéni
Unavy a vycerpani
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Doplnék stravy nenahrazuje pestrou
a vyvazenou stravu.
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plna zazitku
& relaxu

PREMYSLITE, KAM VYRAZITE
S RODINOU ZA ZIMNIM
DOBRODRUZSTVIM, ALE
ZAROVEN SI TAM UZIJETE
I VZACNYCH CHVILEK
ZASLOUZENEHO ODPOCINKU?

DOPREJTE SI NEZAPOMENUTELNY
POBYT TYDEN NA HORACH
V LAZNICH JACHYMOV.
PROZIJETE DNY PODLE
SVYCH PREDSTAV, A TO
ZA KAZDEHO POCASI.

Hledate misto, kde stravite ¢as v pfirodé spolu se svymi
détmi, ale zaroven si od nich i kone¢né trochu odpocinete?
Hotel Astoria je pro vas ta prava volba. Bohaté zazitky si
odtud odveze zarucené kazdy!

V hotelu jako v bavince

Hotel Astoria se nachazi v srdci Kru$nych hor. Moderné
zafizené pokoje a rodinné apartmany nabizi svym hostim
veskery komfort. Stravu si miZete zvolit formou bufetu
nebo vybérem z menu v restauraci U Vodopadu, ktera na-
bizi chutné pokrmy ceské i mezinarodni kuchyné a z niz
se 1ze kochat pfijemnym vyhledem do lazenského parku.

O wellness nabidku se postara Lazenské centrum
Agricola, kde muiZete vyuzit 1é¢ebné a wellness procedu-
ry, zajit si na radonové koupele, do solné jeskyné, bazénu
nebo unikatniho Saunového dolu. V ném najdete esenci-
alni parni saunu se 100% vlhkosti, infrasaunu se solnym
panelem, vonavou bylinkovou saunu nebo finskou saunu
s teplotou v rozmezi 80 a 100 °C, diky které posilite organi-
smus a celkovou imunitu.

S détmi do aquacentra

Za hezkého pocasi budete mit ziejmé chut stravit co nej-
vice ¢asu na Cerstvém horském vzduchu. Pocitejte oviem
s tim, Ze prFijedete-li na hotel s détmi, minimalné prvni
den se daleko od hotelu nedostanete. Lazefiské centrum
Agricola totiZ nabizi i aquacentrum. Pro malé vodni nad-
Sence je tu pripraveno détské brouzdalisté a pro ty vétsi
super rychly tobogan! Vyzkouset tu miiZete také Zasny,
a hlavné zdravi velmi prospé$ny Kneippuv chodnik, kde
za pomoci chiize po oblych kamincich a stiidani studené
a teplé vody aktivné stimulujete krevni obéh.

Hura na zimni lyZovacku!

Nedaleko od hotelu si mizete zalyZovat v jednom
z nejvétsich lyzaiskych stredisek v Cechach. Na Klinovci je
idedlni prostiedi nejen pro lyZovani, ale i dalsi sporty na
snéhu. Rodiny s détmi mohou vyuzit lyZaiskou Skolku ¢i
oblibeny snowtubing na Bozim Daru.

Pestra nabidka vyleti do okoli a prochazek do krus-
nohorskych lesi je piijemnym bonusem pobytu v hotelu
Astoria.

Vyuzijte balicek Tyden na horach za zvyhodnénou cenu
na www.LazneJachymov.cz a proZijte nezapomenutelné
zimni radovanky nebo jarni prazdniny.

) LAZNE
JACHYMOV

Prozijte nezapomenutelny
TYDEN NA HORACH.

rezervace@laznejachymov.cz
www.LazneJachymov.cz
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Vanoce

Partner vas
: OPUSTIL, déti maji ~ *

Slysite to rok co rok: vse- ¢ e s p .
obecné se tvrdi, ze Vanoce jine zaj my ) k/amar adky
joou mejirdsnéisi svitky 1 Zjji VLASTNI Zivoty. Jak

opravdu nefunguje. Zalezi
jen na vas, v jakém duchu
se vase svatky ponesou.
Bud muzete do posledni
chvile bldhové doufat, ze

by si lidé méli byt bliz. Do- . ATMOS FE’ R[]’ kdyz" Si vasi blizei zméni plany a do-

konal4 idylka. Jeden z toho o , . o s razi, anebo otrete slzy zkla-
skoro ziska dojem, ze jakmile prip adate ] ako kul mani a zamyslete se, jak si to

se piiblizi datum Stédrého dne, ., v ploté? . tentokrdt uzt po svém! I kdyz
vam to ted tak nepripada, zustat

¢lovék se automaticky prepne do
moédu stésti a pohody. Tak to tedy o svatcich sama m4 také své kouzlo!

v roce, rodiny by je mély . by
St 'UyChutnat svalecni

stravit spolecné a celkové
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Bud'te pani svého
casu/!

Uz zadné celodenni postava-
ni u plotny jenom proto, aby vasi
drazi byli spokojeni. Nemusite se
zaradit do kilometrové fronty na
kapra, kdyz mate radéji lososa.
Necekd vas baleni darkt za pét
minut dvandact, protoze driv jste
to nestihla. Ruku na srdce: ko-
lik véci z priprav na vase vysné-
né Vanoce byste délala jen proto,
ze se to tak délat ma? Neni svym
zpusobem osvobozujici, ze to tak
nakonec nedopadlo? Nejste Stva-
nec a mate spoustu volného casu,
s kterym muzete nalozit, jak je vam
libo: treba zustat cely den v posteli
a ,sjizdét” od rana do vecera po-

hadky, aniz by nad tim nékdo
kroutil hlavou, nebo vyrazit na
vanocni trhy, na které byste své
drahé nedostala, protoze je tam
moc lidi.

Probudte v sobé
rebelku

Kdysi davno jste se s rodi¢i po-
hédala malem do krve, abyste si
obhgjila svou lasku. Nebdla jste se
oponovat uciteli, za coz jste muse-
la stravit odpoledne po skole. Za-
stala jste se kamaradky, které se
ostatni v parté posmivali. Jenomze
pak jste dospéla a odvaznou sle¢nu
s presvédcéenim, ze zvladne vsech-
no na svéte, odval ¢as. Misto ni tu
sedi pani od rodiny, ktera horekuje,
ze se proti ni spikl cely svét. To je
ta prava chvile na navrat do minu-
losti! Vybavte si ten pocit, kdyz jste
tajné utikala na rande, radost pri
tanci na prvni diskotéce nebo pri
prvnim polibku. Povedlo se? Zno-
vu se vam do zil vlila znama ener-
gie? Tak ji zuzitkujte! Vzdycky jste
chtéla védét, jestli bude na fikusu
drzet formela? Hura do toho! Hra-
vala jste si na rockovou hvézdu?
Doprejte koleddm novou tpravu!

Tohle jsem ja

KdyZz uz jsme u téch navrata
do minulosti, neuskodi se béhem
svatkd na chvili zastavit a zhod-
notit svij zivot. Vytahnéte fotky
a zavzpominejte na staré dobré
Casy. Zamyslete se nad tim, jestli
jste dosahla vsSech met, kterych
jste dosdhnout chtéla. Snazte se
vybavit si détské sny. Proc¢ byste to
méla délat? Uéelem neni upadnout
do hluboké deprese nebo se hrou-
tit, protoze jste chtéla byt princez-
nou a jste spis popelkou. Uprimné
si reknéte, zdali existuje néco, ceho
byste rada dosahla, a jste ochotna
pro to néco udélat. Vzpomnéla jste
si, ze jste chtéla umét tancit tan-
go? Zjistéte, kde ho udi, a zaplatte
si lekce. Snite o své vlastni knize?
Sednéte k pocitaci a zacnéte psat.
S jasnym dosazitelnym cilem ne-
budete mit ¢as na splin. Je lepsi

se o splnéni prani snazit nez si vy-
Citat, ze jste do toho nikdy nesla.
A kdy jindy byste na néj méla cas,
nez kdyz nemusite skdkat kolem
ostatnich?

Zabauvte se

Nemtzete si pomoci, ale pada
to na vas. Ackoli jste si stokrat
narizovala, Ze budete veseld, sot-
va rano rozlepite o¢i, naplno vni-
mate, ze jste doma sama. Vsude
panuje ticho, které rusi jen tikot
hodin. Tak to je prava chvile prejit
k planu B. Zapomente na koledy
a v prehravaci si pustte CD, kte-
ré vam vzdycky zvedne néladu.
Dneska nezabira? Ani ostatni vase
zivotabudice? OK, co se zaméstnat
tak, aby vase dotérné myslenky
nemély sanci? Slibujete si delsi
dobu, ze proberete satnik a vyra-
dite z néj prebytecné kousky? Ne-
chtéla byste to udélat pravé ted?
Nerikala jste, ze az budete mit par
minut, budete doma podle DVD
cvicit zumbu? Prece vas neodradi
fakt, Ze to neni typickd svatecéni
¢innost. Porad to neni ono? A co
se domluvit s mistni charitou, ze ji
tentokrat prijdete vypomoci?
Mejte vse pod
kontrolou

Vzdyt vite, ze vam staci pricich-
nout ke Spuntu od vina a uz zpiva-
te lidové pisné. Co teprve, kdyz se
alkoholu napijete! Prece si nechce-
te uriznout ostudu tim, Ze budete
pod parou vykrikovat z balkénu,
ze vas Vanoce nezajimaji, nebo
v silné podrouseném stavu zavola-
te svému ex a opilecky mu sdéli-
te, Ze vam totalné pokazil svatky.
Proto radéji veskery alkohol, ktery
doma najdete, ano, i rum na pe-
¢eni, zavrete na zdmek nékam do
sklepa nebo ho velkoryse darujte
sousedce. Jestli mate 1 za strizliva
pottebu se ze svych pocitl vypovi-
dat, svérte se rybce v akvariu, ply-
Sové hracce z détstvi ¢i zavolejte
na nonstop linku pomoci zavede-
nou pro tyto tcely. ll

TEXT: MONIKA TOMSOVA
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Sexy

Touzi véas vidét v latexovém oblecku, uniformé se-
stricky nebo rovnou jako prostitutku? V prvni chvili
prekvapenim oteviete pusu naprazdno, v dalsi jste
v pokuseni vmést drahému do tvare, ze neni normaél-
ni. Vite ale, kolik odvahy ho muselo stat, aby se vam
s fantazii svéril? Svym odsuzujicim vybuchem se po-
starate pouze o jeho zklamani a ztratu daveéry, kterou
k vam citil. Misto toho radéji priznejte, Ze vas svym
pozadavkem ponékud zaskocil a ze si potrebujete vy-
brat oddechovy cas, abyste si promyslela, jak s touto
novinkou nalozit. A d4l? Nezoufejte, mate hned néko-
lik moznosti, jak se se situaci vyporadat.

Zavrit o¢i a myslet na vlast?

Muzete se zachovat stejné jako Bree ze Zoufalych
manzelek: kdyz zjistila, ze je ji manzel nevérny se
zenou, ktera si stejné jako on potrpi na sadomasochi-

Probirate

< s PARTNEREM, co komu

" nadélite pod stromecek,
kdy? tu se k vam NAKLONI
a smysiné do ucha zaseptd,

jaky darek by mu letos udélal

RADOST. Jeho odvadzné
. sexualni prani vam vyrazi

nadilka

«,dech a netusite, zda jste ~ ~
*.. OCHOTNA mu ho
.. splnit!

stické hratky, rozhodla se mu je doprat v doméacim
lozi, ackoli ji to bylo proti srsti. Nechtéla svého muze
ztratit, a tak délala véci, které ji pripadaly odporné.
Moc si tim ale nepomohla, nebot ho kvili tomu zacala
nenavidét. Pokud mate stejné jako seridlova hrdinka
v pldnu se premoci, prestoze vam partnerovo prani
neprijde uplné koser, méla byste pocitat také s tim, ze
mu svym rozhodnutim sice udélate radost, zaroven se
vsak ,po ¢inu“ muzete citit poSpinéna a zneuzita. Ne
nadarmo sexuologové ve svych poradnich milencim
neustdle vtloukaji do hlavy, ze by v posteli méli délat
jen to, co se libi jim obéma, nebot v opacném pripadé
to muze mit pro jejich vztah katastrofalni nasledky.

Neztratit tvar

Presto existuji zpusoby, jak proménit predstavu
vaseho milence ve skutecnost, a presto se na sebe
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budete moci bez obav podivat do zrcadla. Jednou
z moznosti je zajit pro radu k odbornikovi. Proberete
s nim, po ¢em vas partner touzi i pro¢ se vam tato
predstava prici. Mozna spoleénymi silami odhalite
trauma ukryté hluboko v dusi a dojdete

k zavéru, ze problém neni viubec Leeettt
tam, kde byste ho ¢ekala, ale et
nékde dplné jinde.

Nebo si  doprejte .

essesecccrca,,
e
.
.

vychutnat? Pak si zaridte pracovnu doma. Dychti se
s vami pomilovat v kuchyni nebo v koupelné, jenze
vy davate prednost pohodli postele? Zkuste ji tento-
krat nahradit Sirokou nafukovaci matraci. Lac¢ni vas
pri soulozi pozorovat v zrcadle, le¢ to neni

nic pro vas? Natocte se k zrcadlu
.. tak, aby on mél skvély vyhled,
.°'.. zatimco vy odraz nezahléd-
nete ani koutkem oka.

®e

. \ % V4 .'..
chvili, kdy vés ne- o ’ ’ /‘/ iOZl/la .,  Kdyz poradné zapojite

bude nikdo rusit, -
zahodte zdbrany .

., Sedé bunky mozko-
vé, jisté na né&jaké

‘/ / o L o o.
a predsudky SpO]@CHﬂnl Sllaml vyhovujici TesSeni

a v mysli si ¢ » y . prijdete.

pustic soukro. - ; odhalite trauma ll[(ljylie L Mald lest
film s vami .: Ve d d .; muze

a vasi liskou hlllbO](O |14 dUS] da 0] cle i pomoct

v hlavni roli. 3 v Byla jste
redsave 3 zgveru, ze problém neni ;v
si, co by se % :  Ze toho jeziska
délo, kdy- % Vlj)lb k d b h ¢ nakonec hezky
byste s jeho % GC tam 6 yStG 0 ;  sfouknete, ale
niapadem sou- kdyz ma dojit

hlasila. Porad je
to fuj? Jste autor,

prehravate si vas

snimek. Mate tedy ﬂnde
moznost ubirat a pri-

d4vat, ménit a upravovat,

jak je vam libo. Tteba se pak

pristihnete, Ze si najednou nedo-
kazete vzpomenout, pro¢ vas ta predsta-
va sexualniho vanocéniho darku naprosto vykolejila,
ani proc jste se jeji realizaci tak urputné branila.

Najit kompromis

Po sdhodlouhém zkoumaéni vSech pro a proti jste
prece jen dospéla k predsevzeti muzovu touhu usku-
tecnit. AvSak nikde neni psano, ze se ji musite drzet
zuby nehty, doslova a do pismene. Je prirozené, zZe si
j1 hodlate prizpusobit k obrazu svému a realizovat ji
tak, jak se na to budete citit. Co to konkrétné zna-
mend? Chce se s vami divat na porno, ale vAm to pri-
jde odpuzujici? Pak bude lepsi volbou milostny film
s pribéhem i poradné zhavymi scénami. Sni o tom, zZe
si kvuli nému nechéate vytetovat obrazek na intim-
ni partie? Nalepte si tam realisticky obtisk. Rad by
si vami uzil v kanceléri, ale vy byste si to nemohla
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e](ala ale nekde tiplné ;- w imini e

ztratila jste ves-

.." kerou kurdz a mate
o sto chuti vrazit tam

. zpatecku. Vzdycky je tu
.’ moznost vylozit karty na
Leeot ) stul a partnerovi priznat, jak se
véci maji — ze jste se opravdu snazi-
la, avsak ze na vas bude muset pomalouc-
ku, polehoucku, az se ¢asem osmélite... Samozrejmé
méjte v zdloze nahradni prezent. Nebo se ho muzete
nenapadné snazit od jeho napadu odradit. Jako in-
spirace poslouzi serial Pratelé: Rachel se prevlékla za
princeznu z Hvézdnych valek, aby tak potésila pri-
tele Rosse. Ten ji ovSem prilis nevnimal, jelikoz se
mu okamzité vybavila jeho vlastni matka, coz byla
predstava, kterou mu ten den nechténé vnukl kama-
rad Chandler a rdzem bylo po radovankéach... Vase
rodice radéji nechdme na pokoji, nicméné zapojte
svou obrazotvornost, vymyslete si obzvlast nepritaz-
livého typka, o kterém se ,,adajné” proslychalo, Ze mél
stejné libustky jako vas partner, a naprosto nevinné
oném zacnéte vypravet. Vysledek? Nalada na vystrel-
ky bude jako mavnutim kouzelného proutku pryc. l
TEXT: MONIKA TOMSOVA
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Manual nézneho
., Zneuziani®

Buhvi pro¢ predpokladame, Zze CHLAPI jdou vZdycky
radi hned na véc, nemuseji predehry a s oblibou maji
pod KONTROLOU vsechno véetné postelového déni.
Vyvedte sebe i svého partnera z OMYLU a pohrajte si
s jeho TELEM presné podle vaseho gusta!

Muzské télo. Rikava se o ném, zZe neni tak sexy
jako to nase zenské. Ze mu chybi kiivky, ladnost, sex-
-appeal. Ale uprimné? Skryva se v ném velky milost-
ny potencial. Silné paze, pevny zadek, siroka ramena,
vypracovani stehna... To prece 1ldka k pozndavani,
laskani a ,jopecovavani“. Navic muzi maji spoustu
skrytych erotogennich zén, miluji libani a dotyky, coz
asto opomfjime. Zijeme v bludu, Ze nejvic je potési
jen Cisty oralni sex, ale oni se pri spravném zachézeni
dokézou Gzasné poddat hratkdm néznym i vasnivym,
aniz by treba pravé na ten mnohdy obavany ordlni
sex doslo. Chce to jen nebét se testovat, co se libi pra-
vé télu vaseho milacka. A jak? S tim vam radi pomu-
zeme nasledujicim milostnym manudlem, ktery vas
provede muzskym chticem od A do Z a naznaci vam,
na co se pristé muazete v loznici soustredit...

1. Navnadte ho

Vyzente rutinu, ktera se zabydlela ve vasi loZnici.
Najdéte si okamzik, kdy nebude kam spéchat, pre-
stante myslet na nakupy, vareni, nutnost vymalovat
noveé obyvak. Soustredte se jen na jeho télo. Je tam
celé pro vas! Muzete ho vyuzit a zneuzit, jak se vam
bude chtit! A viibec nemusite spéchat. Pro zacatek vy-
chéazejte z toho, ze muzi se radi divaji. Na nahé zeny,
svlékajici se Zeny, na Zeny, které poodhali cokoli ze
své fyzické krasy. Je na vas, jestli zacnete domécim
striptyzem nebo se do postele nachystate v pruhled-
ném oblecku z krajek. Hlavné ho nechte divat se. Prv-

ni erotogenni zénou muze je totiz zrak a hned vzapéti
mozek, ktery — nez se plné odkrvi — rozehraje spoustu
fantastickych scénart, jak by se nasledujici erotika
mohla odehravat.

2. Libejte ho

Protoze je pokozka téla muze citlivi na mnoha
mistech jako ta vase, nesetrete polibky. Na usta,
na krk, a hlavné otestujte usni lalucky! Je tu asi
95% pravdépodobnost, Ze na usnich laltccich najde-
te stejné citlivé mistecko, jako na tom samém misté
mate vy sama. Asi vam to ned4 najevo povzdechem,
jako byste to udélala vy, ale staci, ze neucukne nebo
vam primo nerekne, Ze tohle radéji ne. Stejné tak pro
vas muze byt prekvapivé, ze i muzské bradavky jsou
citlivé na hrani, libani. Nevynechejte tedy ani je! Co
se zpoc¢atku muze zdat divné, vaseho drahého muze
také pékné navnadit. A jestli to zabira? Pozorné se
divejte, tuhnou jeho bradavky, nebo je vase laskani
nechava chladnymi?

3. Provokujte

Kdyz s libanim budete pokracovat dal, k podbrisku,
uzuz si bude myslet, ze se chystate na oralni sex. No,
proc¢ ne, ale rozhodné ne tak rychle! Rukou se letmo
dotknéte jeho hrdého muzstvi, ale moc se jim neza-
byvejte. Jen aby védél, ze vy o ném vite. Jenze ted je
¢as na néco jiného. Jesté chvilka libani. V podbrisku.
Tam, na citlivé hranici mezi briskem a slabinami, kde
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je ktize tenké a kde i ten nejlehéi polibek bude velmi
intenzivné vnimat. Snazi se prevzit iniciativu, proto-
Ze uz je naladény? M4 smulu, coz mu snadno vysveét-
lite struénym ,ne“ a tim, ze mu ruce date za hlavu
a nenechate ho se vas dotykat. Jasné, Ze uz na vds ma
chut. Jasné, ze by vas nejradéji polozil na zada. Ale vy
jste kralovnou situace, a tak to ztstane!

4. Jemneé sajte

Az se vyradite na podbrisku, stdle jesté nebude cas
na oralni sex. Vsimla jste si vibec nékdy, jak pékné
ma ruce, prsty? Ne? Chyba! Chtél se vas prece pred
chvili dotykat, ne? Pak jej vezmeéte za ruku, dovolte ji
chvili bloudit po vasem téle, at se zase namls4, a pak
ji privedte na oblicej. Nechte, at rukou zkouma vase
tvare, prejizdi prsty pres zaviené oci, usta... A az se
dotkne rt1, jeden z jeho prsti vezméte do ust. Nézné
jej prozkoumejte jazykem, jemné sajte... A uvidite!
Opét je tu takrka stoprocentni pravdépodobnost, zZe
ho tim ,dostanete®. Mozn4 je za tim podobnost mezi
tvarem prstu a penisu, kazdopadné takové sani jeho
ukazovacku jej rozhodné nenechd na pochybach, ze
to s oralnim sexem umite a Ze se ma na co tésit. Pres
vSechno odkrveni jeho mozek pojede ve fantazii na
plné obratky!

5. Prozkoumejte kazdy kousek téla

Ted uz se muzete presunout k samotnému oral-
nimu sexu. Ted uz se pfi ném ani povzdechnuti ne-
ubrani! Je rozdrazdény a cely vas. A kdyz cely, tak
cely. Jeho muzstvi, to neni jen samotny penis, ktery
uz znate jako svoje boty. Patri k nému i velmi citliva
varlata, ktera by byl hiich vynechat. Hladte je, jemné
stisknéte v dlani, muzete jedno po druhém vzit do tst
a sat stejné jako penis samotny. A uvidite, ze reakce
bude vice nez pozitivni. Mozna tak pozitivni, Ze na
samotné splynuti tél pii soulozi ani nedojde!

6. Privedte ho k silenstui

Jestlize jste 1 vy pripravena na ,splynuti dusi®,
nasednéte na né¢j. Opatrné. Je opravdu rozdrazdény
a pripraveny jen jen ,vybuchnout“! A to by bylo zase
nefér vaci vam, kdybyste si vibec nic neuzila. Presto
jej muzete dal dspésné drazdit. Je samoziejmé pri-
ma vidét mu pri milovani do o¢i, ale zkusila jste na
néj nékdy nasednout obracené? Zady k nému? Pokud
ne, osidila jste ho o pohled na penis pronikajici opa-
kovaneé do vaginy, a vérte, ze takovy detailni pohled
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z blizka jej vic nez potési. Zkuste také chvilkami vi-
bec se jej nedotykat, jen mu doprat to, ze muze byt ve
vas. Nadzvednéte se a jediné misto, v némz budete
spojeni, budou vase pohlavi. Uvidite, co to s nim udeé-
14! Nebudete se jej dotykat, nebudete na ném sedét,
spis jakoby délat ,,drepy®, takze neuciti vahu vaseho
téla, jen horko uvnitt vas. A tenhle dotyk nedotyk, to
Cisté spojeni, to pro néj rozhodné bude pozitek vedou-
ci k vyvrcholeni.

Tak co? Libilo se mu to? Aby ne! Jeho télo dostalo,
co chtélo, jeho ego taktéz. A vy snad také. Zbyva uz
jen malé varovani. Vyse uvedeny postup je pro muze
tézce navykovy. Uz proto, ze od nich nevyzaduje tak-
tka zadnou akei, coz jejich lenosivym povaham dost
vyhovuje. Podobné jako pocit, ze jsou dobyvani. Takze
pristé si na né vymyslime zase jinou taktiku. A vy
si do té doby zkuste zapamatovat jesté to, co radéji
s muzskym télem nedélat, aby se uprostred milovani
vas drahy nevydésil a neutekl z postele!

1. Pozor na kousani

Je to sice do jisté miry projev vasné, ale kupodivu,
muze divoké libani s prokousnutym rtem ,netanku-
je“. Nedrazdi je ani prilis silné kousani do bradavek,
které jsou jak se patri citlivé, a primo vrahem vasné
je kousnuti do penisu. Muze se to prihodit omylem
a v navalu vasné, ale planované? To radéji nikdy!

2. Pozor na skrabani

Nékolik procent muza to pravda oceni, ale jit na
squash a vystavit se posmésnym poznamkam kama-
radu, kteri si vSimnou krvavych skrdabanct na jeho
zadech? To by pro muze byla velka potupa, které ho
nevystavujte. Pritlacit pri hlazeni samozirejmé muze-
te, ale pamatujte na to, Ze muzi nemusi rodit, proto
maji od prirody daleko nizsi prah bolesti a jsou trochu
,Z cukru® a citlivi.

3. Pozor na fraktury

Divoké milovani je prima. Jenze! KdyZ na ném bu-
dete radit jak pominutd, muze snadno dojit k Gjmé
jeho penis, nejvétsi poklad svéta. Krotte tedy své
,hopsani“, kdyz budete pri milovani na ném. Da-
vejte si pozor, aby nevyklouzl a nebolelo to ani vis,
ani jeho. Vérte, nebo ne — i penis se muze zlomit.
A to by... no, co by to asi znamenalo pro vas milostny

vztah nez pékné potupny konec? l
TEXT: JANA POTUZNIKOVA

, @Heureka

KVALITA CESKYCH VYROBKU

Budte svobodni
ve svém spanku

MATRACE, ROSTY, POSTELE...
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Mozn4 jiz mate svdj vysnény darek, ale vérte, ze
jsou hracky, o kterych se vim ani nezddlo. Zeptali
jsme se sexshopu ErosStar.cz, jaké darky jsou per-
fektni pro zZeny, které naopak potési vase partnery
a které si budete uzivat spolecné. Pro vice inspira-
ce staci navstivit www.erosstar.cz. Radi vam poradi!
Na jejich blogu také najdete tipy a inspiraci na nové
zazitky.

Lovense Lush

Favorit sexshopu ErosStar. Tato hracka je trendem
posledniho roku. Perfektni vibrator pro parovou za-
bavu, a to nejen v pohodli domova. Pokud hled4ate no-
vou vyzvu, vezmeéte si vibrator na vylet do obchodniho
centra. S timhle nesldpnete vedle!

Satisfyer Pro 2

Mily, ergonomicky a ma silu. Dokonce i Zeny, které
stézi zazivaji orgasmus, si libuji nad jeho zruénosti.
Stimulator klitorisu pracuje na revoluéni technolo-
gii podtlakovych vin. Vejde se do kabelky a hodi se
kdykoliv.

Lelo Soraya 2

Nadherny vibrator pro opravdu ndro¢né Zeny.
ErosStar jej ma v nabidce ve 2 raznych barvach. Po-
tési stimulaci klitorisu a bodu G zaroven. Ten si ne-
smite nechat ujit!

Erotické pradlo

Ruzna pradla v raznych velikostech od A az po Z.
Vyberte si dle své chuti. Mezi nejoblibenéjsi patti bo-
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dystocking Passion BS075, kosilka Casmir Kea nebo
souprava pradla Passion Floris.

Erotické sady

Soupravy hracek jsou skvélym startovnim bodem do
sveta erotiky. Daji se darovat pratelam, ale i jako spo-
le¢ny darek pro par. Skvélou volbu délaji erotické sady
pro lehké BDSM, které patti mezi nejpopularnéjsi!

Fleshlight Girls

Perfektni darecek pro muze. Kazdy mél nékdy sen
pohrat si se svou oblibenou herec¢kou z filmu pro do-
spélé. Fleshlight Girls jsou perfektni realistické od-
litky podle skute¢né predlohy. Aby vzruseni nebylo
malo, muzete tuto zdbava vytahnout pri spolecném
milovani. H

TEXT: SONA PARIZSKA

Foto: ErosStar.cz

Kdo si hraje, déla (si) dobre.

ouzite to
roztocit?

EROS ¥ STAR

sex shop

www.erosstar.cz

Delame sex zabavnéjsi!



Blizi se VANOCE
a Silvestr ato jg
kromé PECENI,

uklizeni a shanéni
DARKU take ¢as
firemnich vecirku.

Nad sklenkou vina nebo pri jizdé
na bobu muzete s kolegy probrat
1 ozehava témata, na ktera pri béz-
ném pracovnim provozu nezbyde
¢as. I na veéirku musite ale ne-
ustdle pamatovat na svoji image
a nedopustit se zadného faux-pas
Prindsime vecirkové desatero, kte-
rym je dobré se béhem vecirkové
sezoény ridit.

1. Pokud jste nedostala pisemnou
pozvanku, na které je uveden dress
code, zeptejte se svého hostitele pred
odchodem na vecirek, jaky dress
code je pro danou akci vyzadovan.
Vyhnete se tak situaci, kdy vsichni
budou ve spole¢enskych satech a vy
pouze v dziniach nebo naopak.

2. V pripadé firemnich vecirka
neplati, ze spravnia ,hvézda“ pri-
jde pozdéji. Vétsina akei totiz za-
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NA SPORT
DO SPOLECNOSTI

Jen malokteré chytré
hodinky jsou schopné
‘ kombinovat sportovni
bézné, kazdodenni vyuziti.
" Modely
| jsou pravé
kové. Elegantni design ladi
se sportovnim iformalnim
oblecenim. Vestavény GPS
prijimac nabizi podrobné
meéreni a zdznam vétSiny
sportil. Najedno nabiti
baterie vydrzi hodinky aZ
6/10 dni vrezimu
chytrych hodinek.

od 4.290 K¢

Chytré hodinky se skvélym
pomérem cena/vykon a§i-
rokou §kélou sportovnich
afitness funkci. Jsou pro-
pojitelné s chytrymi tele-
fony Android iiOS au obou
systém nabizi jak chytré
funkce, tak i bezkontaktni
platby hodinkami.

0d 8.890K¢

Stylové, chytré, sportovné
vSestranné GPS hodinky se
zarivym AMOLED disple-
jem, ve dvou velikostech
avice barevnych varian-
tach. Méreni celé rady
sportil, monitoring zdra-
votniho stavu. Kompatibilni
s Android iiOS telefony,
chytré funkce, bezkontaktni
platby.

Www.garmin.cz

¢ina projevem nékoho z vedoucich predsta-
vitelll spole¢nosti a prijit az v jeho prabéhu,
nebo dokonce po ném rozhodné plusové body
neprinese.

3. Necekejte s jidlem na raut. Najezte se ale-
spon trochu predem! Nebudete za nejvétsiho
jedlika, a navic pomuzete stihlé linii. Ochut-
navejte vse podle libosti, nezapomente to ale
prokladat spole¢enskou konverzaci.

4. Nepocitejte s tim, ze kdyz jste na rautu
snédla pét Gzasné mastnych rizkt, zadn4 opi-
ce vam nehrozi! Ano, je dobré mit v zaludku
povéstny ,zdklad“, ale pred opilosti v4s neza-
chrani! A kdo by pak chtél poslouchat od ostat-
nich v préci, jak radil?

5. Prokladejte alkohol nealkoholickymi na-
poji, nejlépe vodou. Predejdete tak opilosti
a trapasum, ale i nevolnosti zptisobené preky-
selenim zaludku. Nezapomente, ze pokud si
date alkohol, nesmite pak usednout za volant.
Predem si objednejte z vecirku odvoz.

6. Pokud jste hvézda vecirku ¢i lev salénn,
na firemni akci se drzte radéji na uzdé. O ce-
1ém veceru se jesté povedou dlouhé debaty dal-
§i dny v praci. Jisté nestojite o povést nejhluc-
néjsiho zaméstnance.

7. Uprimnost je sice fajn, i u ni je vsak treba
hlidat tu spravnou miru. Alkohol velmi snizu-
je schopnost tsudku. Pokud vas tedy napadne
o pulnoci v podnapilém stavu rikat séfovi, co
déla spatné, 1 kdyz treba s dobrym dmyslem,
muze vas rano kromé bolehlavu ¢ekat 1 dalsi
nemilé prekvapeni ve formé vypovédi.

8. Peclivé zvazte také nabidky k tykani. To,
ze vas $éf pozval na vecirek, jesté neznamena,
ze se s vami chce blize pratelit a poslouchat
vase tlachani o ostatnich kolezich. Nabidky na
tykani je lepsi nechat na vhodnou prilezitost
za strizliva.

9. Libi se vam uz dlouho néjaky kolega ci ko-
legyné? Firemni vecirek je urcité dobra prilezi-
tost na to se blize poznat. Pamatujte ale na to,
ze jste urcité pod drobnohledem svych kolega,
kteri vasi aktivitu radné zhodnoti dalsi den
v praci. Zkouset se sblizit se séfem je jasna ces-
ta k problémtm.

10. I prestoze se musite stale hlidat, vecirek
s kolegy si uzijte. Je to dobry relax, ktery vam
doda silu zase se pustit do prace. l

TEXT: JANA PALENTKOVA

KRUPS

PROTOZE NA DETAILECH ZALEZi

VER SVE INTUICH

Technologie Smart Slide a intuitivni
sveting indikatory vas dovedou
k dokonalému prozitku z kavy

R 3 3 =L

www.krups.cz
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LILSPLICe

CAS K1 JDU
A ODPOCINKU

VYKOUZLETE S| DOMA KLIDNOU
SVATEONI ATMOSFERU.

Cisty kabat, bunda .
i koberec bez navsteévy cistirny. & cleany.cz

inzerce

SPA RESORT LIBVERDA
% LAZNE LIBVERDA | BAD LIEBWERDA | SPA LIBVERDA ('P

PERFEKTNI DAR
4 A SKVELY RELAX

'é;lazné lezici v Liberce. Nabizi celou fadu skvélych Iéce a wellness pobytu. /
'_EBHGW vybeér procedur i vyziti ve volném Ease. »F

SENIORSKY POBYT P DARKOVY POUKAZ
6 noci od 500 K¢
od 7.080 K&é/osoba - Nevite, co darovat k Vdnocim?
Ubytovani, polopenze, vstupni Nebo co si naopak od rodiny prat?
lékarskd prohlidka, 10 procedur, ~ Zkuste ddrkovy poukaz do Spa Resorfu
kdva a zakusek oy ibverda, ktery mUzete vyuzit
1 » - ycedury, wellness nebo [éGebny

Foto: Adobe Stock

100 PERFECTWOMAN +420 482 368 100-102 (@) info@lazne-libverda.cz (€ www.lazne-libverda.cz
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rozhovor

S Mirjam Flatau

(VI A VA

v Parizt .

S Pokud MILUIETE ™,
{ uZasny styl starého svéta
i s modernim nddechem, tak
vds urdit¢ OHROMI

byt bavorské influencerky

Kalifornska % Nijrjan Flatau, jejiz byt jsme
a francouzska %, v v ; P
nongalance — » SPOLECNE s Westwing
tuto kombinaci nauv §tiv l ll
muzete nalézt v pa-
Hzském byté Mirjam.

Tato bavorska influencer-

ka, ktera inspiruje v oblasti
médy a zivotniho stylu, poznala
a miluje vyhody obou Zzivotnich
stylt. Jak uvolnény styl LA (z je-
jiho posledniho bydlisté) pronika
do jejiho tripokojového parizského
bytu?

Parizsky sik se setkava
s kalifornskym Sikem

Na prvni pohled v médni étvrti
Marais ctvrtého obvodu nemuzete
cekat teplé poustni barvy, prirod- :
ni materidly a tiasnové detaily. ﬁ oy )
V otevieném obytném prostoru ale ="
Mirjam dokazuje, Ze prirodni styl >z 4
zdpadniho pobrezi bijecné ladi /
s parketami a starym stukem.
A diky tlumené paleté barev a za- =
mérné minimalistickému nabytku
drzi oba stylové svéty pohromadé.

Stejné jako mddni expertka dopl-
nuje své outfity vyraznym klobou-
kem, Mirjam se zaméruje na detai-
ly a doplnky, které jsou v interiéru
vyrazné. Napriklad vazy se zajima-
vymi tvary téla. Nebo mékké, pri-
jemné plysové latky, které délaji
z domova skutecny domov.

N
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Foto: WestwingNow.cz

Zidle s podrugkami
Angelina, We Care

by Westwing Collection,
5079 Ké, Westwingnow.cz.

Mirjam, Zila jste v Mnichové,
Londyné, Los Angeles, Berliné
a nyni Zijete ve Francii. Proc jste si
vybrala pravé Pariz?

Uplné jsem se do toho mésta zamilovala! Miluji zdej-
81 architekturu, styl, a navic vétsina mych klientd ma
v Parizi své kancelate. A co vic, podarilo se mizde ,.¢
najit maj vysnény byt. .
Co jste si prinesla s
z kalifornského zpiisobu 3
Zivota do Parize?

Miluji cestovani. Uvolnény kaliforn-
sky zivotni styl zanechal stopu v mém
zivoté, stejné jako moje laska k vylettm!
Etretat, jih Francie, nebo dokonce fran-
couzské Alpy jsou idedlnimi misty pro
vzrusujici roadtripy. .

Jaka jsou vase dalsi oblibena .,
mista?

Réada chodim do Palais Royal a dam si kavu v Cafe
Le Nemours nebo v Jardin du Palais Royal. Kdyz pri-
jedete do Parize, stoji za to navstivit knihkupectvi
OFR nebo maly designovy obchod The Broken Arm.
Pro nejlepsi vyhled na Eiffelovu véz urcité vyzkousejte
MUN Asian Rooftop Restaurant nebo Girafe Restau-
rant. A pokud mate radi klasické francouzské jidlo
a pozorovani lidi, zajdéte do Cafe de Flore nebo si sed-
néte u Seiny s piknikovym kosem.

Proc jste si vybrala tento byt? Co je
na tom tak zvlastniho?

Miluji staré parkety a stukové stény. To vSe vypravi
pribéh a déla byt skutecné autentickym. Diky nadher-

e Y

obzvlast ttulny.
2 Co podle
< vas déla byt
.~ domovem?
. Samoziejme lidé, kteri travi
¢as v byté, ale hodné k tomu pii-
spivaji i hrejivé a Gtulné materidly.

.
.
.
.
3 , v . v
4 nému svétlu Jje pro me
3
.
o
.

Co délate nejradeji ve svém volném
case?

Sedim na gaud¢i u okna, popijim kavu, ¢tu si
a relaxuji.

Co byste poradila nékomu, kdo
chce byt minimalista?

Méneé je vice a kvalita je dulezitéjsi nez kvantita.
Pro mé to znamend nakupovat méné a soustredit se
na jednotlivé kousky vyborné kvality, nejlépe vin-
tage. Monochromatické barevné schéma prinasi klid
a uvolnuje zrak. Malé detaily jako starozitna zidle

PERFECTWOMAN
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Pleteny pléd z organické
bavlny Adalyn, We Care by
Westwing Collection, 2299 Ké,

Westwingnow.cz.

Kreslo Sofia,
We Care by Westwing
Collection, 15 279 Ké,

Westwingnow.cz.

s Tezanym drevem vytvareji ohromujici atmosféru
a pritahuji pozornost.

Fanousci a zakaznici miluji vas
vizualni cit. Jak bychom st mohli
udelat dokonaly interiérovy
snimek?

Zékladem je dobré prirozené svétlo! Osobné na fo-
tografiich rada kombinuji ptrirodni barvy a materialy,

PERFECTWOMAN

vytvareji pohodovou doméci atmosféru. Krasna fotka je
dobra ale jen tehdy, kdyz ve vas vyvolava dobré pocity.

Do kterych tri prukii interiéru byste
doporucila investovat?

Meékké Inéné pradlo v neutrdlnich odstinech, umé-
lecké dilo ruéné malované vasim oblibenym umélcem,
vintage designovy prvek, ktery nemuzete vyhodit
z hlavy mésice nebo roky — jako je napriklad moje zidle
Pierre Jeanneret z 50. let.

Westwing ma novou kolekci
z udrzitelnych materialit We Care.

Jak se vam libi?

Neodolala jsem a sama si nékolik kouskt zakoupi-
la. Designéri Westwing vytvorili nadcasovou kolekei,
ktera je nejen krasna, ale je tu také, aby vydrzela. Od
velkého nabytku, jako jsou pohovky a priborniky, az po
mensi kusy, jako jsou lampy a textilie. Diky neutral-
nim barvam a elegantnim tvartm tak kolekce skvéle
zapadne do kazdého interiéru. l

TEXT: SONA PARIZSKA

~WOMAN

Miriam je od roku 2011 mediélni designérkou a fotografkou.
Na svém blogu mirnamflatau.com pise 0 maéde a Zivotnim
stylu. Mirlam miluje akeni sporty, jako je surfovani a snow-
boarding, a také rychla auta.

UCES JAKO OD KADERNIKA?

ODE DNESKA JE MOJE VOLBA

Oblevte nadcasové o
elegantni doplfiky pro feny z
fady Oxylady, které padirhnou

vai styl o osobnost,

Y nobidce |sou oblibené
pastelové tény | aktualnl trendy
motivy. Zaleii jen na vas, joky
motiv sl vyberete.

Oxylady, to jsou stylové
doplfiky, se kterymi zazafite.

WWWwW.OXYBAG.CZ

DOPORUCUIE

Lucre [pishovd

inzerce

BELLISSIMA

1T A L1 A

Keramicky vysousec viasu
11665 MyProP5 3800 Ceramic

Teplo z keramiky
pro hydratované viasy

Profesiondlni vysousec vlasi

s keramickou technologii vytvaii
priznivé teplo, které respektuje,

chréni a hydratuje vlasy béhem
suseni. Profesiondlni motor

s vykonem 2300 W.

Vhodné pro viechny typy vlasg.




design KNIZNI DARKY NEJEN POD STROMECEK

Mechové hodiny Mossy, : B I rv k
Hodiny v ¢erné barvé Progetti, od 6021 Ké&, :'_ : v ; alice 5935
Karlsson, Sunburst, 2649 Ké, www.alax.cz. Y o - — .
wiww.bonami.cz. P | Sebastian FITZEK

DFevéné nésténné T T . . R
) Vo - Mladou psychiatricku Emmu Steinovou znasilnil psy-
. A

hodiny Ribbon, -

Umbra, 1189 Ké&, ; = chopat, kterému novinari dali prezdivku Holi¢, protoze
www.westwing.cz. B T hs 5 zneuzitym Zenam predtim, nez je zavrazdi, vzdy ostfiha
vlasy. Emma jako jedina z jeho obéti vyvazla ziva. Najde
si ji Holi¢ aby dokoncil svij hrizny ¢in? Je to snad soused,
kterého nikdy nevidéla, ackoliv uz rok bydli v této ulici?

A jaké tajemstvi skryva balicek, ktery mu ma predat?

288 stran, vdzand, 329K¢

7
i ﬂ a ‘-..

s

i

Pasazér 23 5545
Sebastian FITZEK

Policejni psycholog Martin Schwartz pred péti lety bé-
hem dovolené na vyletni, zaocednské lodi ztratil Zenu
a syna. Pfipad nebyl nikdy doresen. Nikdo mu nedokazal
fict, co se presné stalo. Po péti letech se mu ozve nezna-
ma Zena, ktera pro néj ma zpravy o jeho rodiné. Co se
tehdy na lodi stalo a kde jsou jeho blizci?

¢) 1 ledyZ se mitze zddl. Ze PSS G | 108 st o S DR
nasténné HHODINY kvali b A
Radost

elelelronickym varianldm Mramorové hodine ) A ;
uslupuji do POZADI, opalk je Bslabon, Nomon, Y, zlep, NAVYKY z bezlepkové stravy 3977

7 v z / / 16 359 Kv, 1 a £ & " 7z v e
pravdou. Kromé své zdkladni ¢ - P ~ {TASTNEHO MOZKU Zdravé vareni bez lepku

Nasténné hodiny o \Vd
Modern Cuckoo, S ’ av 6 lv 6
Karlsson, 2199 Ké,

www.westwing.cz.

www.alax.cz. : a bez mléka
FUNKCE predslavuji hodiny Eospesraivts : ; ,
vinleriéru DYZIANN ‘/‘ = : oty Vladimira STRNADELOVA, Jan ZERZAN
ES]E]YCAY ([()/)/II(Y/;' o - i ; Autofi v knize objasnuji priciny nesnasenlivosti lepku
) W e i a jeji dlisledky a detailné popisuji zdsady zdravé, zejmé-
o [ a na bezlepkové stravy. Najdete zde mnoho ovérenych re-
- In‘;‘[‘miél“i i o R, ceptt na pripravu jidel z bezlepkovych obilovin, od sni-
nasténné hodiny Mauro i Ay 4 - a s
Ferretti Ingranaggio, S8 o Sl g o " 5 il
Plus, 2879 Kbé’ . \ i 1 o, o . 3 "fﬁ Naseile S regeh ph-d..n.m e

dani, pres polévky a hlavni jidla az po dezerty.

336 stran, vazand, 399 K¢

Navyky
Elegantni nisténné hodiny §t’a St n é h O moz k u 5516

Sensu, Karlsson, 1169 Ké, { : ) P i T il e J Tyto publikace Loretta Graziano BREUNING
www.westwing.cz. A0 N i e oy e L, TR T % si mizete zakoupit

na www.anag.cz Tato kniha vam poradi, jak ,preprogramovat” svlj mo-

nebo ve véech dobrych zek a naucit jej produkovat latky, které vas ucini Stastny-
knihkupectvich mi. Najdete zde jednoducha cviceni, kterd vam pomohou
po celé CR. pochopit, jakou ulohu ve vasem téle plni jednotlivé , hor-

Look, Nomon, mony $tésti” — serotonin, dopamin, oxytocin g endorfiny.

od 21 393 K¢,

www.alax.cz.

216 stran, brozovana, 329K¢

Foto: archiv firem

Nasténné hodiny
Inuse, 2474 Ké,
www.bellarose.cz. anag@anag.cz ®

' | E
PERFECTWOMAN . - n 585757 411 ﬂ"ﬂG
= — -

www.ang.cz



design NECHTE VASE DETI VYNIKNOUT!

Sada tii plechovek,
Villeroy & Boch, 590 K¢,
;; www.luxurytable.cz.

Adventni kalenddF
Riko, 1139 Ké&,
www.westwingnow.cz.

Vanoéni

Zimni - woms
pohadka

Nechle se VIALINOUT
c[g svévlfa //EOLLZGZ
« VANOCNICH vani.

Vzpominate, jak jste jako mala

détska a juniorska méda Mayoral www.MimiMami.cz

originalni, kvalitni a napadité kolekce o
pro vSechny vékové kategorie M|m|Mam|

inzerce

q . a - - -
Nase hry rostou s Vasimi détmi e,

zdobila s maminkou okna nebo
obyvaci pokoj vanoénimi de-
koracemi? Vratte se s nami do
détskych let a vyzdobte si byt
nadhernymi doplnky, které vas
prenesou ¢asem zpét. ll

TEXT: JANA MILITKA

Sada dekoraci Merry
Christmas, 699 Ké, |

www.westwingnow.cz. i

Véanoéni hrnek
se skritky, 145 K¢,
www.drento.cz.

Srdce k zavéseni
Berry, 199 Ké,
www.butlers.cz.

Jsme jejich

I - A privodcem
we radiaiez v ufep.,
e vzdélani,
kreativite

i pri zabave

Y43 mesiedo 3 e

q R, 2 ; @w] ne y,;
& % b, -
= gl
Vénoéni > S
dekorativni B 6 Nacti
2 S acti QR
figurka Santa 5»:. O E E.._ a prol‘fllé dni V@*ANO D\ "‘ ‘ ) ‘ .—]
Vonna svicka Claus, 989 K&, . s ; p oo £ A 3 ) | N
Musical, 779 K¢, WWW.INaxmax.cz. - k) E P ,-'-'!'." e ”aje prvm mode\‘“° = _,ﬁ;u_'*—’_
www.westwingnow.cz. Jutovy sacek X-Mas, - -

299 Ké, www.butlers.cz. . . i B .
Nase hry a hracky najdete v maloobchodech, e-shopech a také u partnera:

108 PERFECTWOMAN iy (omee G YT LUXOR  (1AULen  akae  GEETE ...a www.PEXIK.cz
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Ceské multifunkeni

polstare
Matysek

Vsichni CHCEME pro svoje

déti to nejlepsi a méli bychom
to chtit i pro sebe a svou
RODINU. Ceskd rodinnd
Jirma Matysel-c pro vas jiz 12 let
vyrdabi TEHOTENSKE, kojici

a multifunkdni polstare. To vse
pod heslem jeden polstar staci.

Mozné to také znate. Jeden polstar v téhotenstvi,
dalsi na kojeni, kromé toho potrebujete mantinely do
postylky nebo mantinel do velké postele. Ale pro¢ mit
spoustu polstara, kdyz staci jeden? Vyzkousejte uni-
katni multifunkéni polstar Matysek, ktery je idedlni
pro téhulky, kojici i maminky.

Multifunkcéni polstar Maxi

Multifunkéni polstar o délce 205 cm je skvélym po-
mocnikem jiz od II. trimestru téhotenstvi, jako opora
rostoucimu brisku. Idedlné se s nim spi na boku. Diky
své délce dosahne od kotnikd az po hlavu, ¢imz zaruci
narovnani patere a uvolnéni zad a beder.

Nenahraditelnym pomocnikem je i po porodu pri
kojeni, muzete ho vyuzit na vsechny kojici polohy
ivleze. Poslouzi vam i jako mantinel do postylky, sta-
¢i srovnat polstar kolem miminka. Krdsné se uklidni
a citi se v bezpeci. Polstar muzete vyuzit i jako man-
tinel do vétsi postele, aby se miminko neprekulilo
a z postele nespadlo, nebo prosté jen tak na hrani.

Pelisek pro miminko

Relaxacni a polohovaci pelisek pro miminka a déti
byl vyvinut ve spolupraci s détskou fyzioterapeutkou.
Pelisek je plnény EPS kulickami, které jemné masi-
ruji télicko miminka, a tim jej uklidni a uvolni. Je
vhodny i pro nedonosené déti. Starsi déti jej vyuziji
jako sedaci vak, nosnost pelisku je 60 kg.

PERFECTWOMAN

Na pelisku je unikatni bezpec¢nostni pasek pro novo-
rozence, krasné jim miminko do pelisku zabalite. Pa-
sek se pripind na druky a mé nékolik poloh, abyste jej
vyuzila podle toho, co vase miminko zrovna pottrebuje.
Vypln polstare a pouzité materialy

Firma Matysek je drzitelem znamky Ceska a Za-
rucend kvalita. Pouzivd pouze atestované materialy
pro déti do 3 let. Vypln muzete volit mezi PES du-
tym vlaknem — ve tvaru vlocek, které se méné sle-
hava a ztstava stéle vzdusné, nebo EPS kulickami
(mikroperly), idedlni na polohovani miminka nebo
dlouhodobé lezicich pacientd. Polstarek ma atesty
z TZU o nezévadnosti vyrobku.

Vedeéla jste, ze...

Na multifunkéni polstar prispiva vétsina pojis-
toven. Zjistéte si, zda vam vase pojistovna na kojici
polstar prispéje, pak jej mate témér zdarma. Vsechny
polstare, pelisky a dalsi produkty zakoupite pouze na
e-shopu www.matysek.cz. ll

TEXT: BELA GABRIELOVA

— MARCELA SEKEROVA

\/ystudova\a odévnictvl

jiz 12 let vyrabl multi-
funkém’ polstare  Maty-
. sek. Jak to zacalo? Jed-
noduse, byla téhotna
a nesehnala zadny pols-
tar, ktery by ji whovoval
a ulevil bolavym zadlm.
Tak sijgj usila. Pak uz to
Slo samo. Po narozeni
druného syna se k nf pri-
dal i manzel, a tak vznik-
la rodinna firma, ktera Sije Uzasné polStare. Svou praci majf
opravdu radi a déla jim velkou radost.

Foto: www.matysek.cz

Making our world more productive

Pfirozeny porod?

MAME PRO VAS RESEN,
KTERE POTESI OBA

INHALACN{ ANALGETIKUM

Tlumi bolest

Zbavuje strachu

Snadnd aplikace vdechovanim

Rychly nastup i Ustup Gcinku

Bezpecné pro matku i dité

Schvéleno Statnim ustavem pro kontrolu |éciv

e
Linde Gas a.s. | Linde Healthcare RN

‘?’I' b
U Technoplynu 1324 1 198 00 Praha_il-&&Q_p o
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apelil

Prave domaci
Stesti

Uz jste si POCHUTNAILA na

skoricovém SIRUPU? Pokud ne,

tak je treba objevit onen le”asnyf}
MOK plny chuti, vuné i ZDRAVI.

Lahodné aromatick4 a lehce nasladla skorice je ob-
libené koreni, bez kterého si ani neumime predstavit
Vanoce. Neobejde se bez néj vanoéni svarak, jablecny
stradl a pernicky. Skorice ovsem také posiluje imu-
nitu, pomah4 pri chiipce 1 anginé, zazivani nebo pri
hubnuti.

Neni skorice jako skorice

Jednd se o strom puvodem ze Sri Lanky (Cejlon).
Skorice je vlastné ktra, ktera se susi a bali do svitku.
Plantaze skoricovniku jsou jiz také na Javé, v Indii
a na Seychelach. Kdyz skorici kupujeme, méli by-
chom se zajimat o zemi puvodu — zda jde o skorici
cejlonskou nebo o skorici ¢inskou. Jakou si koupit?
Nejlepsi je prava skorice cejlonska, kterd je svétle
hnéd4, na dotyk kirehkd, chut a aroma jsou jemné,
delikatni s nadechem tropickych plodd. Je mnohem
sveétlejsi a jemnéjsi, tim by méla byt lepsi.
Skoricovy sirup jako lék

Toto kotreni nam nabizi celou radu zdravi pro-
spésnych prirodnich latek. Skorice ptsobi priznivé
na zazivani, odstranuje bolesti zaludku a predchazi
vzniku zZaludecnich vredd. Kromé toho pomaha pri
plynatosti a prajmu, ulevuje pri nadymani a zlepsuje
chut k jidlu. Skorice zabranuje vzniku krevnich sra-
Zenin, protoze ma schopnost redit krev. Celkové také
napoméahé krevnimu obéhu a zdravi srdce. Ijéinkuje
také proti Sirokému spektru vird, bakterii a plisni,
ma povést prirodniho antibiotika a zabiri proti za-
nétim. Osvédcila se pri prevenci a léceni chripky
a nachlazeni. I pro zlepseni celkové obranyschopnos-
ti organismu se dorucuje uzivat denné lzicka skori-
cového sirupu v ¢aji nebo jiném ndapoji. Sko¥ici jsou
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pripisovany také antibiotické a dezinfekcni ucinky,
uplatnuje se jako dezinfekce ustni dutiny pri angi-
né nebo zanétu zubu. Kromé toho odstranuje zapach
z Ust, pri nachlazeni pomah4 odkaslavani. Zrychluje
metabolismus a mé zahrivaci Gcinek, takze se nam se
skorici 1épe hubne.

Priprava sirupu

Cukr rozpustte v panvi se silnéjsim dnem a nechte
zkaramelizovat. Pak ho zalijte 600 ml vody s néko-
lika kapkami pomerancové stavy. Pridejte na plat-
ky nakrajeny pomeran¢ a skoricové svitky a nechte
20 minut provarit na mirném plameni. Nechte
zchladnout, prefiltrujte pres jemné sitko a naplnite do
dobfe vymytych lahvicek. Celou skorici muzete, ale
nemusite, vhodit do naplnénych lahvicek — zvyrazni
se tim jesté chut a zaroven bude slouzit jako ozdoba.

Skoticovy sirup je skvély do svareného vina, horké-
ho cideru nebo 1 do latté. Muzete ho uzivat jen tak za
studena s vodou v podobé domaéci skoricové limonady.
Idealni také do caje nebo na dezerty.

Co potrebujeme:

400 g krystalového nebo hnédého cukru
pomerancova stava podle chuti
1 pomeranc, neoloupany a na platky
4-5 svitkt skorice W
TEXT: OLGA STRNADOVA

Foto: Adobe Stock

ZAMEK VALEC

hotel & wellness

Wellness hotel Zamek ValecC
nabizi zazitky pro celou rodinu

Zazit noc v zamecké komnaté? Nebo davate prednost modernimu vybaveni?
Zadny problém. V hotelu Zamek Valec si na sve prijde opravdu kazdy.

Hotelovy komplex tvofi zamecka bu-
dova s historickymi a modernimi pokoji
a saly, moderni budovy s hotelovymi
pokoji, velkolepé wellness centrum,
détské herny a prostorné restaurace.

Ve volné chvili si muzete malebné okoli
hotelu na Vysocing projet na pujceném
kole, elektrokole a segway nebo se po-
nofit do historie pfi prohlidce zamku.

Novinkou je ubytovani v pokojich
Superior v noveé budové s nadhernym
vyhledem na zamek a nadvori. Temer
z ptaci perspektivy z téchto pokoju
uvidite na bludisté a do zamecke za-
hrady. Pokoje jsou prevazneé rodinné se
dvema oddélenymi loznicemi. Nektere

koupelny maji volné stojici vany s pru-
hledy pfimo do modernich interiéru.
Wellness centrum nabizi vnitfni bazé-
ny, venkovni celorocné vyhrivané ba-
zény a vifivy bazén, venkovni détske
bazény s atrakcemi a saunovy svét, kde
jsou kromé finskych a parnich saun
také biosauna, infrasauna, tepidarium,
Kneippovy chodnicky, ledova jeskyne,
ochlazovaci bazén a relaxacni zony.
Vyzkouset muzete saunove ceremo-
nialy, v beauty centru také masaze, pa-
rafinové zabaly, kosmetiku, pedikuru,
manikuru nebo kadernicke sluzby.
Kuchyné nabizi pokrmy a la carte
a sezonni speciality. Hotelovi hoste

si pochutnaji na bohatych snidanich
a vecerich formou bufetu.

V hotelu Zamek Valec si na své prijde
opravdu kazdy.

Udélejte radost svym blizkym a vé-
nujte jim pod stromecek darkovy po-
ukaz do hotelu Zamek Vale¢. Pouka-
zy vystavujeme na pobyty i hotelovée
sluzby v libovolné hodnoté, lze hradit
takeé z fondu FKSP. Vice informaci na
recepce@hotel-valec.cz, 724 400 497.
Sledujte nas na socialnich sitich Face-
book a Instagram @HotelZamekValec,
ziskejte aktualni informace a soutéz-
te o ceny.

UBYTOVANI  POHADKOVE WELLNESS KONGRESOVE PROSTORY BOWLING

Hotel Zamek Valec, Valec 1, 675 53, Valec¢ u Trebice, www.hotel-valec.cz
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SLAVNOSTNI JABLECNE
TIRAMISU

Suroviny:

Na jable¢nou napln: 130 g rozinek * 50 ml
rumu * 800 g jablek ¢ 100 g cukru * 1 kdvova
1zicka citrénového aroma Dr. Oetker * 1 bali-
¢ek vanilinového cukru Dr. Oetker ¢ 1 balicek
pudingu Naturamyl s vanilkovou prichuti

Dr. Oetker * 100 ml jablecné stavy *

2 balicky skoticového cukru Dr. Oetker *

50 g mandlovych $palicka

Na tvarohovou napli: 400 g pomazankové-
ho masla bez prichuté * 500 g nizkotu¢ného
tvarohu * 2 balicky vanilkového cukru

Dr. Oetker

Na korpus: 240 g medovych platd ¢ 6 polév-
kovych 1zic jablecné stavy

Na mandlovy krokant: 3 polévkové 1zice
cukru * 50 g mandlovych Spalicka

Postup:

Na pripravu naplné namoc¢ime rozinky asi na

2 hodiny do rumu. Jablka omyjeme, oloupe-

me, zbavime jadrincd, nakrajime na malé

kosticky a podusime s cukrem, aroma

a vanilinovym cukrem asi 5 minut. Pudingovy

prasek rozmichame v jableéné stave, priddme

k podusenym jablktim a kratce povarime.

Hrnec odstavime z plotny. Pridame rozinky, skori-
covy cukr a mandle. Za ob¢asného michani nechame
vychladnout.

Na pripravu tvarohové naplné ru¢né vymichame po-
mazankové méslo, tvaroh a vanilkovy cukr dohladka.
Na pripravu korpusu vylozime dno formy nebo plechu
medovymi platy a pokropime jablecnou stavou. Jablec-
nou napln rovnomérné naneseme na medové platy. Na
jable¢nou nédpln rozetreme tvarohovou napln. Mouc¢nik

PERFECTWOMAN

" Vychutnejte
si SVATECNI
recepty znacky
. Dr. Oetker.

ulozime minim4lné na 4 hodiny do chladni¢ky, nejlépe
vsak pres noc.

Na pripravu krokantu nechame za stalého michani na
mirném ohni zkaramelizovat cukr do medové barvy.
Odstavime z plotny a vmichadme mandle. Krokant
vysypeme na papir na peceni a nechame vychladnout
a ztvrdnout. Tvrdy krokant zakryjeme papirem na
peceni a valeckem rozdrtime na malé kousky.
Tiramisu pred podavanim ozdobime krokantem.

Foto: Dr. Oetker

BROSKVOVY KOLAC
S HVEZDICKAMI

Suroviny:

Na tésto: 400 g hladké mouky * 3 zarovnané kavové
1zicky kypriciho prasku do peciva Dr. Oetker * 3 po-
lévkové 1zice kakaa * 160 g cukru * 1 balicek vanilino-
vého cukru Dr. Oetker * Spetka soli * 4 vejce * 200 ml
oleje * 200 ml perlivé vody

Na oblozeni: broskvovy kompot (hmotnost po odka-
pani asi 500 g) * 3 polévkové 1zice stavy z kompotu
Na napln: 500 ml smetany ke slehani * 1 balicek
skoricového cukru Dr. Oetker * 1 kdvova 1zicka
rumového aroma Dr. Oetker (nebo 1 polévkova 1zice
rumu) * 4 vrchovaté polévkové 1zice mouckového
cukru * 2 balicky smeta-fixu Dr. Oetker

Na ozdobeni: 2 vrchovaté polévkové lzice kakaa

Postup:

Na pripravu tésta smichdme mouku s kypricim
praskem a s kakaem a prosejeme do misy. Pridame
cukr, vanilinovy cukr, stl, vejce, olej a mineralni vodu
a elektrickym ruénim slehacem na nejvyssim stupni
vymichame do hladkého tésta.

Tésto nalijeme na vymazany plech (30 x 40 cm)

a uhladime. Plech vlozime do predehraté rouby a pece-
me asi 20 minut na 160 °C.

Broskve nechdme okapat na sitku. Vychladly korpus
pokapeme stavou z kompotu. Broskve nakrajime na
kousky a polozime na korpus.

Na pripravu néplné uslehdme smetanu, skoricovy
cukr, rumové aroma nebo rum, mouckovy cukr

a smeta-fix elektrickym ru¢nim slehacem na nejvyssim
stupni. Slehackovou napln natreme na korpus s brosk-
vemi a uhladime. Ulozime na 1 hodinu do chladnicky.
7 tvrdého papiru vystrihneme hvézdicky, kolac posy-
peme kakaem a nakrdjime na rezy.

i el o e

Suroviny:

Na tésto: 400 g hladké mouky * 100 g mouckového
cukru * 1 vrchovaté kavova 1zicka kypriciho prasku
do peciva Dr. Oetker * 2 balicky vanilkového cukru
Dr. Oetker * 2 polévkové 1zice vaje¢ného likéru °
200 g mékkého masla * 2 zloutky

CUKROVI S VAJECNYM LIKEREM

Na napln: 1 baleni krémové naplné s prichuti vajec-
ného konaku Dr. Oetker * 200 ml studeného mléka *
3 polévkové 1zice mouckového cukru * 125 g zméklého
mésla

Na posypani: trochu mouckového cukru

Postup:

Na pripravu tésta si na vale pomoci noze promisime
vséechny sypké suroviny. Pridame likér, maslo a zlout-
ky. Nozem suroviny zpracujeme, a az se casteéné spoji,
vypracujeme ruc¢né hladké tésto.

Na pomouc¢néném vale po ¢astech tésto vyvalime na
3mm platy a libovolnou formickou vykrajujeme tvary.
Vykrojené tésto klademe na plech vylozeny papirem
na peceni. Na poloviné vykrojenych kouskt vykrajime
stredy mensi formickou nebo naprstkem. Peceme

v troubé predehraté na 160 °C asi 20 minut.

Po upeceni nechame vychladnout. Napln pripravime

s mlékem, cukrem a méslem dle navodu na obalu. Ne-
vykrajené ¢ésti tésta ndplni namazeme nozem (nebo
pouzijeme cukrarsky sacek) a lehce ke kazdé primack-
neme druhy dil. OdloZime na 2 hodiny do chladnicky.
Pred servirovanim pocukrujeme mouc¢kovym cukrem.
Skladujeme v uzaviratelné nadobé.

PERFECTWOMAN
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STEDROVECERNI
DORT

Suroviny:

Na tésto: 180 g hladké mouky *

2 zarovnané kavové 1zicky kyprici-
ho prasku do peciva Dr. Oetker *
180 g cukru * 1 bali¢ek vanilinové-
ho cukru Dr. Oetker * $petka soli *
3 vejce * 180 g zméklého masla
nebo margarinu

Na brusinkovou napln:

1 brusinkovy kompot (hmotnost po
odkapéani 190 g) * voda na doplné-
ni do 250 ml * 1 balicek dort-zelé
cerveného Dr. Oetker * 1 zarovna-
na polévkova lzice cukru

Na ¢okoladovou napli: 1 baleni
krémové cokoladové naplné

Dr. Oetker * 250 ml smetany ke
slehani * 2 zarovnané polévkové
1zice mouckového cukru

Na ozdobeni: 12 brusinek (z bru-
sinkového kompotu) * 2 polévkové
1zice ¢okoladové naplné * 40 g
horké ¢okolady

Postup:

Na pripravu tésta smichdme

v mise mouku s kypricim praskem.
Pridame cukr, vanilinovy cukr,
sul, vejce, Heru a vse zpracujeme
elektrickym ruénim slehacem
kratce na nejnizsim stupni, pak
na nejvyssim stupni dohladka.
Téstem naplnime dortovou formu
vylozZenou papirem na peceni

a uhladime. Formu vlozime do
predehraté trouby a peceme

asi 35 minut na 160 °C.

Korpus nechame vychladnout na
kuchynské mrizce, odstranime
formu a papir na peceni a jednou
podélné rozrizneme. Z kompotu ode-
bereme 12 brusinek na ozdobeni.
Na pripravu brusinkové naplné
doplnime kompot vodou na 250 ml
a spolec¢né s dort-zelé a cukrem
varime asi 1 minutu. Napli nane-
seme na spodni plat korpusu.

PERFECTWOMAN

Na pripravu ¢okoladové naplné
vyslehame krémovou napln
spolefné se smetanou a cukrem
elektrickym ru¢nim slehacem

na nejvyssim stupni 4 minuty.
Odebereme 2 polévkové 1zice na
pozdéjsi pouziti. Polovinu naplné
rozetfeme na brusinky, pritlacime
vrchni ¢ast korpusu. Zbylou
naplni potreme povrch a okraje
dortu.

Na ozdobeni nastrouhdme

na hrubém struhadle cokoladu.

7 mikrotenového sacku odstirihne-
me maly rizek, naplnime zbytkem
naplné, vytvorime hvézdy. Ozdobi-
me zbylymi brusinkami, po obvodu
dortu a na hvézdicky naneseme
strouhanou ¢okoladu. Dort uloZime
na 2 hodiny do chladnicky.

TIP: Misto brusinek mtzeme pou-
zit rybizovy kompot.

Prisady:

¢ 120 g ¢okolddy na vareni

* 120 g masla
(nebo bezmlécny tuk)

* 6 vajec (zvlast bilky a Zloutky)

® 140 g cukru krupice

¢ 120 g bezlepkové mouky
samokyprici Doves Farm

Napln:

¢ 3 banany (stredni velikost)

* 500 ml smetany ke Slehanf
33% Moravia

o Cokoladové hoblinky

O[]0

Vdnoéni kuchaika I ¢:

ke stazeni zde: [BIW

inzerce

Postup:
Cokolddu rozpustime s maslem ve vodni lazni. Po rozpusténi
a zchladnuti pridame Zloutky, vse vyslehdme do pény.
Z bilk a krupicového cukru uslehame tuhy snih. Obé hmoty
opatrné spojime a vmichame mouku. Kulatou dortovou
formu vymazeme tukem a vysypeme moukou, nebo
pouzijeme pecici papir. Peceme asi 50 minut pfi 180 °C.
Vychladly korpus vyklopime z formy a vnitrek vykrojime
nebo vydlabeme, nechdvame cca od okraje 2 cm a ze spodni
Casti korpusu cca 1 cm. Do vydlabaného vnitrku rozlozime
celé bandny tak, aby se vyplnila spodni ¢ast vnitrku korpusu.
Vyslehame se smetanu dotuha, priddme cokoladové
hoblinky a opatrné smichdme. Na banany do vrsku vlozime
Slehackovou napln. Vydlabany korpus rozdrobime na
kousicky a posypeme tim sSlehackovou ndpln.

Nechdme v lednici ztuhnout.

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz
a FB Freee — Doves Farm

V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus,

Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz

LOFRA

MADE IN ITALY

Showroom Elettromec CZ
Gallery My3ak
Vodi¢kova 710/31

110 00 Praha 1

+420 725 445 260
info@elettromec.cz
www.lofra.it
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Paradni svatecni

jednohubky

Vinoce, Silvestr, NOVOROCNI oslavy,
RODINNA setkdni, ale i spontdnni posezeni
se sousedy ¢i s prateli — to vse jsou
PRILEZITOSTI pro skvélé obéerstveni!

Vyzkousej nove

.............................................................................. LUARCHOWp ovocne variam,

L -
: TUNAKOVE KAPSICKY SE SPENATEM - M ls = Tval'OhOVy Mis

: Suroviny: mouky. Tésto zabalime do alobalu  pln. Vytvorime tak ptulmésice : - - ]
: Na tésto: 125 g hladké mouky * a nechame alespon 20 minut a okraje k sobé pritiskneme prsty.  : cH L n z E N A svn CI N K A L4 &
: 75 ml vody odpocivat. Zbylym olejem vymastime neptil- : P .

! Na napln: 3x 60 g baleni tundka  Zatimco tésto odpocivd, v sekdcku  navou panev. Jednotlivé kapsicky &

: Rio Mare Natura - % hlavky na zeleninu nakrouhame zeli vlozime v jedné vrstvé na panev :

¢ malého zeli - 1 maly pérek ° a nasekdame poérek. Pridame a opékame, dokud jejich spodni

¢ kousek derstvého zazvoru * tunaka, sdjovou oméacku, ¢ast nezacne zlatnout. Pridame

: 2 polévkové 1zice séjové omacky *+ 40 ml olivového oleje a oloupany trosku vody a soli, prikryjeme po-

¢ 50 ml olivového oleje * stil na nastrouhany zazvor, vsechny klickou a varime na mirném ohni

¢ dochuceni suroviny promichame. tak, aby se kapsicky varily v pare.
Tésto vyvalime na tenko Nechame je varit, dokud se voda

: Postup: a vykrajujeme kolecka o velikosti  z padnve neodpari a spodni ¢ast kap-

¢ Mouku smichdme s vodou a zpra- 8 cm. Lzici klademe népln na sicek nebude kiupava a nezezlatne.

¢ cujeme do hladkého tésta. Pokud  tésto. Kole¢ka pak prehneme Pred servirovanim pokapeme

¢ tésto prilis lepi, prisypeme trochu v poloviné, abychom zakryli na- sdjovou omackou.

oot S kgt pieypeme o v polovint bychom ekl | sovonomdon, . hae "ﬁfs ymsw .?ms

KANAPKY S PATE Z RUZOVEHO LOSOSA RIO MARE
S POMERANCEM, JARNI CIBULKOU A KOPREM \“Mﬂﬂﬂﬂ' 'NMIOII’OIW 'NHRGHOFF
Suroviny: ! " Q i = " '-s -

1 baleni paté z rtizového lososa Rio Mare * 1 bageta * o 7 A B = i | MERURKOVY
1 pomeran¢ * 1 cervena jarni cibulka * snitka kopru * :
20 g extra panenského olivového oleje *+ stl a pepr

Postup:

Bagetu nakrajime na krajicky, které zprudka opeceme.
Jarni cibulku nakrajime na tenk4 kolecka; kuru z po-
merance nastrouhdme, pomeranc oloupeme a rozkraji-
me pomerancovou duzinu.

V mise smichdme duzinu z pomerance, jarni cibulku

a pomerancovou kiru, dochutime olejem, $petkou soli
a radnou porci pepre.

Na kazdy krajicek opecené bagety ddme trosku smési,
kazdou kanapku pak ozdobime kopeckem lososového

OVOCNOU VRSTVU
MLSEJTE ms‘rurnl

v BEZ KO NTU ' S TVAROHEM NEBO
paté Rio Mare, na ktery polozime kousek snitky kopru. 3 .' _- | .- _. : M’ nn'ﬁl M‘mm

Foto: www.riomare.cz

PERFECTWOMAN
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Bleskova

vecere &

DO narocnem dni?
Prirodni suroviny
bez kompromisU!

Pi'edvdnoéni OBDOBI byvd pékné ndroéné.
Ke kazZdodennim povinnostem se prida

shanéni DARKU a spousta riizného
zarizovani. Casto nezbyva CAS se najist,

-."

prichazime domit hladovi a na velké
VARENI neni ani pomysleni. Nékdy mdme
tendenci v zajmu rychlosti obétovat kvalitu,
hlavné aby uz bylo néjaké JIDLO na stole.

Prichystat behem
chvile néco dobrého
nemusi znamenat
kompromisy

Jak na rychlou a kvalitni vece-
11, ktera se obejde bez polotovara
a bude jen ze surovin prirodniho
pavodu? Presné pro takové si-
tuace je tu vynikajici pomocnik,
s kterym to vse zvladnete — Rama
se 100% sloZzenim z prirodnich
zdroji. Rama se hodi od réana do
veCera, nejen k namazini chleba
k snidani nebo k svaciné. Je to uni-
verzalni surovina, ktera vam po-
byt v kuchyni zkrati a usnadni bez
ustupku v kvalité. Uvarit rychlou
veCeri s Ramou znamena presné
veédét, z ¢eho se vase jidlo sklada,
a pritom zbytec¢né neztricet ¢as.

Rama tuplné zméni to, co jste si
dosud myslela o margarinu. Neob-

PERFECTWOMAN

sahuje konzervanty, uméla barvi-
va ani zaddné jiné umélé prisady.
Ma skvélou prirozenou chut a vy-
uziti najde u snidané, obéda i ve-
cere. Je vyborna k mazéni, vareni
1 smazeni, protoze ma vysoky ob-
sah kvalitnich rostlinnych tuk.
Vse, co vas napadne, s ni pripravi-
te béhem chvilky. Pritom si muze-
te byt jisti, Ze pouzivate ty nejkva-
litnéjsi suroviny. Zkratka vyplati
se ji mit v lednicce, hodi se kdykoli
a umoznuje nejruznéjsi variace,
které vas pravé napadnou. Tak
uz staci jen popustit uzdu fantazii
a dat se do vareni, s Ramou to pua-
jde snadno a rychle. Mtizete pritom
zapomenout na ruzné polotovary
a zustat jen u kvalitnich potravin
z prirodnich zdroji. Rama je tady
pro kazdého, komu zalezi na tom,
co ji a co dava své rodiné. H
TEXT: SONA PARIZSKA

VIETNAMSKA
PLNENA PIZZA

Suroviny (1 porce):

1 list ryZového papiru, 2 lahtd-

kové cibulky, 1 vejce (velikost

L nebo XL), % cervené papriky,

50 g krémového syra, 3—4 1zicky
chilli-cesnekové omacky,

2 1zicky kirupavé smazené cibu-

le, 1 ¢ajova 1zicka Rama Classic

Postup:

Cibulky a papriku nakrajime
na jemné platky. Na mirném
ohni rozehtejeme neprilnavou
panev, polozime ryzovy papir
a rovnomeérné posypeme na-
krajenou cibulkou. Doprostired
pridame vejce a vidlickou ho
rovnomeérneé rozprostreme.
Ochutime 1-2 malymi $petka-
mi soli, potfeme syrem, dochu-
time chilli omAackou a krupavou
cibulkou. Prelozime na polovi-
nu, priddme 1zicku Ramy

a smazime na stredni stupen

1 minutu. Oto¢ime a smazime
dalsich 30 sekund.

Foto: Rama

KREMOVA
MLECNA PENA?
NYNIi SI JI PRIPRAVITE
VELMI SNADNO

S NOVYM
CAFISSIMO MILK!

& Tehibo- | Cafissimo

Vice informaci o kdvovaru Cafissimo Milk naleznete na www.tchibo.cz.
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Sve mazlié

kKrmte zdrave
| O Vanocich

O Vanocich chce kaZdy
DOPRAT sobé i svym étyinohym
milac¢kum. Pod vlivem svatecni
nadlady vrsi mnozi z nds do
misek svych CTYRNOHYCH
pratel hory jidla, navic mnohdy
ne zrovna idealniho. Nechcete-
-li NEJKRASNEJSI svdtky

v roce stravit na veterindrni
klinice, radéji si pripomerite
par pravidel, jak spravné

krmit MAZLICKY o Vinocich.

Nedavejte psum a kockam lidské
jidlo

Nase jidlo byva korenéné, solené, ¢asto i preslaze-
né. Kdyz chcete svym mazlickiim doprat néco dobrého
na zub, dejte jim pamlsky pro né urcéené. Napriklad
psi piskot se od détského dost lisi! Nemél by obsaho-
vat cukr ani lepek, zato by mél obsahovat dostatek
kvalitniho masa.

Tloustnuti po lidském jidle ale neni jediné riziko pro
nase domaci mazlicky — z lidského jidla mohou mit
predevsim psi vazné zazivaci 1 jiné zdravotni potize.
Ani o Vanocich mazlicky
neprekrmuyjte

I béhem Vanoc se snazte dodrzovat bézné davko-
vani krmiva. Pokud vam to nejde (a ze psi i koci¢i
o€1 byvaji v tomto sméru ukrutné presvedcivé) a vas
mazlik prosté musi ochutnat, dbejte aspon na ade-
kvatni mnozstvi. Kdyz date malému pejskovi kousek
sunky, je to zhruba stejné, jako kdyz dospély clovék
sni pual talire masa.

PERFECTWOMAN
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Vyhnéte se nevhodnym potravinam

Pejsktim a koc¢ickam rozhodné nedavejte ¢okoladu,
kakao, rozinky a dalsi ,neskodné“ laskominy. Kakao
obsahuje latky, které jsou pro psy a kocky skodlivé.
Rozinky — na prvni pohled nevinna dobrutka — je pro
nase mazlicky nebezpecna. Pouhych 4-5 kousk rozi-
nek muze ohrozit zivot osmikilového psa.

Jak mazlickum tedy doprat, ale
zdravé?

Jednoduse je krmte kvalitnim, pro né urcenym kr-
mivem, na které jsou zvykli. Vyberte pro né nejlépe kr-
mivo 100 % bez chemie, lepku, s6ji a zcela bez jakych-
koliv konzervantt, zato s obsahem prospésnych zivych
probiotik a vyrobené z kvalitnich surovin setrnou me-
todou lisovani za studena, kterd zachovava prirozenou
chut, vini 1 nutriéni hodnoty pouzitych surovin.

Pamlsky vybirejte peclivé dle slozeni — nikdy by ne-
mély obsahovat lepek, konzervanty, cukr ¢i glycerin.

Kvalitni krmiva, pamlsky i doplnky potravy najdete
u Yoggies®, ¢eského vyrobce zdravych krmiv pro psy
a kocky.

A co kdyz uz ma mazlik néjaké
zazivaci problémy, napr. ,prdiky*
kvutli lidskému pamlsku?

Zdravi a imunitu psu 1 kocek oslabenych nesprav-
nou stravou mohou podporit kvalitni probiotika.
Ta najdete napriklad v unikdtnim jogurtu pro psy
a kocky Yoggies nebo muzete sdhnout po specialnich
probiotickych smésich, konkrétné pro psy DogPro-
Bio® ¢i kocky CatProBio®, ktera obsahuji specidlni
probiotika blizka zazivani pst a kocek. Vice info na

www.eshop.yoggies.cz. Bl
TEXT: SARA KLEINOVA

Foto: www.eshop.yoggies.cz

Ochutnejte nas
lahodny jogurts ovocem

na dné kelimku.
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Jak zabavit sebe
| vasi KoCKu'? \/yzkousejte

pamlskove hry/

= Zatimco DIVOKE Selmy g
st must své jidlo ulovit, je ‘:
© SAMOZREJMOSTI, Ze nasim ™
domacim kockam kaZdy den
poddavame krmeni a PAMLSKY
primo pod ¢umacek. NaSe kocky tak
nezazivaji skutec¢ny POCIT z uspésného
lovu, potéseni z jidla je také rychle
u konce: obvykle vysaji jidlo
. 2 MISKY jako malé vysavace.
HRACKY s pamlsky
™.  ale POMAHAJI krmeni

oZivit.

mékké a lakavé vonici Cat Yums®, Choupette® nebo
naldmané masové tycinky Cat Stick® z rtiznych dru-
htt masa. Krupavé Crispy Crunch® s naplni v nékoli-
ka variantach se skvéle hodi do kutalejicich se hra-

Jak na to?

Darkovy papir, noviny nebo krabicky jsou skvélé
pro schovani pamlskt. Schovejte je do malé lepenko-
vé krabice zabalené do balicitho papiru. Kocka uciti
,masicko“ a zacne vybalovat. V obchodech najdete
spoustu druht hracek, ale vlastnoruc¢né vyrobené
hracky na pochoutky jsou zabavnéjsi a hlavné lev-
néjsi alternativou 1 pro vas. To, co k tomu potrebu-
jete, najdete v kazdé doméacnosti. Idedlni je role od
toaletniho papiru. Jednoduse do ni vlozte pamlsky
a konce zasunte papirem. Jak dlouho
bude trvat, nez se vase kocka dostane
k dobrutce? Také préazdna krabice na-
bizi mnoho moznosti. Jednoduse ji na-
plinte zmackanymi papiry a mezi né
schovejte pamlsky.

Jaké pamlisky se pro hry
nejlépe hodi?

Ve Vitakraftu nabizi éirokou ékélu

vevs

kocek. Pro vyhledavaci hry jsou idealni
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Vidwhrndt o

cek, protoze kocku navic povzbuzuji lakavym zvukem
sypajicich se pamlskt. Muzete také schovat do misti-
cek tekuté pochoutky Liquid Snack® nebo zelé Jelly
Lovers®, vase kocka si je urcité najde, at uz budou
schované kdekoli! Ktera hra bude nejvic bavit zrovna
vasi kocku? Vymyslite néjaké vlastni? Vyzkousejte

a uzijte si bezva zabavu pri sledovani lovu!
Vice tipu najdete na strankach www.vitakraft.cz. ll
TEXT: SONA PARIZSKA

ol
s Vitaksoft

Vitakralf

onfies

» WVitakrdt

Foto: Vitakraft

Vitakraf!"‘

Pochoutky pro kocCky idedini jako odmény
k domdcim hrédm, nebo jen tak...

www.vitakraft.cz

Vitakraft

\.\’;.Lru"




. Pelujeme o nase zdravi...

RED VITAMIN D3 PROBIOTIKA ATB NIXX° FORTE
1000 I1U + PREVENT dezinfekéni gel na ruce
HEAUH 60 tablet | Dopln&k stravy 30 tablet | Doplnék stravy 250 ml s davkovacem | Biocid

()

AN

Tolik potiebny. Vitamin D3 Probiotika ATB + Prevent Ucinny proti virim, véetné
prispiva k normalni funkci obsahuji mikrobialni kultury Sesti koronavirti, kvasinkam
imunitniho systému. Prispiva kmen( garantovaného puvodu. a bakteriim. PFijemné voni,

k normalnimu vstfebavani, nelepi, ruce pFilis nevysusuje.

vyuziti vapniku a fosforu.

. ...1 0 zdravi nasich mazlicku

IXXO PIPETA PECE O KLOUBY PECE O USI
PE‘I- Biocid 90 tablet | Veterinarni pfipravek 100 ml | Veterinarni pfipravek

HEALTH 7
CARE I

PIPETA

REPELENTNI PIPETA
PHS MALE psy
OO 10 Ko

": 1
.|
| ‘mﬁ’

"’_éi“‘%i | 12SLLLg l

Repelentni pipeta pro psy proti Komplexni péce o pohybovy Rozpousti usni maz. ObsazZeny
klistatlim i blecham. Parazity aparat. Obsahuje 5 Uc¢innych latek, tea tree olej pUsobi antisepticky,
‘ S odpudi anebo vysusi. Také stavebnich kamenU chrupavky. i proti pavodci svrabu.
g ve varianté pro stfedni a vétsi psy.
o)
Q
S +
< SLEDUJTE VYHODNE NABIDKY V LEKARNACH A NA ESHOPU @)
e)
£ RED HEALTH CARE produkty jsou doplriky stravy. NIXX FORTE dezinfek¢ni gel na ruce 100 a 250 ml s davkovacem. Biocid. Cisti @ ﬁ
ruce a eliminuje az 99,9 % virli a bakterii bez pouziti mydla. U¢innd biocidni latka (g/100 g): ethanol (EC: 200-578-6): 70,25 g. g
IXXO PIPETA pro psy do 10 kg. Biocid. Slozeni: 350 g/kg ethyl-N-acetyl-N-butyl-p-alaninat; 0,3 g/kg geraniol. Pouzivejte biocidni WWW.NIXX.CZ
pripravky bezpecné. Pred pouzitim si vzdy pfectéte oznaceni a informace o pripravku. www.redhealthcare.cz :\'/
126 PERFECTWOMAN FARMACIA CARE s.r.0. | MiSovickd 458/3, 155 21 Praha 5 | e-mail: info@pethealthcare.cz www.pethealthcare.cz S)



Télovy

balzam
s kmenovymi
bunkami
0 Gel Aenilogic Tvélov\r)’r. balzdm
ﬁ'{.’"@m Korekéni gel osetrjly?, N : ,
e e s, o 8 AN TRIO | ANTIOXIDANTY OMX
nedokonalostem pleti. a obnovuje

vnitini struktury
pokoizky pii

striich a jizvach.

| & e
.\_ e / Redukuje
. ' celulitidu

a je vhodny i pro starnouci

Snizuje pFebyteény maz,
stahuje péry, eliminuje
nevzhledny lesk. Pomaha
eliminovat odumfelé
buriky, které ucpavaji péry. Pokozka
je Cistsi a jasnéjsi, 784 K¢,

.guinotparis.cz. , Nef.'l'.ito.® Lﬂi@ (Vlfl'mSk}" 'l)a}'ffém ) a dehydratovanou pokozku,
g Parfém Lilian je velmi svéZi ovocnd viné na svém 449 K&, www.oncle.cz.

pocatku. Snadno si ji zamilujete pro jeji jemné
pohlazeni diky vanilkovému zakladu v harmonii
kvétinovych téna v jejim srdci, 1599 Ké
www.nefrito.cz.

CAS
e OFO KrasU

Eberlin Biocosmetics

Morsky kolagen v bezkonkurenénim mnozstvi 7 750mg v jedné denni davce!

Kolagen, ktery se vam

dostane pod kuzi!

Exkluzivni baleni krému a séra Odmeéirile se a doprejle Microblading Inifinite
z Fady Gold Line pro omlazeni pleti. oz . s Beauty Studio
Obsazené latky jako koloidni zlato, sve p [@ Zl a svelnu Micrﬁ(bladi(ng je pouziti metody Srafovani
orchidea, bambus a zeleny ¢aj jsou vasi >3 12 AR 2 Hh,o cepelkou, které umoziiuje vytetovat
vstupenkou do svéta krasné a zdravé le[LLVdCL/’ (f/b v p()c%()g)(/ jednotlivé chloupky aZ k nerozeznéni od
pokoiiky bez kompromisii, 2690 K&, PeClyLc ?lch 't l Ll [ L. téch vlastnich. Docili se tak pfirozeného
www.eberlin-biocosmetics.com. vysledku, ktery podtrhne celkovou krasu
vasi tvafe, www.ibstudio.cz.
———— _
Setrna péce o intimni partie P— %
100% pFirodni éistici olej a emulze od Onclé Sérum Créme | &
vam zaruéi dikladnou pééi v intimnich mistech. Acnilogic E
Ve slozeni se nachdzi unikatni Biolin P, Sérum pro ' o
ktery podporuje pfirozenou mikrofléru mastnou pokozku i o =
. aochranu pokozky, od 229 K¢, = reguluje tvorbu mazu, || I o QI
www.onele.cz. ma keratolitické, ..Q £
antimikrobialni, : g '@
@w' komedolytické, i :ﬁ ::
. protizanétlivé, I 1 DCE -
2 11739 My Pro Hydra protifungicidni o
eruatd Revolution BHS4 1100 a adstringentni by % ' @l OMX_cZ
it Diky automatickému otaceni kartace vlastnosti. Pomaha == iy « A
i:fm s keramickym povrchem a proudéni v oSetieni akn6zni %
e horkého vzduchu upravi a vysusi vlasy v jediném pleti, 1260 K¢, d = n oOMmx ¢z
i jednoduchém kroku, 1299 Ké, www.bvz.cz.  www.guinot-paris.cz. = . .
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Liftingovy denni
krém Kadalys Musalift
Y g ®
Hydratujici pFirodni krém poskytuje C 0 L L A M E D I C ®
pleti ochranu a bojuje se znamkami
starnuti diky ;
unikatnimu slozeni planalys
z aktivnich latek
2 banénit. Ucinng Intendsive & O-ééﬂj/&l"f Cane.
redukuje vrasky
a zanechava plet Shpaly- ._l! .
pruznou, hladkou B w
a zafivou,
1850 K¢, 7 © o
i Bioaktivni morsky kolagen " e
Jak odstranit = ' = —
chloupky rychle a setrné? Rel:x-il.le . | - i --—= — Co l la m e d i C
I'v zimé se chcete citit hladce? S tim vam Premium r % " ot | =
pomiiZe epilator Panasonic ES-EL7A, ktery Line-Killer e tnﬁm-rm "i '1 a v
je vybaveny Vﬁklopnou hlavici, dvojitym Renovator L. I—ngF_um b 1 .
kotoucem se 60 pinzetami, ochrannym . - w . o/ X:
vickem, tfemi rychlostmi a nékolika . th;)loccl: = == "'ﬂ;u"'lg = ﬁ | @ 1¢ 10 O /O Cl StOta V4 N Ors ka °® o
nistnci, 2299 KE www-panasonic.cz penerani h‘ pro plet bez vrasek, krdsné vlasy a nehty
Omlazaiic sé plefovy krém s bohatou a krémovou texturou | § X “
| azrujyier seﬂfm obohaceny komplexem rostlinnych oleja === . 5 iy
Clu"aloe Ol.'g‘}“fc s bylinnymi vytazky vyhlazuje a poskytuje komfort, Ampoules = )
- NO‘.’mlfa! Je(.hne,cne ochranu a vjzivu zejména suché a oslabené Am Plk bsahem tekutvch ®
spojen rostlinnjch pokozce, 2190 K&, www.sensualite.cz. bptll A ,ellln \ y l:l t{;. ¢ latk
vitazki aloe vera, subs angl ucmr,lyc atek. 'cmne atky ' = COLLAMEDIC
petitgrainu, raze ve formé tekutych substanci mohou / kolagenovy napoj v prasku

* Nejsilngjsi kolagen v CR
* 5000 mg v denni davce .

! | o kadidla v bio kvalit lehce vnikat do pokozky, a tak rychle - Sag,
T ‘1| redukuje vrisky rozvijet svitj blahod4rny Géinek, "
R tonizaci a hloubkovou www.janssen-beauty.cz.

| regeneraci pleti.

Certifikovand organickd prO p|et’ | \/l asy | S

kosmetika bez ;‘ v
parabent, 990 Ké, 1

. www.curaloe.cz. H)"(%E/ZE sSvou PLET TR = J ()
Sensational a4 SV VILASY. Odvdect se ® jome 2 i > .

o
-

Z " — . * | —
T Ve A -
i ow Cream ; vam krasou, ZDBRAVIM ++ — = == - COLCAWEBIE *
odinové oSetienti, e . X Lo S AMELLE
Které dodava o . a vilalilo. ' Creavm’m’).S regeneraéni krém EO L[LA,::‘ E DIC el [ _
pokoice trvaly 5L OpVg . Cream no.3 je skuteénd dévka energie pro unavenou apste s kolagenem o :
lesk. Poskytuje ...,.-m*‘ == plet bez Zivota. Aktivuje obnovu bunék, zvysuje cirkulaci a kyselinou hyaluronovou \, 890
dlouhotrvajici e krve v pokoice a stabilizu.je plflOSt pleti. Regeneruje « Intenzivni omlazujici kura — Ke
vlhkost, podporuje = pokozku s dlouhotrvajicimi vysledky, 1500 K&, « Patentovana aktivni latka ExceptionHYAL® Star
kozni bariéru, zklidiiuje a zjemnuje ~ W www.aesthea-eshop.cz.
plet a zabraiiuje prvnim zndmkdm e T ol

Luban kadidlovy pletovy olej
Pletovy vyzivujici kadidlovy olej

s vytazky z mofskych Fas. Pasobi na obnovu

starnuti, www.janssen-beauty.cz.

Gel na zklidnéni

Organicky certifikovany kolagenovych vliken a zlepsuje pruznost.

”I ”ﬂ “ COLLAMEDIC o °

kolagenové sérum

Dokonale chréni pied
nepiiznivymi vlivy

piirodni gel obsahuje
90% bio aloe vera,

rozmaryn a levanduli. prostiedi a dodava ] - (L aMIDS o - )
Poradji si se suchou kuzi, Piirodni kadidlova kosmetika Cerstvy svezi — * Ucinky pfirodniho botoxu
o » Luban, Zeska prirodni kosmetika hled, 1120 Ké . . * Vysoka koncentrace .
spalenim od slunce &i h . P , . , vane ? fi patentovanych aktivnich latek
po laserovém ofetieni. z pravého kadidlového oleje z Omanu. www.luban.cz. 5 890 ‘
. V§borny na hojeni Unikatni pFirodni péce v nejlepsi kvalité i ke

Text: Sona Pafizskd, foto: archiv firem

jizev a vyrizek a s okouzlujici vini Orientu. Kadidlo
& akné, 499 K&, regeneruje a dodava pokozce zafivy mladistvy
vzhled, www.luban.cz.

www.curaloe.cz.
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Mivate problémy se zazivanim?
Nebo problémy s prajmy, zicpou,
nadymanim, palenim zZihy, afty,
jicnem, Zaludkem, hemoroidy, zanéty,
propustnosti stfev, slabsi imunitou atp.?
Vyzkousejte p¥irodni bezlepkovou

kiru Vitestin® - unikétni doplnék

stravy, 160 Ké,
www.vitestin.cz. H

Salus Neuro Balance Asvaganda

Vitamin C a B12 pro normalni funkei

OMX Kolagenovy napoj
Hydrolyzovany moisky kolagen 1., 2. i 3. typu (7 750 mg).

nervového systému. Rostlinné extrakty v tekuté, . o !
Y Yy Obsahuje bohatou davku vitaminu C, kyselinu hyaluronovou,

dobfe stravitelné formé. Obsahuje Asvagandu
znamou jako tzv. ,indicky Zensen“. Neobsahuje
lepek, barviva, laktézu ani synteticka

dochucovadla, 329 Ké&, www.liftea.cz.

Podporte sve,

ZDRAVI

koenzym Q10 a elastin. Pfipraven k pfimému pouZziti
v praktickych lahvickach. P¥ijemné voni a skvéle
chutnd, www.kolagenovynapoj.cz.

Lazenska

péce prirodou
Certifikované pfirodni
mydlo s aktivnim uhlim
pro hloubkovou ¢istici
kiru pokozky i pleti a jako

prevence akné. S laskou

%,,J;-J-\ spravnou
\erize= FUNKC]I.

R —— o

Klidek a pohoda na kazdy den

Co potiebujete k dokonalé pohodé a relaxu? Omamnou vini,

chvilku klidu a luxusni péci? Tak to jsem celé ja! Jemné
na dotek, citlivé k pokozce, kouzelné vonici a jen pro vas.
Certifikovino pfirodou, 75 K&, www.kpps.cz.

Mor'sky kolagen
EDiC Collamedic
Podpoite sviij mofského kolagenu
imunitni systém
Doplnék stravy
Salus Saludynam je
jedineénou kombinaci
vapniku, hot¢iku, zinku

D 0/) ,‘46 / [6 SUéIT L a tradici 170 let ve vjrobé
9 v 57 T pFirodnich mydel. Kappus,
TEL U vse PO TRBBNE domaci lazné na kazdy den,
pro je 110 75 K&, www.kpps.cz.

Maésiéni kira bioaktivniho

z Norska pro krasnou plet,
vlasy a nehty s nejsilnéjsi davkou
moiského kolagenu v CR, 790 K&,
www.collamedic.cz.

a vitaminu D, a to

v tekuté, velmi dobre
stravitelné podobé. Je
vhodny pro vegany, déti
od 3 let, stejné jako pro
tehotné a kojici Zeny.
Nenahrazuje pestrou

a vyvazenou stravu,

329 K¢, www.liftea.cz.
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Moiska menstruaéni houba |

Hledate pFirodni alternativu
klasickych menstruaénich
tamponu? Vyzkousejte pfirodni
mofské houby, které lze pouzit

k damské intimni hygiené béhem
menstruace. Testovaci sada 3 ks
hub riznych velikosti, 499 Ké,
www.prirodnitampon.cz.

Text: Sona Pafizskd, foto: archiv firem

DOPLNEK STRAVY EXTRAMAG NABIizZi VASEMU ORGANISMU
TRI UCINNE SLOZKY V JEDNE TABLETE DENNE.

rd -
P -
> :?l *
Q ,,“.3 ‘aép - '*""\\:‘ “-{"‘v‘ “

E)(tr

TROJI UCINEK

Trivrstva tableta s postupnym uvoliiovanim ._-—._u..w_':\.’:.

Vrstva 1 REWE l-
Moisky hofcik h—

+ vitamin B6
’ Ucinné latky v 1 tableté: RHP*
9 Ho#ik 300mg | 80%
Vrstva 2 Vitamin B6 2mg | 143 %
Moisky horéik Sporys lékaFsky (extrakt) | 100 mg

Vrstva 3
Mofisky hofcik + sporys lékaisky

*RHP: Referenéni hodnota pfijmu
4 MORSKY HORCIK prispiva ke snizeni miry Ginavy a vyéerpani, k normalni
¥ cinnosti 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 pfispiva 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 . cooper
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Nahrdelnik

Prim Slim s monogramem A

Stl'(fm Zivota -1 : Vas piibéh ve Sperku.

Ikonické damské ' 18k pozlacené inicidly od

hodinky s trendy perlefovym cifernikem Pdpaola se staly ikonou

& J

doplnéné kontrastnim jemnym stromem ;s’, j,','ﬁ(z znacky. Kazdy sperk zdobi
. .. . . , . s ‘T' y' ) per zdoht

zivota. Minimalistické hodinky, které -4 {‘_’, %% rucné vkladané, dokonale

perfektné padnou a velmi jednoduse je f :, : | ¥ vybrougené zirkony,

tak sladite se svym outfitem, 4590 Ké, ;{; A Il, g labradorit a tygfi oko

prim-hodinky.cz. . \ a létajici pismenko, 2049 Ké,

Darek pro bézce

Garmin Forerunner 55 jsou lehké

% f':-';’ www.fashionplanet.cz.

Sviidni za Dérky pro

kazdé situace

Citit se sebevédoma
a svado st privo. | | eJ Uzasn SIS

i vy. Svidné spodni

pradlo a kostymky
ve velikostech S
az 2XL. Vyrobené

|z pifjemného

materidlu, ktery

je radost 1;05i£. 1/4_/\/0(/11 Se [)[[/:/
Soupravy, . Ao ar o S &7
orsety. tddy vyberle ly nejlirdasnéjsi
a vice skladem, DARKY pro svou
www.erosstar.cz. . Yoy
maminku, SESTRU

nebo kamarddfu.

bézecké GPS hodinky s viestrannym Kreativni album
sportovnim vyuzitim. Maji dlouhou Kreativni album p¥inasi inspirativni feseni,
vjdrz, vysokou odolnost a umi navrhnout jak mit své vzpominky stale po ruce. Vytvoite

a fidit individualni bézecky trénin

od 4990 Ké, www.garmin.cz.

PERFECTWOMAN

k, originalni knizku plnou fotek, vystiizka
a obrézk, kterou si budete chtit prohlizet

kazdy den, 299 Ké, www.oxybag.cz.

cifernikem a jemnym

ktery vytvaii originalni

Chytré a krasné
Garmin Vivomove 3 jsou chytré
hodinky s klasickymi ru¢ickami

a skrytym dotykovym displejem.
Jejich pFednosti jsou bohaté
zdravotni a fitness funkce motivujici
ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu,

od 4990 Ké, www.garmin.cz.

Stimulator Satisfyer Pro 2
Orgasmus jako lusknutim prstu!
Revoluéni stimulace klitorisu se
postara o intenzivni vysledky.
Pfistroj pomoci pulzujicich vin
stimuluje klitoris. Zeny dosahuji
neuvéfitelnych vyvrcholen,
895 K&, www.erosstar.cz.

Prim Olympia

Modern 21

Médni damské
hodinky uchvati

svym origindlnim

zpracovanim.

Ikonické damské

hodinky

s texturovanym

perlefovym cifernikem,

,-u-r-

;.
i
%.

prim-hodinky.cz.

e

odlesky, 3700 K&, % o
iy
il

B Traileem

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

STYL wexeren

ziskate jeste vetsi sebevedomi,
omladnete o nekolik let

a budete se citit pohodIné.
Styl, ktery si zamilujete.

SO b
www.modain.cz

Viyuzijte unikdtni bonus a stante se
Perfect Woman v novém stylu od
maodni navrharky Heleny Bedrnové.

Pfi ndkupu zadejte do pozndmky on-line objednavky tento kod:
PW12043008/20.
Kod vam plati na nakup odévnich vyrobkl v e-shopu www.modain.cz.
E-shop cenu neprepocitava, 20% bonus vam bude odecten pii expedici.




Pasazér 23 Sebastian Fitzek
Zlovéstny a strhujici detektivni piibéh

VaAnocni sp

odehravajici se na zaoceanské lodi, kde
policejni psycholog Martin Schwartz

Z materialu
tveris domav.

pied péti lety ztratil svou Zenu a syna.
Co se tehdy na lodi stalo? 399 K¢,
WWW.ANAZ.CZ

11749 My Pro Twist
& Style GT22 200

Modulérni styler Bellissima vam

Jsme tvoje
prajektova prodejna.

HORNBACH

umozni vytvoiit viny piesné podle
vasich predstav. Zalezi jen na vas,

jaky ze étyF vyménnych nastaveu si

koupite. Zaklad kulmy tvori télo

s tvarovanou rukojeti pro pohodlny Poésie Multipack

tichop svisle nebo v dhlu 90°. DoplInék Fady krmiv Vitakraft Poésie. Multipack

Automatické nastavent teploty, obsahuje vidy nékolik pFichuti oblibenych kapsicek nebo Ami n

599 K&, www.bvz.cz. srdickovych konzerv Poésie za vihodné&jsi cenu. K dosténi S naml tu ZV|adHEte'

v marketech a dobrych pet shopech, www.vitakraft.cz.
L —

st DARKY

wimes (- PrO Male i velke

postel Cortina

Postel jevyrobena 2 masivniho vrdeho—— clpounohé i CTYRNOHE. Talk

bukového nebo dubového dfeva o sile o o . .l Kompletni péce

4 cm. Dokonalou stabilitu a pevnost uznne l’Cl/ el l() a VY /} I I—{I JJ rlyl J , o koitl;né vy":)obky
zaru€uje specidlni kvalitni kovani. Péna na ¢isténi kuaze rychle Géinkuje
100% p¥irodni produkt diky dfevu i pFirodni Eko hracky a Setrné uvoliuje nedistoty. Snadno
povrchové tpravé, kterd je kombinaci Recyelesaurus se aplikuje a vysledky jsou viditelné
oleje-vosku. Pfirodni pigment je i v pfipadé Hracky pro psy okamyzité. P¥ipravky je mozné pouzit na
dvaceti riznych barevnych provedeni. Vyska a kocky jsou vyrobené koZeny nabytek, sedacky v auté i kufry,

hlavového cela je 100 cm. Cena postele 612 Ké&, www.cistenikuze.cz.

z recyklovanych

plasti! Razné druhy % * 4

a velikosti nejen ve tvaru

z masivniho buku (bez nocnich stolku, rostt
a matraci) je 15 990 K&, dubova verze

19 990 K&, www.spime.cz. dinosaurit pro ekologicky

. smyslejici majitele
grbe it . *¥ domacich mazlicku,

PRVNI PRAVIPLO

z ’ L - E

Y L ) 5

-~ ® Prvni pravidlo nezamilovat se I.’osiltzm ‘:

. Dobrodruzna cesta za pokladem svede dohromady dva ]lnlllll’ty” c

__" odborniky. On je zlodéj uméni a ona podvodnice. Nick je .a Bily g

precizni a vée md napldnované, Silvye improvizuje. Je viibec Jl(:g_“;‘ 5

mozné, aby ti dva spolupracovali? 399 Ké, www.grada.cz. rao °

Mlékarna =

L] ~
Valasské S

Pexeso pro usi - Mezifi¢i ma celé spektrum vyrobki, které ;é’

hr:o d4let pro posileni imunity muzZete zahrnout do n?

N-__:., s , .. svého jidelnicku. Kromé novinky - o
[ - Zabavte i svoje . g e
.. o el Bily jogurt bifido s obsahem kmene o)

usi spoleéné s détmi % - . s A

od 4 do 12 let. Deskové hra | Bifidobacterium, BB-12¢ lze do jidelnicku i

. o eer . . S . zahrnout také kefirova mléka a acidofilni x

obsahuje lehéi a tézsi pravidla. Najit dva stejné zvuky ve 0

mléka s probiotickymi kulturami,

, . P 4 g : .
zvukovych kostkach neni tak jednoduché! Déti i dospéli mlekarna-y. en.cz.

maji vyrovnané Sance, 449 K&, www.pexi.cz. ["%§
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Sultanky,

harémové kalhoty

Vzdusné a lehké

komfortni kalhoty i

vyrobené z viskézy. Kalhoty maji gumovy pas,

diky kterému jsou v univerzalni velikosti.

V nabidce najdete pestrou paletu vzort
a barev, 599 K&, www.sivashop.cz.

Wellness pobyt v Luhacovicich
Premyglite o darku pro své blizké?
Darujte zazitek ve Wellness & spa hotelu
Augustiniansky dam****S. Pfi rezervaci
wellness pobytu v lednu az bfeznu (Ne-Ct)
ziskéte jako darek lahev Prosecca,
www.augustian.cz.

Nezapomenutelna zimni dovolena

Prozijte relaxaéni pobyt Tyden na horich

v hotelu Astoria, ktery je ozdobou Lazni
Jachymov. Cekd vas 6 procedur, polopenze
v hotelové restauraci U Vodopéadu, 5 vstupti
do aquacentra Agricola a objevovani
Krusnych hor, www.laznejachymov.cz.

PERFECTWOMAN

Grand Class -
jediné v SurGal!

Jedineény systém sluzeb Grand Class nabizi brnénska
klinika SurGal. Jde o unikatni projekt, ktery v CR
nema Zadn4 jina nemocnice, v podobé nadstandardni
ambulantni péce, ubytovani hotelového typu,
gastronomie a sluzeb, www.surgalclinie.cz.

Quy - Bed¥ich Biezina
Vzrusujici fantaskni p¥ibéh, ktery

nepostrada silné napéti a akci, ale
ani vynikajici humor a v némz se
| || |j| r origin.élné }.)rol.inaji redlie, mystika
i magie vietnamskych horalt

s kazdodennim pachténim Ceskych
pragmatickych méstacku. K dostani

u kazdého dobrého knihkupce.

Pro KRASU

tela i duse

Venujle si CAS
a dopitejle svému lélo
LUXUSNI oselitent.

Cisty kabat bez navstévy éistirny
Potiebujete vydistit zimni bundu, kabt
nebo koberec? Obrafte se na €istirnu

a pradelnu Cleany.cz. Ve u vas kuryr
vyzvedne a Cisté zase priveze na vybrané
misto, www.cleany.cz.

vybrat rovnou ze ¢tyf. Masaz zdarma, MRRET e 1M L
plnd penze za cenu polopenze, Aktivace tretiho
15% sleva na pobyty anebo detox balicek, oka
www.lazne-libverda.cz/akce.

Masaz, nebo plna penze zdarma?

Milujete slevy a vyhody? Ve Spa Resortu

Libverda si na zaéatku roku muizete

Nauéte se vyuzivat
svou intuici
Probud'te naplno aktivitu svého tfetiho oka

a dosahnéte mimoradnych vysledka v Zivoté.
Na rozvoj intuice existuji ovéené techniky.
Objevte své skuteéné moznosti v jedineéném
on-ine kurzu MUDr. Moniky Sic¢ové, 980 K¢,
www.monikasicova.cz.

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

/Y v
Vasen pro
GCGASTRONOMII
& WELLNESS

AUGUSTINIANSKY DUM

DARUITE
ZAZITEK

Wellness & spa hotel Augustiniansky dim ****g
Luhacovice | www.augustian.cz
+420 577 113 666



PRVNI BIO PLETOVA KOSMETIKA
Z AKTIVNICH LATEK Z BANANU

LarT

Sérum na

CarT bioinformaéni mast

f‘li?\l’é’l:;v‘l:}“)éi CarT uvolfiuje a harmonizuje WZIVH? gUCH? GLE’
rlistové sérum kvalitu proudéni energie ZE ZELENEHO WAN U

v karpalnich tunelech. Ty jsou ¢asto

zat’iiimz,ény vysokofget\,fenélll)im =1 P ,ﬁ_f R_OD N i ' B l O
‘ Fenergie - A UCINNA PECE

« Vyrobeno ve Francii

» Komplexni efektivni péde o plet

e Pfirodni, bio o vegan ingredience

e Klinické testy fadici bioaktivnl latky
z bandand mezi nejadingjsl
rostlinné pfisady

¢ 100% pfirodni o smysing viné

doda vasim
Fasam intenzivni vyZivu, kterou potiebuji pro

sviaj zdravy rist. Rasy jsou viditelné delsi, hustsi . o
zpomaluje obnovu energie Zilnich

a pevnéjsi. Unikatni sloZeni séra zajisti, Ze

stén. CarT energii uvoliiuje
a harmonizuje, 330 Ké,
www.darzprirody.cz.

vase fasy budou delsi o cca 4-7 mm a obo¢i se
zahusti, 1790 K¢, eshop.followclinic.cz.

7th Heaven RenewYou masky

Platynkové masky nasaklé esencemi s vysokou koncentraci

ucinnych latek. Vysledek jejich ptisobeni vidite na pleti velmi
rychle. Na vybér je detoxikaéni, proti starnuti, na vacky pod
ocima nebo 24K zlata maska, www.pre-wo.cz.

- A Darek pro

e S Y INY| N KU

. baﬁjjj;‘;f:;tcyhu ; MAMINKA je pro ndas lim
Tento sladky, napravn balzim na nejeennéSim DARIIM. Kosmetické ofetieni Orveda
rty kombinuje aktivni latky z bio . ické osetieni A7V | 7
Sutého banin ko a e g CO JE ale daroval. abychomy — Xomgies setenamaijonon?

To je osetfeni kosmetikou Orveda

A EIRE

\ OBEHOVA
. EKONOMIKA

a rostlinné vosky z jojoby, mimézy /L/ O/JZCL[LII j()/j[ ! l’SK U? ve Follow Clinic. Nemte po ném L ZFSkéVé ni C:ktlvﬁlﬂ h, tﬁl&k ’
a slunecnice. Udrzuje rty hydratované . . . o - podrézdénou zarudlou plef, ale pravé Z ud riltetnych zd L] 1Y] recyk]ocr
s intnin y7venépo <l den, Zkusle nase vanocni lipy ok - odehisite s viivenon a zfison _o&klivych a nedokonalych®
4 K" . ‘t. . r AV 3 v7 . o , v o ‘. o k i
& nmscnsuaiifie.er a ZARUCENL uspéjele. pleti a uz vitbee nemusite pouit bandnd z Martiniku a Guadeloupe

make-up, www.followelinic.cz.

= Vyzkumny program dle zasad
zelené chemie, inspirovan
tradicnimi karibskymi lecebnymi
metodami

« 3 potenty: proti starnuti,
depigmentace a zklidnéni

Magnéziovy krém MGeream

5x chhlejéi nei tabletky Doplflte sl hof'él’k koncentrovan}'fm
ulevu p¥i kfecich, bolestech pohyboveho aparatu,

¢i pocitu tézkych nohou, 750 K¢,
www.mgcream.com.

Cukrovinky zn. Vivil

Vitaminové, multivitaminové,

ROZJASNUJICI SUCHY OLE] ZE |
ZLUTEHO BANANU 4

eukalyptové, mentolové,
Nova éeska kosmetika Sain bylinkové, kavové

Inovativni omlazujici péce Sain®, vyvijend ve a smetanove
cukrovinky nejvyssi
T erd NPV T kvality a zdravé 2
anti-aging denni krém, regeneraéni no¢ni krém ty o 2N s

vyzivy. Produkty

spoluprici s Univerzitou Karlovou zahrnuje

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

a hypoalergenni krém specialné vyvinuty pro =%

velmi citlivou plet, www.mujsain.cz. il neobsahuji cukr,
SAIN a proto jsou vhodné
L nejen pro diabetiky,
:‘.""""" : ale 1 IlJI‘O .ty,zl’((tief.i dbaji I}a . -
SSAiN ‘ svou linii. Za ejfe ve své "‘EIB Eg } E}}
‘:'5,.-,, [ % =" lékarné, www.vivil.cz. 1 & ;
¥ — G\ @ @kodolys_czsk o @sensualitecz W

k dosténi na www.sensualite.cz @\" .. S&¥ppave
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Dést uz
nema Sanci
Sesterské znacky
SegraSegra a Mama
by Segra prichazeji
s novou kolekei
Sata, které jsou
nepromokaveé,
funkéni, elegantni. A nebylo by
to ono, kdyby nemély v rukavu
i néjaky ten specialni material
Setrny k planeté, 3800 Ké,
eshop.segrasegra.cz.

Alfa Gren

Skvéla nepromokava bota pro kazdodenni vylety

i nékolikadenni treky. Ultralehka a pFitom poskytuje
vynikajici podporu kotniku i v ndroéném terénu

s vet8i zatezi. Nejoblibenéjsi bota v Norsku, 6749 Ké,

www.norskamoda.cz.

Udrzitelna
moéda na
Remixshopu
Mate rada
barevné

zimni vzory?
Tento krasny
originalni svetr
finské znacky
Napapijri

a dalsich 200 000 &
médnich kouskt
muzZete koupit

z pohodli domova v online second handu a outletu
Remixshop, www.remixshop.com/cz.

vanocni sp

Ceské ruéné vyrabéné zlaté sperky
Nova éeska kolekee zlatych $perki Loee boduje precizni
ruéni vjrobou a vysokou kvalitou. Nausnice z bilého zlata

lemuji zéFivé diamanty. Stied kazdé nausnice zdobi fialovy

turmalin vybrouSeny ve tvaru kapky, www.loee.cz.

Do noveho roku

STYLOVE |

PrinasSime vam TIPY,
kleré POTESI nejedno
Zenské SRDCL.

i '

&

1 v zimé jako v bavince
my.pled je originalni ¢eskd znacka

zaméFujici se na médni doplnék pléd,
ktery pfinasi Zenam jednoduché
a elegantni FeSeni odivani, které ma
mnoho vyhod, a navic zahieje,
www.mypled.com.

PERFECTWOMAN

Ve vIng, stylové

viny, perfektné

nejlepsi vlastnosti

Ing. Martin Teyrovsky

rd

Krasné a kvalitni
zdravotni punéochy
Sen o krase a zdravém

danovy poradce €. 2442 od roku 1997
auditor €. 2134 od roku 2009

Sarajevska 10
120 00 Praha 2

pohodli, ktery touzi
prozit kazda Zena.
Jedinecné Fesent tel. : + 420 223 000 514
fax: +420 223 003 546
e-mail: teyrovsky@teyrovsky.cz

www.teyrovsky.cz

problémi kfecovych
zil, lymfatickych otoku
vybér produktovych
fad a barevné skaly,
www.sunpharm.cz.

Praktikovana odvétvi:

. /3 dan z prijmu fyzickych a pravnickych osob

."‘

/45 nemovitosti

) wﬂlj 3 E' :
111% o L= e HH
i‘}‘, T ) /5 daf z pfidané hodnoty

/5 informacni technologie
/5 pohledavky
/5 leasing

/5 mezinarodni zdanéni

e /3 dan z nemovitosti

==l
Neoti‘ela elegance

S my.pled se budete citit originalné

/5 darni z pfevodu nemovitosti

/3 zastupovani na finanénich uradech

a elegantné za kazdé situace, i kdyz si
vezmete tieba dziny. Pléd vzdy podtrhne vasi /A firemni finance

zenskou pfirozenost, www.mypled.com.

/5 management consulting

Kvittega
woman cross
neck

Diiréra, bradice a,//%gm@ﬁ%w ic ney 500 [et

Nasi zakaznici:

a kazdy den
jinak. Ze

100% merino

=S

MGcream
magneziovy krém

Text: Sona Parizskd, foto: archiv firem

funkénti,
vyuZivajici ty

OPTIK SPEKTRUM

www.optik-spektrum.cz

5x rychlejsi nez tabletky
vlny a pFitom

www.mgcream.com

elegantni. Navic je oboustrann4, takie si
ji mazete vzdy vhodné sladit k dalsimu
obleceni, www.norskamoda.cz.

be back in moment ...
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CHATA Chata ve 5 v l B g
we Segearshiu :;ygc;;sku, - ER' H:? N ‘.: l S a e a n 0 v a
i e dustash Mina m4 za :

I Vi / /
# sebou pofadny SVATBY prlChaZ| Se SVOU
7y trapas a rozhodne Ella O iin novi
| se utopit svij Zal i it 2 v 7 !
v té nejlepsi horké -t re-t | Kn | h O U
dokoladé na svété. Moc dobie vi, kde ji najit - v Gtulné chaté své Tii tydny do
kmotry ve Svjcarsku. Plan je jednoduchy: litry okolady a zadni svathy, 349 K&

e
mufzi. Dokéze $ilek horké Gokolady vyFesit vsechny trable? Lady Grace se po smrti M a tCln hrO b

ViV s rodicu stala opatrovnici svjch

Nejkrasnejsi e

7o se kil nim asi nikdy Poté, co DETEKTIV Josie Quinnovd vyresila

nevda. Kdyz potka Matta,

mude, kterého u roky miluje, pripad Mizejicich divek, kdy se musela > 4 = CONN
nechce nic vic nez jednu : IHAMUSENTHEAT |.||l|lh\.‘_
végnivou noe. Proto rino vyporadat se serzovym VRAHEM a unoscem, \

p ® d strome C e K o ktery v okoli RADIL celd léta, a pripad Divky
) » P P . beze j me,na, kterljy seji d’oty kal 0s0bneji, nez ;.6 se nekdo 2 jeitho okoli se ne-
Vdinoce bez KNIZEEK by : P by si prala, ¢eka ji dalsi NAROCNA vyzva. zastavi pred niéim, jen aby udriel
et . - SR AAr 17 AR pravdu hlubokou pohibenou.
i Ezbhzkavs(livsalf T bilu}d ant nebyly pravy mi Dokéfe dosie vybajovat bitvu
o npou econt . VANOCEML. Vyberle si

mladé zZené, ktera byla zavrazdéna s démony ze své minulosti, aby

Vrazda
vledu,
349 Ké

Jedné mrazivé

zimni noci je
patolozka Julia
Schwarzova

zavolana ke krasné
nasvicené ledové
soSe na nameésti.

Pfi pohledu

Zemrela pred triceti

ze v ledu je mladd Zena. Mnoho divek sni o tom, ! L=l l Y 72 9 N S A i o o, Y
eduje mlada > ek sn) , o . K = ety. Kdo vrazdi ted: d tiiceti lety. 7 Be- dokazala ochranit dal
ze zazaii ve svétle reflektora. Nekterym se to <P I“ctl)‘)’()/ l lll(f"a"]ll(‘/ 1 p()/ f[(t(llt TRETI 5 K‘()llyi dva mali chlapci p¥i hie ﬁieda lil(fge(l)vz y. fene jmenem be 21()‘70?;2: ochrant a8t neviine
splni. A ledovy umélec jesté neskon¢il... P . 7, : : . . ,
’ R nakladalelstvr Cosmopolis. POLOVICKA . v lese nedaleko parkovisté pro ka-  Josie svou matku nevidéla uz TEXT: SONA PARIZSKA
. . Y Py T ' ravany najdou pohrbené télo, nd- 1léta a nechce na tom nic ménit,
D t oC / 1y 1 _th-l ——— E
3;;1 Kw"':za oce Vg(/(//ln‘) /Lnl/l) ZA](OUPITE ai;f-'-" Celnici Josie Quinnové se zacinaji ale nepopiratelné spojeni mezi ni ___ LISA REG ANOVA
Lucy plni posledni na www.gi ada.cz. vracet nepiijemné vzpominky. a pripadem ji donuti ozivovat véci,

pini své matky I ona siv tom lese jako dité hrava- které chtéla nechat zasunuté hod-

a vraci se do y . .~ Staré sidlo, 399 Ké& la, co nejdal od své nevyzpytatelné né hluboko.
rodného mésta \-h g & . Libby v pavabném sidle matky Belindy Roseové. Kdyz se detektiv Josie Quinno-
. ! A, ¥ -4 “4 P4 . o v s ’ , sV 2 z . z
Znamend to pro ni .t / it Woodmont na prvni pohled Treti polm:lcka, Josie ale nemuze své vzpominky va blizi k odhaleni tajemstvi, kte-
Sanci na novy STARE okousli starf sklentk obrostly 379 Ke ik dal potladovat. Dentalni analyza 1é navidy zméni zivot nejen ji, je
a lepsi zivot. Y | zimolezem. Skryva mnohd DXye se vzhasinia oblacku prokéze, Ze nalezené télo patitilo nalezeno dal$i télo. Najednou je
Ziskala totiz H 1 l_ ) [ ( ) tajemstvi, ale i davné piibéhy, Stésti. Burke - pohledny,
gegekané dob }"_ : "r\.\ které jsou s nim spojené. St?;:ia ej’;‘;ﬁ;‘;‘;jnj :Zl:rlaly
édictvi v podobé Co se stane, kdyZ posbira - ads . N L.
e~ e r —
nemovitosti odvahu, aby po smrti svého Akorét 7e Burke neni tim, Kromée bestsellerové série s detek

tivkou Josie Quinnovou je autorkou
i dalsich krimi thrilerd. Je clenkou
spisovatelskych skupin Sisters in

jménem Zimni vilka. Sidlo s mnoha zakoutimi, za koho se vydava. Dopisy
ktera skryvaji tajemstvi, vasné a zrady nékolika

generaci. Jaké to je prijit poprvé v Zivoté domu?

otce vyklidila jeho kancelar,

a najde dopis, ktery ji adresované jeho terapeutovi

pievriti cely svét naruby? odhali pravdu: je §fastné

7enaty a Skye jen vyuziva Crime,  Intemational Thriller Writers

pro své necisté zaméery. a Mystery Writers of America. Zije

Denicek JenZe neexistuje jen jedna ve Philadelphii se swm manzelem,

psychiatricky, 299 Ké pravda. doerou a bostonskym teriérem, kte-
9

ry se jmenuie Mr. Phillip. Celosvéto-
vou pozomost si ziskala prave prv-
nim dilem ze série s vySetfovatelkou
Josie Quinnovou s nazvem Mizejic
divky. V anglicting jiz vyslo dvanact
pipadd a dalsf jesté Lisa Reganova

Postichy ze Zivota psychiatricky,
ktera se na svét, ale i samu

sebe diva s nadhledem. Kniha

o radostech, zaskobrtnutich,

Posledni knihkupectvi, 349 Ké

Tésné pied valkou pfichazi Grace Bennettova
do Londyna a sni o novém zacatku. Skon¢i ale
v zapraseném knihkupectvi, jidlo je na pridél

peripetiich a boji s vétrnymi
mlyny. A také o tom, jak ~ Denicek

Text: Sara Kleinovd, foto: Grada
Foto: Grada

se z hledani univerzalniho hiatrick a z nebe pada zkiza. Nastésti objevi knihy chystd, v &esting wide &twrty pripad
! psychiatricky s e . e o000
navodu na Zivot sem tam a pribéhy, které ji i jeji posluchace pienesou, na jate .
stane boj o preziti. aneb Pro [djelinelyids sk kamkoli si budou prat.
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LIMETKA & CITRON

S MIRJAM

: FLATAL

M’IJ%TO594K6 V PARIZI
UHYCH o Jak si Zije AT
449 ks OO ) | tu!.a'u-'-arské AKTIVNT UHLI

)Tl U | influencerka?

\ Z4ME
Tipy na
jednoduche

LI

VULKANICKE BAHNO

Objednejte si ro¢ni predplatné ¢asopisu A —
PERFECT WOMAN AT iy

za zZwhodnénou cenu 449 Kg, '

nebo rocni elektronické predplatné za zvyhodnénou cenu 290 KE.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRZTE VV UNORU 2022

ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE

STOP svédéni
a podrazdénim - jak ke
zdravé pokozce a pleti

Moje celodenni kira:

- ranni energii ziskavam 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, vlasy 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)
/
(V' BEZ CHEMIE)
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ZIVOT MA GRADY

KNIZNI INSPIRACE €

GIRAIDNA

A\

CHATA VE SVYCARSKU

Mina ma za sebou poradny trapas

a rozhodne se utopit svij zal v té
nejlepsi horké cokoladé na svété.
Moc dobrfe vi, kde ji najit - v Utulné
chaté své kmotry ve Svycarsku. Plan
je jednoduchy: litry Cokolady a zZadnfi —
muzi. Dokéze salek horké cokolady

e TR T vl JSME Mlﬁ[ll
ASIAIEENI

BYLI JSME MLADI
A STATECNI

Misto vanocnich prazdnin prisla

nocni mlra. Jak se maji uditelé postarat

o svérené déti, kdyz jsou vydani napospas
nepratelské arméadé a dozorcim

v japonském internacnim tabore? Piibéh
0 odvaze a sile, ktery vas priméje vérit,

ze duch hrdinstvi je v kazdém z nés.

TRI TYDNY DO SVATBY

Lady Grace se po smrti rodicu stala
opatrovnici svych sourozenct a smifila
s tim, Ze se kvali nim asi nikdy nevda.
Kdyz potka Matta, muze, kterého uz
roky miluje, nechce nic vic nez jednu
vasnivou noc. Proto rano beze stopy
zmizi, Matt se ale rozhodne, Ze ji za
kazdou cenu najde. To jesté netusi,
jaké prekazky na néj cekaji.

Ella Quinnoy
< V2 & P
i VSECHNO JE KRASNE

Kdyz se Amy pred jedenacti lety zhroutil
HiStorické iivot zaéala svou prvnl' sbfrku Bylo to

rOman
ce kvétinac, ktery ji pfipominal muze,

jehoz milovala, opryskany porcelanovy
ptacek, stribrny zapalovac... Véci,
které by jini mozna vyhodili, pro ni
predstavuji cely jeji svét.

Kupujte na www.grada.cz nebo u svého knihkupce





