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JAK SI VYBRAT SPRAVNEHO ZUBARE

Péce o chrup je dllezita v kazdém véku, ale ¢im jsme starsi,
tim Setrnéji bychom se mély ke svym zublm chovat.
Prinasime ¢lanek o tom, jak si vybrat toho spravného zubare a
co viechno by mél pro nas udélat. Dost mozna budou nékteré
véci prekvapenim.

15
NA VRASKY PRIROZENOU CESTOU

Vite, Ze zjemnit vrasky a rozzarit obli¢ej je mozné i jinak nez
klasickou kosmetickou cestou? Novy pohled na tuto oblast
pFinasi metoda Access Energetic Facelift™ . Zadné krémy,
zadné pfistroje a Zadny sklapel — jen pffjemny hodinovy relax

na lehdtku ve spojeni s touto technikou vdm ubere nékolik let.

20

POTRAVINY PRO VASI PAMET

Nejen aktivni Zivot a neustdly trénink paméti zachova vasi
mozkovou aktivitu v kondici. DllezZita je i skladba stravy.
Ukazeme vam 10 potravin, které by rozhodné mély byt v
jidelnicku v dostate¢né mire.

27

KOSMETICKE PROCEDURY

Obdobi kolem padesatky je narocné. Plet zacina realné
starnout a my Casto svadime vnitini boj s tim, jak se k tomu
postavit. Pomoc nabizeji neinvazivni procedury, které v tomto
obdobi mohou nase sebevédomi velmi podpofit.

39

SEDIVA NENIi TOTEZ JAKO STARA

Bojite se priznat své Sedivé vlasy, aby vas okoli nezaradilo do
Skatulky ,stara“? Barvite kazdy mésic o sto Sest, abyste zakryla
prosvitajici pésinku? Zkuste se na to podivat z jiného Ghlu.

44

OBRANA PRED UTOKY NA VAS EMAIL

Neni Zadnou novinkou, Ze nase data v pocitaci i telefonu
nejsou a nikdy nebudou Uplné v bezpedi pred piratskymi
utoky. Povime vam, jak takovy email odhalit a jak se branit.

67

KOBLIHY V NOVEM KABATE

kobliZek je velmi variabilni. Dnes ho mUzete potkat pInény
rdznymi naplnémi a zdobeny rlznymi polevami. Také tvar
nemusi mit vzdy jen kulatoucky, ale ob¢as se v ném objevi i
dira.

/1
URBAN JUNGLE — OAZA ZELENE

Zelené rostliny v interiéru nejsou Zadnou novinkou. UZ za nasich
mladych let si maminky a babicky vyménovaly po domacku
rozmnoZzovany tchynin jazyk, dracenu nebo difenbachii. Dnes
mame moznost oZivit svilj domov i jinymi druhy a vytvofit si tak
svoji domaci dzungli. 2



Sarka Dominika KS$irova
Séfredaktorka

EDITORIAL

I kdyz se pii pohledu z okna mtize zdat, ze 1éto je stale

v plném proudu, chladnéjsi vecery uz pomalu ohlasuji
ptichod babiho léta a podzimu.

Miluji podzim!

Doma mi tikaji, ze jsem divna. Protoze nikdo pry nema rad
destivé pocasi a chlad, ktery zaléza pod kabat.

Jenze podzim neni jen to.

Je to nadherné obdobi zklidnéni po blaznivém lété. Piiroda
hraje v§emi barvami a vSechno se tak néjak zpomali...
Kdyz v nasi ulici zeZloutne alej a zafivé listy stromQ
pokryji chodnik, ptala bych vam to vidét.

Je to nadhera.

A dést? Ma nadherny zvuk.

Kdyz destové kapky tukaji na stfechy, chodniky

a propadavaji barevnymi listy stromtl....je to jemné Suméni.
Koncert, ktery hladi vasi dusi.

Zkuste se n¢kdy zaposlouchat.

Opravdu se t&€$im, az tohle nastane.

I kdyz mnoho &asu na rozjiméani nebude. Ceka nas piiprava
zimniho vydani, které bude plné vanoc¢ni atmosféry.
Tésime se na ngj.

Bude to, jako kdyz pecete cukrovi a uz se nemizete

dockat az ochutnate.

Mame spoustu napadd, jak vas prekvapit...

Ale nebudu ptedbihat.
Ted’ nas ceka bajecny podzim. VEfim, ze si uzijeme nejen

dést, ale i krasné slunec¢né dny.

Pteji vam pohodovy podzimni Cas.







My 50+ - tedy my vSichni, které jiZ mdme v obCance
MOJE datum narozeni pred rokem 1970 nebo ,,my* 50+

(z anglického mij) — tedy moje padesatka na krku?

4 My vsechny, kterych se to tyka, si miizeme st€Zovat,

P ADES ATK A prijmout diktdt spolecnosti a schovat se za tuto

kategorizaci. Ale je to opravdu to, co chceme?

(7 Neni na Case si Fici, co mohu ja osobné¢ d€lat nebo udélat

NA KRKU* e
Urc¢ité hodné.
Mozn4 si ted fikéte: ,,Moc bych chtéla, ale nemohu s tim
nic délat. Mam spoustu ddvodii, pro¢ to nejde... té pani se

My vsiehni st maZeme © stiadn Kk

Sté/Zvol/ﬂl'; /D IX{:/,I/I/L&I/(I‘T a’[ Jetgt  Moiznd. Dnes se mi to opravdu iikd (tedy piSe) lehce nebo
v , lehéeji. Ale nebylo tomu tak vZdy.

spolecnostt, schovat se

za tuto kategorizact. To

/////

V tuto chvili nechci mluvit o menopauze a podobnych

\/’g/ 0. spbm,g ngmﬂ’m //ﬂ’a’ﬂ, ,radostech®, ale o profesnim a osobnim Zivotg.

v . P .’ Predstavte si situaci, kdy roky budujete svoji pracovni
st nega tivni enér gtL, pozici. Mite stabiln{ préci, nachdzite se na vyS§i pozici
sva / ovat ‘/1: i na dl’% /,, 5: kariérniho Zebticku. A kdyz uZ si zaCnete myslet, Ze mate

préci, ktera je vasi jistotou a nic vas neohrozi, prijde
ﬂlbod ; rychlé vystfizlivéni.

A véite, Ze kdyZ ze dne na den prijdete o p¢kné misto
frontoffice manaZerky v luxusnim wellness hotelu, neni to
jednoduché. Prijit o préci, kterou méte rada a vénujete se
ji naplno. Doma ve volném Case pfipravujete a piSete
projekty. Nebo kdyZ nocni sluZzba udé€la chybu v uzavérce,
tak sednete a jedete to v 01:00 v noci opravit. Pfijit o
praci, ktera davala ,,jistotu” finanéniho zajisténi, mdzete
raz dva.

A vzapéti prislo dalsi nemilé prekvapeni. Navzdory
vyborné kvalifikaci a pracovnim zkuSenostem zjistite, Ze
to s hleddnim nového zaméstnéni nebude tak snadné.

A na ufadu prace se jesté k tomu dozvite, Ze jste prakticky
nezaméstnatelnd, protoze 50+ je kategorie kratce pred
dichodem.

Prosim? Krétce pfed dichodem? Vzdyt mam pred sebou
jesté skoro 15 let!

Uchdzite se o misto, na které mate 100% kvalifikaci? To
ale nestaci, protozZe k ziskani dobrého mista potiebujete,
vic neZ kvalifikaci. Potfebujete mladsi vék. VSude vam
ddvaji najevo, Ze ,,jste stard“!!!

To opravdu hodné sniZi sebevédomi.

Vseobecné se ikd, Ze problém nasi vékové kategorie ve
vztahu k zaméstnén{ je neznalost prace na PC (ja pracuji v
nékolika programech a umim vytvéret prezentace),
Blanka Lorencova neznalost jazyki (hovoiim anglicky a némecky, rozumim

Fitness instruktorka, rusky), pak pry jesté zdravotni problémy a nékdy také
anti-aging konzultant vzhled...

Ale kde je vlastné ta pravda? 5
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Po propusténi ze zaméstnédni jsem se na mésic
zavtela do loZnice a tvifila se, Ze okolni svét
neexistuje. Nebo jsem moZzna Cekala, Ze se véci
vyfesi samy. Ze se stane zdzrak nebo mi nékdo
pomiiZe. Tenkrat jsem opravdu nevédéla jak dal a
vlastné ani co chci.

Tak jsem to vzala z druhé strany. Uvédomila jsem
si, Ze se mam o koho opfit. Mam rodinu a to bylo
(a vzdy bude) pro mé to nejdilezitéjsi. Zaroven
mam spoustu pracovnich i Zivotnich zkuSenosti. To
jsou véci, se kterymi jsem se rozhodla pracovat.

Dnes, s odstupem Casu, si uvédomuji, Ze byly v té
dobé i ismévné chvile, byt’ mi tenkrat tak
nepfipadaly. KdyZ jsem §la poprvé na urad prace,
bylo to pro mé hodné t&7ké a ponizujici. Sla se
mnou tehdy moje starSi dcera. Mladsi v t€ dobé
byla jako au-pair v Anglii. Stejné jako jsem ja ji
pred mnoha lety vedla do $koly, ona doprovazela
mé& na dfad prace. Sly jsme spolu za ruku a Zuzka
povidad — a mami, kdyZ tam nebudes brecet, tak si
pak zajdeme na sushi!

@@@@@@@
& g,
& vzala  jsem Zivot do &
g viastwich rukouw.... o
£y  adiky tomu dnes g
) vim, jak je dileZité
% dobre se citit a byt g
&

Stastnd a
@%s vobodna. @§
Boas®

Jsem rada, Ze jsem se tenkrat rozhodla postavit na
vlastni nohy. I kdyZ cesta k tomuto rozhodnuti
nebyla v zacatcich vibec jednoducha.

Rekla jsem si tehdy, Ze nejdileZit&jsi je pro mé to,
aby o mém Zivoté nerozhodoval nékdo jiny. Treba
hotelovy manaZzer, ktery mé podrazi. Tohle bylo
uplné to zasadni. Zvolila jsem si cestu, byt sama
odpovédna za svéa rozhodnuti, sviij Zivot a svou
svobodu.

Vzala jsem Zivot do vlastnich rukou... a diky tomu
dnes vim, jak je dulezité dobfe se citit a byt §t'astna
a svobodnd. A zdroven s tim je potom snadné i dobie
vypadat. ProtoZe nase spokojenost uvnit vyzaruje i
ven.

Rik4 se, Ze kazda mince m4 dvé strany. J4 v tomto
pripadé vidim radéji tu druhou:
*  Mdme mnohaleté zkuSenosti.

» Jsme casové flexibilni — déti jsou odrostlé.
* Pokud se pro néco rozhodneme, vime, Ze je
treba se ucit a rozvijet i v tomto véku.

Dnes pracuji jako fitness instruktorka, lektorka
skupinovych cvi€eni a osobni trenérka.

Moji specializaci jsou cvi¢ebni metoda Pilates,
gyro metoda, joga a zdravd zada. Vedu skupinové
lekce nebo individudlni tréninky i u klientd doma.

Poméham (nejen) Zendm, jak se dobie se citit a dobie
vypadat, ale predevsim, jak si chréanit vlastni zdravi,
nez nam télo zacne davat signdly, Ze je néco v
neporadku. Budeme-li se uc¢inn€ starat o své t€lo i
plet’, miiZzeme se tak udrzet déle v kondici....

a0y P N g
% oy e | YN !

Naucila jsem se, jak Zit 365 dnii v roce a nejen
4 tydny o dovolené.
Je to na kazdé nebo kaZdém z nds.
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V ZUBARSKEM KRESLE
BEZ STRESU A BEZ BOLESTI

Milé ctenarky, pripravili jsme pro
vas nékolik ¢lankl ze zubniho
prostfedi, vénujicich se specifickym
obtiZim v dutiné ustni, typickym pro

s v

zralejsi vék.

Postupné si projdeme nejcasté;jsi
problémy, se kterymi se mizeme
potykat. ObtiZe s parodontem nebo
odhalenymi kr¢ky, zplisoby nahrady
ztracenych zubi, ale i to, jak je
mozné vylepsit vzhled zralych zubd.
UkéaZeme si, jaké jsou v téchto
ptipadech moZnosti feSeni, kterd
soucasnd stomatologie nabizi.
Vénovat se budeme i Setrnému
zpusobu béleni, které zuby
neposkozuje a doda vaSemu dsmévu
mladistvy vzhled.

Zacnéme ale hezky od zacatku...

MDDr. Tereza Fulinova

Vedouci lékarka

Stomatologické kliniky FULLDENT.

Vystudovala lékai'skou fakultu

Univerzity Karlovy v Hradci Krdlové.

Ma 10ti letou praxi v oboru a
specializuje se na estetickou a
zdchovnou stomatologii a protetiku.

Jisté se shodneme na tom, Ze
zékladem kvalitniho a pékného
chrupu je prevence. Je vZdy lepsi
problémum predchdzet, nez je pak
za nemalého vynaloZeni Casu

a financi fesit.

Pravidelné zubni prohlidky byste
mély absolvovat 2x rocné€. Bohuzel
se ale Casto setkdvam s tim, Ze 1 kdyz
pacientky pravidelné na preventivni
prohlidky chodi, stejné maji chrup

v Zalostném stavu.

Na viné muZe byt jednak nedokonalé
oSetfent, které je pozlstatkem dob
minulych, ale i to, Ze velké procento
zubnich lékafti nema chut’ a energii
se déle vzdélavat a sledovat modern{
technologie.

ZAKLADEM KVALITNIHO A PEKNEHO CHRUPU JE PREVENCE. JE VZDY
LEPSI PROBLEMUM PREDCHAZET, NEZ JE PAK ZA NEMALEHO
VYNALOZENI CASU A FINANCI RESIT. .


https://fulldent.cz/
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JAK POZNAT DOBREHO ZUBARE OD TOHO SPATNEHQO?

Vezméme napiiklad sousedovic Milusku, kterd nedd dopustit na MUDr. Zoubka. Pan doktor je na ni
pokazdé piijemny a taaak hodny. Vlastné ji nikdy nic pofddné nedélal, a kdyZ ho poprosila, tak ji dal i tu
injekci. Sice Miluska sotva ukousne vanocku, a kdyZ se usméje, tak se leknou i otrli kamionéci, ale na
pana doktora nedd dopustit. Tak toto neni to spravné méfitko.

Pojdme se podivat na to, co bychom mély od preventivniho Iékaiského oSetieni spravné otekdvat.

@ 1. CELKOVY ZDRAVOTNI STAV

Lékar by mél predevsim dbat na
to, abyste pravidelné na

preventivni prohlidky viibec =L
chodily. VZDY by se vas mél
vyptat na zménu celkového stavu '

—nova onemocnéni, vyvoj
stdvajicich onemocnéni, zmény

v lécich, které uzivate a

v neposledni fadé také na alergie.
Jestli staré nevymizely nebo
nepribyly néjaké nové. Mnoho
celkovych onemocnéni mé totiz

své projevy i v dutiné ustni.
Napiiklad rakovina prsu velmi
casto metastazuje do Celistnich
kosti a zubaf je Casto jediny, kdo
tyto metastdzy odhali. Ano, je to

tak, zubni 1ékaf — i kdyZ by ——

-

e

k tomu nazev oboru trochu svadeél
— neléci pouze zuby, ale zabyva

se celou dutinou udstni — hrdlem, @ 2. KONTROLA USTNI DUTINY

Jazykem, sliznicemi, slinnymi V dals{ fazi by mél 1ékar pristoupit k samotné prohlidce. VySetfeni
Zlazami, Celistnim kloubem a dnes probihd standardné vleZe, kdy lékaf sedi za hlavou pacienta
samozfejmé i zuby. Zde je a mé jeho hlavu jakoby v klingé. Lékar osetfujici vsedé - Celem
mnohem vystiznéjsi vyraz k pacientovi nebo ve stoje, nema Sanci do Ust pacienta poradné vidét
.stomatolog™ nebot’ ,,stoma“ jsou  a odhalit ptipadné problémy. Vyjimkou jsou stomatochirurgové, kteif
latinsky usta. Ale pro se ve stoje mohou Iépe zapfit. Idedlné 1ékaf pouZiva pfi vySetfovani i
zjednoduSent ziistaiime u zaZit€ho  zvétiovaci techniku — lupové bryle nebo zubni mikroskop.

vyrazu ,,zubar“. Nejdiive prohlédne sliznice — patrd po otlacich, rankdch, aftech,

novotvarech a jinych podezielych zdlezitostech. Zejména u kurakd je
na misté byt v této fazi prohlidky velmi peclivy.

Na fadu pfichdzeji vyvody slinnych 714z, kde zubaf hleda zndmky
zanétu nebo dtvorby slinnych kament. Slinné zlazy, stejné jako
ledviny nebo Zlu¢nik, mohou trpét na tvorbu téchto kaminki. Ty
potom zpuisobuji ucpani vyvodu zldzy a mohou pacientovi pfivodit
nemalé potiZe.

Pak 1€kar zkontroluje jazyk — jeho povrch a hybnost, déle hrdlo,
mandle, patrové oblouky, tvrdé a mékké patro. MiiZe zjistit poruchy
inervace nebo zndmky infekce ¢i vyvojové poruchy. V piipadé
infek¢niho nalezu také zubaf prohmata uzliny.
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@ 3. PROHLIDKA ZUBU A teprve nyni pfichzi na fadu vySetieni samotnych zubi, kdy
I€kat projde cely chrup zub po zubu, zda je vSe v poradku. Dale
prikroci ke kontrole parodontu. Zde je tieba zkontrolovat, zda jsou
dasné zdravé a zda se v ustech nenachdzi tzv. parodontalni
choboty. Jedna se o kapsy pod désni, kde kvili zanétu uz doslo

k dbytku kosti. Pacient ale nemusi nic pozorovat, protoZe toto
onemocnéni neni bolestivé a vznik4 v dstech roky... Nésledkem
je pak zvysend pohyblivost zubil a jejich ztrata. Nasleduje méfeni
index, které ¢iselné vyjadiuji droven postiZeni parodontu, troven
¢isténi zubu a droven zanétu ddsni. Tyto indexy nejsou pouze pro
orientaci lékare, ale jsou i skvélou motivaéni pomtickou pro
samotného pacienta. Lze porovndvat, jak se od minulé navstévy
zlepsil ¢i zhorsil.

Souddsti kazdé preventivni prohlidky je @ 4. RENTGEN
neodmyslitelné rentgenologické
vySetreni. Pii vstupni prohlidce by si
1€kat mél zhotovit panoramaticky
snimek (orthopantomogram). Zde je
vidét v jakém stavu jsou Celistni dutiny,
Celistni klouby, droven kosti ¢i zda
nejsou v kosti jesté schované zuby
moudrosti. Dale se miiZe ukazat, jestli
nejsou v kostech néjaké patologie typu
nddoru nebo zanétu, ¢i zda nejsou

pod zuby s oSetfenymi kandlky vacky.
Tento snimek je pouze orientacni

a neslouzi k odecitan{ kazl. Jsou na ném
vidét aZ opravdu velké kazy. Snimek se
zhotovuje pravidelné — jednou za dva roky. Pravé kvili tomu, Ze se zde nekontroluji pouze zuby, ale

i dals{ struktury, ho déldme i bezzubym pacientim, coZ je Castokrat prekvapi.

Kazdy pilrok by mél také zubar zhotovit malé skusové snimky — bitewingy. Jsou to detailni snimky
zubt, kde jsou vidét pravé mezizubni kazy ¢i kazy pod plombami, které jsou pouhym okem
neodhalitelné. Pokud 1ékar objevi na panoramatickém snimku néjakou patologii, tak si ji pak také jesté
osnimkuje detailné na maly rentgen. Pravé absence skusovych snimki je pfi¢inou mnoha zanedbanych
a neoSetienych kaz, které ¢asto konci oSetfenim kanalku.

NEMENE DULEZITA JE TAKE FILOZOFIE, KTEROU VAS LEKAR
ZASTAVA.NEMEL BY K VAM BYT DIREKTIVNI, PACIENT BY
VZDY MEL BYT PARTNEREM, KTERY ZCELA ROZUMI SVEMU
ZDRAVOTNIMU STAVU, A JE SCHOPEN SPOLUROZHODOVAT
0 ZPUSOBU LECBY.

\\‘ Lékar by mél pacientovi navrhnout riiznd Feseni problému, jejich jednotlivé

vyhody a nevyhody, doporucit nejlepsi postup a o konecném reSeni by mel
rozhodnout v kooperaci s pacientem. I podle tohoto pozndte dobrého lékare.

9
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Dobry lékar také klade veliky diraz na skvélou uroven ustni hygieny svych pacientl. Ta je
klicova pro trvanlivost oSetfeni. ProtoZe plomba, zhotovena v mechu a kapradi, kde krvaci dasné,
jen co se na né podivéte, nemd Sanci na uspech. V tomto ohledu je také tfeba zminit vyznam
dentalni hygienistky. Pokud zubar tizce nespolupracuje s hygienistkou a nejsou sehrany tym,
rychle pry¢ odtamtud!

Nas idedlni zubaf si také o sobé nemysli, Ze dokaze vsechno. Neboji se delegovat kolegiim
riznych specializaci. Stomatologie je obor, kde existuje mnoho podobort a neni v silach jednoho

¢lovéka obsdhnout vSechno. Soudny zubar si je schopen priznat, Ze (promifite mi ten vyraz) sedet
jednim zadkem na sedmi zidlich, nemize vést k uspéchu.

A posledni voditko je to, Ze se vas zubar neustdle vzdelava. Jezdi po vSelijakych Skolenich

a kurzech. ProtoZe stomatologie je obor, ktery se fiti dopredu rychlosti svétla, a kdo jen trochu
zaspi, horko téZko dohén{ skluz...

Pokud jste, milé ddmy, doCetly aZ sem, jsem pocténa! Doufam, Ze se vam tento tvod libil,
a Ze i dalsi ¢lanky vam budou prinosem!
MDDr. Tereza Fulinovd

= Mezizubni kartacky a nit
' by mély byt soucasti
kazdodenniho ¢isténi
www.curaproxclub.cz

Rozdily mezi @
sonickym a manualnim

K zdkladnim predpokladim
kvalitni péce o chrup je
pravidelné kaZdodenni ¢isténi

zubd. Nedd se jednoznacné rici, s b .

jestli je lepsi pouZivat manudini z

nebo elektricky zubni kartdcek. \ T

Pokud ¢isténi vénujete ndleZitou 4 | -

péci a dislednost, klidné vyberte | pp— - ) KaZdy den pocit osvézujici

Cistoty s kartackem

L DiamondClean. P&t rezim{
Cisténi se dokonale postara

o kompletni péci o zuby a dasné.
www.philips.cz

manudini. Ale vZdy volte mékky,
protoZe tvrdy mize poskodit
dasen. Idedlini je, poradit se

s dentdlini hygienistkou, kterd
doporuci zdaroven i vhodnou
velikost.

10
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B o cemsE (NE)MLUVI

Pfi pohledu na rozkvetlou louku nejedno srdce
zaplesa. Kochame se barvami, rliznorodosti kvétd,
poletujicimi motyly... Pokud se na ni vydaji nejen
nase pohledy, ale i nase kroky (a neni to zrovna
louka horska, s nizkou kvétenou), vétsinou nas
primy kontakt z okouzleni rychle probere; trava
Stipe, seminka padaji do bot a dfou, kobylky
skacou témér az na nos, a ostatni ,,havét” je
natolik prekvapend nasi invazi, Ze zmatené
poletuje a nardzi do nas. A my mame té drobotiné
za zIé, Ze ndm znepfijemnuje nasi romantickou
chvilku s pfirodou.

A pfitom si neuvédomujeme, jak jsou vlastné pro
Zivot na zemi nepostradatelni. Jsou klicovym
druhem v ekosystému a diky nim se vétsina rostlin
mUze rozmnoZovat, plodit a zachovat si svoji
rozmanitost (a tim i naSe louka svoji dechberouci
krasu). Ve volné prirodé je na jejich kazdodenni

praci - opyleni - zavislych 25% vsech ptakd a savc(.

A podivame-li se na dulezitost jednoho

konkrétniho hmyziho druhu - v¢el, na nichz podle

The Science Times zavisi 70% svétového

zemédélstvi, pak miZeme bez nadsazky fict, ze

zGstavaji zakladnim kamenem Zivota. Tuto

nejdilezitéjsi roli nepravem zastiniuje obliba jejich
“

nejproslulejsiho ,vedlejsiho produktu” ¢i ,pfidané
hodnoty” — medu.

- \ { "J\,

o

.-

e

Stejné tak, jako mnohé jiné dary \*
prirody, i med znali a vyuZivali
lidé pred vice nez 5000 lety.
Podle vyobrazeni jeskynnich
kreseb udajné jeste o 8 tis. let
drive! To uZ je dostatecné dlouhd
doba na provéreni jeho ucinku
na zdravi ¢lovéka. A vézte, Ze
med md tolik zdravotné
prospésnych ucinkd na lidsky
organismus, Ze jeho vyuZiti, jako
sladidlo, je aZ na konci Zebricku
vyctu vsech jeho pozitivnich
vlastnosti.




B o cemse (NE)MLUVI

Dnes, jiz laboratorné ovérené
antibakteridlni a antiseptické

uéinky medu, jsou vyuZivany i Med miZeme s jistotou radit mezi superpotraviny. Obsahuje

v bézném |ékarstvi. nejméné 181 dosud poznanych sloucenin, jako aminokyseliny,
Antibakterialni u¢inky ma med enzymy, minerdlni Idtky, vitaminy, éterické oleje nebo rostlinné
diky svému nizkému pH (3-4), hormony. Hlavnim nositelem zdravotnich ucinki jsou vsak

se kterym si bakterie prosté antioxidanty .Tmavsi druhy medu jich obsahuji vice. Pomdhaji
neporadi. | nizka koncentrace vyznamné zpomalit priznaky stdrnuti, ale predevsim jsou silnym
peroxidu vodiku obsazend pomocnikem v boji proti nemocem. Jejich vycet by vydal na

v medu je dostacujici jako nékolik stran a jak se pravi ve zndmém rceni: Sklenice medu —
antisepticky stit. Kralem v této pll lékdarny doma.

oblasti, zejména pfi lécbé Z knihy SuperFoods HeathStyle, aut.Steven G. Pratt
popalenin a infikovanych ran, ,
je med manukovy, jehoz
hojivost prechazi

z kategorie ,babského Iéceni”
do urovné urednich

razitek ministerstva
zdravotnictvi (napf. v USA).

KRYSTALIZACE medu

Pryc je doba, kdy se na zcukernatély med pohlizelo jako na méné kvalitni. Naopak,
takovy proces je to pro nas spotiebitele zaruka, Ze med nebyl narusen pridanim dalSich
primési Ci nesetrnou tepelnou Upravou. Ta zplisobuje nevratné poskozeni enzymu a
dalsich cennych latek a med se tim pro nas stava pouhym sladidlem. Vcelafri si jsou
vedomi toho, Ze ve své tuhé podobé je med ponékud Spatné zpracovatelnou hmotou, a

7

oto jej tzv. pastuji. Je to kratké, po nékolik dnl se opakujici mechanické promichava

zavisi na mnoha faktorech, které neovlivnime, az na jeden, a
. Nejrychleji krystalizace probiha pfi 14°C, naopak medy uskladné
teplotach'pod=15° C vydrzi tekuté i pro pravnoucata.

V zemich s velkymi agroplochami (napr. USA), kde je vytéZnost zemédélské komodity
prioritni hodnotou, je véeli prdce lukrativné zobchodovdna. Prodej medu neni kviili
nizkym dovozovym cendm pro vcelare zajimavy. Vétsinu penéz ziskdvaji z pfevozu a
prondjmu vcelstva na dobu opyleni do mist, kde jich je zapotrebi, napr. do
kalifornskych mandlovych sadd, nejvétsich svétovych producent mandli. Velkym
problémem se v poslednich letech stdvd vysokd mira dmrtnosti véelstev. Hlavnimi
divody jsou nemoci, paraziti, mizejici pfiroda a pouZivéni pesticidi. Umrtnost jde a?
do extrémné vysokych Cisel, v nékterych stdtech je to aZ 70%, u nds odhadem
vcelart aZ 50%. Tento problém se stdva celosvétovou hrozbou, nebot v pripadé
vyhynuti tak dilezZitého opylovace, jako je vcela, by lidstvo mohlo celit hladomoru.
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Na jedné Izi¢ce medu pracovalo cely
svUj Zivot (trvajici pouhé 1-2 mésice)
12 vcel?

U tzv. kvétového medu sbiraji vcelky
|étavky sladky nektar okolnich kvéta,
zatimco u medovicového medu
sbiraji tzv. medovici, coz je produkt
trdveni hmyzu (napf. msic a ¢ervcll)
vyskytujiciho se na listi a jehlici
stroma?

Nékteré druhy jihoamerickych véel
nemaji zihadlo?

V Ceské republice mame celosvétové
nejvétsi pocet véelarli vzhledem

k rozloze? V poslednich letech se
jejich pocet pohybuje pres 55 tisic.

Jako gurmanska delikatesa se
zacinaji servirovat larvy vcel
s kokosovym krémem?

Systém fungujici ve véelim spolecenstvi ma pfisny rfad a pravidla.
Kazda véela ma své presné uréené misto a napln prace. Krasné
zpracované video namluvené Pavlem LisSkou stoji za shlédnuti.

Jakd moudrost se skryvd v lidovém rcent ,,KaZdé rdano [Zice medu, déld z dédy neposedu*?
a) med je nepiekonatelnym energetickym dopingem

b) med je osvédcenym afrodiziakem

c) med je omlazujicim prostiredkem

(Ve je sprdvné. Ale samotné réeni vyjadiuje odpovéd b)
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. KOSMETIKA

KDYZ VRASKY MIZI

prirozenon cestfou

‘_,)f
. \
=
’v#“'
Predstavte s1 dokonalé olne prije em prostred e dote e vlase ase
0 c azdé b e vaseho té€la prave za 2 0zdra proces. Pro b e hojive
Orga a pokozka vaseho obliCeje ava zpe OJ1 P Ost a sveze Predsta s

Reknéte vraskdm NE pfirozenou cestou. Jde to,

a jesté navic zaZijete piijemny proces, u kterého se
miZete i prospat.

Zname to dobte: kontury, které se v obliceji Casem
povoluji, nelichoti nas{ tvafi, necitime se komfortn¢ a
odvadi to nasi pozornost. Prestdvame byt se zrcadlem
kamarddi a nevime, jak si efektivné pomoci.

Pokud pozorujete na své pleti takové

nedostatky a jste si védoma stale ptibyvajicich

vrasek a mate pocit, Ze plet’ ztraci svoji
elasticitu, jas a zdravou barvu, nezoufejte.
Na tyto nesndze existuje feSeni.

A to dokonce neinvazivné a prirozenou cestou.

A navic velmi piijemnou cestou.
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Jedna se o specidlni techniku, ktera vas rozzafi a vase
plet’ pookieje. Navic béhem procesu také dochazi

k aktivaci a opétovnému oZiveni bunék u vnitinich
orgdnt. Tato technika nese nazev Access Energetic
Facelift™. Jejim ptisobenim dochazi k omlazeni
obli¢eje. M4 vliv na vnitini orgdny a udrzuje rovnovéhu
organismu. TakZe vam podékuje i télo, které nékdy tolik
prepindame.

Skrze lehky dotek na obliceji a ptisobenim jemného
»antigravitacniho* pohybu se obli¢ej uvolni, vyjasni

a vrasky povoli. Plet’ ziska zdravéjsi nadech a celkové se
rozjasni. Ziskate opét jiskru v oku, vymizi par let

a miZete pozorovat i vzpiimengjsi drzeni t€la. Nékteré
klientky popisuji pocity, jako by stravily tyden u more.
Samotna procedura probiha v leZe na lehatku. Je to velmi
prijemny proces, ktery nasméruje vase t€lo k hlubokému

uvolnéni. Nastartuje se tak i vnitfni proces regenerace.

Pokud mate pocit, Ze vam v téle néco neladi, chcete si
odpocinout a uvolnit staZzené svaly v obliceji nebo
vnimate hormonalni nerovnovahu, je to feseni pravé pro
vas. Vysledkem muiZe byt i aktivace kolagenu v pleti

a n¢které klientky pozorovaly i nepatrné zvétSeni poprsi
a zpevnéni v oblasti hyzdi.

Klientky se m¢ Casto ptaji, jakou kosmetiku pouZivim, Ze
je moje plet’ tak vypnutd. Je to pravé kouzlo techniky Technika vznikla na konci devadesitych let v

Americe jako soucasti nastroju a procest Access

Access Energetic Facelift™, kterou praktikuji i na sobé . ; i
Consciousness®, za kterym stoji jiz pres 20 let Gary

a s radosti ji predavam i dal, protoze vim, Ze funguje.

Douglas a Dr. Dain Heer. V Cechach je technika Access

3 . R Energetic Facelift™ pfiblizn€ 3 roky a tési se ¢im dal
Dagmar Jachkova, certifikovand facilitdtorka metod Access V& oblibé

Bars® a Access Energetic Facelift™ a Access télesnych procesii.
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ZDRAVI A VITALITA

CHCETE MIT  remétném byla déna od narozeni. rotiebujeme j
PAMET
LEPSI NEZ
SLON?

)

S pamatovdnim
véci a ucenim se
to je jako
kdybyste néco
davali do
skladiste, kde je
tma. A kde to
tam potom
najdete?

P

abychom se mohli ucit a rozvijet, abychom si
uchovali zdZitky, ale také, abychom mohli

v kazdodennim Zivoté normdlné fungovat. Bez
paméti by byl kazdy den novy a lidé kolem nds cizi.
Jak to je s nasi paméti ve strednim a vyssim véku,
jsme si povidali s odbornikem, ktery se tomuto
tématu vénuje uz témer tricet let, hypnoterapeutem
Liborem Cinkou.

Pro¢ zrovna pamét je obor, ktery vas tak zaujal?

Pfi studiu na lékarské fakulté jsem zjistil, Ze se tam v rdmci paméti ignoruji
témata, kterym jsem se vénoval - strategie rychlého éteni

a pamét. Zacal jsem vést kurzy v této oblasti, pfidal fizeni ¢asu,
osobnostni rozvoj a zrychlené uceni jazykl. V zahranici, kde jsem studoval
neurolingvistiku a hypnoterapii u prednich svétovych expert(

v psychologii, Dr. Richarda Bandlera a Paula McKenny, jsem pochopil,

Ze tyto véci je tfeba uchopit na nejvyssi urovni. Nové poznatky jsem
potom zapracoval do trénink( a kurz( pro verejnost. Rozhodl jsem se
nejit cestou pouhého teoretického sdileni téchto znalosti, ale formou
praktického a zazitkového zapojeni ucastnik( v kurzech.

Cim se lisi vase forma predavani téchto poznatkd od ostatnich zpGsob@?
MuzZeme to pfirovnat k mapé. Vezmeéte si, Ze nékdo si detailné nastuduje
tfeba mapu Prahy. Ale nikdy v Praze nepobyval. S G¢astniky kurzl se
pohybuji v tomto Uzemi, takze vidim ty interakce. Lékafi a psychologové
maji poznani z hlediska té teoretické mapy. Ale to moc nepomaha,
protoze je malo presna. Je to stejné, jako kdyz vam nékdo ve skole
vysvétli, ze mate v uchu kladivko, kovadlinku, tfminek a bubinek, tak vdm
nijak nepomize lépe slyset.

Kdyz vam nékdo rekne, Ze pro lepsi zapamatovani to mate napojit

na néjaky vyznam, na smysl, Ze to mate néjakym zplsobem asociovat

a muZe to fici mnoha rlznymi slovy, to je ta mapa. Opravdu pochopit, jak
to udélat, znamend vydat se na zmapované Uzemi se zkusenym
pravodcem. A proto jsem se rozhodl jit cestou praktickych tréninkd.

Jedna z hlavnich pfekazek toho, proc si ¢lovék Spatné vybavuje je to,

Ze si pfilis vSimame toho, co ndm nejde a malo toho, co si pamatujeme.
Cernobilé mysleni se v mysli projevuje zobectiujicimi vyroky: mam
$patnou pamét, nepamatuji si to... z hlediska neurolingvistiky tam vznikne
tak zvana kotva.

Kdyz si feknu ,mam Spatnou pamét”, tak komu bych mél véfit vic nez sdm
sobé? PFisté, kdyz si na néco ihned nevzpomenu a znovu si feknu ,,mam
$patnou pamét”, tak posilim virovy program. A ten mi pravdépodobné o
to rychleji znovu zaplavi “obrazovku” védomé mysli. Viyskoci. Proto
nehleddm, kdy si pamatuiji, ale stdle vice véfim tomu, Ze si nepamatuiji.
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Setkavam se s tim velmi ¢asto u svych klient(

i lidi, co pfichdzi na kurzy angli¢tina s hypnézou.
Casto vidim, Ze se ¢lovék zlepsuje, ale on sdm

si, zablokovan myslenkovym virem, pomérné malo
uvédomuje, jak se zlepsSuje. V této situaci je treba
nejdrive odstranit blok. Odblokovat tuto kotvu, a
potom se mUze ¢lovék posunout dal.

Takze jestli tomu dobie rozumim, k odblokovani
takové kotvy a zlepSeni paméti, se da vyuzit
technika hypnézy?

Lidé vétsSinou pfichazeji s chybnou medialni
predstavou o hypnéze. Casto si mysli, Ze vytdhnu
kyvadlo nebo spirdlu a podobné, zhypnotizuji je
a v transu jim feknu néco jako - od ted'si budete
pamatovat vSechno, co si prectete nebo uvidite.
Vase pamét je skvéla. To by bylo super, jenomze
tak to neni.

Musim jim vysvétlit, Ze oni sami sobé jsou
hypnotizéry a sami sobé si sugeruji véci. A je velmi
dllezité, aby to délali moudrym zptsobem. Kdyz
ten ¢lovék ma roky budované chybné cesty

a zkreslenou mapu, tak ja jsem tu od toho, abych
mu ji pomohl prebudovat. Vytvofit vyhybky na to
v§imani si, kdy to funguje. V podvédomi mame
skvélou pamét, jen ji potfebujeme osvobodit

a umoznit ji se plné rozvinout.

Mam pro vas odhaleni. Hypnoticky trans je néco,
co nas provazi celym Zivotem. Clovék si te knizku
a uplné se do ni ponofi a za chviliéku uz nevite,

Ze Ctete — jste uvnitr knizky. Transportovala jste se
za texty do smyslovych prozitk(l. Podobné je to pri
sledovani televize.

V tom okamziku, kdyz na vas nékdo promluvi, vy si
to uvédomite se zpozdénim, ale chvili¢ku to trva.
Protoze jste v transu soustfedéni na déj.

Neni to ten IéCivy trans, ale mohl by byt.

V okamziku, kdy vy si vyberete spravnou knizku,
ktera je pozitivni a nabizi rlizné uhly mysleni, tak
najednou to ¢lovéka rozviji.

Znamena to, Ze v takovém Ffizeném transu
vymatzete ty staré cesty a vytvorite nové?

V transu se odehrava néco jako tfeba v pocitaci,
do kterého nainstalujeme nové, chytrejsi

a kompatibilni programy s tim, Ze zajistime to,
aby se spoustély pfednostné pred témi starSimi.
Ty tam zGstanou. Ty vymazat nemUZeme,

ale mdZzeme oslabit ty cesty po kterych to
plvodné jezdilo a svazovalo nas to. Je to takova
jakoby doinstalace a defragmentace.

Kazdy den jsme vystaveni obrovské spousté dat
a my, obrazné feceno, potfebujeme udélat
poradek na “disku”. Nebo si to predstavte jako
krasnou zahradu, kterd Uplné zarostla a my ji
potiebujeme vyplit, prostfihat, zamést listi,

a opravit cesticky.

Mozek na rozdil od pocitacl nepracuje s 2D
strankami a linearnimi daty. Pamét pracuje s 3D
prostorem. Nem{(zZe vzniknout jen ¢tenim textd,
proto je dlleZité predstavovat si v prostoru.
Postupy skolniho uceni jsou “tak chytré”, jako
kdybyste néco davali do skladisté, kde je tma. Jak
byste to mohli rychle najit, kdyz potfebujete?

A kde to tam potom najdete? Nékolik desetileti
jsem vytvarel postupy kombinujici tajné védéni
a Ericksonovskou hypnoterapii, které kazdému
sedm az dvacetkrat znasobi schopnosti.

Souhlasite s ndzorem, Ze mozek zacina chfadnout
ne v pozdnim véku, ale uz

po 45. roce?

Moje otazka tady zni: Co to znamen3, Zze mozek
chfadne? Kdo to pozndva, ze mozek chfadne?
Podle mé to je hluboké neporozuméni. Nékdo,
kdo Spatné vytvori testy, nevytvori podminky,
nevyzna se v problematice, tak potom rekne:
mozek chfadne. MUZeme méfit podle modernich
technologii, Ze se néco méni v pribéhu véku,

Ze dochazi k néjakym atrofiim v prlibéhu starnuti,
Ze to ma vliv. Jenomze to ma vliv, podle mé
zkusenosti, jenom na mozek, ktery nebyl ucen nic
podstatného o paméti. To znamena, Ze kdyz
mame v mozku, nahrany zastaraly software,

17



ZDRAVI A VITALITA

ten zac¢ne kolabovat uz jen pod vlivem
nedostatku spanku, zménou nebo nemoci.

A podle mych zkuSenosti, a celé rady
zahranicnich studii, se ukazuje, ze v kazdém
véku je mozné tyto zmény, které nazyvame
chfadnuti mozku, neurohypnotickou cestou s
urcitym tréninkem, velmi vyrazné zpomalit.
Jediné omezeni je nedostatek chténi. Ozyvaji
se mi lidé, Ze chtéji pomoc pro své staré rodice,
ktefi rezignovali na Zivot. Tam nem{ize pomoci
ani nejlepsi svétovy hypnotizér.

Takze, kdybychom to shrnuli, pro to, aby nase
pamét dobfe fungovala i ve stéfi, je potfeba
aktivné zit. Pohyb, vyziva, pozitivni mysleni,
zazitky, komunikace s lidmi a spanek atd.

Je to zpUsob, jak udriet pamét v kondici

av chodu?

Kdyz jste zminila komunikaci, je dllezita také
komunikace sama se sebou. Zejména si
potrebuji vSimat, kdy si pamatuji. Pak teprve
mohu objevit funkéni vzory, a rozsifit je dale.
Napriklad poznani, ze pohled vlevo nahoru
pomaha pravaklm a velké ¢asti levaka
rozpomenout si na jména a Cisla. Kdyz k tomu
pridate par dalsich psychologickych poznatkd,
tak odstranite pres 80% problému s u¢enim

a paméti a to i u takzvanych dyslektik(

a starych lidi.

A hledat to podstatné, co vytvari pamét, je
bohata smyslova zkusenost. A ta je o praxi.

O tom, Ze ty véci opakované déldm. VSimanim
si, ze mi nejde si vzpomenout. Také
uvédoménim, Ze jsem shrbeny, divdam se doll a
proto jsem z velké ¢asti blokovan. Udélam
opravu, narovndm se, pfipomenu si, co
pomdhd paméti, podivam se vlevo nahoru...
Tedy hledam principy, které funguji, nahrazuiji
pasivitu a rezignaci aktivitou a nové poznani
aplikuji do Zivota.

N4as mozek je vlastné takovy biopocitac.

L)

L)

pokud lékaf, ucitel, jiny odbornik fekne:
...mate $patnou pamét..., vyhnéte se mu
obloukem, protoze vas manipuluje
zobecnujicim vyrokem.

mozek potfebuje povzbuzeni upozornénim na
to, co funguje.

mozek si skvéle zapamatuje zaostfenim
smysll, dodanim emoci a asociaci.

¢im vic vime o uéeni od celku k detailim,
tim |épe se ucime.

pamét souvisi s 3D prostorem, nemuze
vzniknout jen ¢tenim textd, proto je dulezité
predstavovat si v prostoru.

v pribéhu noci nds mozek nespi, ale je to pro
néj nejlepsi ¢as na tridéni a ukladani vsech
vzpominek, které jsme za den nasbirali.

vzpominky, které jsou vyvolané vini maji
silnéjsi emocionalni spojeni.

pro pamatovani je vyznamné rozhodnuti si
pamatovat.

Libor CINKA

a virtudlni realitou.

pamétovych LentiCOOL karet.

Témér 30 let vede tréninky paméti.
Autor knih Ovlddnéte sviij mozek, Anglickd gramatika bezbolestné i pro blondynky.
Autor kurz( a trénink(l zamérenych na osobnostni rozvoj a kurzu Anglictina s hypndézou

Autor TV seridlu Naucte se ucit, online kurzl na trénink paméti a svétové unikatnich

e Studoval hypnoterapii u svétovych spi¢ek a s paméti pomaha VIP osobnostem.

18


https://liborcinka.cz/pamet/
https://liborcinka.cz/hypnoterapeut/

. ZDRAVI A VITALITA

.....

O dUlezitosti tréninku a co nejsirSiho vyuzivani aktivity naseho mozk e psali jiz v minulém
Cisle. Stejné dUleZitou soucasti péce o terlto velmi dllezity organ by méla byt také pestra a
vyvazena strava. Je to stejné, jako, kdyZz se bavime o kvalitnich potravingach, potrebnych pro

zdravi. Existuje vsak vybrana skupina potravin, které umi dodat nasemu fnozku extra potrebné

NAKRMTE SVUJ MOZEK




ZDRAVI A VITALITA

\\
- Borovky
A

Bortvky jsou skvélym ovocem pro nastartovani mozkové aktivity.

-----

Bortvky, a zejména extrakt z nich, ptisobi na hypotalamus a chran{ nase pamét'ové buriky. Nékteré
z antioxidantii, obsazenych v bortivkach, se v mozku hromadi a poméhaji zlepsit vzajemné plisobeni
mezi bunkami.

Flavonoidy, obsazené v bortivkach také ve velkém mnoZstvi, podporuji zase regeneraci mozkovych
bunék a zlepsuji pamét’. Jak dlouhodobou, tak i kratkodobou.

Vysoky obsah antokyand se netyka pouze boriivek. Ve vy$§im mnozZstvi je najdeme také

v dronii, ostruZindch nebo v ¢erném rybizu.

!

Lécivé ucinky Cervené fepy rozhodné nejsou
pohéadkou. Tato kofenova zelenina oplyva
bohatstvim minerdlnich, stopovych prvki

gpenait bohaty na nitrdty roztahuje cévy a tim (zinek, Zelezo, vapnik, hot¢ik, selen)

umoziuje rychlejsi prenos kysliku do mozkovych a vitamini (C, H, skupiny B, provitaminu A).
bunék. Oblibené jidlo Pepka namoinika je Vypijete-li po dobu jednoho mésice 2x denné
i zdrojem kyseliny listové, ktera zlepSuje néladu. skleniCku Cerstvé $t'dvy pied obédem a vecefi,
Proto ranni koktejl dodate skvélou vyzivumervové soustave.

z jablka a Cerstvych $pendtovych listl, vypity pil
hodinky pfed snidani, bude skvélym startem pro
vaSe mozkové pochody.

Vlasské orechy vas mozek doslova miluje. Vrascité plody jsou nasycené
omega-3 mastnymi kyselinami, kyselinou listovou, hot¢ikem, médi

a vitaminy B1 a B6. V43§ nervovy systém po nich pobéZi jako Svycarské
hodinky.

Pro zpestfeni doporucujeme pridat také konzumaci mandli, kesu ¢i para
ofechil. Par kouskl za den bohaté postaci. Také jedlé kastany pfiroda nabila
hodnotnymi uhlovodany, po kterych nervové prenosy je pojedou jako

po masle. Spolecné se skupinou vitaminu B, E, Zelezem, hoi¢ikem a
Zelezem si tak vas§ mozek uZije vice vyZivy a kysliku.
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ZDRAVI A VITALITA

ORSKE RYBY

Mate sen o vySsi inteligenci? Pak konzumujte
motské ryby - makrely, lososy, ancovicky,
sardinky, tundka. Pokud budete jist alespon 2x
tydné néco z téchto pochoutek, zvysi se vdm 1Q
v priméru o 13%. Aminokyselina tyrosin totiz

zvySuje vykonnost mozku a patif do skupiny Vejce, a predevs§im Zloutky, obsahuji latku zvanou
ptirodnich povzbuzujicich latek, které zlepSuji cholin, ktera souvisi se spravnou funkci mozku.
vasi schopnost koncentrace. Omega-3 mastnymi Cholin je soucdsti buné¢nych membrin mozku. Je
kyselinami navic posilite nervova spojent. nezbytny pro optimalni vyvoj a fungovani mozku,

zpomaluje jeho starnuti a podporuje pamét’.
Vejce navic obsahuji velké mnozZstvi vitamint
(A,D.EK a B), minerdlnich litek a mastnych
kyselin, které ptisobi jako prevence
kardiovaskularnich chorob.

Kakaovy prasek a horka ¢okoldda svym obsahem flavonoidi a kofeinu velmi silné podporuje
mozkovou aktivitu. Pokud potiebujete rychle probudit vas mozek, sahnéte po Cokoladé

s vysokym obsahem kakaa. Flavonoidy podporuji pfisun krve do mozku, ¢imz zlepsuji jeho vykon.
Zaroven také maji schopnost zlepSovat pamét’ a zpomalit mentaln{ pokles

v pozdgjiim véku. Cokolada kromé toho také zlep3uje néladu. Je to zptisobeno jeji schopnosti
uvolnovat, serotonin tzv. hormon S$tésti .

\\QYN OVA SEMINKA

Dynova seminka maji schopnost podporovat cely nervovy
systém. Jsou bohatym zdrojem minerélnich latek. Z téch

hlavnich jsou to: hoi¢ik - nezbytny pro funkce jako pamét’ Diky vysokému obsahu kurkuminu
a schopnost u¢eni nebo zinek — zcela zdsadni pro cely ma kurkuma schopnost plisobit
nervovy systém (jeho nedostatek byvd spojovén se stavy jako pfimo
jsou deprese nebo Alzheimerova choroba). Dile pak méd’ v mozku. Prospivd paméti,
nutnou k fizeni nervovych signdll a Zelezo — jehoz zmiruje deprese a pomdha ristu
nedostatek se projevuje naruSenou mozkovou aktivitou, hors{ novych mozkovych bunék.
paméti a schopnosti uceni. Je prosttedkem, ktery pii

Maji také vysoky obsah tryptofanu. pravidelné konzumaci mtze

Jednd se o aminokyselinu, kterd vyrazné pomoci oddalit mentdln{
_ piimo ovliviiuje vyplavovani pokles souvisejici
serotoninu v mozku. s vyS$§im vékem.
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Povést o rozpacite bylince a darech boha slunce a Iéta.



https://marketajandourkova.cz/

CTENI NA POKRACOVANI

V dobach ddvno minulych méla vétsina letnich
kvétin stejnou barvu. At uz byla kvétinka mala ¢i
velkd, at mél jeji kvét podobu okoliku ¢i laty,
vSechny byly bilé jak padly snih. Barvy jim méla
darovat az bohyné svétla. Jmenovala se Belisama a
byla druzka boha slunce a léta Belena. Milovala
pestré barvy a kvétinové viiné. Belenos se ze vSech
sil snazil, aby slunce zafilo jemné, ale zaroven
dostatecné silné, a tak kvétinam pomahalo vyvijet
prijemné, syté ving, které tésily jeho drahou
pritelkyni.

Tehdy, stejné jako nyni, v |été ¢asto zemi a jeji bohy
navstévovala duha. Jednoho dne donesla Belisamé
krasny darek — velikansky hrnec, plny svych barev.
Belisama byla nadsend, vzdyt konecné mohla zacit
uskutecnovat své prani a dodat kvétinam barvy.
Svazala si dlouhé, svétlé vlasy do copu, pres Saty
oblékla zastéru a chopila se hrnce.

Kazdé kvétiny se nejprve zeptala, jakd barva by se ji
libila, pak namocila Spicku copu do hrnce a
vybarvila ji. Barvu darovala predevsim bylinkam a
kvétinam, nebot stromy a kere byly v 1été jiz
odkvetlé.

Byl to nadherny svatek barev a kazda rostlinka se
radovala a hned se rozvonéla jesté intenzivnéji.
Samozrejmé se vyskytly i takové, které svou bilou
barvu milovaly a chtély si ji ponechat. Ale i ty
atmosféra dne okouzlila a rozvonély se také.
Belisama se dostala do takového barevného
opojeni, ze i motyli, brouci, a dokonce i nékteré
kameny dostaly cervené, zelené, modré a Zluté
puntiky. A nez se letni bohyné nadala, byl hrnec
prazdny. Prace ale jesté nebyla zcela hotova! Jesté
jedna rostlinka chybéla. Méla hezké listky podobné
obodi a jeji kvétenstvi se skladalo z mnoha
drobnych kvitkd.

Belisama razem posmutnéla. Védéla, Ze i tato
rostlinka snila o nékteré z pestrych barev. "Co jsem
to jen udélala? Uplné jsem v tom barevném
omameni ztratila rozum", narikala. Klekla si vedle
malé bilé kvétinky a utésovala ji:

"Tolik mé to mrzi. O to vic, ze mi duha takovy darek
jiz znovu dat nemuze, sama by pak méla malo
barev. Ale neboj, néco mé napadne, abych svou
chybu napravila. Nebude to barva, ale néco
naprosto zvlastniho, kvali ¢emu té lidé budou ctit a
obdivovat. Prosim té, nebud smutna. Po zdpadu
slunce pfijde Belenos a spole¢né néco vymyslime."
Pohladila rostlinku po kvétech, tu nézny dotek

utésil, troska smutku v ni vak prece jesté zlstala.
Vecer Belisama vypravéla Belenovi o své chybé: "Ja
ddvam rostlinam barvy a ty zase Iécivou silu. Jedné
rostlince jsem ale barvu dat zapomnéla. M{j drahy
Belene, prosim, dej ji vice, nez jsi plvodné chtél,
naprav tak moji chybu."

"M3 krasna Belisamo, jak bych mohl odmitnout
tvou prosbu. Hned zitra pfi vychodu slunce zajdu za
tvou rostlinkou a vénuiji ji zvlastni dar. A az se pfristé
dostanes opét do podobného barevné omameni a
rozum i rozvaha té opusti, pak si k této bylince
privon. ProtoZe pravé ona bude mit schopnost
kazdé stvoreni opét privést k rovnovaze. Dokdaze
utisit trapeni s Zaludkem ci hlavou — bez ohledu na
to, zda bude pricinou pfrilisny chlad, ¢i velké
horko."

Bohyné svétla polibila druha a s Usmévem
odpovédéla: "Dékuji ti. Je to krasny napad, mit
letni bylinku, ktera zvlddne vyrovnat i
nevyzpytatelnou povahu a temperament svych
boh(."

"MysliS své bohyné, ne? Vsak kdo ve svém
omdameni zapomnél davat pozor a nemyslel na
nasledky?"

"Inu, vSak ty pfi svych bourkach také nechavas
hromy divoce himit a buracet, ani to neni zrovna
znak rozvaznosti!"

A takto se skadlili celou noc — $tastni a rozesmati
dovadéli, az z toho nékteré hvézdy padaly, a tak
ozvlastnily letni no¢ni nebe.

Druhy den brzy rdno se ruku v ruce vydali k malé
bilé kyticce. Belisama k ni opét poklekla a rekla:
"Kvlli mé chybé jsi nedostala Zadnou barvu, ale
ted je zde se mnou Belenos a ja doufam, Ze té jeho
dar utési. Propujci ti [écivou silu velmi specialniho
druhu." Opét kvétinku pohladila a o par krokd
ustoupila.

Ted k bylince poklekl Belenos. Vzal jeji kvét do
dlani a v tu chvili se zdalo, Ze rostlinka povyrostla a
rozvonéla se.

"Lidé té budou vyhledavat, aby s tvou pomoci Iécili
mnohé nemaoci, protoze témér zadna jina bylinka v
sobé nema tolik 1écCivé sily jako ty. Nemusis byt
smutn4, Ze tv(j Sat neni barevny, protoze tva sila té
rozzafi vice nez jakdkoliv barva."

Bila kvétinka byla velmi potésena a také trochu v
rozpacich. A moznd praveé rozpacitost zbarvila jeji
obzvlasté léciva kvitka do jemné rizové. Vsak jesté
dnes se fika, Ze narldzovély rebficek obsahuje
vyjimeéné mnozstvi léCivé sily.



REBRICEK
/
OB E( EN 3{ Mysi chvost, Zebricek, tisiclistnik, mysi ocdsek,

husi jazejcek, husi jazycek, ovci Zebro, zajeci chléb a krupicka.

Rebiicek je viceletd rostlina z Celedi hvézdnicovitych. Doriistd aZ 40 cm a je hojné rozsiveny, roste
na sussich, proslunénych mistech a je odolny proti suchu, horku i zimé. Vysazeny mezi ostatni
rostliny posiluje jejich odolnost, obranyschopnost a zesiluje jejich viini.

Reb¥icek obsahuje proazulen, kafr, thujon, cineol, eukalyptol, tFisloviny, flavonoidy, ho¥ciny,

mirni kiece, Cisti krev, zabranuje nadymdni a je mocopudny. Uplatnéni najde i p¥i priijmech,
Zaludecni slabosti a menstruacnich bolestech.

CAJE S REBRICKEM
Rebfickovy &aj pFipravime zalitim 2 ¢ajovych Izicek susenych kvétd a listl 250 ml vrouci

vody. Nechdme 10 minut louhovat a pijeme tfi Sdlky denné. Neméli bychom ho uzivat
po dobu delsi nez dva mésice — to kvili obsahu thujonu.

V Cajové smési s trezalkou, hermankem, kontryhelem a preslickou rolni pomaha proti
no¢nimu pomocovéni u déti. Caj z febFitku a bezinkového kvétu je zase prvni pomoci
pfi nastupujicim nachlazeni.

ROZJASNUJICI OBKLADY NA PLET

Rebfi¢ek umi pomoci nejen uvnit¥ téla, ale dokaze také rozzafit nasi unavenou plet.
Na osvézujici obklad prelijte 1 polévkovou lZici pokrajené naté Salkem vrouci vody
a nechte prikryté 10 minut louhovat.

Po precezeni namocte do vyluhu vatu nebo gazu a pfilozte na 15 minut na oblicej.







. KOSMETIKA e ernnan s raraan
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MODERNI METODY
. ................. , CISTEN:T: PLETI

Pamatujte na to, Ze nase pokozka starne kazdym dnem.

Péci a vyZivu je treba ji poskytovat pravidelné a porad. Zakladem je
rozumet své pleti.

Podcenovat Cisténi pleti se nevyplaci. Pfedevsim pokud pouzivame
make up, mélo by to byt samozrejmosti. Ucpané pory totiz vedou
k nespokojené a nezdravé pokozce. A vSechny prece chceme zarit

svézesti, zdravim a krasou.
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Kazdodenni odista je dobry zdklad
pro opravdu zdravou plet. Obcas je
vsak tfeba i dikladnéjsi péce -
peelingu. Cisti vice do hloubky

a odstrani z povrchu pleti odumfrelé
bunky, které jinak pQsobi jako bariéra
pro prirozené Cisténi a péci z vnéjsku.
Velice dulezZita je i obCasna navstéva
u odbornika. Kvalifikovand kosmeticka
vi, co vase plet potfebuje a navrhne
pro vas optimalni postup domaci
péce, pravidelné péce v salonu,

a v pfipadé nemocné, oslabené

¢i jinak starnouci pleti, také postup
ozdravné péce. Moderni ¢lovék jiz
vymyslel mnoho rafinovanych
zpUsobd, jak si usnadnit Zivot. V pédi
o plet to plati také. | ¢isténi pokozky
Ize velmi zjednodusit a zefektivnit
pravé pomoci moderniho
pristrojového vybaveni.

Kosmeticka vétsinou po pfipravé Cisti plet prsty,
mackanim. Tim se traumatizuje okolni tkan

a vznikaji tak zarudlé a oteklé fleky. Plet se

po takovém zdkroku vzpamatovava delsi dobu.
Mnohé klientky potom misto pfijemného pocitu
z krdsné oSetfené pleti premysleji o tom, jak
pljdou ze salénu za tmy. Pfi Setrnéjsim osetreni
formou stridani acinnych krému (exfoliace,
vyCisténi, uzavieni, tonizace a nasledné zklidnéni
pleti) zase casto maiji pocit, Ze Cisténi nebylo
dostatecné. Nehledé na aspekt, Zze horko, vihko
¢i mnoho produktd naraz nedéla kazdé pleti
dobte. A dnes, jiz tak dost zatéZzovana plet,
potiebuje osetfit svizné a bez dalSich naroénych

Moderni
Clovék jiz vymyslel
mnoho rafinovanych

zpusobu, jak si

usnadnit zZivot.

V péci o plet to
plati také.

Byly jsme zvyklé na klasicky postup péce postuptl. Pfedeviim u téch Zen, které nutné

v salonu. Po odliCeni a zakladnim ocisténi, potiebuji razantni ¢isténi, krémy tuto proceduru
napfiklad pletovym miékem, nasledovala nenahradi. Casto se setkdvam se enami, které
pFiprava pleti na hlubokeé CiSténi otevienim pord. vyzaduji kvalitni o$etteni, ale nechté&ji tim pritom
To asi vétsina z nas zna. Provadi se naparkou travit pfili§ mnoho &asu. Pro relaxaci jim bohaté
horkym rucnikem, pfilozenym na oblicej, stadi uZit si kosmetickou masaz a odpocinek pod
po dobu asi pul hodiny. Pfipadné parou linouci maskou. Pravé pro tyto pfipady je dobrou volbou
se z pfistroje vapozon. Nékteré salony pouzivaji pristrojové osetteni. Je vysoce efektivni a pokozka
exfoliacni pfipravky nanesené na plet. Ty pisobi po zakroku rychle regeneruje. Mnohé klientky se
urcitou dobu a chemicky Ci enzymaticky pory po takovémto osetteni bez problému vraci rovnou
uvolni. do prace ¢i za kulturou.
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Existuje nékolik typu pfistrojovych procedur pro ¢isténi pleti.
Nékteré jsou jemnéjsi, ty jsou vhodné pro bezproblémovou
pokozku. Stali je opakovat jedenkrat za mésic az dva, vidy
podle stavu pleti. Pak jsou i radikalnéjsi zakroky, které se
vyuzivaji pro poskozenou a nezdravou plet. Ty maiji za Ukol

zaroven i jeji [éceni.

U pristrojovych metod pro Cisténi pleti vsak ¢asto klientky
ziskavdji dalsi benefity. Vyhlazeni vrasek, zjemnéni drobnych
jizvicek, zesvétleni pigmentovych skvrn, vypnuti pleti.

V salénu vidy klientce odborné doporuci nejvhodné;jsi
kombinaci metody c¢iSténi a ndsledného benefitu.

Zakladem je ULTRAZVUKOVA
SPACHTLE. Nahrazuje klasické
hloubkové ¢isténi vnéjsich
vrstev kize. Jednad se

o oSetfeni, po kterém neni
potfeba specidlni rezim. Plet je
bezproblémové vycisténa jiz
po prvni aplikaci. Pro
dlouhotrvajici krasu

a zdravi pokozky vsak
doporucujeme osetreni
opakovat. Ultrazvukova
Spachtle funguje na principu
velice jemnych
vysokofrekvenénich vibraci,
které jsou generované rychlosti
25000 pulsl za vtefinu. Ty
odvadéji nedistoty na povrch
pokozky a zaroven umoznuji
pfipravkiim prostoupit do jejich
hlubsich vrstev. Spachtli
muzeme cilené zapracovat
kosmetické pfipravky k tomu
uréené.

>
ng

Ultrazvuk vSeobecné vyvolava
zmény v objemu a pohybu
bunék lidského téla. Stimuluje
a vyrovndava bunécéné
membrany. Zlepsuje funkénost

pokozky a zvysuje
podkozni teplotu o pul
az jeden stupen Celsia.
Tim dochazi k lepSimu
absorbovani Zivin skrz kdzi,
zrychluje se metabolismus

a regeneruje kozni tkan.
Osetfenim se také napinaji
uvolnéné svaly a odbourava
podkozni tuk. Hloubkova
exfoliace je bez podrazdéni

a dochazi k projasnéni
pokozky, celkového vzhledu
pleti a ziemnéni pdrl a vrasek,
omlazeni, zmirnéni
pigmentace a jizvicek.

Navazné nebo rozsifené
oSetreni |ze provést
DERMABRAZI, kdy dochazi

k odstranéni svrchni vrstvy
k@iZze. Umoznime tak pleti
radné fungovat a lépe
vstiebavat produkty k jeji péci.
Dermabrazivni pfistroje
vyuzivaji riznych nastavc,
moznosti jejich vyuziti.
Gumové pro tzv. gomaz,
plastové se spirdlou pro lifting
¢i kovové s diamantovym
krouzkem pro brouseni.
Pomoci dermabraze mizeme
resit plet s akné, povrchovymi
pigmentovymi skvrnami nebo
jizvickami a vraskami. DalSim
inovativnim postupem je
hydrodermabraze. Jedna se

o kombinaci u¢inného cisténi

se zenami, které
pozaduji kvalitni

nechtéji travit

Setkavam se
oSetreni,ale
zaroven tim

priliSs mnoho
casu.

pomoci aktivniho vodiku.
U¢inné pomaha pfi omlazeni,
odstranéni volnych radikald,
cisténi a celkovém zlepseni
stavu pleti. Psobenim
podtlaku a obohacenim

o vodu nebo specialni roztok,
docilime dokonalého ¢isténi

i liftingu pleti. Diky Sirokému
spektru procedur mizeme
oSetfit rozsahlou klientelu
napfi¢ generacemi.

Zvlastni kategorii je osSetfeni
GALVANICKOU ZEHLICKOU.
Jeji proud zplsobuje
nerovnovahu v burikich a tim
je stimuluje k aktivité. Dochazi
k jejich regeneraci a aktivuje
se bunééna energie. Pokozka
se zacina vypinat, lépe
prokrvovat a snadnéji pfijima
latky, které ji chceme dodat.
Ty se zapracovavaji pfimo
Zehli¢kou, pomoci principu
iontoforézy, kdy kladny ndboj
28
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odpuzuje ¢astice nabité stejné
a pritahuje ty, které jsou
nabité opacné.

Béhem procedury se pouzivaji
specialni gely. Nejprve se

na plet nanese zaporné nabity
gel na ¢isténi. Zehlicka cistici
latky zapravi hluboko

do pokozky, kde ¢astice gelu
obali nezadouci nedistoty.
Nasledné se na plet aplikuje
kladné nabity gel. Pfi pfepnuti
polarity zehli¢ky jsou zdporné
Castice Cisticiho gelu spole¢né
s necistotami vytahovany

na povrch pleti. Na jejich
misto potom putuji vyzivné
latky. OSetfenim dostane
pokozka nejen davku kvalitni
vyzivy, ale diky jemnému
galvanickému proudu také
dikladnou regeneraci.

Zakladni a nejpouzivané;si
techniky mizeme rizné
dopliiovat. Jednou z moznosti
je napriklad ionizace. Vyuzitim
kladného elektrického ndboje
na elektrodé ioniza¢ni hlavy
pfistrojl, vyuZivajici IONIZACI,
dochazi k ¢isténi pleti

a odstranéni odpadnich latek,
které pres ioniza¢ni hlavu
prochazeji. Pfesunovani
kladnych a zapornych nabojl
urychluje pohyb bunék

a prostfednictvim elektrickych
impulsa se zaroven zvysuje
pruznost pokozky.

Jak vidite, vyuziti kosmetickych pristrojovych technik v péci
o plet je Siroké. Je pozitivnim krokem k modernimu oSetreni
a neni se ¢eho bdt. Naopak vedou k prijemné stravenému
Casu u kosmeticky, pInému relaxace a radosti z opecované
zdravé pleti. A toto vsechno dohromady dodd Zenam to
sprdvné sebevédomi a dobry pocit ze sebe sama.

V neposledni fadé je zde
pristroj na efektivni ¢isténi

a redukci akné, intenzivni
hloubkové cisténi pleti,
prevenci tvorby komedond,
prevenci vzniku rozsifenych
cévek, zpevnéni a omlazeni.
Jedn3d se o pfistroj na principu
produkovani OZONU.

Ten v pribéhu terapie vytvari
trojmocny kyslik. Tento kyslik
vznika za plsobeni specialnich
vysokofrekvencénich stfidavych
vyboju z kysliku dvojmocného,
obsazeného v pokozice.

Jeho plsobeni pomaha

k vyluéovani nedistot z pleti.
Diky zvySené aktivité lymfy
dochdzi k Upravé textury

a vyvazeni obsahu mazu

a vody v pleti.

Text a fotografie: Alena Hofmanova

Alena Hofmanova
* Specialistka v oblasti
neinvazivni péce o plet
.+ VizaZistka a umélecka
maskérka
* Poradkyné v oblasti zdravého
Zivotniho stylu

e
slouceni
JARNIHO A PODZIMNIHO

terminu

9.-10. 10. 2020

PVA EXPO PRAHA v Lethanech

9.-10.10 2020

Veletrh FOR BEAUTY vznikl slou¢enim dvou
konkurencnich veletrh Interbeauty

Prague a World of Beauty & Spa. Je zaméren
na nehtovou modeldz, manikiru a pedikuru,
kosmetiku, péci o vlasy, vybaveni salon(, SPA
centra a pfistroje pro plet a télo. Nechybi ani
soucasné trendy v kosmetickych oborech jako
anti-aging, dermatokosmetika, modelace
postavy, wellness, relaxace, ale také zdravy
Zivotni styl. INFO
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https://kosmetika-hofmanova.webnode.cz/
https://uniek.cz/for-beauty/

. KOSMETIKA

domaci

PLETOVE MASKY

Plet’ na naSem obliceji je obzvlasté namédhana.
Oblicej, na rozdil od ostatnich ¢4sti naseho téla, neni
pred nepfiznivymi vlivy pocasi chranény oblecenim.

Na ném se také nejdiive projevi nasledky horsi
Zivotospravy, koureni ¢i probd€lé noci. Zkousime to

zahladit makeupem. Kupované plet'ové masky

casto obsahuji chemické slozky, které zejména
citlivou plet’ mohou nepékné podrazdit.

V dnes$nim ¢lanku pro vds mam feSeni — prirodni
pletové masky ze surovin snadno dostupnych, bez
chemickych slozek a umélych abraziv. Doprejte své
pokoZce jemnou prirodni péci a nechte se prekvapit
vysledkem.




B «osmETIKA
CISTICI

Idedln{ feSeni pro mastnou plet’ se sklonem k necistotam.
Petrzelka, rozmaryn, med a zazvor pisobi antibakteridlné

a protizanétlivé, zeleny jil a bentonit vytahnou z p6rd necistoty
a reguluji tvorbu mazu.

maska

Potiebujeme:
30 g Cerstvé ¢i mrazené petrZelové nati

< (o X5 ¥ . —
10 g Cerstvého i suSeného rozmarynu —_—

2 polévkové 1Zice bentonitu

1 polévkova lZice zeleného jilu _
1 polévkova lZice oleje z hroznovych jader R

1 ¢ajova 1Zicka medu Bentonitovy jil 150ml,

1 ¢ajové 1Zicka Cerstvého zdzvoru Cena 127 K¢
1 Cajova 1Zicka citronové Stavy www.soaphoria.cz
2 kapky éterického oleje mata ™

2 kapky éterického oleje citron

Jak na to?

Rozmaryn prelijeme 100 ml vrouci vody a nechdme deset minut louhovat. Pak precedime-a nechdme
vychladnout.

Zazvor oloupeme a nastrouhdme, petrZelku omyjeme, osusime a nasekdme na drobno.

V misce smichdme bentonit, olej z hroznovych jader, zeleny jil a med.

Pridame petrzelku, citronovou §t'dvu a zazvor.

Nakonec zalijeme 30 ml rozmarynového odvaru a rozmixujeme ty¢ovym mixérem.

Pokud by byla hmota piili§ tekutd, ptiddme trochu jilu.

Vmichame éterické oleje a naplnime do Cisté, uzaviratelné nadobky. V lednici vydrzi maska tyden.
Masku nandsime na omytou plet’ a nechame deset minut pisobit. Pak omyjeme Zinkou a teplou vodou.

ROZJASNUIJICI

maska

Maska velmi vhodnd pro unavenou plet’. Jemné kyseliny ananasu
a bilého jogurtu se postaraji o to, aby se nase plet’ opét rozzéfila,
a dokonce pomohou zesvétlit i pigmentové skvrny. Ovocné
kyseliny jemné odstrani odumielou pokozku a nastartuji produkci
kolagenu. Med a kokosovy olej se zaslouZi o to, aby byla nase
pokozka krdsné jemn4.

Potrebujeme:

50 g Cerstvého ananasu (podle sezony lze pouZit i jablko, papéju
¢i jahody)

2 polévkové lZice kaolinu (bily jil)

1 polévkovou lZici bilého jogurtu

1 polévkovou lZici kokosového oleje

1 ¢ajovou 1Zicku medu



https://www.soaphoria.cz/p/197/bentonitovy-jil-100g-prirodni-kosmeticky-jil

B «osMmETIKA

Jak na to? ‘ ‘ }
Ovoce nakrajime na mensi kousky a spolu s jogurtem a medem rozmixujeme. - “
Prisypeme kaolin a dlikladné rozmichame, aby ve smési nebyly Zmolky. o

Kokosovy olej rozehrejeme, pfrilijeme do smési jogurtu s ovocem a rozmichame.

Hotovou smési naplnime Cistou, uzaviratelnou nddobku a uloZzime na 5 minut do lednice, aby mirné

ztuhla a lépe se nanasela. V lednici maska vydrzi tyden. ' .‘/ /
-

7y

Masku nanasime na omytou plet a nechame deset minut plisobit. Pak omyjeme vlaznou vodou. i 7 ‘

3 e Sg(@s“
— Soﬂ,

W
Bily jil - kaolin 150ml, } vz
Cena 140 K¢ ’

www.nhaureus.cz

VYZIVUIICI .

r

dostate¢né hydratuje. Je tedy idedlni po dni na slunicku nebo v soldriu.
Okurka v ni obsazend ma velmi podobné Ph jako nase pokoZzka, a proto
nenaruSuje na$ vlastni ochranny povlak. Maska je tedy obzvl4sté jemna.

Tato maska zklidni zarudlou pokozku a mirné chladi. Navic plet’

Potiebujeme:

35 g kaolinu (bily jil)

30 g okurky v biokvalité

1 polévkovou lZici medu _@ (__

1 polévkovou lZici oleje z merutikovych :

jader nebo mandlového oleje

1 ¢ajovou 1Zicku gelu z aloe vera nebo Aloe Vera gel 1000 ml,

glycerinu Cena 199 k&
www.grozdravi.czR

Jak na to?

Okurku omyjeme a nakrdjime na mensi kousky.
Ty rozmixujeme spolecné s ostatnimi prisadami.
Hmotu naplnime do Cisté, uzaviratelné nddobky. V lednici vydrZi tyden.

s

Masku nanasime na omytou plet’ obliceje a do dekoltu, nechdme deset minut pisobit a omyjeme.

Bohemia olej Olej z horkych merurikovych jader, 100ml

K jeho nejvétsim hodnotam oleje patfi obsah vitamin( skupiny B,
ale také vitaminy A, C a F, které prospivaji nejen naSemu zdravi,
aleikrése.

Cena 179 K¢

www.osatka.cz
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https://www.naureus.cz/soaphoria-biely-il-kaolin-150-ml?gclid=Cj0KCQjwgo_5BRDuARIsADDEntRTXGT3fHQGaR6HFgpCi4e25Xbka_6s8JlCIjmZ27swUyE2oqAczxsaAkUYEALw_wcB
https://www.prozdravi.cz/zdravi/aloe-vera-gel-1000-ml.html?gclid=Cj0KCQjwgo_5BRDuARIsADDEntS9KhQcetTWnLuO4jH8ouD72avqk4yiaCZjc6ax-UETgwQLIX4r5l8aAh8-EALw_wcB
https://www.osatka.cz/cz/?product=8595606901155&gclid=Cj0KCQjwv7L6BRDxARIsAGj-34qr7ElWk9ylZvkWfXVotPKbl9lZpt8HCXUJalV2Nl8IDvAxP4_2ax0aAsidEALw_wcB

. MODA A STYL

MODNI BARVY
PRO PODZIM/ZIMU

I pro leto$ni rok vybrali médni navrhéfi
z celého svéta krasnou paletu médnich
barev. Pro klasicky styl vybrali tyto
krasné zemité odstiny.

Sheepskin

, SCARF WOVEN
I STRUCTURED
HOUNDSTOOT
Podzimni $al se
vzorem kohouti
stopy bude
hrejivym
dopliikem

pro sychravé
podzimni dny.
1920 K¢
www.zalando.cz

Blejzr 'Benson’ némecké znacky
EDITID. Svézi kolekce této
znacky Cerpaji z nejnovéjsich
madnich trend(. Kratky blejzr
skvéle padne jak k delsi sukni
tak i k Sirokym kalhotam.
2079 K¢

waw.a boutyou.cz

MYRA SKIRT
ukné z pfijemného

a prvni pohled upouta

em. Pfijemnym bonusem je
dnicka.

Mékky ddmsky Satek krémové
barvy vyrobeny z velmi kvalitni
100% viskdzy. Skvély doplnék ke
kabatu nebo podzimnimu saku.
690 K¢

www.chic4you.cz
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http://www.zalando.cz/
http://www.aboutyou.cz/
http://www.aboutyou.cz/
https://www.zalando.cz/marc-opolo-scarf-woven-structured-houndstoot-sala-beige-ma351g0b0-b11.html
https://www.aboutyou.cz/p/about-you/prechodny-kabat-alma-4032798
https://www.chic4you.cz/bezovy-chic-satek

. MODA A STYL

Jet Stream

Séla z kolekce Liu Jo. Model
vyroben z tenké pleteniny
s pfimési kasmiru. Rozverné
x bambulky upoutaji pozornost
% na prvni pohled.
1199 K¢
WWW.answear.cz

ene
-

Svetr z mékkého, hunatého
upletu. M43 limec a vysttih
do vécka s krizenim. Extra
dlouhy balonovy rukav

s Sirokym Zebrovanym
napletem. Zebrovany dolni
lem.

899 K¢
www.2.hm.com

Vera Mont Blejzr

Elegantni kratké sacko s trictvrte¢nimi
rukavy bude vhodnym dopltikem k Satim
v obdobi babiho léta.

2329 K¢

www.aboutyou.cz

(RO
A &
Batoh Love Moschino S
Miadistvy batoh A . — & =
jednoduchého a elegantniho Damské mokasiny z kvalitni =
stiihu bude praktickym , kﬂi?. SVéTY odstin oZivuje ——
-, vyrazné proplétani a podesev
z;;oclssgléﬁr?a praci LOVE MOSCHND doplfiuje miniaturni podpatek.
i na nakupy. Mokasiny skvéle doladi va3e
2 989 K¢ outfity do kancelare i na kavu s
www.bibloo.cz kamaradkou. Bude jim to
— sluset jak se sukni nebo Saty,
tak i s kalhotami ve zkrdcené /
délce.
1399 K¢

www.bata.cz
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https://www.bibloo.cz/damske/detail-vyrobku/138533-love-moschino-batoh/vse/1913:bila-100/
https://www.bata.cz/kategorie/web-katalog-cz-zeny/725089-bata-bile-kozene-damske-mokasiny-s-propletenim
https://www.aboutyou.cz/p/vera-mont/blejzr-4536838?utm_source=glami_psm&utm_medium=psm-cz&utm_campaign=glami_psm_4536838&utm_content=glami_psm&firstImage=bust
https://answear.cz/p/liu-jo-sala-110376%3Fchannable=e8576.MzM0MTcy&utm_campaign=shopalike_channable&utm_content=Liu+Jo&utm_source=shopalike&utm_medium=comparison&utm_term=Ona+/+Dopl%C5%88ky+/+%C5%A0%C3%A1ly+a+%C5%A1%C3%A1tky&ref=Shopalike
https://www2.hm.com/cs_cz/productpage.0918517001.html

B voDA A STYL

Dress Blues

Decentni sako s vazanim znacky
Bonprix.

Tmavé modré sako se zajimavou
vazackou misto zapinani. Rukavy
jsou ozvlastnény vyraznymi
rozparky

399 K¢

www.svetmodni.cz

Gant Dot Shirt Ladies
BavIinéna damska kosile s pfimési
elastanu. Drobné puntiky zjemni tmavé
modry odstin a dodaji strohému stfihu

Zenskost.
1694 K¢

www.cs.factcool.com E

Cestovni kufr Ormi Sheli
Kvalitni a pevny kufr

s unikatnim designem,
znacky Ormi se ctyrmi

Baleriny HOGL kolecky, velikosti M.

PohodIné baleriny z pfirodni
semisové klzZe zpfijemni vasi
kazdodenni chizi

po méstskych ulicich.

1931 K¢
www.eobuv.cz

Kufr disponuje plastovymi
cvoky proti odéru pfi
pokladani. Vnitfni prostor
nabidne upinaci popruhy do
tvaru X a délici prostor
pomoci zipu.

2 299 K¢

www.kabea.cz


https://www.eobuv.cz/baleriny-hogl-9-100002-navy-3100.html?gclsrc=aw.ds&&gclid=Cj0KCQjw4f35BRDBARIsAPePBHy7GRNV_YcefP3RkmePOMMuX2UwHK5KKIoQcBsjYLNrMcuIM3bDhggaAg2FEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.svetmodni.cz/saka/decentni-sako-s-vazanim/?variantId=541289&gci=bf5af869e49d4db3237af1046944362190eb17ba&utm_source=glami.cz&utm_medium=cpc&utm_campaign=Glami.cz
https://cs.factcool.com/index.php?route=product/manufacturer/info&manufacturer_id=141097
https://cs.factcool.com/index.php?route=product/product&product_id=1268035
https://www.kabea.cz/cs/produkty?fr%C3%A1ze=ormi
https://www.kabea.cz/cs/cestovni-kufry-a-zavazadla/originalni-pevny-cestovni-kufr-modry---ormi-sheli-m

B VoDA A STYL

Damska mikina s kapuci pres
hlavu barrsa original long.
Méte-li radéji sportovni styl, pak
tato dlouha mikina bude
pfijemnym a hiejivym dopliikem
podzimniho Satniku.
1490 K¢
www.barrsa.cz

Dlouha damska zimni bunda s
kapuci.

Svézi styl tomuto kousku dodava
zajimavy stfih a prosivani. Kapuce je
lemovana mékouckym koziskem,
ktery zpfijemni pobyt v sychravém

. pocasi.
"" 399 K¢

www.promoda.cz

Lehky damsky kabat Sedé
barvy s vazanim v pase.
Siroké klopy umozfiuiji vice
variant noseni. Idealni pro
elegantnéjsi verzi s
lodi¢kami, jakoZ i pro
kazdodenni kombinaci s
kozackami nebo
teniskami.

829 KE |
dokonalamoda.cz |

Kabelka PUCCINI

Mensi kabelka z ekologické klize v
modernim designu hravé pojme
vsechny zakladni damské potreby.
Rozméry 25 x 15 x 7,5 cm

1056 K¢

www.eobuv.cz


https://www.barrsa.cz/cs/mikiny-pres-hlavu/200-1568-damska-mikina-s-kapuci-pres-hlavu-barrsa-original-long-grywht.html
https://dokonalamoda.cz/damske-kabaty-a-plaste/39388-jarni-damsky-kabat-sede-barvy-s-vazanim-v-pase.html
https://www.eobuv.cz/kabelka-puccini-bk120783-szary-4.html
http://www.promoda.cz/zimni-bundy/damska-zimni-bunda-moda002-fialova/
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vlas.
Zazvonil,

a slova,

;\& v hrdle uvazla mi jako 1 ‘_
A " 1Me leto,

“ty uZ také Sedivi§? —

‘{gﬂ‘ tomu tak so P
a podzim pfijde zitra. =~ "%
Zas ceﬁ' Wbudou odiet‘ét
zas ptat se budem,
kam a komu vstfic.
A ticho, chudé jako polni mys,
tu a tam za zady nam piskne.
Mé léto,
ty uz také Sedivis?




Ano, presné tak to je — Sedivé vlasy vliibec nemusi
znamenat, Ze je ¢lovék stary. Mdte na to stejny
nazor?

Zakotenénd predstava, Ze pokud ma Zena Sedivé
vlasy, ma to nejlepsi za sebou a prakticky se bliZ{
k dichodu nebo v ném uz je, je pomérné dost
rozsitend. A to kupodivu i pres to, Ze v
poslednich letech se Sediv4 stala popularni a
moderni i na vlasech mladych Zen a divek.
Pokud jde o muZe, tam je to troSicku jinak.
Zacnou-li muZi Sedivét skrdné, je to povazovano
za znak zralosti, stability a je to pro nds Zeny
sexy. Tak pro€ to neplati i obrdcené? Neni ta
chyba trochu i v nds, Zendch, Ze se tolik snaZzime
svoje prvni Sediny zamaskovat? Je totiZ dost
mozné, Ze muZi by to takto sami viibec
nevnimali. VéEtSinu blokd a komplexd si totiz
zbyte¢né nastavujeme samy. A popravdé feceno,
pekné si tim nékdy komplikujeme Zivot.

Pokud patfite k té ¢asti Zenské populace, které se
vlasy zacaly ménit do stfibrna uz nékdy ve tficeti,
potom jisté velmi dobie znate ty nekonecné
barvici ritudly, jejichZ mnoZstvi se postupné
zvySuje a ¢as mezi nimi postupné zkracuje. J4 k
této skupiné patiim. S pravidelnym barvenim
vlast jsem zacala nékdy kolem tficeti. Prvné to
vypadalo jako zdbava. Obcas jsem zménila o pér
tond odstin, obcas jsem do tcesu nechala pridat
néjaky ten melir nebo barevny pramen. JenZe
Casem to prestala byt zabava. Prvné stacilo
zabéhnout ke kadetnici jen obcCas, potom se
interval zacal postupné zkracovat.. Nesndsela
jsem tu bilou péSinku, kterd se s urputnou
pravidelnosti objevovala na mé hlavé kazdych
¢trnact dni. Nejdiive tak nendpadné a potom
stacil den-dva a svitila do svéta jako vystrazny
majak, pfipominajici, Ze uZ je zase Cas. Cas na
dalsi davku barevné kamufldze.

A to byla vzdycky ta chvile kdy jsem si na
chvilku pfipadala stard. Divala jsem se na tu
pesinku a tikala si: ,,Proboha, to je hrozné, jak ja
uZ jsem Sediva! UZ jsem fakt stard!“ ... a potom
stacilo trochu barvy a tad4d4 — kouzlo bylo na
svété! Razem jsem byla zase mlada! A tento
nesmyslny ttok na své podvédomdi, kdy jsme si
tam ukladala néco, co tam rozhodné nepatfilo,
jsem provadéla kazdé 2-3 tydny! KdyzZ si na to
dnes vzpomenu, tak se tomu s radosti zasmé&ji.

A kdy prisla ta zména? Nevim, jestli to bylo

\ Sarka Dorinika Ksirova
\8éfredaktorka MyS50+




patnactého, tfetiho nebo pétadvacatého. Nevim
ani, jestli to bylo v lednu nebo kvétnu. Prislo
to tak néjak postupné a nendpadné. A nejspis
za to muZe trochu i Facebook a Instagram.
Zacala jsem tam nachdzet Zeny, které se
pysnily krasnou Sedivou hiivou a strasné moc
jim to sluselo. A nepripadaly mi ani trochu
staré! Byly hrdé na to, Ze jsou v tom nejlepSim
véku. A tak jsem to zkusila. Rozhodla jsem se
ze dne na den, Ze prestanu barvit své vlasy a
pfizndm svétu svoji Sedivou.

Dnes mohu fici, Ze to bylo to nejlepsi
rozhodnuti. Nyni, zhruba po roce a pil od
posledniho dobarveni, jsem na své vlasy
neskutené pySnd. Stejné jako ty Zeny na
facebookovych profilech, které jsem tehdy
obdivovala. Nejenom, Ze uZ nemusim
podstupovat barvici proceduru, ale mam i
skvély pocit z toho, Ze nemusim zatéZovat své
télo pravidelnou davkou chemikalii. Zaroven
musim pfiznat, Ze zacatek nebyl aZ tak tiplné
snadny. Nejhor$i byly prvni 3 mésice, kdy na
mé hlavé zarila Siroka svétla ¢ara, silné
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kontrastujici s tmavymi konci. Pfi kazdém
pohledu do zrcadla se mi moje j4 snaZilo
vnutit: stard-stard-stard.... ZvIlastni je, Ze
ani moje blizké okoli na rozhodnut{ priznat
Sedivé vlasy nepohliZelo moc nadSené.
Musela jsem celit otdzkam typu: ,,A jsi si
jista?*  Nebudes vypadat stare? ... vidite
to? Zase to stari, vSude se nam vkrada.

V nejhorS§im obdobi jsem si trochu
vypomohla malou vychytavkou, kterd uz je
ted na trhu. Korekénim sprejem. Diky
bohu za néj ©. Spolehlivé zamaskoval
moji demarka¢ni ¢4ru a ja se mohla citit o
néco lépe a nabrat ztracenou sebejistotu. A
vite co? Tato cesta ma jeSté jeden
nezanedbatelny benefit. A dost moZn4 je o
mnoho dtleZitéj$i nez samotnd barva vlasu.
Mate dost ¢asu na to, srovnat si vSechno ve
své hlavé. Ujasnit si, v jaké fazi Zivota se
pravé nachazite a véfte mi, Ze to je dost
dilezité. S tim, jak se méni vase vlasy
ménite se i vy. Najednou vite, Ze jste
opravdu v nejlepsich letech svého Zivota.

guU T EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERREEEEENE,,

Pokud je pro vds toto téma aktudlni a
rozhodujete se Sedivou zkusit, podporu
najdete v nast facebookpové skupine
“Jdu do Sedin” . Zeny se tu vzdjemné
motivuji a radi si navzdjem.

Jdu do Sedin!

. a8 BLOBIAL ® e
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https://www.facebook.com/groups/jdudosedin
https://www.instagram.com/petra_v1.0/
https://www.instagram.com/simone_i_jacob/
https://www.instagram.com/annikavonholdt/
https://www.instagram.com/silverstorm777/
https://www.instagram.com/mariellevanoostrom/
https://www.instagram.com/rosemariefern/

FINANCE

ZAJISTENI
NA STARI?
IAKY ZP ﬁSQB VYBRAT?

-

Text: Adéla Masarykova, odbornice na spravu majetku a finanéni poradenstvi

S prichodem stfedniho véku velmi Casto prichdzi otdzka finan¢niho zabezpeceni
pro druhou polovinu Zivota. Zplisobu, jak se zajistit na staf{ je mnoho. O

nékterych se mluvi vice, o nékterych méné. Nékteré maji vyssi miru rizika,
nékteré naopak nizkou. Pripravili jsme pro vas serial, ktery vas touto
problematikou provede.

Maime se jenom smifit s tim, Ze ndm neustale klesa
kupni sila nasich dspor? Mlizeme se viibec néjak
chrénit, nebo to mdme brét jako fakt a nic s tim
neudéldme?

To, Ze si za své€ penize koupime stile méné, je
zndmy fakt. Inflace tu vZdy byla, méni se jenom jeji
vySe. KdyZ se podivdme do minulosti, v§echny
vlady znehodnocovaly hodnotu penéz (at’ uz slo o
bankovky, nebo stiibrné mince ve starém Iv{l’mé) az
do chvile, kdyZ uz nemé&ly Zddnou hodnotu. V roce
1971 skoncila jakdkoliv vazba dolaru na zlato a
emise novych penéz v jakémkoliv objemu se tak
staly velmi jednoduché. Dne$ni penize nejsou kryté
zlatem ani Zadnou jinou redlnou hodnotou. Jsou
postaveny jenom na duvéfe.

Do ekonomiky se dostdvaji miliardy nekrytych
penéz a v poslednich mésicich zazivame
bezprecedentni tisk penéz v souvislosti s pandemii
Covid 19. Mizeme jenom hédat, jak rychle se to
projevi na ristu cen a kolik kupni sily nase dspory
ztrati.

Primérnd inflace za poslednich 20 let byla jenom
2.2% rocné. To zni jako malé &islo. Ale celkem to je
46,5%! To znamend, kdyZ jsme méli v roce 2000 na
uctu 100.000,- K¢, prisli jsme do dne$niho dne

v kupni sile 0 46.500,- K&. Jinak feCeno, dnes si
koupime za své penize jenom pribliZné polovinu
toho, co pred dvaceti lety. TakZe si Setfime, Setiime,
Setiime, tfeba na dichod, a pak zjistime, Ze si redlné

koupime zlomek toho, co jsme chtéli.
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V dnesni dobé, kdy jsme na prahu recese, je
opravdu moznosti malo. Produktti, které maji
vynos vy$si, neZ inflace (dnes cca 3,5%) je mélo a
poji se s nimi nemalé riziko, zejména v souvislosti
se zacinajici kriz{ a hrozbé propadu kapitalovych
trhl. Tradi¢nim zptsobem, jak si uchovat hodnotu
svych uspor je zlato. Je to jeho zdkladni funkce.
Zlato miluje inflaci, nejistotu v ekonomice, je
historicky povaZovéano za bezpecny piistav.
Oproti jinym aktivim je vzacné, nezavislé,
nereprezentuje néci zdvazek nebo dluh. Je prosté
tim, ¢im je a midZeme ho fyzicky drZet v ruce.

S EENEEENEENNENEENENEENENEEENENEENN,
*

*

Miizeme si dspory
vubec néjak
ochranit, jde si
pojistit penize?

®ssmsnssssnssmnnnnnns®

* *
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Diky t€émto vlastnostem si zlato uchovdva kupni
silu uz 6 tisic let. Navic zlato postrada jeden
druh rizika, které maji vSechny ostatn{ aktiva — a
tim je riziko trvalého znehodnoceni. Na rozdil
od jinych aktiv, cihlicka zlata vZdy bude mit
hodnotu, nikdy jeho cena nepadne na nulu.
KdyZz vezmeme stejny priklad poslednich 20ti
let. KdyZ bychom si koupili zlato pted 20 lety,
stal by nas 1 gram 500 K¢&. Dnes stoji gram cca
2400 K¢.

A za to udéldme mnohem vét§i ndkup nez

za pétistovku.

KdyZ odpovim na svou otdzku ze zaCatku — ne, nemusime se smifit s tim,
jak klesa hodnota naSich penéz. Pomtize nam v tom, kdyZ budeme mit
c¢ast uspor ve fyzickém zlaté a stiibfe. Navic si do nich jde i spofit. Na
komoditn{ ticet si jde posilat penize podle toho, kolik jich zrovna méme
volnych a po malych ¢astkéach tak nakupovat dals{ cihlicky. A pak si je
vyzvednout, jakmile jsou celé. Nejenom, Ze si tak chrdnime hodnotu
svych uspor, ale mdme tim padem penize ve formé zlata mimo bankovni
systém a anonymné, mimo jakykoliv registr.

Adéla Masarykova
odbornice na spravu majetku a finan¢ni poradenstvi

Bavi se takhle americky a ¢esky ministr financi.
American fika: ,U nas je priimérny plat tfi tisice
dolard.

Z toho jdou dva tisice na dané a dalsi bézné
vydaje a co délaji s tim zbylym tisicem, to stat
nezajima."

Cesky ministr reaguje: ,To u nds je to v podstaté
stejné. Clovék si primérné vydéla deset tisic
korun, z toho da tfinact tisic na dané a bézné
vydaje a kde vezme ty zbyvajici tfi tisice, to stat
nezajimal”

Zdroj

S

I kdyZ jsou finance vaznou zaleZitosti, dovolili jsme si toto téma
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VTIPY o penézich

trochu odlehdit a pridat néco pro zasmani.

Ssssnnnunnnnnnnn®

4

*
NN E NN NN NSNS NSNS NSNS NSNS NSNS EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE®

Krize v Evropé

Bavi se dva businessmani: ,,Kvlli souc¢asné financni krizi
ani spat nemazu.”

A to ja zase spim jako nemluvné.”

NVaing?”

,Ano, kazdou hodinu se budim a placu!”

Rika jedna kamaradka druhé: ,My madme s manZelem zab&hnuty

systém jak usetfit.”

Druha kamaradka se pta: , A jak to teda délate?”

Prvni odpovida: ,,Ja schovavam penize do kasicky a maj Jarda
prede mnou schovava kasicku.”
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KAM NA
VYSTAVU?

6/3—22/11 2020

Architektura 60. az 80. let 20. stoleti, nékdy
obdivovana, nékdy nenavidéna, je intenzivné
diskutovanym a rozporuplné pfijimanym
fenoménem soucasnosti.

Na dvé sté padesét originalnich noblesnich pland,
fotografii a modeld, z nichZ mnohé jsou vystaveny
poprvé.

Veletrini palac, Praha

INFO

19/6-28/9 2020 Naésledoypnici Adgifa-Logse

Vila Stiassni byla postavena podle navrhu architekta
Ernsta Wiesnera v roce 1929 pro brnénského
textilniho tovarnika Alfreda Stiassného a jeho Zenu
Hermine. Sama o sobé je krasnym objektem, ktery
stoji za to navstivit. Ve vile jsou navic pravidelné
poradany vystavy. Aktualné probiha vystava
pfipomenuti vyrodi 150 let od narozeni Adolfa Loose,
tvlirce, ktery zdsadnim zplsobem ovlivnil svétovou
architekturu.

Vila Stiassni, Brno

DLOUHODOBA VYSTAVA

Rozsahld expozice predstavuje ¢ast svétové proslulé
sbirky skla Uméleckopriimyslového musea v Praze druhé
poloviny 20. a zacatku 21. stoleti, tzv. autorské sklo. Viybér
klicovych dél z riznych desetileti doprovazeji vysvétlujici
chronologické texty véetné vyroku slavnych predstavitel(i
sklarské scény.

Umeéleckoprimyslové museum v Praze
INFO

P!ejédyskjg &946-20:}9 =

9/6 2020 -31/1 2021

Mate-li kolem sebe malé ratolesti, urcité jim udélate
radost vystavou 100 roki RiSe loutek. Vystava

v domé U Zlatého prstenu predstavuje nejen loutky,
ale také fotografie, navrhy, ukazky dekoraci, rekvizit i
kostymkd.

DUm U Zlatého prstenu, Praha

INFO a2



https://www.upm.cz/plejady-skla-1946-2019/
http://www.muzeumprahy.cz/100-roku-rise-loutek/
https://www.ngprague.cz/udalost/254/nebourat-podoby-brutalismu-v-praze
https://www.vila-stiassni.cz/cs/akce/51336-vila-stiassni-zve-na-vystavu-yoshio-sakurai-adolf-loos-modely

TECHNOLOGIE

NEBEZPECNY EMAIL?

ODKUD PRICHAZI A JAK SE BRANIT?

®

— — \ 3 -~

NEBEZPECNE EMAILY UZ DNES NEJSOU RIZIKEM JEN PRO STATNI ORGANIZACE
NEBO VETSI KORPORACE, ALE STAVAJI SE HROZBOU PRO KAZDEHO Z NAS.
HACKERI.

) s 4 ks
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TECHNOLOGIE

HACKER vs CRACKER

Hacker neboli Cracker (Black hat) je
White hat, je oznaceni pro
pocitacovy hackera, ktery
specialista nebo upravuje pocitacové
programator programy a systémy s
s detailnimi umyslem ziskat
znalostmi z toho néjaky profit.

Muze se jednat

o dilezité informace
nebo finanéni zisk.
V médiich je ¢asto
zaménovan pojmem
hacker.

fungovani systému.
Dokaze ho vyborné
pouzivat a velmi
dobfe se vném
orientovat.

TECHNIKY CRACKERU

Skenovani portt

Technika velmi rozsifena mezi zacinajicimi crackery. Utoénik zjisti, které porty jsou v daném pocitaci
pristupné a Cisla, na kterych porty pracuji. Ziskané informace vyuziva ke zjisténi slabych mist

a naslednému utoku.

Prolamovani hesel

Jedna se o zplisob ziskavani hesel, se kterymi bylo manipulovano v urcité ¢innosti, napriklad pfihlasovani
na e-mail nebo kopirovani, s Umyslem tato hesla vyuZzit pro dalsi nekalé praktiky.

Zachytavani paketd

Metoda vznikla od stejnojmenného programu, ktery slouZzi pro zachytdvani paket( pfi pfenosu po siti.
Z paketl Ize vycist napf. heslo ¢i pristupova prava.

Phishing

rrrrr

o wvve

apod. K naldkani divérivé verejnosti komunikace predstira, Ze pochdzi z populdrnich socialnich siti,
aukénich web(, on-line platebnich portal(, urad(l statni spravy nebo od IT administratord.
Trojsky kan
Jedna se vétsinou o samostatny program, ktery se tvari uzitecné — napriklad hra, spofi¢ obrazovky
nebo né&jaky jednoduchy nastroj. Casté jsou spofice obrazovky s erotikou nebo pornografii. Tato
funkénost slouzi ale pouze jako maskovani zaskodnické ¢innosti, kterou v sobé trojsky kan ukryva.

Pocitacovy virus
Jako virus se v oblasti pocitacové bezpecnosti oznacuje program, ktery se dokaze sam Sifit
bez védomi uzivatele. DokaZe se rozmnozovat ve spustitelnych souborech Ci
dokumentech.
Pocitacovy Cerv
Pocitacovy Cerv je v informatice specificky pocitaovy program, ktery je schopen
automatického rozesilani kopii sebe sama na jiné pocitace za ucelem prevzeti
systému.
Keylogger
Software, ktery umozZiuje snimat stisknuté kldvesy od uZivatele.
Vysledky jsou zaznamenavany do textovych soubor(l a nasledné
mohou byt odeslany v uréitém ¢asovém intervalu napf. na e-mail
utocnika.
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NEBEZPECNY E-MAIL MUZE PRIJIT | ZE ZNAME ADRESY

Ano, i to se miiZe stat. Napriklad, kdyZ vam prijde e-mail,
ktery se tvdri jako by ho poslal nékdo, koho zndte.

Ve skutecnosti se crackefi do jeho e-mailu nedostali, ale
dokdzali podstrcit do kolonky odesilatele adresu, kterd je
vdm zndmd. To neni v pfipadé nékterych e-mailovych
protokolti nic téZkého. A ndsledné utocnik spoléhd na to,
Ze e-mail otevrete a kliknete na uvedeny odkaz nebo
stdhnete nastraZenou prilohu.

A jak utocnik nasel danou e-mailovou adresu? Diky tomu,
Ze se jako uZivatel registrujete na rtznych férech nebo
socidlnich sitich. Ne vSechny databdze jsou dostatecné
chrdnéné a tak staci, aby cracker prolomil dany server

a databdzi kontakti zkopiroval.

Jak poznat nebezpecny e-mail a na co si dat pozor

1.

Byla jste kontaktovdna zcela
neocekavané?

Byla jste pozadana o sdéleni osobnich
nebo bankovnich udaja?

Byla jste pozadana zaplatit vstupni
poplatek nebo neocekdvanou zalohu?
E-mail obsahuje okamzitou vyzvu

k zaplaceni, aniz byste udélala
objednavku?

Kontaktni Udaje jsou nekompletni
nebo obsahuji chyby?

Poslali vdm neodolatelné vyhodnou
nabidku, které ani nemUzete uvérit?
Vyzva je Casové omezend a nuti vas

k okamzité reakci?

E-mail obsahuje gramatické nebo
pravopisné chyby?

Byla jste vyzvana, abyste vSe udrzela
v tajnosti?

Pokud je odpovéd-na
nékteré z otazek ANO,
potom se s nejvetsi
pravdépodobnosti
muZe jednat o
nebezpelny e-mail,
jehoz cilem je pripravit
vas o penize’nebo
citlivé'ddaje.

Pokud je vam e-mail nécim podezrely, radéji na
nic neklikejte ani neotvirejte prilohy.

Ceska republika je nad svétovym priimérem v poctu
kybernetickych utok( na mistni firmy a organizace.
Zatimco na ¢eské organizace ptipada 530 utokl za
tyden, celosvétovy pramér je 491 utokd.
Zdroj: www.idnes.cz
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Co délat v pripadé podezreni na nebezpecny e-mail?

Zkontrolujte doménu odesilatele a e-mailovou adresu odesilatele.
Nékdy byva adresa zdmérné podobna té pravé. Napriklad
prehozena nebo zdvojena pismenka v e-mailové doméné
(to, co nasleduje za @).

Provérte gramatiku a stylistiku textu.

Obsahuje zprava neobvyklé fraze, nebo gramatické chyby?
Odesilatel mohl pouzit pro vytvoreni textu online preklada¢, coz se
Casto déje pfi rozesilani e-maild utoénik(. Vétsina utocnikd totiz
neni z ¢esky ani anglicky mluvicich zemi a k sepsani emailu tak
vyuzivaji jiné dostupné nastroje.

Nenechte se vyprovokovat k neuvazené akci.

Podvodny email se ¢asto snazi navodit dojem, Ze je potreba
vykonat néco okamzité. Nenechte se vyprovokovat k neuvazené
akci. Zastavte se a premyslejte

Pozorné si prohlédnéte odkazy a prilohy, na které mate kliknout.

Pokud jsou v emailu odkazy a prilohy, musite byt opatrni.
Chtéji-li po vas v e-mailu aktualizaci osobnich udaji v néjakém
online uctu (tfeba bankovnictvi) nebo stazeni a otevreni

prilohy (napft. kvlli stazeni faktury, kterou je treba zaplatit), je to
vzdy podezrelé. Nez to udélate, ovérte si informace napriklad na
klientské podpore dané instituce nebo firmy.

Pozor na nebezpecné odkazy skryté pod ikonou, obrazkem nebo tlacitkem.
Pfed tim, nez kliknete na ikonku, najedte na ni mysi. Kompletni
cilovy odkaz se vdm pak zobrazi v levém dolnim rohu emailové
aplikace, nebo jako tip vedle kurzoru mysi.

Nejste-li si jisti pravosti emailu, zeptejte se nékoho znamého, kdo rozumi
technologiim. Email nepreposilete! Vyfotografujte podezrelou
stranku a tu poslete.

Zajistéte si kvalitni antivirovy program. Vétsinu nebezpecnych utokl
za vas ohlida a do vasi schranky je ani nepusti. Usetfi vdm to
spoustu starosti.

V pfipadé e-mailové komunikace neni opatrnosti nikdy
nazbyt. Jestlize budete obezfetni, podezrelé zpravy nejprve
zkontrolujete a nebudete zbrkle ihned klikat na prilozené
odkazy a soubory, vas pocitac i vy zlistanete v bezpeci.







" DOMACI MAZLIGCI

DOMACI PAMLSKY

pro nase mazlicky

Premyslite obcas, Cim zpestfit jidelniCek vaseho domaciho mazlicka?
Prodejny chovatelskych potreb jsou plné nejriznéjsich pamlsku,
ale pokud chcete takové, které obsahuji minimum pridanych latek
a dochucovadel, mize se vdm to pékné prodrazit.

Pamlsky ze 100% pfirodnich surovin patfi totiz k tém vyrazné drazsim.
Zkuste vyrobit néjakou tu dobrotu ve vasi domaci kuchyni.

Neni to nic slozitého. A navic mlzete sloZzeni obménovat podle chuti
a nalady svého chlupatého pfritele.




" DOMACI MAZLIGCI

I PRO PEJSKY

Pamlsky pro pejsky slouzi nejen pro
jejich potéseni, ale jsou skvélou
pomtuckou pii jejich vycviku poslusnosti.
Dobrtitka pouzita jako motivace funguje
skvéle.

Velkou vyhodou je, Ze pfi jejich vyrobé
ohlidate kvalitu surovin a nepouzivate
koteni ani chemické ptisady. Co je ale
tieba ohlidat, je Cerstvost takovych
pamlski. ProtoZe neobsahuji
konzervanty, mohou se rychleji kazit.
Proto je pripravujte radéji Castéji a v
mensSim mnozstvi.

Dynove kulicky s ovesnymi vlockami

1/2 hrnku dyrnového pyreé o Ve velké misce dobfe promichejte dyiiové pyré,

1/2 hrnku jablecného pyré jable¢né pyré, arasidové maslo a jogurt.
1/4 hrnku arasidového masla

1/4 hrnku Cerstvého jogurtu
1 silnejsi platek slaniny varené
2 1/2 hrnku ovesnych vlocek

Pfimichejte uvatenou slaninu, nakrajenou na malé
kosti¢ky a potom vlocky.

hmoty a utvoite z nich kulicky.

Pamlsky skladujte ve vzduchotésnych nadobach v
chladnicce po dobu 4-5 dnti nebo v mraznicce po
dobu az 4 mésici!

e Pomoci mal¢ 1zicky vykrajujte stejné velké kousky

Rybi suSenky

1 konzerva makrely ve viastni VSechny ingredience dobfe smichejte v misce.
Stave Je-1i smés prili§ mokra, ptidejte jeste

1/2 hrnku strouhanky strouhanku.

1 Zice olivového oleje

Tvarujte na plech vylozeny pecicim papirem
malé kousky a pecte asi 25 minut
na 180 stupnd.

1 vejce
1 Zice pivovarskych kvasnic

Pamlsky s kriitim masickem a bataty

1 mensi batat o Bataty oloupejte, nakrajete na kostky a varte do mekka.
130 g kritiho masa Trva to jen chvili.

£00 g kukuFicné mouky Kriti maso nakrajejte na mensi kousky nebo platky a
éovej ce haného sv » d poduste v troSce vody. Kdyz je maso mekké, ptidejte

: dg s)trou aného syra (eidam, gouda, uvafené bataty a vSe rozmixujte na hladkou smés.
cedar,

Vypracujte hladkeé tésto.

Testo rozvalejte na silu asi Smm. Vykrajujte oblibené
tvary a naskladejte na plech vyloZeny pecicim papirem.
Pecte dozlatova asi 15 minut na 180 stupni.

9 Do smési pfimichejte nastrouhany syr, vejce a mouku.
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Kureci pamlsky s ryzi

1 velké vejce

1 détska presnidavka kureci maso s ryzi
Y4 Salku na jemno nasekané petrzele

2 [Zice olivového oleje

1 hrnek ryzové mouky

Y5 hrnku varené ryze

2 IZice vody

Rozmichejte vSechny tekuté prisady v misce.
Pridejte mouku a uvarenou ryzi. Nakonec
nesekanou petrzel.

Q RozloZte pecici papir na plech a obsah
misky rovhomérné rozprostiete v tenké
vrstvé.

9 Pecte v rozehraté troubé na 180 stupn
12-15 minut.

a Nechte odpocinout, dokud nevychladne
a poté nakrajejte mékké tésto na kousky
potfebné velikosti. Vratte do trouby
a pecte dalsich 8 minut. Vyjméte z trouby.
Nechte UplIné vychladnout.

IS 7MRZLI

www.baron.cz

fsmischung veggitrdi|

PRO KOCICKY IS

Kocku na pamlsek nenachytate.
Neuposlechne rozkaz za kousek
dobroty jako pes, ale ptesto ji
pamlsek miizeme doptat. Zkratka
jen proto, Ze ji chceme
rozmazlovat.

Zaroven ji zpestiime jidelnicek a
kdyz si dame opravdu zalezet,
doplnime jeji béznou stravu
hodnotnymi prvky jako jsou
vitaminy a mineralni latky.

Tunakové cookies

1 plechovka tunidka ve viastni stave
1 hrnek celozrnné mouky

1 [IZice santy kocici

1 vejce

NA PRO CHLUPACE

Léto uz sice pomalu konci, ale teplych
dni si jesté urcité uZijeme dosyta.
Chcete-li dopiat svému mazlickovi
néco na osvézeni, zkuste tyto specildni
smési na vyrobu doméci zmrzliny pro
pejsky a kocicky. Jsou

z ptirodnich surovin a neobsahuji
Zadné pridané latky. Jen smichate

s vodou a zamrazite.

0 Slijte vSechnu tekutinu z konzervy turidaka
a maso rozmélnéte. Dejte do misky
a pridejte ostatni ingredience.

e AZ se vSechny prisady spoji, vyndejte obsah
misky na val a vypracujte hladké tésto.
Vyvdlejte na plat o sile asi 5mm a vykrajejte
z néj malé tvary nebo cely plat nakrajejte na
malé Ctverecky na velikost sousta pro
vaseho mazlicka.

9 Naskladejte na plech vylozeny peéicim

papirem a pecte na 80 stupn asi
10-15 minut.
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OBJEVY KOLEM NAS

JMENUJI SE ANDREA A JSEM TVURCE A ZAKLADATELKA ZNACKY AMELIA E. POD TOUTO

ZNACKOU TVORIM ZEJMENA DESIGNOVE PROUTENE KABELKY, ALE TAKE OPASKY,
PENEZENKY A DALSI DROBNOSTI Z KUZE.
JAK JSEM SE K TETO PRACI DOSTALA?
MOJE CESTA NEBYLA PRIMA ANI KRATKA, ALE KDYZ CLOVEK NECO HODNE CHCE,
SNY SE MU SPLNI.

52



OBJEVY KOLEM NAS

\/Edyckyjsem méla rada rucni prace, ale to, co mé opravdu
uchvatilo, bylo koSikarstvi. Je to asi 15 let, kdy jsem se poprvé
setkala s pedigem - dlouhymi, neposednymi proutky, které se
porad motaji do sebe a pracovat s nimi je ze zac¢atku o nervy.
Bylo to setkani osudové. Od té doby to byl maj velky konicek.
Pletla jsem koSiky, sem tam jezdila po akcich a také poradala
kurzy.

Muj sen vzdycky byl Zivit se rukama. JenZe byt jen kosikarka,
ktera plete z pedigu a na plny Uvazek k tomu, neni Uplné
jednoduché. Je nas hodné. Zacala jsem premyslet o tom, jak
koSiky oZivit. Jelikoz mam rada i dalsi rukodélné techniky,
rozhodla jsem se naucit se pracovat s klzi. Chtéla jsem

z obycejného kosiku vytvofit néco s vyssi hodnotou.
KABELKU.

Psal se leden 201 ja zu. Par hodin s lektorem je ale velmi malo na to, aby
se ¢lovék B acala moje gesta k dokonalé kabelce, ve
které spoji naterialy a d dve re j.;/'/' mi to neslo, netusila
jsem ja ela jse ;

smérovat. O p icU pozdéji s’ poe

Na moji cesté jsem se stale chtéla ubezpecovat od nékoho zvenci,
Ze to, co délam, se nékomu libi, a Ze by to chtél koupit. Zicastnila
jsem také soutéze T-mobile rozjezdy. Skoncila jsem druha

v Karlovarském kraji a zpétna vazba od poroty i dalSich lidi pro mé
byla nesmirné dulezita. Vic nez ceny v soutézi. Nakoplo mé to, ale
hlavni myslenka byla, vic si véfit a Fict si za svou praci adekvatni
odménu.

Dalsi zasadni moment byl kurz Jak se Zivit rukodélnym podnikanim,
loni v srpnu. Tam uz mi to opravdu doslo a zacala jsem konat.
Navysila jsem ceny, investovala do vybaveni dilny, koupila material,
vytvorila jsem si web a zacala tvofit pod znackou Amelia E. Mam
trochu vyhodu v tom, Ze se pohybuju v online marketingu. Spoustu
véci, které délam v praci, aplikuji i do svého podnikani. Bavi mé to
spojeni tvarci prace, prace na socidlnich sitich, tvorby e-shopu,
propagace. Nenudim se.
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Zatim jsem stdle napul zaméstnan3, ale za¢indm
mit nutkani vrhnout se do podnikani naplno. Letos
v lednu a unoru jsem si prosla nepfijemnym
obdobim. Byla mi diagnostikovana rakovina. Byla
jsem poprvé na mamografu, bez jakychkoliv
ptiznak(... méla jsem obrovské Stésti, vSechno
dobre dopadlo. Uvédomila jsem si ale, Ze je na Case
splnit si sv(j sen o kabelkach. Kdy jindy neZ ted?

Moje kabelka je amelka. Jaka je amelka? Snazim se
o dokonalost a vidim ji hlavné ve spojeni dvou
pfirodnich materidld — klze a prouti (pedigu), které
uz samy o sobé dokonalé jsou svou nedokonalosti.
Pokazdé jiné, obcas se Sramy a kazy. K tomu hodiny
femeslné prace, vymysleni, testovani.

Kabelka ode mé je vidy origindIni a jedinecnad rucni
prace a materidl mi nedovoli udélat dva totozné
vyrobky. Jsou peclivé zpracované, aby se daly nosit
po cely rok. K tomu lehké a zaroven pevné. Chci,
aby pro Zeny byly partackami pro kazdy den.

Text: Andrea Holzknechtova
prouténé kabelky

AMELIA E.
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RAZEM SI BUDETE PRIP
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B 7AHRADA

. Tifinky, jifiny, Dahlie, viechna tato jména patii
mexické krasce, ktera u nas natolik zdomacnéla, Ze
mnozi ani nehledaji jeji pivod za ocednem. Aztékové
ji péstovali jiz pfed objevenim Ameriky a méla pevné
misto v jejich kulture. Prvni evropska zasilka rostlin
dorazila do botanické zahrady v Madridu. Zde ji
popsal a nakreslil abbé Cavanilles a pojmenoval ji
po svém pfiteli, Svédském botanikovi A. Dahlovi.
Nase jifinka vznikla z némeckého pojmenovani
Georgina. Pfedktim, zejména v 19. stoleti, naprosto
ucarovala, nicméné nikdy nezapadla do zapomnéni
a nepretrzité zdobi naSe zahrady. V Ceskych zemich
byly jifinkové vystavy a bély soucasti narodniho

obrozeni, zejména na Kralovéhradecku. Slavny
jifinkovy bél neschézel ani v zavéru svatby BoZeny
Némcové. Slechti se jiz pres 200 let, Gesti zahradnici
vyslali do svéta mnoho obdivovanych odrid.

JIRINA je divéi jméno —
JIRINKA nepfehlédnutelna
kvétina.

Nyni jsou jifinky v plné krase a budou

na zahrad¢€ kvést az do ptichodu prvnich
mrazikll. Nejcastéji se péstuji na zahonech
v bohatych skupindch, jindy vitaji K
navstévniky v fadach u plotd. Mensi '
odridy bezproblémoveé rostou v nadobéch
a dokonce i truhlicich. Kytice i jednotlivé
kvéty se skvi ve vdzach, cenime si jejich

trvanlivosti a neschdzeji ani v roli kvgtin '
svatebnich. Daji se dokonce susit. }
%
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eny a Zbytky Stonkﬁ Jifinky vynikaji mnohosti barev, tvarti, velikosti

i zplisobem pouziti a patii mezi nejzajimavejsi kvétiny.
sta skladnéni Zastupuji rostliny rozmanitych vySek od 20 cm aZ
s nad 1,5 m. Mohutné exempléie potiebuji oporu, tézZké
kvéty snadno po desti ohybaji rostliny. Rozmarim pocasi
vyznacuji proménlivym usporadanim kvétt a déli se
do mnoha skupin. Kaktusové maji bohaty paprscity kvét,
pomponky charakterizuje husté krajkova skladba, déle
najdeme mignonky, ballky, sasankovité, odridy
chryzantémovité, orchidejovité, lekninovité, pavouct....
Ani v pfirodni zahrad€ nezklamou odriidy s jednoduchym
kopretinovym vzhledem, ndhrdelnikové maji mezi Zlutym
sttedem a jednoduchymi listky vloZen jeste ,,limec*.
Barvy kvétd jsou svézi az kiiklavé, ale také jemné
pastelové, barevnou $kalu naplni od bilé ptes odstiny zluté
a konakové po Cervenou a fialovou. Nenajdeme modrou
ani ¢ernou, jen nejtemné;jsi cerno purpurové odstiny.
Né&kdy také najdeme v kvétu barvy dvé. Kvéty jsou
jednoduché i slozité utvarené a plné. NecCekejte vSak
vyrazné a piijemné viné. Samoziejmé mame rostliny
casné kvetouci i pozdni. Listy jsou nejcastéji zelené, ale
pridavaji se i bronzové tony.

Rostliny jiz
nehnojime, aby
véas dobre
vyzrdly podzemni
hlizy.

Konec fijna je idedlni dobou
pro zazimovan{ jifin. KdyZ mraz spalf
jifinkam listy, sefiznéte rostliny 10-15e¢m
nad zemi. Rycimi vidlemi vyjméte rostliny
ze zéhonu a peClive ocistéte hlizy od hliny.
Hlizy potom rozloZte na pletiv‘o;nebo rost
do chladné a suché mistnosti tak, aby jejich
stonky smérovaly dolt. Dut€ stonky jifinek
totiz ziistavaji dlouho vlhké a pokud je
nenechame poradné vyschnout, mohou
zpusobit zahnivani hliz. Dobfte oschlé hlizy
ulozte do bedynky.
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Jifinky potfebuji kyprou humézni pldu, [ Zahradnickou inspiraci hledejte urcité
slune¢né stanovisté a zavétid. Vysazuji se @ ! g, 02 podzimnich vystavach, u velkych
koncem dubna. Kvetou do zdvéru sezony, j ’ péstitelti jifinek anebo také
jejich krasu ukon¢i aZz podzimni mraziky. ITE N R v Dendrologické zahradé
Nebojte se nechat rostliny pfemrznout. Prvni af . .3 Vv Prlihonicich, kde najdete ukdzky
mraziky podzemni Cédst nezni¢i a hlizy se ’ svétového i domdciho sortimentu.
vybiraji ze zemé& dobfe vyzrdlé. Ve své =

domoviné proZiji jifinky obdobi odpocinku

venku v pidé, u nds je musime uschovat

v bezmrazé tmavé mistnosti.

na inulin. Konzumovali je 1
jako brambory, ale také je «
pouzivali k Iéceni. Slupka
_téchto hliz ma pfirozené |

" Jednoduché kvéty snaze nasyti

hmyz. PIné kvéty navstévuje az

ve fazi, kdy se zcela oteviou.

—antibiotické vlastnosti. Velké Ocen’l'me, e IS kvetou o

“_kvéty a duté stonky " . ‘ _ do zamrazu, tedy v dobé, kdy

~ stromovych jifin poutivali ) ' ' hmyzi potrava Ubg_’é-
k shromazdovani a prenaseni ‘ ' e




Historicky tplné prvni Jifinkové slavnosti prob&hly v roce 1837.
Jednalo se o vystavu péstitelti téchto krasnych podzimnich kvétin,
na které byly udélovany ceny tém nejkrasnéjsim kvétim. S mens{
pfestdavkou je tato tradice dodrzovédna dodnes. A tak i letos,
pokud se vypravite do Ceské Skalice, éekd zde na vis v priibéhu
zaf{ bohaty program, zakonceny 19.9.2020 opravdovym
Jitinkovym plesem

/
vV CESKE SKALICT — ZARF 2020 —

TRADICNI
VYSTAVA JIRINEK

U PRILE2ITOSTI
ZPRISTUPNENI STALE
EXPOZICE BOZENY NEMCOVE
v

Ted se Zenu s ostatnim Jarouc{em nahoru do sdlu, ﬁwry'zvt'o se — radostné Jo%eﬁva])eni a uzasnuti ten
cit a to minéni ve mné zbudilo — v ten nejutés?zné isia ngjsvduzcvnéjsvi chrdm ﬁoﬁyné ‘Kvé‘wny Ey(
Jaroménif Tu Eyfo rizenci a }o[etencﬁ, tu cﬁocﬁoﬁli a wa rukou a okem Emsocitny’m z}7014tan ich, a
to vseho z jﬁineé, z nichz ﬁy ta na cenu nq}jaos(eafnéjsvi klobouk aneb nddra té nejspanile

i divky byla
mohla krdsiti. ... i Yoy

‘Kc[yzv Joaﬁ v sdle u Steidlera teti ¢ili ctvrtd misa kolovala, najecfnou sena }aav[déce hudba ozvala.
Provozoval se Jo%ec{evsvim s pilnosti a zdavilosti ivod v Mozartovu zyévoﬁru: »Don Juan®. ‘Mezi jiny’mi
hrdla se Jao(éa, jih’nﬁcim k’ep cti vy}omcovcmd a po nich také y(y'menovand, kterd se vesmés tak [ibila, ze
se nékolikrdte opakovati musila. ...

Neni moznd cdzu' }aovécfiti a popsati, jaéd to srdecnd, u}aﬁmnd radost, jaﬁci to Jm*dw[sﬁci, }aosyofitd
veselost celou spo(eénost roaé)c{ovafa a osvétlovala. ...

Neco pred sestou hodinou vstalo se od stolu, }aoﬁovoh’(o a rozchdzelo se. Hudba mnohozvucnd utichla,
aEy d:d’inu jaocheji, oddechnuvsi sobé, nové nastrunéna nejen v mysfi av srdci, ale i v yruiny’cﬁ
nohdch oyét oucinkovala. Mne tu s We[y’m srdcem stojiciﬁ’o ncisi[ny’ ten vir také uchvdtil, a nohoum
my’m, dalekou cestou unavenym, neﬁyfo moznd drive z ného vyvdznoun’, az nasnquend svétlost nase
Jaoﬁ(ec{em na bilé jitro vyﬁ(e la, a Joos[ecfm' zvuk ﬁucfﬁy v sdle 1 v usich dozvanél. ...

Ba véru! kdo chee v té nejsrc[eénejsvi a ne_;’nevinnejsvi utésenosti dvandct hodin strdviti, ten at jc{e v tento
sfavny’ den do Skalice! ...

,,79’.' “— mys(if Jsem sdm u sebe, ﬁc[yzv kjsem nasnidav se, s vakem i s holi k Jaroméri krdcel — toté
nov[y’, utésveny’ diikaz, ze v ndrodu Ceském pro vsecko, co v duseviném smysfu sivot krdsli, oﬁoﬁacuje a
ZUs ecﬁﬁg’e, mocné city vzniéa_ﬁ a k oucinkovdni rozc{ecﬁuji. Ten samy’ duch — J’eﬁoi jsme scﬁoym’, —
si(y nase budi a oﬁzviwje, J’eniw nad celou Evropou mohutnd kvidla rozyrostird a k velkému cili
dokonalosti vesftg’e.“

Slavnosti jifinek na Nachodsku, Kvéty 1841

zdroj


https://www.muzeumbn.cz/jirinkovy-bal/

PoSlete nam vas
neoblibenéjsi recept a fotografii na sladkou pochoutku s jablky,
bez které se u vas v rodiné podzim neobejde.

Pro jednu z vas mame krasnou kucharku , Ovocné kolace*
a dalSim tfem posleme zimni vydani casopisu My50+ zdarma.




Pojd'te s ndmi nahlédnout
do nendpadnych kouti
nasich lesua, kde se
skryvaji houby téch
nejroztodivnéjSich barev
a tvard. Nad jejich krasou
se az taji dech.
Rozhlédnéme se f

: Z '
TICHEHO
ke tentokrét vie "LESA"

kolem sebe-‘a kochejme se 1 - -~ A
tou nadherou, co pfiroda :
tvori. - . i

. e S

NENAPADNA
KRASA
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TECHNOLOGIE

APLIKACE

Podzimni mésice jsou kazdy vsak byla v tom, Ze ho

rok v Ceskych koncindch ve mdlokdy mél ¢lovék s
znameni vdsnivého sebou v lese. Dnes, diky
houbareni. aplikacim a chytrym

Za nasich mladych let byla telefoniim, ho s sebou mit

kaZdd rodina vybavena
atlasem na houby.

pro houbare

miZeme. Vlybrali jsme pro
vds tri nejlepsi aplikace,

Nevyhoda takového atlasu pro rozpozndvdni hub.
ROZPOZNAVANI HUB

Aplikace rozpozna druh houby z fotografii. Pro idealni vysledek vyfotte
houbu z nékolika rtiznych uhla tak, aby byla vidét celd houba. Nejlepsich
vysledk( dosahnete na fotografiich v pfirozeném prostredi.

Je nutné mit pripojeni k internetu.

Android

APLIKACE NA HOUBY

Detailni atlas vice nez 200 nejbéznéjsich druhtd hub,
s podrobnymi popisy a kvalitnimi fotografiemi. Soucasti je
také kli¢ k urcovani druh( hub podle viditelnych znaka.

Android

ATLAS HUB

Aplikace nejen pro vasnivé houbare. Diky jedném z nejlepsich
fotografii hub na svété, pomUze i laikovi rozeznavat rGzné druhy
pfimo na misté. Pfinasi jednoduché a rychlé uZivani s maximem
uzite¢nych informaci.

IPhone

iHoubar

Aplikace iHoubar vyuZiva strojové uceni a umoznuje Vam komplexni
rozpoznavani hub pfimo ve vasem chytrém telefonu. U rozpoznanych
hub ukaze popis, obrazek i informace o mozném nebezpedi. Aplikace
také obsahuje index hub s jejimi dodatecnymi informacemi.

IPhone

Kazdy rok zemre nekolik lidi ndsledkem otravy houbami, nejezte houby, které nezndte,

dokud si nezdvisle neovérite, Ze jsou jedlé.
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. VSE KOLEM JIDLA

Kdo by neznal pohddku O koblizkovi. Pékné
kulatoucky, do zlatova usmaZeny.... Pfesné
takové koblihy si pamatujeme i z détstvi.
PInéné vétsinou skvélou domdci marmelddou.
Moje babicka jesté délala verzi s rumovymi
pralinkami? To byla naprostd bomba! Ze ji
nezndte? To musite vyzkousSet! Zakousnete se
do malého koblizku a nejdrive to trochu
kfupne a pak se vdm na jazyku rozprostre
smés bdjecnych chuti, korunovanych
rozpusténou cokolddou, kdyZ je kobliZek jesté
teply. Fantastickd véc!

Ale jak se zdd, kobliZek je velmi variabilni.
Dnes ho muZete potkat plnény riznymi
ndplnémi a zdobeny riznymi polevami. Také
tvar nemusi mit vzdy jen kulatoucky, ale
obcas se v ném objevi i dira. Trochu se
podobd bavorskému vdolecku, co jsme znali
ze Skolnich jidelen. Ale je to jen zddni. Ve
skutecnosti je upiné jiny. Rikd si donut a
pricestoval k ndm z Ameriky.

0 ) 04— PE—

500 g hladké nebo polohrubé mouky
40 g krupicového cukru

40 g masla

4 zloutky

30 g drozdi =
3 Izice rumu nastrouhand kdra z jednoho citronu .
250 ml vlazného mléka 250 ml oleje na smazeni

Spetka soli marmeldda na plnéni, nejlépe domaci

Jak na to:

1. Nejprve si pripravte kvasek. V misce nebo hrnku rozmichejte drozdi se IZici cukru. Zfedte trochou
vlazného mléka a pridejte tolik hladké mouky, aby vznikla hustsi kasSicka. Dejte na teplé misto asi na Ctvrt
hodiny kynout.

2. V mise utfete maslo s cukrem do pény a postupné pridavejte Zloutky. Pak pridejte vzeslé drozdi, rum, s,
nastrouhanou citronovou kiru, mouku a s mlékem zpracujte na hladké a vlacné tésto. Misu prikryjte
a nechte na teplém misté asi tfi ¢tvrté hodiny kynout.

3. Kdyz je tésto vykynuté, na lehce pomoucnéné pracovni plose ho rozvélejte na asi centimetr silnou placku.
Sklenkou vykrajujte kolecka — tésné vedle sebe. Na polovinu kolecek nakladte IZickou trochu marmelady
nebo zkuste variantu s rumovymi pralinkami. Pfekryjte opét vykrojenym koleckem tésta a okraje dlkladné
pritlacte. Potom jesté jednou vykrojte skleni¢kou. Okraje budou hladké a pevné spojené. Pak koblihy lehce

popraste moukou a nechte na utérce jesté asi ¢tvrt hodiny kynout. -



. VSE KOLEM JIDLA

4. V mensim hlubsim kastrolu rozehrejte tuk. Opatrné vkladejte koblihy, smazte je dozlatova (asi
pét minut) a vyjimejte draténou nabérackou. Nechte na vrstvé ubrouskd okapat prebytecny tuk
a podavejte pocukrované.

0 D ¢4 ¢ GEE—

HOLAN DSKE 250 g hladké mouky

: ) ow 20 g drozdi 1 jablko
(1 KOBLIZKY 2 7loutky 1 Izitka soli
(1 ; 80 g rozinek olej na smazeni
2,5 dl mléka mouckovy cukr

1. Jablko oloupejte, vykrojte a nahrubo nastrouhejte. Z vlazného mléka a 1
kostky cukru zadélejte kvasek.

2. Mouku osolte, smichejte ji s nastrouhanym jablkem a rozinkami. Pfidejte
Zloutky a vzesly kvasek. Vypracujte vlacné tésto, které nechte cca 40 minut
kynout.

3. Ztésta lzZici vykrajujte kousky a ihned je smazte. Jesté horké koblizky
pocukrujte.

¢ ) © 40— O

500 g hladké mouky

30 g drozdi citronova klira

25 g cukru krupice Spetka soli

50 g masla tuk na smazeni

3/8 I mléka tvaroh na strouhani
1 Zloutek povidla

1. V misce nebo hrnku rozmichejte drozdi se IZici cukru. Zfedte trochou
vlazného mléka a pridejte tolik hladké mouky, aby vzniklo tésticko livancové
hustoty. Nechte chvilku odstat.

2. Poté pridejte Zloutek, citronovou kiru, mléko a tésto zpracujte ru¢né
nebo v robotu, aby se nelepilo na misu. Nakonec zapracujte rozpusténé
maslo. Prikryjte utérkou a na teplém misté nechte asi hodinu kynout.

3. Tésto vyvalejte na 1,5 cm silnou placku a skleni¢kou vykrajujte kolecka. Nechte jesté na valu chvili
odpocivat. Mezitim dejte do mensiho hrnce rozehfat tuk.

4. Kdyz je rozpdleny, vhazujte vdolecky a z obou stran smazte dohnéda. Na kazdy natrete Svestkova

povidla a posypte je strouhanym tvarohem. Vylepsit jesté mUzete Slehackou.
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https://www.ireceptar.cz/vareni-a-recepty/bavorske-vdolecky-s-povidly-a-tvarohem.html

. VSE KOLEM JIDLA

250 g mékkého tvarohu
250 g hladké mouky

4 celd vejce

1 vanilkovy cukr

1 prasek do peciva

Spetka soli

6 polévkovych Izic mléka
4 polévkové Izice rumu
tuk na smazeni

mouckovy cukr na obaleni

BBV

Suroviny zpracujte vareckou v mise na hladké tésto. Lzici ukrajujte kousky a vhazujte je do rozpdleného oleje.
Smazte dozlatova a jesté teplé obalte v cukru.

0 )0 — O CE—

500 g hladké mouky _ ) ‘
40 g drozdi 50 g javorového sirupu

110 ml vlazného miéka Spetkasoli

20 g cukru krupice tuk na smazeni

2 vejce rdzné polevy, sekané ofechy, nastrouhana
40 g bilého jogurtu ¢okoldda a posypky na zdobeni

BeBeca®ecaBeBecaDeBeaBecBe

1. V misce rozdrobte droZdi, pfidejte IZici cukru a trochu mléka a nechte
vzejit kvasek. Kdy? je pfipraveny, vlijte ho do misy s moukou, pridejte vejce, '
jogurt a javorovy sirup a vypracujte vlaéné tésto. Misu prikryjte utérkou a
nechte tésto na teplém misté kynout, dokud nezdvojndsobi objem.

2. Vykynuté tésto vyvalejte na pomoucénéné plose na vysku asi

1-1,5 cm a vykrajujte z néj kolecka. Mensi sklenkou nebo formickou
vykrajujte stfedy. Koblizky nechte asi 10 minut odpocivat, aby jesté trochu
nakynuly.

3. Do vétsiho hrnce pripravte asi do poloviny tuk na smazeni a na stfednim
plameni ho nechte rozehrat. Pfipravte si také polevy a prisady
na obalovani.

4. Kdyz je olej dost rozehtaty, zaénéte smazit. Pomoci dérované nabéracky
vkladejte koblizky do horkého oleje a ze vSech stran je osmazte dozlatova.
Osmazené koblizky nechte odsat na vrstvé kuchyriského papiru a pak je
hned prelévejte zvolenymi polevami a zdobte podle chuti fantazie.
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B BYDLENI

ROSTLINY SLUSI KAZDEMU INTERIERU

Jak co nejrychleji vytvofit atmosféru tropické dzungle?
Hadate spravn¢! Hlavnim prvkem, ktery nesmi chybét
v domov¢ zatizeném ve stylu Urban Jungle, jsou prave
rostliny. Pokud pro vas péce o pokojové rostliny
nepiedstavuje piijemny relax nebo Castéji cestujete,
volte tuénolisté pokojovky, sukulenty nebo néktery z
dimyslnych samozavlazovacich systémd.
Rozumét si budete zcela jiste i s popinavymi
filodendrony, voskovkami a dal§imi nenarocnymi
druhy.. Pokud mate pochybnosti oh
rostlinky, ktera vas osl vila, ne
“wmnejblizsiho kvétinarstvi. Zcel
ochotné poradi.

Chcete-li vytvorit harmonicky
pusobict skupinu sloZenou z
ruznorodych predmétii,
ujistete se, Ze maji alesporn
Jjednu spolecnou vlastnost.
Tou miiZe byt v tomto pripadé
napriklad kresba listii, fakt, Ze
vSechny rostliny ve skupiné
Jjsou sukulenty, pripadné
design kvétindce.

VYUZITE NAPLNO BARVY, TVARY A TEXTURY

' Prvnim kritériem pfi vybéru vhodné rostliny jsou bezpochyby jejt
3 é, zadavky na intenzitu svétla, vlhkost vzduchu a odolnost viici
A nu Pro kazdy typ stanovisté¢ miZeme nicmén€ najit celou radu
druhu To ndm umoZznuje rostliny mezi sebou vhodné
"kombmovat tak, abychom dosahli zajimavého a neotfelého efektu.
" Nebojte se experimentovat. Skupiny rostlin s odli$nou velikosti a
zbarvenim listil, nebo vyrazné kontrastnim tvarem vypadaji skvéle a
dodaji kazdému interiéru na zajimavosti a mnohovrstevnatosti. Jedno
ze zakladnich pravidel interiérovych designért a architektti zni:
Chcete-li vytvofit harmonicky ptisobici skupinu sloZenou z
ruznorodych predméti, ujistéte se, Ze maji alespon jednu spolec¢nou
vlastnost. Tou miize byt v tomto piipadé napiiklad kresba listd, fakt, Ze
vSechny rostliny ve skupiné jsou sukulenty, pfipadné design kvétinace.
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Rostliny obohatf interiér v jakémkoli
stylu. Popust'te uzdu své fantazii a
kombinujte

barvy, formy a textury

Svicny na Cajové svicky z terakoty jsou pro
vas interiér uz jen tfesnickou na dortu.
Postavte je na komodu nebo stolek a
nechte se undaset kouzelnou atmosférou
hry svétla a stinQ.

.(~-—|- :?“‘

(T f 1y, MLy

Ve své nejpuivodnéjsi
podobé md Urban Jungle
nejblize k bohémskému
stylu. Pracuje s etnickymi
nebo tropickymi motivy,
neboji se vyraznych barev.

Zavésnou dekorace v jemné
pfirodni barvé si zamilujete na
prvni pohled. Prostoru pfinasi
dusi, jemnost a eleganci.

NEZAPOMENTE NA DOPLNKY

Ackoli rostliny nesmi v interiéru
zafizeném ve stylu Urban Jungle
chybét, nejedna se o jediné prvky,
které nam mohou atmosféru méstské
dzungle pfiblizit. Vyznamnou roli zde
hraji i dopliiky a dekorace.

Ve své nejpivodnéjsi podobé ma
Urban Jungle nejblize k bohémskému
stylu.

Je z podstaty nekomplikovany,
pracuje s etnickymi nebo tropickymi
motivy, neboji se vyraznych a
intenzivnich barev. Budete-li chtit
dosdhnout klasické atmosféry Urban
Jungle, opraste starsi terakotové
kvétindCe s patinou, zarelaxujte si pfi
vyrobé macramé, pripadné

se poohlédnéte po ethno polStéicich se
strapci.

Klasickému Urban Jungle interiéru
polichoti i persky koberec po rodicich,
zajimavéa keramickd soska, nebo
svételny fetéz. Citite to také?

Ving dalek ...

Abstraktni dekorace
ve formé hlavy z
terakoty zaruéené
upouta na prvni
pohled. Kombinace
tradi¢niho
materidlu a
modernich tvarQ
pfinese lehky dotek
etnického stylu i do
jinak moderniho
interiéru

www.bellarose.cz

Terakotové
kvétinace do
styli Urban
Jungle skvéle
zapadaiji. Mate
radéji nevsedni
puvab, ktery si
nehraje na dokonalost? Malé nedokonalosti a
efekty vintage provedeni dodavaji kvétinaci
na puvabu.

www.butlers.cz

www.natuloo.cz
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https://www.butlers.cz/Dekorace-a-doplnky/Domaci-dekorace/Vazy-a-kvetinace/TERRACOTTA-Kvetinac-vzorovany-14-cm-zelena?gclid=Cj0KCQjwpNr4BRDYARIsAADIx9zIbppRu9sS1I6sWEK_2va96PybVJOihVB0ZEecfKdxz0t8mrwrEBcaAiwVEALw_wcB
https://www.la-conception.cz/svicny/svicen-na-cajove-svicky-terracotta/?variantId=541&gclid=Cj0KCQjwpNr4BRDYARIsAADIx9zNIys-LKnnlcoQEa3kLty3abQfCukrsrcJ8XQ2dPMkamu5qBkHk6EaAj_XEALw_wcB
https://www.natuloo.cz/p/maxi-macrame-natural/
https://www.bellarose.cz/dekorace/abstraktni-dekorace-sculpture-terracotta/?gclid=Cj0KCQjwpNr4BRDYARIsAADIx9yZEGUUKZw723fnziAW81qWAlZZZGYweIJ0eGxgeOpBo3-qObEYMAAaAhR0EALw_wcB

B BYDLENI

PRIZPUSOBTE SVOU ZELENOU OAZU STYLU VASEHO DOMOVA

Ackoli je hnuti Urban Jungle od dob svého
vzniku spojeno predevsim s bohémskym stylem,
zelené odzy se ¢im dal tim vice rozristaji i v
domovech zafizenych v tiplné jiném duchu.
MiZeme se tak setkat se skandinavskou,
provence nebo futuristickou méstskou dzungli.

I takto koncipované interiéry se mohou proménit
v zelenou odzu, pokud budeme citlivé

vybirat.

Domovu ve skandinavském stylu budou sluset
sukulenty, tchynin jazyk, svicnik, nebo

sophora. Zékladem je vybrat rostlinku, kterd ma
dramaticky a vyrazny tvar, ale neni prili§
rozvétvena a bujna.

Dovolte své zelené oaze rozrlst se po celém
byté. | koupelna se mlze stat mistem, kde
rostliny vytvofri kouzelnou atmosféru.

Interiéru zafizeném v duchu Provence
nejvice prospéje olivovnik,

kopretina, levandule, pfipadné citrusy.
Zajimavy akcent, ktery pfinese lehkost a
dynamiku

do provence interiéru, ale mize
zprostfedkovat jakakoli rostlina, na kterou s
nejvetsi

pravdépodobnosti narazite béhem dovolené
na jihu Francie.

Modernimu stylu bude nejlépe

odpovidat prySec, pilea nebo dracena. Pocet
rostlin, kterymi vybavime moderni interiér,
bude v porovndni s jinymi styly skromnéjsi.
Budeme snaZzit vybirat vétsi solitérni
rostliny,

které budou korespondovat s pouZitou
barevnou paletou. Nemusime se vSak ale
bat ani

vyraznéjSiho kontrastu.
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Chcete-li vnést do interiéru opravdu
neobvykly prvek, zkuste Fasokouli zelenou.
Vypada jako zeleny icek z mechu, ale ve
skutec¢nosti se jedna o vlasovitou zelenou
fasu, vyskytujici se v prlzracnych jezerech
severni polokoule.

Kokedamy jsou
vhodnou formou
oZiveni interiéru. Diky
své jednoduchosti
plsobi velmi stylové a
vnesou do interiéru
lehkost a klid.
www.gardners-eshop.cz

At je styl Vaseho interiéru jakykoli, nebojte se experimentovat. V4§ domov je predevs§im o V4s!
Kreativit€¢ se meze nekladou.

Zougaj vas styl Z(zém Jungle, a,&

ﬂwfw@ atmo&/%y w vas doma?

Mame pro Vas exkluzivni podzimni nabidku!

UZijte si prijemné odpoledne pri nakupu doplnik{ a rostlin v
doprovodu interiérového designéra
ZDARMA

Fakna to?

zarezervujte si svdj termin zde
Vyplite poptavkovy formular a do textu uvedte kéd MY50+
N&s tym Vas bude obratem kontaktovat s nabidkou volnych termin

- ‘_ .’\‘ : :
Interiores Alameda - Tvofime nadcasové interiéry s osobitym kouziem- www.interiores-alameda.com
R



https://www.kokedamy.cz/
https://www.gardners-eshop.cz/vodni/sklenena-vaza-boule-a-2-rasokoule/

B 7AHRADA

PRIPRAVTE SI BYLINKY
Chcete-li mit erstvé bylinky NA ZIMU
po ruce i v zimé, ted je A 7
nejlepsi ¢as pripravit je do 4‘-, R d UZ NYNI

truhlikd nebo kvétinach.

V zafi vyryjte i s koreny

oblibené bylinky ze zahonu

a rozdélte trsy na malé Castive
Jednotlivé ¢asti potom
rozdélte do vybranych naddij
naplnénych kvalitni zemindu
a dobfe zalijte. Vhodnygil
bylinkami jsou mdta, *%
medurika, paZitka nebo
petrzel.

Osdazené nadoby postavte
na svétlé misto, nejlépe

na okenni parapet. Po celou
zimu budete mit k dispozici
cerstvou bylinkovou nat.

' Twins Cube - bily )
L Dva spojené zavésné kvétinace :

a k tomu nGzky. Prakti¢téji uz to nejde.

CENA: 132,- K¢
WATERWICK - Mform.cz
SamozavlaZovaci mini
truhlik "PLANT BOX*“
Moderni design a inovativni
zpUsob zavlaZovani, to je -
znacka WaterWick
CENA: 259,- K& 4

Tvojefarma.cz

_'.._.41,..> -

%KVELAVY HYTAVK

SAGAFORM Trio Herb Pot
Dvoudilny porcelanovy obal na tfi
kvétinace s bylinkami. Chytlavy design
Svédské firmy Sagaform.

Spodni dil slouzi jako zavlazovaci miska.
V hornim dilu je otvor pro vlozeni
kvétinacku s bylinka a rohovy vyrez pro
pohodiné dolévéni vody.

CENA: 970,- K¢

Darek.cz



https://www.mform.cz/kvetinac-na-bylinky-s-nuzky-twins-cube-bily
https://tvojefarma.cz/samozavlazovaci-systemy-a-truhliky/74-59-waterwick-samozavlazovaci-mini-truhlik-plant-box.html
https://www.darek.cz/kvetinac-na-bylinky-sagaform-trio-herb-z33550388/

MEJTE SVUJ CASOPIS
VZDY PO RUCE

Od ledna 2021 vychazime kazdy mésic!

EMAILY
JAKJEFERINAT A JAKSE BRANIT

VYUZIJTE PREDPLATNE ZA VYHODNOU CENU
NA PUL ROKU
listopad — duben (5 vydani)

325 K¢

OBJEDNAT

AKCE plati do 20.zafi 2020
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