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PROJEKT, KTERY MA SMYSL

Smysluplny nazavisly projekt na podporu podnikatel a
mensich firem, jejichz byznys utrpél diky zavedenym vladnim
opatfenim. Rozhovor s jeho zakladatelkou, Uspésnou Zenou,
ktera se neboji vyzev, Danusi Siering.

15
DENTALNi HYGIENA

Védéli jste, Ze zub s pocinajicim kazem muzZeme jesté
spravnym cisténim zachranit, aniz by bylo tfeba ho
plombovat? Tak presné o tom je také clanek

MDDr. Terezy Fulinové, tentokrat vénovany dentalni hygiené.

29

MAKE-UP PRO ZENY VE ZRALEM VEKU
Aby liceni lichotilo a zbytecné nepfridavalo roky, je tieba jej
nepatrné prizplsobit stavu pleti. O tom, jak to udélat a jaké
figle k tomu poufZit pfipravila v krasném ¢lanku Eva
Mihulkova.

35

KOUCINK NENi SPROSTE SLOVO

Vyznat se ve spleti novych slov, kterd na nas v poslednich
letech Uto&i neni nékdy jednoduché. Jana Stépankova
prehledné usporadala ty nejcastéjsi z nich.

HOME GYM

Par jednoduchych a velmi ucinnych cvikd, které jsou pro
opravdu kazdého a muzete je cvicit kdykoliv i kdekoliv. To zni
jako skvély navod na to, byt fit. Obzvlasté, kdyz vam vam

k tomu staci obycejna Zidle.

43

TAJEMNY SVET SPIRITUALITY

Kdyz se potkd realny svét s tajemnym svétem spirituality,

vzdycky chvili trva, neZ se vzajemné propoji a pochopi. Ne kazdy

z nas je pripraven ho pfijmout. Ale vime, Ze existuje. O em
spiritualita je a ¢im nds mlZe obohatit?
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PODZIMNI DUSICKOVA INSPIRACE

Dusicky a Haloween maji hodné spole¢ného. Presto,
Ze vyjadreni a pribéh jsou odlisné, podstata obou svatk( je
stejnd. Pojdme si je uZit se vSemi jejich tajemnymi ritualy.
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VE STYLU HYGGE

Danové patfi v kazdoroc¢nich prizkumech mezi jedny

z nejstastnéjsich narodl. Neni pochyb o tom, Ze za sv(j
spokojeny Zivotni styl vdéci celé radé faktor(. Pojdme se
podivat, co se za tim skryva.



Sarka Dominika KS$irova
Séfredaktorka

EDITORIAL

S blizicim se koncem roku mé¢ vzdycky trochu ptepadne
nostalgie. Je to zvlastni pocit. Clovék bilancuje, co se
mu v uplynulém roce povedlo a co ne.

Co by udélal Iépe.

Co ud¢lat chtél a nestihnul. ..

Zaroven vsak jsou tu ocekavani a vyhlidky do roku nového.

Letos mam dobry pocit. Pfivedli jsme na svét tento casopis,
ktery je urCen pravé vam.

Zenam nachézejicim se v nejtvofivéjsim obdobi Zivota.
Budeme tu pro vas i nadale.

A v pfistim roce dokonce dvakrat ¢astéji. Protoze vime,

ze vam nasSe podpora pomaha a to ndm dodava elan

do dalsi prace.

Mame toho spoustu co by vas mohlo bavit.

Hned od ledna zac¢iname praktickym seridlem zamétenym
na podporu sebevédomi. Budeme se zabyvat financemi, jak
s nimi nalozit a nepfijit o né. Chybét nebudou ani témata

z oblasti zdravi a péce o télo. Pfipravujeme také praktického
privodce podnikanim a navody, jak se neztratit na socialnich
sitich.

A mnoho a mnoho dalsiho.

Rédi bychom na vybrana témata navazali také offline
akcemi, kde se budete moci setkat s naSimi partnery osobné
a dozveédet se k dané tématice jesté vice informaci.

Budeme si drzet palce, aby se mohly uskutecnit.

Peji Vam, milé damy, abyste si zavér roku uzily
ve zdravi a spokojenosti.
A budu se na vas tesit v novém roce 2021.
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reSTARTpodnikani

BRESTARTPODNIKANI
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RESTART PODNIKANI

Na jafe tohoto roku byl spustén nazavisly projekt na podporu podnikatelti a mensich firem,
jejichZ byznys se diky zavedenym vladnim opatfenim vyrazné zpomalil nebo tplné
zastavil. O ¢em cely projekt je, pro¢ vznikl a jaké jsou podminky pro zapojeni, jsme si
povidali s jeho zakladatelkou a spolumajitelkou medialni spole¢nosti Black Swan Media,
a také vydavatelkou magazinu N&N Praha/Berlin, Danusi Siering.

@

Jiz dlouhou Fadu let Zijete v Berlinég, ale
Ceské koreny vas tahnou do Prahy, kde
aktivné podnikate. Zapojujete se

do ruznych revitalizacnich projekta

na obnovu vybranych ¢asti mésta,
podporujete uméni, vydavate tistény
magazin N&N, ktery spojuje Prahu

s Berlinem. K tomu jste jesté na jaie
spustila projekt reSTARTpodnikani
(RSP). Co vas vedlo k jeho zaloZeni a co
je jeho cilem?

Kdyz pfisel bieznovy lockdown, méla jsem
par hodin na rozmyslenou, zda ztistanu

s rodinou v Berlin€ nebo pojedu do Prahy,
kde jiz tficet let podnikdm. Samoziejmé,
Ze rodina zvitézila, je to ma nejvyssi
priorita. KdyZ jsem se vzpamatovala

ze Soku prvnich dnt, pfisla dvaha,

jak mohu - i kdyZ na dédlku - v Cesku
pomoci. Od pocétku, a i v dneSni velmi
tézké dobé, jsem vérila, Ze situace brzy
pomine; vzdyt je to zdkon pfirody, Ze vse
se jednou zméni. A tak vznikla myslenka
nabidnout medidln{ prostor restartérim,
ktef{ stali a stoji na novém rozjezdu svého
byznysu. Béhem pér dnti jsme s celym
tymem spustili iniciativu
reSTARTpodnikani, kterd nabidla

zvetejnéni jejich pribéhi, zkusenosti,
radost{ i starosti na naSem webu
novinyanovinky.cz.

Piivodné se mélo jednat o kratkodoby
projekt s ukoncenim zacatkem léta.
Pokud vim, projekt v tuto chvili stale
béZi a jesté nabira na sile. Cekala jste
takovy zajem ze strany podnikateld

a partneru projektu?

Necekala a svym zpisobem mé netési,

Ze projekt stdle pokracuje. J4 jsem si
skutec¢né myslela, Ze v 1ét€ celd situace
kolem koronaviru utichne a byznys - byt
v pozménéné formé - bude pokracovat
déle. Scéndr, ktery nyni zaZivame, jsem si
ani v tom nejhor$im snu neuméla
predstavit. Naopak milou radosti pro mé
byl velky zajem ze strany partnert, ktefi
dnes restartériim nabizeji velmi riiznorodé
formy podpory a projekt RSP $ii{ svymi
kanély. Partnery jsem peclivé vybirala

a cilené je oslovovala. Predstavte si, Ze ani
jeden neodmitl. Dnes jich ma RSP celkem
patnéct, ale nase fady se rozrustaj,
podporovatelé uz se zac¢inaji hlésit i sami.
Pravé se k ndm pridala jedna pravnickd
kanceldr, kterd ptichazi s nabidkou




bezplatnych konzultaci. Velmi ocenuji Cléanek zvefejnime na naSem webu

i medidlni podporu vaSeho €asopisu. a facebooku a rozesilame ve specidlnim
UmozZni ndm pribéhy restartéra vice newsletteru kaZzdé dva tydny na nase
zverejilovat a §ifit je tak jesté dédle. Téch abonenty. Kazdé vzdjemné rozesilan{
vice neZ sto klientll projektu pres kandly klientl $ifi newslettery jesté
reprezentuje pies sto riznorodych osobnich daleko mimo nés dosah, podle hesla:
osudd, ale tyka se také stovky Ty pomiize$ me, ja pomUizu tob&.

zaméstnancl, jejich rodin a pratel. Fantazie

fibéhy vymysli, ale zivot je piSe.
P yvmy P A co mohou podnikatelé a firmy udélat v

pripadé, Ze se budou chtit zapojit do
podpory v projektu?

Podobna cesta. Necht’ ndm napiSou, ja se
s nimi spojim a moZnosti spoluprice
projedname.

Je néco, co vas prekvapilo a co jste
necekala?

Opravdu jsem necekala, Ze tato
situace bude tak dlouho trvat.

Vsechny ty pribéhy, o kterych piSete
maji” jedno spolecné — a to je vytrvalost
a snaha najit cestu, ktera dokaze udrzet
byznys pohromadé. Mnoho firem naslo
alternativu svého podnikani nebo preslo
do on-line prostredi. K tomu jim miiZe
pomoci i podpora partnera, ktefi se

Kk projektu pridali a nabizeji
podnikateliim pomocnou ruku. Jaka

je mozZnost zapojit se v tuto chvili

do projektu jako klient?

Postup je jednoduchy. KdyZ ndm zdjemci
napiSou, propojime je s nasi kolegyni
Beatou, kterd s nimi projednd zakladni
informace o jejich firmé a hlavni téma,
které chtéji komunikovat. Podklady preda
Séfredaktorce, kterd pro rozhovor vybere
vhodného redaktora: Ten se s klientem spolumajitelka medidntho domu Black Swan Media,
nebo partnerem spoji a udéld s nim zakladatelka Galerie Cernd labut’, projektu
rozhovor. Pokud to bude mozné, tak GoFlorenc a komunity Ayurvedic Breakfast
osobné, jinak pres online nebo zoom.
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Danuse Siering,
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Milé ¢tenarky, jsme opravdu radi, Ze se ndm naskytla moZnost zapojit se do tohoto
skvélého a potfebného projektu, jakym je reSTARTpodnikan{ a podat tak pomocnou ruku
podnikatelim a Zivnostnikiim, ktefi vlivem vladnich opatieni prisli o velkou ¢ast svych
vydelka.

Vétsina z nich se navzdory nelehké situaci nevzdala a vSemoznymi prostfedky se snazi svij
byznys udrzet nad vodou. Postupné vam prineseme pribehy nékterych z nich. VSechny
piibéhy a osudy podnikatel zapojenych do projektu najdete také ZDE.

Pevné véfime, Ze situace ve spolecnosti se brzy stabilizuje a budeme se vSichni moci opét
vrétit do normalniho Zivota.

@



https://novinyanovinky.cz/rubrika/restartpodnikani/klienti-rsp/
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JDU BEHAT

Helena Suchomelovd je Zena ¢inu. Bavilo ji behat, ale pred 7 lety nenasla komunitu,
kde by se o béhdni dozvédeéla vice, a to srozumitelné pro béZecké zacdtecnice. Dnes si
v nabidce jeji bézecké komunity Jdu béhat miiZete vybrat z vice neZ stovky béZeckych

kurzit v Praze a v Brné.

P1i Cteni bieznového vyjadreni majitelky
Heleny ohledné aktualn{ situace, se ve vds
misi pocity soucitu, podpory, ale také
odhodlanosti a pozitivniho mySleni. Helena
v ném upiimné mluvi ke svym bézkynim

a na rovinu popisuje nyné&jsi situaci: ,,Jdu
béhat se po sedmi letech zastavilo. Jaro
ndm utikd. Nechceme nikoho zklamat

a vypisujeme mensi “mdjovou” vinu kurzi
a doufdme, Ze udrzime Jdu béhat alespori

v light verzi. Bez vds to ale neddme. Pokud
chces Jdu béhat podporit, a jesté zaZit
atmosféru nasich béZeckych kurzii, porid si
vypsany kurz. Chceme vybéhnout koncem
kvétna.**

Béhem tnora letoSniho roku zacali
pocitovat upadajici zdjem o kurzy,

v poloving bfezna bylo jasné, Ze je zle.
Prihlasky na kurzy klesly o vice nez

60 %, trenérsky tym priSel ze dne na den
o préci a nezbyvalo neZ ¢ekat a doufat,

Ze se situace brzy zleps$i. S Helenou jsme
si povidaly, jak o budoucnosti jejtho
projektu Jdu béhat, tak také o jeji béZecké
vasni a sklouben{ rodiny a podnikani.

Heleno, vzpomenete si na svoje béZecké
zacatky, kdy jste s béhanim zacala
koketovat?

Béhat jsem zacala v roce 2010 béhem
Zivota v Amsterdamu, jeSté tehdy, neZ to
zacalo byt moderni. ZkouSela jsem parkrat
vybéhnout sama, respektive s pritelem, ale
kdyZ ndm do schranky pristél letacek
organizace nabizejici béZecké kurzy,
dlouho jsem nevédhala. Jsem typ, ktery ma
rdd vedeni a pravidelnost, a to jsem si sama
neuméla naordinovat. Chtéla jsem, aby
moje béhani mélo “hlavu a patu” a to mi
amsterdamsky bé&Zecky kurz dal. I kdyZ byl
v holandstiné (smich).

Béhani zazilo v poslednich 10 letech
velky boom. Vnimala jste to uz tehdy
jako velky potencial?

Ano, vnimala. Vidéla jsem tispéch
pohybovych aktivit venku typu bootcamp
a vnimala jsem to jako névrat

k pfirozenosti, jehoZ bude i béh soucasti.
Zaroven jsem vnimala, jak moc mné
osobné béh dal nejenom fyzicky, ale

1 psychicky, zejména schopnost 1épe
prekondvat prekazky. Chtéla jsem tuto
cestu k béhu usnadnovat i dal$im Zenam,
protoZe na prazskych béZeckych akcich
jsem si v§imala prevySujiciho poctu
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muzt jako tcastnikl. Od té€ doby se mnoho
zménilo, snad malinko i diky Jdu béhat.

Vénovala jste se predtim néjakému
jinému sportu?

Sedm let jsem na stfedni Skole tancila
parové spolecenské tance, pak jsem par let
na vysoké délala takovy ten klasicky
aerobik. TakZe koordinacni cviceni

na naSich trénincich mi docela jdou,

ale jinak nejsem fyzicky typ, Ze bych se
pro béh takzvané narodila. CoZ mi viibec
nevadi, béhdam rekreacné, diky béhu
netloustnu (vyjma karantény, ajajaj)

a udrZzuji si veselou mysl. Za poslednich
deset let bylo jen mélo tydni, kdy jsem
nesla béhat. VEfim v Einsteinlv citat ,, Abys
udrzel rovnovdhu, musis ziistat v pohybu.*

Pred 7 lety jste objevila diru na trhu,
chtéla jste se naucit béhat, ale nenasla
jste vhodny kurz. Vérila jste od zac¢atku,
Ze Vas projekt Jdu béhat ma velky
potencial?

Nas rozjezd byl pozvolny, nestalo se,

Ze bychom se na 150 kurzti dostali z roku
na rok. Rostli jsme, co se tyce poctu kurzt
a bézkyn, prvni tii roky vzdy

o dvojnasobek a posledni tfi roky
udrZujeme obdobny pocet kurzli a snazime
se zlepSovat jejich dostupnost oteviranim
novych lokalit. Ted nés karanténa béhem
hlavnf jarni sezony samoziejmé
paralyzovala a musime vyhodnotit, jak dal.
Béhani je iizasny sport, ale mnohdy boli.
Jak jste Vy sama ve svych bézeckych
zacatcich bojovala s tim, Ze ne vzdy je

to prochazka riZovym sadem?

Réda tikdm, Ze diky béhani jsem prestala
byt sklenikovou kyti¢kou. Sice ani

do budoucna nebudu ten typ, abych jela

na tyden kempovat a lézt do hor, ale diky
béhu jsem se uz nebdla jet na béZky nebo
na dlouhy vylet na kole, a zaroven mi

uZ (tolik) nevadi nepohodli typu fyzického
vycerpéni nebo zmoknuti.

Na webovych strankach Jdu béhat jste
ke svym bézkynim velmi oteviena

a uprimné s nimi sdilite veskeré
informace tykajici se budoucnosti

Jdu béhat. Je to pro Vas tézké jit

s pravdou ven?

Neni, myslim, Ze jsme si nikdy nehrali

na néco, co nejsme, a nic nepredstirime
ani ted. Myslim si, Ze je dileZité
vysvétlovat, Ze pokud se sluzby a piijmy
organizaci jako je ta naSe zastavi, je to
problém. Necekam, Ze tomu lidi, ktefi
pracuji v tplné jiném odvétvi, mohou
automaticky rozumét, tak jako ja napiiklad
nerozumim tomu, jak funguje statni sektor.
Abych to doplnila, naS§im piijmem je pouze
kurzovné bézkyn, neCerpame statni ani
méstské dotace, nemédme sponzory.

Na vanocnim setkani trenéril jsem to
pochvalovala, Ze jsme demokraticka
organizace v tom smyslu, Ze nejsme zavisli
na malém mnozstvi objemnych pfijmi,
nejsme zavisli na rozhodnuti jedné
manazerky nebo jednoho urednika,

ale fungujeme diky mnoha demokratickym
hlasim bé&zkyn, které rozhodnou o tom, zda
svou praci délame dobre. BohuZzel

ale v situaci, jako je karanténa a zastaven{
Zivota, se zavislost pouze na piijmech

od lidf ukézala jako slabina.

Kurzy jste méli pozastavené. Jaka byla
Vase o¢ekavani ohledné zajmu? Myslite
si, Ze lidé budou stale opatrni a nebudou
se chtit potkavat v komunité lidi a radsi
pijdou béhat sami?

Tady bych rdda podékovala naSim stalym
bézkynim, které v dobé pieplanovani kurzi
na konci biezna vibec nevahaly,

a prihlasovaly se, véetn€ dhrady
kurzovného, na nové kurzy od konce
kvétna. Pfipomenu, Ze to bylo v dobé, kdy
jsme vSichni mohli z domu maximalné na
ndkup. A psaly neskute¢né pozitivni
vzkazy o tom, co pro né Jdu

béhat znamend. To vS§em dodalo potfebnou
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energii do pfiprav na kvétnové rozbehnuti.

Jako maminka dvou dcer musite FeSit
otazku skloubeni podnikani a péce

o rodinu. Mate pro nase ¢tenare néjaky
zaruceny recept, jak to vSe zvladnout?
Cim mam déti starsi a jsou uz dvé, tim
méné jsem si jistd, jakd je pro mé

ta spravnd cesta. Kazdopadné&, kdybych

to méla popsat, jsem Clovék, ktery ma rad
balanc, takZe se “neprediu” ani v oblasti
podnikdni, nejsem ambiciézni podnikatel,
ktery se snazi raketové rist, ale ani bych Vice najdete na webu nebo na FB.
nebyla dobrd jako full-time rodi¢. TakZe

mi vyhovuje to, Ze mizu asi tfi a ptl dne

v tydnu pracovat a jeden a pul dne se

vénovat hol¢ickam. Ale kaZzdy ma cestu ®

tipIné jinou a i ja tu svou neustdle e
vyhodnocuji a bude se pribézné ménit. e € . =
Jak jste travila posledni tydny? Méla

jste alespori chvilku na odpocinek a jiné '\

konicky kromé béhani?

Zacala jsem varit a mén¢€ kupovat jidlo
venku. Vafili jsme s manZelem témér
kazdy den, coZ je zvyk, ktery bychom
si radi uchovali alespon do té doby, nez
se pracovné zase vice rozjedeme.



https://www.jdubehat.cz/
https://www.facebook.com/Jdubehat

a8 1 =N

adéje s buko

10VE

&1 na nds hi €
7dy svél
ku krid
a lipového

2je ma
a Srdce z

#

an Skdcel .

.




. MODA A STYL

- Elegance a nadCasovost v mode znaCky -
CARYLAA

Jaroslava Prochdzkovd, kterd je majitelkou a ndvrhdikou této znacky, studovala VSUP v Praze, kde si
osvojila kvalitni podobu Femesliné tvorby a Saint Martin‘s School of Art v Londyné, kde ziskala titul

ak jste se dostala k
moédnimu navrharstvi?
Mij zacatek byl spis
nahoda fizend shora.
Po ukoncéeni gymnazia jsem si
vybrala UMPRUM - obor
odévni vytvarnictvi, aniZ bych
prilis konkrétné védela, co to
obnasi. Zdalo se mi, Ze to
hezky zni. Na prvni pokus
jsem se nedostala.

Tak jsem §la pracovat jako
kostymérka do CTV ZkuSenosti
z této praxe se mi pozdéji velmi
hodily. Zacala jsem se velmi
intenzivné a viestranné
pripravovat a dal$i rok mé

prijali.

Kde berete inspiraci pro vasi
tvorbu?

Vétsinou se jednd o pocit, zaZitky
z vystavy, emotivni dojem z
hudby, cokoliv - co mé oslovi na
Cloveci podvédomé drovni. To
vSechno mif{

k tomu, Ze vytvofim koncepci

a kostru. A do té potom zasazuji
barvy, odstiny a vzorky.

Master of Art v oblasti Fashion Design.

Toto vSe potom zabalim

do jednoho spole¢ného
jmenovatele a tim je prakti¢nost

a pohodlnost. ProtoZe pokud se
Clovek citi dobre, tak taky vypada
dobte.To je hlavnim cilem mé
préce.

Pro koho je vase moda
urcena?

Znatka JAROSLAVA se zabyva
upletovou médou, specifickou
pro néro¢nou klientelu, ktera ma
zajem o nadcasovy styl Cistoty
designu, kultivovanou barevnost
a kvalitni zpracovdni. Typickym
znakem je vyraznd silueta,
jednoduchost a elegance. Ve
mus{ zdroven obsahovat
praktickou podobu pohodlnosti.

Kazd4 moje kolekce (Jaro/ Léto
¢i Podzim/Zima) se sklada

z mnoha prvkd, jejichZ
kombinacemi vznika nekonecné
dlouha fada rdznych outfiti. Ty
jsou vhodné jak pro bézné
pouZivani, tak

i pro slavnostnéjSi momenty.
Pouzivame kvalitni italské
ptize, vétSinou piirodni,

s primési elastickych vldken.
To zarucuje elastické,
nemackavé a praktické
vlastnosti kazdé fady.Velmi
dulezitou soucdsti sluzeb je
zakdzkova tvorba modelu, které
jsou vytvareny klientkdm piimo
na miru dle individudlnich
predstav a pozadavki.

10
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Co planujete a pripravujete
pro dalsi obdobi?

V fijnu se uskutecnila, jako vZdy
touto dobou, médni prehlidka,
na které byla prezentovana

A/W kolekce s ndzvem ... stay
COOL, stay DESIGN. Tentokrat
se zcela netradi¢né nase klientky
nemohly potéSit zakoupenim
novych modelt. Z vyloh
obchodu nés sice 14ka zboZi,
které je ndm ale absolutné
nedostupné, nebot’ obchody jsou
zaviené.

Nutnost se stavé realitou a nikdo
netus$i na jak dlouhou dobu.
VSichni ale citime, Ze toto neni
styl Zivota, jaky je ndm blizky

a jaky” chceme Zit.

Soustfeduji se na rozvoj

a zkvalitnénf{ internetového
prodeje, rozsifuji nabidku mého
zboZi” na socialnich sitich,
poznavam zcela nepoznané

a mné dosud neprobadané.
Vzhiru tedy do dobrodruZstvi.

Na webu v nasem e-shopu jesté nejnovéjsi kolekci
nenajdete, ale miiZete se nechat inspirovat
a naladit modely z posledni modni prehlidky.

SPUSTIT VIDEO

11
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TELO JE GENIALNI
NASTROJ

: i M A V\ '“ -. 2 Iy
Télo — malé, velké, tlusté, tenké — kazdé€ je naprosto geniélni!

Ten zazrak Zivota, kterym télo bezesporu je, je v dnesni dobé jizZ dopodrobna prozkoumén.
A presto, ¢im vice toho objevujeme, tim vice Zasneme a jsme udiveni nezmérnou funkcnosti
celého soukoli.

Nase téla se totizZ umi opravovat! Samoziejmé za predpokladu, Ze jim k tomu poskytneme
urcité podminky.




ZDRAVI A VITALITA

V téle totiZ nemate ruku zvl1ast’,
nohu zvIast'. Musite ho brat jako
celek. A na to se v dneSni dobé
hodné zapomind. Kazdy 1ékaf ma
svou specializaci, coZ je na jednu
stranu dobre. K tomu, aby délal
dobfe svou praci, musi byt
obezndmen s obrovskym
mnoZstvim informaci. Ale tim
vsak Tesi jen ten jeden problém,
ktery ale je v zasadg jiZ jen
vyusténim pricin, které jsou Casto
nékde tplné jinde, nez fesi ten
dany lékar.

Nikdo ale nezné vaSe télo lépe nez
vy. Pojd'me se tedy mali¢ko vratit
k ndm samym a vysvétleme si, co
pro sebe mizeme udélat, abychom
ho udrzeli ve zdravi a v kondici.
Predevsim je tfeba ho zacit
poslouchat. Ale umime to jesté

v 21. stoleti? Neztratili jsme se

nékde béhem cesty vyvoje? Zndme
jeho potieby?

KdyZ vezmeme jednu

ze zakladnich véci, jakou je tfeba
zpusob stravovani. Kdyz se
rozhlédneme kolem, co vidime?
Spousty lidi, ktef{ trpi nadvdhou

a vlastné nevi, jak se to stalo.

Ze nadviha t€lo ni¢f, vime dobfe.
Kazdy kilogram navic ptsobi jeho
vetsi opotrebovani a vetsi naroky
na jeho opravy.

A co s tim déldme? Hleddme diety
a doporucenti, jak z toho
zacarovaného kruhu ven.

Jednim z mytu je napiiklad to,

Ze mate jist pravidelné kazdé

3 hodiny.

S timto si dovolim nesouhlasit.
Nase téla jsou sestrojena Uplné
jinym zptisobem, neZ aby se
stravovani odvijelo pouze

od metabolismu sacharidd.
Velmi duilezitou roli hraji také
metabolismy tuku a bilkovin.
A nejde je od sebe oddélovat.

Zékladni fakt, ktery je dost Casto
prehlizen. Je velice dilezitym
pravé pro spravné zadsobovani
naSeho téla. Pokud neni
zésobovéani plynulé, tak dochazi

k néasledkiim ve stievech. A tak

na jedné strané se snazime dodavat
télu Ziviny kazdé 3 hodiny, aniz
bychom si uvédomovali, Ze to
vede k nechténym ddsledkdm.

Velkym populizitorem je v tomto
ohledu také MUDr. Radkin
Honzak, CSc. Je velkym
zastancem psychosomatického
pristupu nejen v 1éCbe, ale

1V Zivote.
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Hlava je se stfevy spojena a tak,
jak se citi stfevo, tak se citi hlava.
Informace ze stfeva pronika

do fidiciho centra naseho
organismu — hypothalamu. Ten,
pokud je vybuzen zdznamy

o hladu, doda t€lu pokyn

k doplnénf stravy, ackoli to nen{
potieba. Dochézi k odlouceni tuki
a neprochazeji Ziviny. Télo se tak
postupné dostdva do malnutrice.
Tomuto stavu se jiZ umime brénit.

Zékladem je spravna skladba
stravy, kterd respektuje jak
surovinu, tak predevsim cas jejitho
zpracovani.

Tento princip je zdkladem vzniku
nové revolucni metody prace

s télem s ndzvem Systém
asistovaného hubnuti®, ktera
nastavuje kazdému klientovi
podminky stravovani presné podle
jeho potteb.

HYPOTALAMUS

Hypotalamus je nas$ vnitfni mozek,
ktery fidi nase stravovani. Ma

v popisu price do téla dostavat tuk,
protoZe md zafixovano, Ze kdyZ ma
télo tuky, tak nezemre. Vlastné to

s nami mysli dobre.

Dnesni potraviny jsou Casto velice
kalorické a v podstaté vZdy na dosah
ruky. Nemusime kvili nim hnout ani
prstem. A tak hypothalamus
zasobuje hlava nehlava, protoZze

mu v tom nikdo nebréni.

Nenechme ho ovladat nase chuté.

TELO A JEDNODUCHA
MATEMATIKA

Je velky rozdil mezi rozvolnénim vldken napriklad
jablka a Iusténin. Celkove to déla

pres 4 hodiny. Jablko Zaludek zpracuje

za hodinu a ¢tvrt, protoZe pH ovoce je

do 4. Porce lusténin se bude odsunovat 4-5 hodin,
protoZe aleuronové vrstvy na nich jsou velmi tuhé.
Pokud tedy budete ¢ekat predepsané 3 hodiny, tak 7
po jablku 2 hodiny hladovite, a po ¢occe . }
to prejidate, protoZe ta jesté nenf ze Zaludku pryc¢!
A na tomto zileZ{, zda mame jist, ¢i ne, protoZe
pokud plnite sice pravidelné po 3 hodinédch,

ale v zasadg€ Spatné, tak to prosté jednou piejite
a jednou nedojite.

Nasledky si potom neseme déle ve stievu.
hubnuti®

Vraci vychyleny zdravotni stav

do normadlu pouze zdkladnim
jidlem a bez aktivniho pohybu.
Tato metoda dokdZze srovnat télo
nejen po strance vdhové, ale také
véetné glykemie, cholesterolu,
kyseliny moc¢ové, krevniho tlaku.
AniZ by vyloucila jakékoli
suroviny z jidelnicku. Tato metoda
je vhodna v piipadé osob

se zdravotnim omezenim, pacientli
pred operacemi ¢i po nich, ktefi
cvi¢it nemohou.

Jsme v 21. stoleti a fada lidi

si neuvédomuje, Ze potieby naseho
téla se diametraln¢ zménily a je
tfeba k nim prizptisobit podminky
stravovani.

Strava, kterou povazujete

za ,normalni* a béZné ji zname
z naSich rodin, je bohuZel nyn{
,,nenormalni*.

Prizpiisobujeme se dne$nimu
svétu v technologiich, zkusme
to také v jidle.

a4

y

—

L

Lenka Naméstkova, Dis.
diplomovany nutri¢nf terapeut,
autorka metody Systém asistovaného
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DENTALNI HYGIENA

Tentokrat se budeme vénovat tématu dentalni hygieny.
Ta je totiz kliova, pokud si pfejete zuby v ustech udrZet co nejdéle
a také zajistit dlouhou Zivotnost stomatologického oSetfeni.
A protoZe i dentdlni hygiena je samostatnym oborem, tak jsem si k psani
tohoto ¢lanku pfizvala i nasi dentdlni hygienistku Martu Stafikovou, Dis.
Diky ni budete mit ty nejcerstvéjsi informace z oblasti dentdlni hygieny.

MDDr. Tereza Fulinova
Marta Stankova, Dis.
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Pravda o zubnim kazu

Nejdiive si pojdme objasnit, jak to v tistech vlastng
funguje. Nyni vdm odhalim tajemstvi vesmiru
a univerzdlni pravdu o zubnim kazu.

Pokud si zuby spravné necistime, tak na nich
zUstava zubni plak. Plak jsou bakterie, zbytky
potravy a bakteridlni produkty, které zajistuji,
Ze plak pevné pfilne k povrchu zubu. Proto se ho
nemuzeme zbavit pouhym oplachnutim (coz by
se nam samoziejme velmi libilo), ale musime uz
sdhnout po zubnim kartacku nebo jiné pomicce,
kterd ho mechanicky rozrusi a odstrani z povrchu
zubu. Plak, kdyZ m4 dostatek ¢asu, ztvrdne

na povrchu zubu a vznikne z néj zubni kdmen.
Ten se tedy z logiky véci tvoii na mistech

s nedokonalym ¢iSténim.

Neni to tak, Ze médte doma tvrdou vodu a proto

se vam vic tvoif kdmen, opravdu ne. Jen Spatné
Cistite... Samotny kdmen zubtim neskodi,

ale mechanicky drazdi ddsen, ktera se pak snadnéji
zaniti. Také tvoii hruby povrch, kam 1épe op€tovné
nasedaji bakterie.

Bylinna ustni voda HERBADENT
(100 ml)

Diky svoji Setrnosti ucinné nici
bakterie, ale zarover vyrovnava
pfirozenou ustni mikrofléru. Pro
rozsifenou péci o Ustni dutinu.
Cena: 79 K¢
www.herbadent.cz

KaZzda reklama na zubni pastu fikd, Ze prave plak je
zodpovédny za vznik zubniho kaz. Ale zaroven

i za onemocnéni désni.

Zjednodusené to funguje asi takto: bakterie se Zivi
cukry z pfijimané potravy a vyrabi z nich kyseliny.
Tyto kyseliny naleptdvaji povrch zubu a potom
vznikd zubni kaz. Po¢inajici zubni kaz, ktery

je pouze ve formé naleptini skloviny Ize zahojit
spravnym C¢isténim. Pokud na zub neplsobi dalsi
kyseliny, ale doddme mu minerdly, tak se sklovina
dokaze ,,zahojit“ a nen{ tfeba kaz vrtat. Proto
dentdlni hygienistka neni jenom ,,zubni kosmeticka“,
ale dokaZe vam spravnou péci

a instruktazi uSetfit spoustu nepiijemnosti, Casu
a penéz.

Vyssi riziko onemocnéni
parodontu

Plak samoziejmé neskod{ pouze zubiim, ale také
parodontu. Onemocnéni parodontu v riznych
fazich trapi mnoho Zen ve zralém véku. Jednad se

o0 zanét zadvésného aparatu zubu, kdy se bakterie
dokaz{ ,,prokousat“do ddsné, t€lo se jim zaCne branit

Pocinajici zubni
kaz, ktery je pouze
- ve formé naleptani
skloviny lze zahojit
spravnym CiSténim.

Ecoheart Ustni voda hrebicek a
skofice (300 ml)

Je specialné vyvinuta z pfirodnich
ingredienci tak, aby pomahala

udrZovat pfirozené pH v Ustni dutiné.
Cena: 239 K¢

www.econea.cz 16
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a vznika tak zanét dasni. Ten se projevuje jejich
zarudnutim, otokem, krvdcenim a nepiijemnym
zépachem. Pokud se neléci, vétSinou se rozvine
do stadia parodontitidy (lidové paradentdzy).

V této fazi zacnou bakterie uvnitt disné pomalu

a plizivé, bez povSimnuti majitele, rozpoustét kost,
ve které zub drZi. Zuby se za¢nou kyvat, okolo
zubu miZe i vytékat hnis, aZ nakonec vypadnou.
Vsem témto obtiZim se dd predejit peclivé
provadénou domdci dstni hygienou.

A zde prichézi na scénu dentalni hygienistka.
Mnoho mych pacienti, kdyz poprvé prisli do mé
ordinace, Cistilo zuby nékolikrat denné a presto méli
kazy. NejdtleZzitéjsi je mit spravnou techniku

a spravné pomiicky. Coz ovSem neznamena mit ty
nejdraZzsi kartacky, ale kartacky, které jsou vhodné
prfimo pro situaci ve vaSich ustech. Frekvence
Cisténi pak zcela postaci dvakrat denné. Kazdy
jsme origindl a proto je velmi individudlni ¢im a jak
Cistit. Techniku ¢istén{ a vybér pomicek nechte

na své hygienistce.

Pribéh dentélni hygieny

Jak vlastné takova dentdlni hygiena probiha?

Stejné€ jako zubni Iékar, tak i hygienistka musi
nejdrive peclivé odebrat vasi anamnézu a vyptat se
na vSechna onemocnéni, 1éky, alergie a mnoho
dal$tho. Idedlné pti oSetfeni pouzivd zvétSovaci
techniku — lupové bryle nebo dentalni mikroskop.
Hygienistka si nejdiive zkontroluje celkovy stav
dutiny ustni, prohlédne zubys, sliznice, jazyk

a slinné Zlazy, vysetii stav ddsni, zjisti, kde vSude je
zubni kdmen a jak moc vdzny je zanét dasni Ci jak
pokrocila je parodontitida. Podle toho pak zvoli
nejlepsi techniku k odstranéni plaku a ndnost
zubniho kamene — nejcastéji se zacne s odstranénim
nejvétsich nanost zubniho kamene ultrazvukem,
nésleduje docisténi ruénimi néstroji a nakonec zuby
nalesti pomocf lesticich past ¢i air-flow.

Ve vybaveni nékterych ordinaci uZ dnes najdeme

i pristroje, které predehiivaji vodu, aby nebyly zuby
pri oSetieni citlivé. Nékteré dentalni hygienistky
pracuji také se sofistikovanymi ultrazvuky, které
samy detekuji, kde se na zubu pohybuji a jakym
tlakem hygienistka pracuje. Ndsledné jsou schopné
tyto parametry upravit tak, aby nedochazelo

k poskozeni zubu.

A konecné, kdyz hygienistka vytvoii v ustech Cisty
terén, prichdzi jedna z nejdulezitéjsich ¢asti osetien{
na dentélni hygiené. A tou je instruktaz.

K
Hygienistka nejdfive

zkontroluje celkovy stav dutiny
ustni, prohlédne zuby, sliznice,

jazyk a slinné zZlazy, vysetrit

stav dasni. Zjisti, kde vSude je
zubni kdmen a jak moc vazny je

zanét dasni ¢i jak pokrocila je

parodontitida.
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Instruktaz ke spravnému CiSténi

Hygienistka ur¢i spravny typ a tvrdost kartacku,
zvoli pro danou situaci v ustech nejlepsi techniku
CiSténi, tu pacientovi ukaze nejdiive na modelu

a nasledné pak pfimo u néj v dstech. Dilezity je
prakticky nacvik, protoZe teorii zvlada kazdy
na jednicku, ale praxe byva krus$néjsi. V prvni
navstéve by také hygienistka méla alespon
orientacné zméfit velikost prostor mezi zuby

a urcit pacientovi druh mezizubniho kartacku
(nékdy i ve vice velikostech) a nacvicit jeho
zavadéni.

Pravidelné kontroly na dentdlni hygiené jsou
nezbytné. Poté co pfi spravném cisténi ustoupi
zanét dasni, je tfeba premérit velikosti mezizubnich
prostor a nékdy i dodistit, co se v prvni ndvsteéveé
nestihlo. Dochdzi také k preméfeni intenzity zanétu
dasni a zdvaZnosti parodontitidy. Pokud jsou stéle
pritomny znamky zanétu v hloubce pod dasni

(v tzv. parodontélnich chobotech), dochdzi

v soucinnosti se zubnim Iékafem k rozplanovani
17
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intenzivnéjsi terapie tzv. deep scalingu. Podle
zavaznosti mohou byt I€kafem predepsana

i antibiotika a v jejich cloné pak, po aplikaci lokéln{
anestezie zubnim lékarem, hygienistka vycisti
hlubokd mista parodontalnich chobotl. Toto
osetfeni neni diky aplikaci anestezie bolestivé, ale
po jejim odeznéni jsou ddsné trochu citlivé. Dalsi
kontrola probihd nejdfive za 8-12 tydnd, protoze
déasné potrebuji Cas na to se zahojit. Diky tomuto
osetfen{ je moZné mnohé, i zdanlivé beznadéjné
pripady, kdy zuby opravdu ,,vlaji s dechem®,
zastabilizovat, zuby opét upevnit v kosti a zastavit
dalsi postup onemocnéni. Pokud jiZ jednou dojde
ke ztraté kosti, uZ nikdy nenaroste. Ale umime jiz
kyvavé zuby v kosti krdsné upevnit. Proto, pokud
V&S zubaf jen suSe konstatuje, Ze mate paradontdzu,
a nedoporuci vam oSetfeni na hygiené nebo

u specialisty parodontologa, vezméte nohy

na ramena a rychle od néj pry¢. Vase zuby stile
maji Sanci, jen jim ji musite dat!

Na zavér bych rada zdlraznila, Ze dentdln{
hygienistka a zubn{ 1ékat jsou soucdsti jednoho
tymu a jeden nemuiZe spravné osetiovat

bez druhého. Hygienistka se podle rentgenti, které
zubar zhotovi, miiZe orientovat v tom, jak vypada
kost a kde vSude je zubni kdmen. A na druhou
stranu, prace nds, zubnich 1ékard, by byla

k ni¢emu, kdyby pacienti spravné necistili

a neudrZovali si uZ jednou spravené zuby zdravé.
Je tfeba tahnout za jeden provaz a s celym
dentdlnim tymem dojit do zdarného konce

s krasnym usmévem a zdravymi ddsnémi! &

MDDr. Tereza Fulinovd

Vedouct lékarka
Stomatologické kliniky FULLDENT.

Vystudovala lékarskou fakultu Univerzity Karlovy v Hradci Krdlové.
Ma 10ti letou praxi v oboru a specializuje se na estetickou a zdchovnou

Na pékné zpracovany navod na CiSténi vCetné
videa se muZete podivat

Dilezité je vybrat spravnou velikost. Karti¢ek by se mél pohodIné vejit
do mezery mezi zuby, ale zaroven musi Stétiny dobte doléhat.

Kartacek stalf jen zasunout a vytdhnout. Posouvanim tam a zpatky miize
dojit k traumatizaci dasné a vzniku nepéknych Cernych trojihelnikti mezi

zuby.
Kartacek po par zubech pravidelné oplachujte.

stomatologii a protetiku.

1. Kartacek drzte pouze v prstech a ne v seviené
pésti. Jediné tak budete mit cit pro manipulaci

2. v dutiné dstni.

3. Cistéte zuby alespoti 2 minuty.

4. Spravny pohyb kartdcku je krouzivymi pohyby,
pri sméfovani Stétinek do dasnového zZlabku.

5. PouzZivejte radéji meékké kartacky s dostatecnym
poctem Stétin.

6. Zuby si Cistéte alespon dvakrat denné. Ur€ité jim
udélate dobfte, kdyz je projedete kartickem také

7. po kazdém jidle.

8. Kartacek v€as vyménujte za novy.

U protetickych praci, a zejména u implantétd, je dobré pouZivat mezizubn{
kartacky, které maji dratek potazeny plastem, aby nedochézelo k poskozeni. 18
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V casech, kdy vznikal svét, Zili nejmocnéjsi seversti
bohové, rod Asti, ve svém sidle Asgard. V14dl jim
Odin, bih magie, run a poznani, zdroven i smrti,
vélky a osudu. S manzelkou Frigg mél nékolik syni,
z nichZ nejoblibenéjsi byl Baldr - oslnivy btih svétla,
slunce a léta. Vynikal krasou, moudrosti i dobrotou.
Néhle vsak Baldra zaCaly suzovat zI€ sny. Tusil, Ze
jsou to skryté neblahé véstby a svéfil se s nimi radé
bohii, protoZe se obaval 0 osud Asgardu a Asti. Také
bohové byli presvédceni, Ze Baldrovy sny je varuji
pred zkéazou.

Odin se o syna obaval, a proto nic nenamital, kdyZ
na n¢j naléhali, aby se vydal zjistit smysl téchto snu.
Jen on totiz znal cestu do fiSe mrtvych, kde sidlila

i slavnd zemfeld védma.

Po dlouhé cesté dojel k brané do podsvéti, kde stél
nihrobek v€dmy. Sesedl z koné, pozvedl ruku

a pronesl magické zatikani. Zemé se oteviela a Odin
uvidél skvostnou komnatu, v niZ byly pripraveny
stoly k hosting. ,,Kdo mé nuti k naméhavému
vystupu na zemsky povrch? ozval se hlas z hlubin
a pred bohem se objevil stin véstkyné.

Odin se predstavil vymyslenym jménem. ,,Budu ti
vypravét, co se déje zde nahote, kdyZz mi povis, kdo
je tady s takovou sldvou ocekdvan,” odpovedél.
,.Ted se vaff medovina pro pfijeti Baldra, ale zatim
ho jesté kryje §tit, prozradila védma a obrétila se

k odchodu.

»Mluv ddl, prosim,* naléhal Odin. ,,Prozrad mi, kdo
Baldra zabije? Jak maji Asové branit svét bohii

a lidi?

Védma se k nému jesté otocila: ,,Baldra usmrti tviij
druhy syn, slepy Hod. Vic ti nepovim a vracim se
odpocivat do zemé, kam patiim.” Zmizela a hrob se
zavrel.

Po Odinové& ndvratu se bohové shromézdili

pod posvéitnym jasanem svéta a vyslechli si
poselstvi, které je poboufilo.

,-Védma chce rozbit jednotu Asii!“ ozyvaly se hlasy.
,Proto obvinila Hoda, Ze zabije vlastniho bratra!*
VSichni byli pevné presvédceni, Zze Hod by bratra
nikdy nezabil. Vzdyt ti dva se méli tak radi. Baldr
sedaval vedle slepého Hoda, naklddal mu na misu
jidlo a doléval do poharu medovinu, provazel ho

na prochédzkich po Asgardu.

. V&§tby jsou varovani, prohldsil Odin. ,Musime
odvritit zlo, které védma predpovédéla.”

Baldrova matka Frigga poté v obavach o syna pfijala

od vSech Zivych tvord i nezivych véci pfisahu, Ze se
—>
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nedopusti ni¢eho, co by Baldra mohlo ohrozit.
Zavéazaly se ohen a voda, Zelezo a kameny,
vsichni Zivocichové, zvitata a rostliny. Pfisahu
sloZily rovnéZz mece, sekery, osté€py a noze

a také viechny zbran& Asi.

Kdyz vsichni odprisahli, chtéli bohové
vyzkousSet pevnost a spolehlivost téchto prisah.
Nejprve po Baldrovi hodili nékolik kaminki,
ale ty se ho ani nedotkly. Potom hézeli i kusy
drev a nakonec i své oStépy a dalsi zbrané.
Vsechno vSak pfed Baldrem padlo na zem

a bohovi se nic nestalo. Casem, pii hostindch

a slavnostech, kdy se popijela medovina,

se stalo oblibenou zdbavou na Baldra vrhat
sekery a noZe a bavit se tim, jak se mu vyhybaji.

Jen jeden se z Baldrovy nezranitelnosti
neradoval. Loki, btih, jenzZ vzeSel z rodu obrd,
nepratel bohil. Zavidél Baldrovi jeho krasu

a oblibenost, ted navic i nezranitelnost. Proto

se uchylil ke Isti. Proménil se ve starou Zenu

a vydal se za Frigg. Predstiral starost o Baldra,
ktery je ted tak Casto cilem ttokd, a naléhal,
aby se bohyn¢ rozpomnéla, zda opravdu piisahu
slozili vSichni. Frigg pfiznala, Ze tehdy piisahou
nezavazala drobnou, kiehkou a mladou
rostlinku jmeli. Ale ta Baldrovi nemutiZe ubliZit.
To Lokimu stacilo. Rozloucil se s bohyni

a spéchal uZ opét ve své podobé mladého,
silného muZze hledat jmeli.

Kousek od Valhally, sin€ padlych vale¢nych
rekii, objevil zeleny kefik. Ulomil vétvicku

a spéchal k posvatnému mistu, kde biih hromu

Tor praveé vrhal své povéstné kladivo

na rozesmatého Baldra. Loki vSak pfistoupil

ke slepému Hodovi sedicimu opodal. ,,Pro¢ také
néco na bratra nehodi$?* zeptal se ho. ,,VZdyt’ vi§,
Ze se mu nic nestane.”

,»Ani nevidim, kde stoji,” namitl Hod. ,,A beztak
nemam zadnou zbra.

»Baldr by mél jisté radost, Ze se i ty bavis,*
Loki. ,,PomiZu ti zamifit a hod tfeba tuhle
vétvicku.

Hod vzal snitku do ruky a citil, jak je m&kka, slaba
a ohebnd. Vstal tedy a mrstil vétvickou tam, kam
ho Loki nasméroval. Baldr padl k zemi a z hrudi

se mu finul proud krve. KdyZ se k nému Odin
sklonil, byl uz syn mrtvy.

Bohové 1 jejich vlddce si uvé€domili, co Baldrova
smrt znamenda pro Asy a existenci svétd bohi i lidi.
Vy¢itali Lokimu, Ze si ze slepého Hoda na zékladé
veéstby ucinil ndstroj hanebné vrazdy. Neuvéfili
jeho vymluvam a prerusili s nim vSechny dobré
styky. Loki vSak $kodil bohiim dale a ¢im dal vic,
az se rozhodli spoutat ho fetézy a pfivazat

ke skéle, kde mu kapal na tvér jed kanouci z tlamy
jedovatého hada. Tam mél setrvat aZ do zéniku
svéta, Ragnaroku.

naléhal

Baldrova matka Frigga po synové smrti celé dny
hotce plakala a jeji slzy se proménily v bilé bobule
na vétvi¢kdch jmeli. To ji muselo dodatec¢né slibit,
Ze uz nikdy nikomu neuSkodi a bude se snaZit svou
vinu od¢init.

Slovo dodrzelo a dodnes je dtlezitou 1é¢ivou
bylinou. |
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JMELI BILE

N\

V/scum album™ & G
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Kdo by neznal jmeli — at’ uz z prochédzek ptirodou, kdy ho vidime jako velké zelené koule
na stromech, nebo z vano¢nich trhl jako zlaté ¢i stifbrné nastfikané snitky. Ke jmeli se
vaze mnoho povésti a povér a jiz v dobach Keltd bylo povazovano za posvatné — to diky

své schopnosti si celorocné udrZet zelenou barvu. Byly mu pfisuzovéany vlastnosti vSeléku
a protijedu.

Co se lécivych vlastnosti jmeli tykd, nebyli stafi druidové zase tak daleko od pravdy.
Jmeli snizuje krevni tlak i hladinu cukru v krvi, mirn{ kfeCe a preparaty z jmeli jsou
nasazovany i proti rakovinnym nadorim. Odvary, vyluhy a tinktury 1ze pouzit nejen jako
obklady, ale i vnitfné — pokud tedy obsahuji pouze listy. Bilé bobulky jmelf jsou jedovaté
a konzumovat by se rozhodn€ nemély. Do masti jako je ta, na kterou zde uvadim recept,
ovsem patii. Masti¢ka ze jmeli a pryskyfice je jemnd, na kdZi piijemna a rychle zatoci se
zadérami, Skrabanci a jinymi drobnymi zanicenymi rankami, a pokud ji pri bolestech
usi natfeme tenkou vrstvi¢ku za ucho, bolest to vyrazné zmirni.

908 S\ &
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E-book Bylinkovd inspirace do POZOR: Nikdy nebereme pryskyfici ze zdravych stromi a ani je kvtli
lékdrnicky, kuchyné i loZnice od tomu nepoSkozujeme!
Markéty Jandourkove, se miZe stat Pryskyfici sbirdame ze stroml porazenych/padlych, kterym tim

vasim prlvodcem po riznych
stezkach svéta bylin. Vice informaci
najdete ZDE.

neubliZime.

Nejprve rozehifejeme na mirném ohni olej spolu s listky jmeli. Olej se
nesmi moc rozpélit, jinak se listky spali. Potom rozmackédme bobulky

a spolu s pryskyfici je pfidime do oleje. VSe nechdme pil hodiny
tdhnout a michdme, aby se pryskyfice rozpustila. Kdyz olej mirné
ztmavne, prelijeme ho pres sitko, znovu zahiejeme a pridime vceli vosk.
V okamziku, kdy se tplné rozpusti, prelijeme smes do Cistych kelimku

a nechdme zatuhnout. Vickem uzavirdme aZ po kompletnim vychladnut{
— jinak v uzaviené nadobce pdra zkondenzuje, utvofi kapky vody a ty

v s

vyrazn€ sniZi trvanlivost produktu! 22
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MODERNI PRISTROJE
V LECBE A OMLAZENI PLETI

Kdyz se narodime, je nase pokozka pruzna a jemna. Béhem starnuti v§ak pozvolna prichazi

o0 pfirozenou schopnost hydratace, zpomaluje se obnova buné€k a plet’ ztraci elasticitu.
Vysledkem téchto procest je ktize slabsi, ma nazloutly ton, je svrastéld a nepruznd, coZ vede
k tvorbé vrasek. DalSimi faktory, které se podileji na starnuti pleti jsou zdravotni problémy,
pasivni i aktivni koufeni, prohresky ve vyZive, psychologické faktory, stres a Zivotni prostredi.
Jestlize ndm zaleZi na naSem vzhledu a chceme tyto procesy zpomalit, musime pro to néco
udélat. Zakladem je samozrejmé kazdodenni doméci cilend péce, ale velkou sluzbu nam také
udela pravidelné oSetteni pleti v salonu. Dnes existuje velké mnoZstvi neinvazivnich procedur,
které ndam mohou pomoci. O jejich vyuziti v souvislosti s CiSt€nim pleti jsme si rekli

uZ v minulém vydani. Dnes se podivime na moZnosti v oblasti ndsledné péce a omlazeni.
Pokusim se priblizit par technik ve spojeni s modernimi kosmetickymi pifistroji, se kterymi se
miZete v kosmetickych salonech potkat, a které mohou pomoci vasi pleti procesy starnuti
vyrazné zpomalit.
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FOTOREJUVENACE

Principem fotorejuvenace nebo-li fotoomlazeni,
je fototermolyza. Coz je metoda, pti které impuls
specidlné vygenerovaného intenzivniho pulzniho
svétla (IPL) pronikd pokoZkou a méni se na teplo.
Pri fotorejuvenaci dochdzi k okamzitému
povzbuzeni a aktivaci bunééné ¢innosti a tim

i k tvorbé novych kolagenovych vlaken,
zodpovédnych za elasticitu pokozky.

Jedna se tedy o metodu, jejiz vyhodou jsou
predevs§im dlouhodobé vysledky.Tento
bezbolestny neinvazivni zplisob osetieni je
vhodny jak pro Zeny, tak i pro muZe. Dochézi pri
ném k zpevniovani pokozky a postupnému
vyhlazeni vrasek o 40 az 60 % . Zarovén také

k nastartovani tvorby novych kolagenovych

a elastinovych vlaken, hloubkové regeneraci kiize
a rozjasnéni unavené pleti. Tuto metodu 1ze
pouZit také k odstranéni nebo zmirnéni
pigmentace. Pfed samotnou aplikaci se na kizi
nanese chladivy gel a pfikladdnim ru¢niho
ndstavce se svételnymi impulzi se postupné oSeti{
cela plocha obliceje, krku ¢i dekoltu. Odchazite

s jemné nartizovélou pleti a nastarovanym
regeneraénim procesem.

GALVANIKA

Galvanicky proud ptsobi do vSech vrstev ktize,
zpusobi tam elektromagnetické pole, tim vznikne
vibrace a uvolni se necistoty, které Zehlicka
vytdhne ven. Soucasné s timto CiSteénim
podporuje St€peni bunck v bazalni vrstveé. Plet’ se
tak donuti pracovat. Rozproudi se lymfa.
Zprichodni pory, zmirni otoky. OSetfovana
oblast zeStihli, omladi se, sjednoti tonus pleti.

ULTRAZVUK

Ultrazvukovou Spachtli 1ze kromé povrchového
¢iSténi, o kterém jsme psali minule, vpravit také
aktivni latky do podkoZi. Vyvolava totiZ zmény
v objemu a pohybu bunék lidského téla. Stimuluje

a vyrovnava bunécné membrany. Zlepsuje celkovou

funkénost pokozky a zvySuje podkoZni teplotu az

o jeden stupen Celsia. Tim zlep$i absorbovani Zivin
skrze kuzi, zrychluje metabolismus a regeneruje
koZzni tkan. Osetfenim se zdroven napinaji uvolnéné
svaly a odbourava podkozni tuk.

RADIOFREKVENCE

Radiofrekvence je novou generaci neinvazivni
metody omlazeni. Pisobi na vSechny vrstvy
pokozky. Diky ni se stavd viditelné mladsi,
vypnutéjsi a kvalitnéjsi. Pfi jednom sezeni 1ze
aplikovat na riznd mista maximalné 90 minut
a tyto opakovat po 14ti dnech. Selektivné vyuziva
tepelnou energii, kterou pisobi hluboko

do podkozi, aniZ by pokozku poskodila.

Tato technika krasné vyhlazuje plet’ s
rozsirenymi pory a s nerovnostmi po akné.
Vyborna je i na omlazeni htbetu rukou.

Je ji tfeba absolvovat vicekrat po sobé, idedlné
4 a7 6 osetreni. Vysledky jsou pak vyrazné a
trvalé, protoZze dochdzi k pfirozené obnové
kolagenu a elastinu uvnitf ktize. PokoZce se tak
navraci hebkost, pruZnost a pevnost.

ProtoZe aplikované elektromagnetickéviny
stimuluji podkoZi k tvorbé kolagenu a elastinu.
Zaroven diky prohfivéani tukovych bunek do
hloubky 5 az 10 nm, dochézi ke zrychlen{
metabolického cyklu, coZ ma za nésledek
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zmenSeni tukovych bunék a vyhlazeni
povislych kontur.

Osetfeni nemd zadné vedlejsi ti¢inky. Neni
bolestivé a ihned po oSetieni se mtzZe klientka
vrétit do béZného Zivota. Po prokrveni je patrné
zaCervenani pokozky, které pretrvava jen chvili.

OZONIZER

Vysokofrekvenéni proudy ptisobi pro desinfekci
pokoZky, proti lupim a proti vypadavani
vlasi. Zmirtiuje také svédéni kize, 1¢{ bolest
nervu a omrzliny.

Osetrent je prijemné, vyzniva jako prskani

na povrchu pleti.

LASER

Siroké spektrum laserd vyhlazuje jizvy po akné,
zjemnuje vrasky, omlazuje a vypina plet’.
Stazenim kolagenovych vldken odstranuje
projevy starnuti jako jsou Zilky a pigmentové
skvrny. Plisobi preventivné pii prvnich naznacich
ochabovani pleti. V nékterych ptipadech staci
kizi laserem Setrné prohrat, aby se v ni
nastartovaly regenerativni procesy. Pokozka je
pak lehce nartizovéld a vypada odpocaté.

Pii radikdInéj$im omlazeni pleti, napiiklad
frakénim laserem, je tfeba pocitat

s nékolikadenni rekonvalescenci. Svrchni vrstva
pokozky se celd oloupe nebo se na ni vytvori

stroupky, které je tfeba nechat odhojit. Pii jednom
sezeni je mozné plet’ oSetrit dvéma lasery, kdy se
aplikuje jeden laser povrchovy a druhy ptisobici

v hloubce. Ale zde se jiZ jedna o oSetfeni invazivni.

LED SVETLA

Svételna terapie je jednou z nejefektivnéjSich
metod rejuvenace. Je to zcela bezbolestné
neinvazivni metoda oSetfeni. Vede k celkovému
zlepSeni jakéhokoli stavu pleti. LED paprsky
pronikaji do hloubky az 4 mm. Pomoci silného
zareni je stimulovdna bunécnd obnova pleti

a ozdravné procesy v ni. Barevné svétlo ma
Sirokou $kdlu G¢inkti. Vyrovnava odstiny kize

a brzdi tvorbu melaninového pigmentu (zelené),
pisobi desinfekéné a hojive proti akné, oparim
a zanétim kize (modré), vyhlazuje dolicky, jizvy
a vrasky. Podporuje elasticitu pleti (Cervené),
ale i cirkulaci lymfy a krve (Zluté).

KOSMETICKE KLADIVO

Dalsi moznosti pro oSetfeni obliceje je moderni
studené a teplé kladivo. Je to takové welness

v kosmetice. Tepla varianta zptisobuje uvolnén{
svall a ktize a studend umoznuje zklidnéni
pokozky, zmirnéni vrasek a vyhlazenf pleti.
Pouziti kladiva tfeba na zavér kosmetického
osetrent je velmi pifjemné osvéZeni.

Alena Hofmanova
» specialistka v oblasti neinvazivni péce
o plet
* vizdzistka a uméleckd maskérka
» poradkyné v oblasti zdravého Zivotniho stylu


https://kosmetika-hofmanova.webnode.cz/
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V minulém é&isle jsme vam prinesli nékolik recepti na vyrobu domécich

masek. Pro zdravou a svéZe vypadajici plet vSak pouhé masky nestadi.

Samoziejmé, Ze je mozné péci doplnit o nékteré pripravky zakoupené

v obchodé. Pokud ale patrite k zastankynim prirodni kosmetiky a oblibily jste

si vyrobu domacich pripravki, ukaZeme vam, jak si vytvorit komplexni radu
- péce o plet’.

Text: Markéta Jandourkova 26
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Jemny peeling . Odumtelych koinl’ch bunélf je. .tfel?a se zbavovat
; nejen na téle, ale pravé i na obliceji — jen by mél byt

. peeling jemné;jsi, aby se citlivd pokozka

' nepodrazdila. Uvedeny peeling tento poZadavek
splituje. Najemno umleté mandle a amarantova

\ zrnicka se postaraji o exfoliaci, zeleny jil vytdhne
T necistoty z port a kokosovy olej dodd pleti jemnost.

Potiebujeme:
. 3 polévkové lzice rozmixovanych
' . -ovesnych vlotek
1 polévkovou lZici mletych mandli
1 polévkovou lZici zeleného jilu
1 €ajovou 1Zicku prasSku maca
1 €ajovou 1Zicku amarantovych
zrnicek
4 Cajové 1zicky kokosového oleje
5 kapek éterického oleje
mandarinka
1 kapku éterického oleje levandule

Jak na to?

V mise smichdme vSechny suché piisady.

Vmichdme rozehtity kokosovy olej a pfiddme éterické oleje (nejsou ale nutné).

Smési naplnime Cistou, uzaviratelnou nddobku. Protoze smés neobsahuje vodu, ma trvanlivost az tfi
mésice. Cistou 1Zi¢kou nabereme mnoZstvi o velikosti vla§ského ofechu a v dlani smichdme s trochou

vody. Vzniklou pastou si pak dikladné umyjeme oblicej. S pomoci Zinky odstranime zbytky pasty
a oplachneme vlaZnou vodou.

Plet,ové VOda bez alkOhOlll Alkohol obsaZeny v mnoha

pletovych vodach miiZe zejména
citlivéjsi pokozku drazdit
a vysusSovat. Tato pletova voda
alkohol neobsahuje, je tedy vhodna
90 ml hydrolatu — pro normalni i pro opravdu jemnou a citlivou plet’.
a smiSenou plet’ volime hydrolat
z pomerancovych kvétd, pro mastici
se plet’ je vhodny matovy hydrolat

Potrebujeme:

a pro suchou ¢i zralou plet’ bude Jak na to?
idealni hydrolat z riize Zvoleny hydrolat nalijeme do lahve, pfiddme ostatni
10 ml gelu Aloe Vera slozky a dikladné protiepeme.
5 ml rostlinného glycerinu Pletova voda ma trvanlivost zhruba tfi mésice.
Pletovou vodu nalijeme na vatovy tampon
) a naneseme na vyciSténou plet’.
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Krém prO Zralou plet, Jemny krém s obsahem cennych olejt je

idedlni pro zralou a citlivou plet’.
Vzhledem k Cisté rostlinnému sloZenf je
vhodny i pro ty, kdo vyzndvaji vegansky
zpusob Zivota. Obsazené éterické oleje

Potiebujeme: pasobi navic uklidiiujicim dojmem
20 g nerafinovaného bambuckého maésla i na nasi psychiku.
10 g kakaového masla

10 g mangového masla
35 ml jojobového oleje
5 ml §ipkového oleje

5 ml pupalkového oleje
5 ml glycerinu

2,5 ml vitaminu E

1 kapku éterického oleje levandule
3 kapky éterického oleje mandarinka
1 kapku éterického oleje rize
damascénska

Jak na to?

VSechna rostlinnd mésla rozpustime ve vodni ldzni. Tekutou smés odstavime a nechdme zchladnout
na pokojovou teplotu.

Za stalého michan{ postupné pridame jojobovy, Sipkovy a pupalkovy olej.

Vmichdme glycerin a vitamin E.

Na z4vér vmisime éterické oleje.

Za pomoci ru¢niho napénovace mléka ¢i malé metlicky vyslehdme do konzistence krému.
Naplnime do Cistych kelimkii a uchovavame v chladu, nejlépe v lednici.

Trvanlivost krému je pil roku. Je ale mozné rozdélit ho do nékolika kelimkii, zamrazit a postupné
pouZzivat. Krém nanasime rdno a vecer na vyciSténou pokozku a jemné€ vmasirujeme.

Olej OVé Sérum Po aplikaci masky ¢i peelingu oSetiete plet’ timto

olejovym sérem. Hydratuje, zklidiuje, regeneruje
a podporuje tvorbu kolagenu.

Potrebujeme:

4 Cajové 1zicky oleje z mandlovych jader
1 ¢ajovou 1Zicku Sipkového oleje

1 ¢ajovou 1Zicku pupalkového oleje

3 kapky rakytnikového oleje

1 ml vitaminu E

2 kapky éterického oleje neroli

1 kapku éterického oleje mandarinka

1 kapku éterického oleje rize

1 kapku éterického oleje kadidlo

Jak na to?

VSechny ingredience nalijte

za pomoci trychtytku do Cisté
lahvicky z tmavého skla a dobie
protiepejte.
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MAKE-UP
‘ pro zeny ve zralém veéku

,,Casto se pri konzultacich s klientkami setkdvam s tim, Ze prichazeji /
z diivodu zmény stylu li¢eni. Z mladi maji zavedené stereotypy,
které po Ctyficitce prestdvaji fungovat.
A je to tak. I v liceni je tfeba prihlédnout k véku. S ptibyvajicimi léty se méni tvar
i rysy obliceje. Kontury rti a o¢i ztraceji svoji ostrost a méni se také struktura pleti.
Na to v8echno je tfeba brat zietel.
Aby liceni lichotilo a zbyte¢né nepfidavalo roky,
rika Eva Mihulkova, profesiondlni vizazistka a vlasova stylistka, kterd uz fadu let
pracuje s Zenami mnoha vékovych kategorii.
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Bl «osmeTka
ssssnnnnnnnn Véem je liceni jiné? Na co si dat pozor?

Velmi diilezita je predevsim priprava pleti pied licenim. A toto pravidlo plati ve zralém véku dvojnésob.
Kazdy make-up vypadd mnohem Iépe a prirozenéji na Cisté a pésténé pleti. Ja osobné pro sebe a pro své
klientky pouZivam pro tonizaci a hydrataci pleti plet' ovou vodu z riize damasské. Poté nasleduje
Sipkovy olejicek, ktery plet’ jemné zabarvi a sjednoti.

sssnnnsnnnns Jaké jsou hlavni zdsady liceni pro zralou plet’?

,. Z4dné velké kontrasty a ostré kontury.
Zralé pleti rozhodné velké kontrasty nesvéd¢i. Opticky pridavaji ’ 1777
na véku. Tedy Zadnd ostie seknutd linka, Ci tvrdd kontura rtii. Dbejte || | '
na to, aby vysledek byl prirozeny. \

4 Make-up volte spiSe v teplejsich odstinech. ~——
Co se textury tyce, vybirejte radéji krémové, olejové nebo voskové textury. Lépe k pleti
prilnou a nezvyrazni vrasky. Toto plati i pro dal$i produkty jako je rténka, tvdrenka,
rozjasiiovac, bronzer nebo kontura.

‘ Pestrobarevné o¢ni stiny jsou tabu.
U ocnich stini pro denni liceni nevybirejte pfili§ zafivé odstiny. DrZte se neutrdlnich barev
jako je rizové zlato, taupe nebo bronz. A staci vam klidné pouze jeden odstin.

&) Pouzivejte podkladové baze a fixatory.
Béze zjemni strukturu pleti a také udrzi li¢eni delsi dobu v kondici. U o¢nich stinti nedochézi
ke slévani do vrdsek. Na fixaci doporucuji fixatory ve spreji a transparentn{
HD pudr, ktery je velmi jemné mlety a opticky vasi plet’ také vyhladi.

1 + Mé&kkou, dlouho drZici tuzkou hnédé barvy jemné
vypliite prostor mezi horni linif fas. Tim se fasy

zahusti a vypadaji bohatsi. "

N
2. Na horni vi¢ko pouZijte dlouho drZici zasychajici \

{ krémovy stin. Ten naneste na celou plochu vicka :
a dejte mu chvili ¢as nez zaschne. e

3. Stejny stin pouZijte také pfi liceni spodniho vicka.
Pokud jste zvykla pouZivat na spodni vicko ¢ernou
tuzku, vymeéite ji za jemné;jsi odstin (hnéda, Seda,
burgundy).

4 » Vyhnéte se Cerné tuZce na slzné hrané oka. Oko
*  opticky zmen3uje a plisobi tvrd&. Misto toho miZete
zkusit tuZku té€lové barvy, kterd krasné oko vycisti

Nk ‘ L a projasni.
5. Nakonec protdhnéte fasy nékolika tahy fasenkou.

Rasy miizete pfedtim nato&it pomoci klesticek.
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. KOSMETIKA

sssssnsnnnnnnnnnnnnnnN3gco se zamérit pri liceni rta?

1. Konturovaci tuzka
Proti rozpijeni vyrazné rténky pomize silikonova konturovaci
tuzka, kterou si obkreslite konturu rtii. Barevna konturovaci
tuzka se pouziva pouze ve stejném nebo velmi podobném
odstinu a to na vykresleni celé plochy rtd, aby rténka déle
drzela.

2. Vyrazné rténky nechte radéji na vecer.
Rténky pro denni li¢eni vybirejte krémové. Lichotivé jsou
barvy jako je merurika, broskev, malina a losos. DuleZity je
také podtén rténky, ktery miZe byt bud teply nebo studeny.
Rid'te se ténem vasi pleti.

3. Trpytivé rty jsou minulosti.
Jestlize pouZivite lesk na rty, patif do stfedu rtti. Vyhnéte se
leskiim obsahujicim tipytky.

4. Klidné pouzijte jeden produkt na rty i na licka. Usnadni
vam to rozhodnuti, zda tvarenka ladi ke rténce a naopak.

=ssunnnnnnns Extra tipy na zavér

" Na zavér vam prozradim dva spolehlivé make-up poZirace
vrasek. Tim prvnim je krémovy rozjasiiovac. Vklepava se
do licnich kosti nad tvafenku, na véjirky kolem vnéjsiho
koutku o¢i, na hibet nosu a malinko, jen zbytek co zlstal
na prstech, nad srdi¢ko horntho rtu.

b Tim druhym je jemné mlety pudrovy perlet’ovy bronzer.
Must to byt velmi jemny prasek bez velkych tipytivych Castic.
Ten nanasim na mista, kterd byvaji pfirozené nejvice opalena,
jako je Celo, hibet nosu a licka.

Eva Mihulkova,
profesiondlni vizaZistka a vlasova stylistka
Plsobi v Praze a Hradci Krélové.
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Kdy?Z jsme zaclenili do podzimniho vydani ¢ldnek ,,Sedivd neznamen4 stard*, viibec nas nenapadlo,
7e na n¢j bude takova odezva. Jak se zd4, je to téma, které fesi pomérné hodné Zen. Proto jsme se rozhodli,
vénovat se mu i tentokrat. V ramci facebookové skupiny Jdu do Sedin jsme oslovili Zeny, zda by byly
ochotné, pod¢lit se o své pocity a zkuSenosti béhem transformace.
Se dvéma z nich pfinasime o jejich cesté za stiibrem kratky rozhovor.

Jmenuji se Kamila, 48 let, narozena ve znament, vdanou pani. Prosté tipln€ normélni Zenska, tedy
které mé vystihuje na 1000%, jak fikaji kamaradi, skoro! Pracuji jako specialista ndkupu

stfeleny Strelec. ve spolenosti CEZ uz 25 let, ale rozhodné ne
Maéma dvou tzasnych pubert'dkii a Ctvrtstoleti na stejné Zidli. TakZe mé provazi neustaly rozvoj

a vzdelavani.

No a po préci zdbava. Té neni nikdy dost.
Nejvic je pro me nastartovand motorka pod
zadkem a uZivani si s pohodovou partickou priatel,
které mam okolo sebe.

Navic se mi podarilo spojit mou nejvétsi radost
a zdlibu s charitativni ¢innosti, které se vénuji jiz
patym rokem. Projektem pod ndzvem Jednou
stopou PRO, se snazime pomoci potfebnym,
détem ¢i dospélaktim nafocenim kalendare.
Vytézek z kalendare 2021 by mél pomoci

2N s

azylovému domu sv. Méi{ v Jifetiné pod Jedlovou.

Nadsena propagatorka stiibrnych vlasa.

Jsem empatickd, oteviend a upfimnd, se smyslem
pro humor.

U¢&im Zeny vnimat Sedé vlasy jinak. Jako dals{
odstin barvy vlast, ne jako zndmku stafi.

Mém rida minimalismus (nejen v Satniku),
riZzovou barvu a mlé¢nou ¢okoladu.




Jak je to dlouho, co jste hrdymi nositelkami
Sedivych vlasa?

Katerina: Témer pét let. Prestat si barvit vlasy
povazuji za jedno z nejlepSich rozhodnuti, co jsem
kdy udélala. Bylo mi Sestnact, kdyZ mé na prvni
Sedivy vlas upozornila spoluZacka. Vytrhla jsem ho,
stejné jako kazdy dalsi, ktery jsem pak objevila.

A bylo jich ¢im ddl vic. Za tfi roky jsem zacala

s jejich barvenim. Béhem Ctvrtstoleti jsem
vystridala snad vSechny odstiny hnédé i blond
meliry. Pravidelné zakryvani Sedin jsem povaZovala
za naprostou samozrejmost.

Kamila: Sedé vlasy si uZivam uz 4 roky
bez barveni. Pul roku to byla naro¢na cesta
k vlastnim Sedindm.

Co vas vedlo k rozhodnuti prestat se barvit?

Katefina: Nemoc. Byla jsem doma téméft

tfi mésice, a musela tak zrusit dva terminy

u kadetnika. Pfi pohledu na nékolikacentimetrovy
Sedivy odrost jsem uvaZovala, co se s tim d4 délat.
Védéla jsem, ze dalsi barveni vlasti uz neni pro mé.
Vérila jsem, Ze musi existovat zpisob, jak mit Sedé
vlasy a zdroven vypadat skvéle. Premyslela jsem,
jak z nedostatku udélat pfednost. A zacala jsem

se na Sediny divat jako na pfileZitost. Byla jsem
zvédavd, jak budou vypadat mé ,,skute¢né* vlasy.

Kamila: Pivodné Cernovlaska s mega rychlym
ristem vlast, kde po 14 dnech na mé koukala
stifbrna p&sina. Uplny strop nebarveni byly 3 tydny,
ale to uz jsem si pripadala hodné neupravené

a viibec jsme se necitila dobre.

Co bylo na celém procesu této zmény nejtézsi?

Katerina: Zazité stereotypy a predsudky. M¢la jsem
strach, Ze budu vypadat stafe. Bylo mi 44 a nechtéla
jsem vypadat jako babi¢ka mé, tehdy Sestileté,
dcery. Béla jsem se, co tomu feknou ostatni. Byla
jsem presvédcCend, Ze Sed€ vlasy jsou osklivé.
Sediny mi pfisly jako zndmka toho, Ze doty¢nd Zena
o sebe nepecuje. Od Zen se prece ocekava, Ze budou
porad krasné a dokonalé, tedy bez vrasek

a Sedivych vlast. Nejdiiv jsem musela zménit

své myslenky v hlavé a pak jsem mohla fesit to,

co mam na hlavé.

Kamila: NejtéZzsi bylo rozhodnout se, Ze mé& to fakt
uz nebavi, kaZzdych 14 dni barvit a ustit zménu,

kterou jsem si viibec neuméla predstavit.

Prvni proces odbarvovani trval pies 3 hodiny

(2x stahovani ¢erné) kde na mé do zrcadla ndsledné
koukala Zlutozrzav4 hlava, nooo velky mazec

se zdéSenim. Vypadala jsem jako hodné Spatné
obarvend blondyna nékdy z osmdesatych let.
Kadetnice mé premlouvala at’ vydrzim, Ze za 14 dni
stdhneme barvu jesté jednou a bude fajn.

VydrzZela jsem, od rezavé, pres kufatkovou jsme

se po pul roce chemickych procesti dostaly

do stadia, kdy nebyly poznat odrosty a ja uz

po Zadné barvé sahat nemusela a uz ani nechci!!

Jak na to reagovalo vaSe nejblizsi okoli?
Podporovali vas?

Kamila: §ok, pro viechny! Okoli nemélo ani tucha
co se chystd, takZe kdyZ jsem na trénink naseho
syna dorazila se zrzavou patkou a zbytkem hlavy
Zlutym, nadSenf z rodiny tedy citit nebylo. Pfizndm
se, Ze i ja si pripadala jako exot. Ale podpora byla,
to jo nebo spiS zvédavost, jestli to vydrzim, a jak
bych piipadné mohla vypadat.

Katerina: Nechala jsem stfibrné vlasy postupné
odrustat a béhem té doby jsem ve svém okoli
zaznamenala jen milé a povzbuzujici reakce.
Nejvic mé podporila kadernice. Po nékolika
mésicich jsem jeSté nebyla stoprocentné
presvédcend, Zze budu Sedovldska. Namitla jsem,
Ze bych prece jen zkusila hnédou barvu.
Rozmluvila mi to, protoZe z mych odrostt byla
nadsend. Rekla mi vétu, kterd definitivné rozhodla:
»Ale vy ty Sediny umite nosit.“ Neuméla jsem,
teprve jsem se to ucila, ale méla jsem jasno.

Jaky je pro vas nejvétsi benefit této zmény?

Kate¥ina: Uspora Casu a penéz. UZ nejsem otrokem
barveni. Netrapi mé Zadné odrosty. Moje vlasy

se krasné€ lesknou, protoZe jsou zdravé. Zménila
jsem barvy v Satniku. OranZovou a ¢ernou jsem
vyménila za riZzovou a fialovou. A nejvetsi
prekvapeni? Sediny mé omladily. Odstin mych
pfirozenych vlasi ted ladi s mym ténem pleti 1épe
nez kdy predtim.

Kamila: Nejvic je pro mé po Ctyfech letech

bez barveni vlastni barvicka, kterd je v soucasné
dobé mddni a Zddané. No a kdyZ ndhodou barva
nudi, sdhnu po barevném tuZicim gelu, ktery jde

umyt a veCer neni po rebelské barvé ani pamétka.
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Doporucily byste to jinym Zenam?

Kamila: Urcité! Myslim, Ze spoustu Zen fesi to,

co jsem feSila ja skoro pred 4 roky. Rozhodnuti!
Sedivd v dnesni dob& neznamen4 ,,stard*, takze

by tohle nemélo byt divodem do toho nejit.

A co zkusit se ma vSechno, jsou to jen vlasy,
obarvit se daji vZdycky. TakZe za mé&, jednoznacné
DOPORUCUII!

Katerina: Navzdory tomu, Ze se stiibrna barva
stala trendem, Sediny u Zen pofad vzbuzuji emoce.
Pokud jste pfipravené, prijméte své Sedivé vlasy

a nechte je zarit. USetfite Cas a penize. PomtzZete
ptirodé a svému zdravi tim, Ze nebudete pouzivat
chemii. Ziskate silu a svobodu. Vystoupite z davu
a stanete se origindlem. A kdyZ i presto budete mit
pocit, Ze vam $edé vlasy neslusi, vzdy je miZete
zase nabarvit. Délejte jen to, co je pro vés a vase
vlasy nejlepsi.

Meély byste, damy, na zavér pro ostatni Zeny,
které chtéji jit touto cestou, néjakou radu?

Kamila: Nevim, jestli se to d4 povaZovat za radu,
jen spis takové moje motto: méjme se rady takové,
jaké jsme a hlavné s usmévem, ten dokdze nastvat
spousty lidi €. ProtoZe dismév na rtu a v srdicku
je to nejkrasnéjsi na kazdé Zené.

Katerina: Obcas se stane, Ze vas okoli nepodpofi.
Nékdy se vam stane, Ze uslySite negativni
komentare i nevyZadané rady. Rozhodné to ale
nevzddvejte a jdéte si za svym cilem. Na internetu

a socidlnich sitich se inspirujte stiibrnymi kraskami,
které uz tuto cestu prosly. Najdéte si privodkyni,
ktera vas na vasi cesté podporii a poradi vam.
Nebud'te na zménu samy. Dopidvejte

si profesiondlni péci o vlasy v kadetnictvi a pecujte
o né i doma. Milujte své vlasy!
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Chcete se na néco zeptat? Nebo se dozveédét vice
o Sedivych vlasech a Zivot€ s nimi?

Pridejte se do facebookové skupiny a zapojte se
do diskuzi se Zenami, kterym je toto téma blizké.

PRIDAT SE KE SKUPINE

*
.
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V priibéhu naseho rozhovoru se zacal rodit ndpad, zda
bychom mohli néjak pomoci tomuto krdsnému projektu,
ktery pied lety odstartovala parta motorkdrii. Vznikl

z nadSent a zdpalu lidi, ktefi nemysli jen na sebe, ale chtéji
aktivné pomdhat tam, kde je tfeba.

Chcete-li se pridat i vy a podporit Zeny a déti, které se
ocitly v tiZivé Zivotni situaci, bez stiechy nad hlavou,
muiZete to udélat zakoupenim tohoto charitativniho
kalenddre.

CHCI VICE INFORMACT

Nebo o ném alespori $iFit informace ddl. Odkaz na
facebookovou strdnku, kde miiZete sdilet, piiddvdame tady:

@jednoustopoupro
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KdyZ jsme poprvé nastupovaly do zaméstndni, v naSem okoli se
nevyskytovali Zaddni konzultanti ani mentofi nebo kouci. Nemohly
jsme tusit, Ze vzniknou profese jako copywriter nebo webdesigner.
Nevédely jsme, kdo je hacker, a co znamend zkratka CEO.

Pres veskeré vymoZenosti nasi doby a snadnou dostupnost internetu si
stale dost lidi nékteré profese plete. Casto tak i ja musim vysvétlovat,
co vlastné déldm a jak se ma profese liSi od jinych.

Kou¢ neudili rady a netikd, co nebo jak ma klient udélat. Na rady je tu
mentor nebo poradce. S t€émito dvéma profesemi si lidé totiz kouce
pletou asi nejcastéji.




B VZDELAVANI A KURZY

MENTOR

Je expertem na urcitou oblast, konkrétni
obor nebo postup. Jeho tkolem je predat své

Vv s

zkuSenosti juniornéjSimu kolegovi, ukazovat
vhodna feSeni, nasmérovat svého mentee.

Neni uplné jenoduché se ve vSech
definicich a ndzvech zorientovat.
Ptipravila jsem pro vés struc¢ny
prehled téch nejcastéjsich z pohledu

toho, jak jednotlivé profese vinimam

j&. Zamérné jsem vybrala ty, které
maji spole¢né prvky, a které jsou
mezi sebou zaménovany nejcastéji.

Typicky priklad mentoringu nalezneme

v rodiné, kdy matka uéf svou dceru

varit nebo otec uci syna
néco opravit.

KOUC

Profesiondl s prisluSnym
koucovacim vzdélanim

a schopnostmi, ktery nemus{

byt expertem na klientiv
obor. Pracuje s riznymi
technikami, zejména
formou kladeni u¢innych
otazek. Klienta rozviji
a podporuje v dosahovani
pozadovanych vysledki.
Zakladnim predpokladem
uspésnosti metody je
klientova vile a zdjem
skute¢né zmény dosahnout.
Na rozdil od mentora kouc
nepredklada hotova reseni
nebo rady. Smyslem
koucinku je vyuziti
potencidlu koucovaného.

TERAPEUT

Ma odpovidajici psychologické
a psychoterapeutické vzdélani.
Podle typu zaméfeni a klientova
tématu voli prislusné 1écebné
postupy. Do rukou terapeuta se
klient svétuje zpravidla tehdy,
kdyz se nachézi v obtiZné Zivotni
situaci, s niZ si nevi sdm rady.
Terapeut-psychiatr miZe klientovi
poskytnout i medikaci.

KONZULTANT

Zna obor i trh, procesy a postupy.
Analyzuje podrobné klientovy potieby,
optimalizuje ¢i nastavuje firemni procesy,
nabizi feSen{ a zptisoby, jak se k nému

dopracovat. Uplatiiuje se
predevsim ve vétsich

podnicich
a korporacich.

PORADCE

Obsah profese je snadno
odvoditelny uz dle jejtho
nazvu. Poradce ma
znalosti v oboru

¢i odvétvi, pomize

s analyzou klientovych
potieb a doporuci vhodna
feSeni ¢i produkty. Mezi
nejzndméjsi obory, kde se
poradci uplatiiuji, patfi
napriklad bankovnictvi
(investi¢ni a hypote¢ni
poradci) nebo Skolstvi
(kariérni nebo
pedagogicko-psychologicti
poradci).
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S konzultanty a mentory se setkate predevsim
v pracovnim prostiedi.

Terapeuta klient navstivi z Cisté osobnich
ddvodi a u kouci je to tak pidl na ptl. Néktefi
jsou béZnymi zaméstnanci jako tzv. interni
koudi. Externi kouce si firmy obvykle najimaji

“Illllllll

S lidmi pracuji témér 20 let a poslednich n€kolik
z nich se zaméfuji na profesiondlni koucovani.
Nejcastéji se profesné vénuji hlavné Zenam
stredniho veéku. Je mi blizké pracovat se Zenami,
které jiz v Zivoté néco zaZily a maji mnoho
vlastnich zkuSenosti. Zaroven jsem sama jednou
z nich.

S klientkami pracuji individudlné a zaméruji se
zejména na témata autenticity a sebevédomi.
Jsem presvédcena, Ze vzdycky se najde néco,

co miZeme vylepsit, ¢im své zdravé sebevédomi

V nésledujicich ¢islech ¢asopisu vés, na téchto
strankach, budu tématem autenticity a zdravého
sebevédomi provazet. Podivdme se pekné zblizka
na to, co tvori nas svétoobraz i obraz sebe sama,
najdete zde tipy i techniky, které budete moci
zaradit do svého kazdodenniho Zivota a sledovat,
jak ukazatel miry vaseho sebevédomi stoupa
vzhiru.

Vim, Ze obecné poucky nikdy nefeknou tolik jako
priklady z praxe, takZe se s vami o n¢které
podélim. Samoziejmé tak, aby zlstala zachovdna
etickd rovina i anonymita klientky.

pro konkrétni projekty a ve vétsiné piipadd jde

o tymovy koucink. Pokud na sobé€ chcete v néjaké
oblasti zapracovat, v né¢em se zdokonalit nebo
tieba stojite pred velkym rozhodnutim ¢i Zivotni
zménou, pak se vam bude hodit individualni
kouc.

podporit nebo se néco nového naucit. Jsou Zeny,
které maji sebevédomi dostatek. Ale nékteré jsou
tieba zrovna v situaci, kdy potiebuji v této oblasti
podporit. Predevsim ve stfednim véku Casto
dochazi k tomu, Ze vlivem mnoha udélosti, které
se déji najednou, Zeny ztraceji svoji sebejistotu

a stabilitu. Zde jim kou¢ink mtiZe velmi pomoci.
A pamatujte, Ze nikdy neni pozdé. Kazda z nds
ma mnoho dart, schopnosti a talentti, na nichz
miZe pracovat, rozvijet je a péstovat svou
sebehodnotu.

A to jesté neni vSechno. Je mi jasné, Ze sdilend
radost je dvojnasobna radost, a o ten pocit bych
vés nechtéla ochudit. TakZe vas v lednu pozvu
do zbrusu nové skupiny na Facebooku, kde
naleznete dal$i moZnosti inspirace v podobé
¢lankd, rznych tipd nebo doporuceni tfeba

na zajimavou literaturu. MiZete se také t&sit

na zajimavé prispévky, soutéze, ankety a humor,
ktery spolu s ostatnimi ¢lenkami miZete

v diskuzich vytvaret. Podrobnosti o pristupu

do skupiny najdete v lednovém vydani.

v,

Moc se na to téSim!

Jana gtépénkové,
life koucka a lektorka,
autorka metody GOkoucinku
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TECHNOLOGIE

APLIKACE

na spravu domdacich financi
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Aplikace Debito je na trhu
priblizné dva roky a za tu
dobu si ziskala mnoho
pfiznivcl. Umi spravovat
nejen vase vydaje, piijmy
rozpocty a vSe co se tykd
financi, ale také udrzi
poradek ve vasich
dokumentech, dokladech
nebo smlouvéch. S aplikaci
Debito uz se nemusite bit,
Ze zapomene prodlouZit
fidi¢ak nebo pas. Hlida

za vas vSe, co ji dovolite.
Véetné pravidelnych splatek
nebo zmén vySe plateb.
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Mite prehled o tom, kam jdou penize
ve vaSem domdcim rozpoc¢tu? Zkuste
nékterou z téchto aplikaci. Jednoduse
a prehledné uvidite, kam se vase
finance kutéleji.

Tato aplikace pro spravu
financf je také kompletné

v Cestiné.

MiZete si zde zapisovat své
prijmy a vydaje a radit je

do jednotlivych kategorii.
Tak budtete mit stdle
prehled, kam od vés penize
nejvice odchazeji. Kategorif
je zde opravdu ,mnoho.

Do prehledu muzete zadat
také pravidelné platby a mit
tak prehled, kolik finan¢nich
prostfedku jesté budete

v daném obdobi potfebovat.

N

A do tretice je tady aplikace
Spendee.

Opét pocin Ceskych
vyvojarta. Muzete i zde
manuélné evidovat své
hotovostni transakce. Navic
zde mlzZete vytvorit vice
penéZenek, ze kterych
utricite a do kazdé z nich je
mozné povolit pristup
¢lentim vasi rodiny.
Prehledné grafy vam ukézi,
jak si vedete.

\o
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ZDRAVI A VITALITA

¢ HOMEGYM €9

prvni pomoc pri praci u pocitace

Pracujete na home office? Travite vétSinu asu
u pocitace a mate pocit, Ze byste méla svému
t&lu doprit trochu pohybu? Ze neméte &as jit
do fitka? Nevadi. Poradim vam, jak na to.

Se cvi¢enim mimo cvicebni sdl nebo fitcentrum
pracuji jiz né€kolik let. SnaZim se lidem ukézat
zpusob, jak to udé€lat, aby se pohyb — tedy
spravny pohyb, stal pfirozenou soucasti jejich
kaZdodenniho Zivota. Stejné tak jako dychame,
pijeme, jime apod. Pohyb je pro nas podstatny
jako vSechno ostatni.

SkuteCnost, Ze nase télo zacina starnout uz
nékdy kolem 25. roku Zivota, zndme. Ale jak
prikra bude kiivka naseho starnuti, to mizeme
aktivné€ ovlivnit. A jednou z &asti, ktera to velmi
silné dokdZe ovlivnit, je pravé pohyb.
Samoziejmé kromé vyZivy a psychohygieny

(k tomu se mozna dostaneme jindy).

KRCNI PATER

Pripravila jsem pér jednoduchych a velmi
ucinnych cvikd, které jsou pro opravdu
kazdého a mizete je cvicit kdykoliv i kdekoliv.
Staci vdm k tomu obycejnd Zidle. Cvicenf totiZ
neznamend jen ,,muceni* ve fitnesscentru

na strojich, béZicim pasu nebo na skupinové
lekci na podloZce. Samy uvidite, a na svém téle
ucitite, co s vami tato sestava, pfi pravidelném
cviceni, udéla.

Kdyz jste doma, je to jednoduché cvicit
kdykoliv. Kdyz jste v kanceldfi mtiZzete vyuZzit
¢asu, kdyZ jde vas kolega ven na cigaretku

a zacvicte si.

Konec teci, jdeme na to!

,Udélat prvni krok - to je to,
co odliSuje vitéze od
porazenych.

Brian Tracy

Problémy s kr¢ni pateti jsou velmi Casté u lidi, ktefi sedi vétSinu pracovni doby u pocitace a pracuji
hlavou. Pokud je to i vas piipad, zkuste se obCas podivat, jak sedite. brada vysunutd dopfedu, ramena

u usi. Velmi Casto se potom ptihlasi bolest hlavy.

No a jak nds zaéne bolet hlava, tak dostaneme ten skvély napad, Ze udéldme kruh hlavou nebo jen
obloucek v zaklonu. To je to nejhorsi, co pro ztuhly krk miZzeme udélat. Takze tudy NE. Chcete-li
kréni patefi a svalim okolo ni prospét, zkuste ndsledujici cviky.

Posad’te se rovné, klidné se opiete o opérdtko Zidle a na nddech zasuiite bradu. Jako kdybyste
zaviraly Suplik a ve vydechu uvolnéte. Opakujeme 3 — 5x.

Na to hned navdZeme volnym pohybem naseho ,,Suplicku‘ — tedy posouvdme bradu dopredu
a dozadu. Neni to predklon a neni to zdklon!!
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HRUDNI PATER

Mnoho z nds ma tuto ¢ast patete tplné ztuhlou, a tedy téméf nefunkéni.

TakZe si hezky propleteme prsty, vytdhneme ruce dopredu, vyhrbime se prdve v oblasti hrudniku
a prodychdme. Pomiicka — nadechujeme do gumicky od podprsenky a vydech mezi lopatky.

UKLONY

Timto cvikem se pokusime objevit i zapojit bo¢ni svaly svalového korzetu. Dalsi ti¢inek tohoto cviku,
v této dobé velmi potiebny, je procisténi plic a obnoveni nebo zlepseni dechové kapacity. VSichni
vime, Ze v téchto dnech je prevence velmi dilezita soucést toho, co pro své zdravi a Zivoty mizeme
délat. Oslabeni plic naproti tomu je moZnd zdravotni komplikace. A komplikace my nechceme.

Tak se opét hezky rovné posadime, opreme o rovné opéradlo Zidle. Propleteme prsty — v nddech
Jjdou ruce do vzpaZeni — posadime ramena dolii a zasuneme bradu. Vydech na jednu stranu,

ve stiedu znovu nddech a vydech na druhou. Ruce jdou dolii a rozpleteme. Opakujeme celkem
4x a striddme strany vydechu. TakZe jednou levd, pravd a podruhé pravd, levd.

Opét pozor — neodlehcujeme sedact kosti, pri opore zad o Zidli hlidejte, Ze iiklon je s rovnou
pdteri!!
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CELA PATER

Ted se nau¢ime cvik, ktery povazuji za skvély a mdm ho moc rdda. V&im, Ze i vam ho ukdZu tak,
7e ho budete rady cvicit. Jmenuje se ,,dechova vlna®.

Posadime se na kraj Zidle, ddme nohy do Sirokého rozchodu, dlané na kolena.

Sedime hezky rovné.

Nddech s dlouhym vydechem jdeme rovné do predklonu, ohnuté ,,zabalime “ a vrdtime se zpét

do rovného sedu.

Nddech a ohnuté jdeme dolii (jd Fikdm — balime celo do pupiku), dole vytdhneme do ddlky a rovne —
s mirnym odtlacenim od kolen jdeme zpét do rovného sedu.

Toto je zdklad celého cviku a my jen ménime tihel. Doporucuji v kazdé pozici 3-4 opakovdni. Prvni
Jje tedy takto ve stiedu, pak sloZime obé ruce na pravé koleno a pohyb dechové viny opakujeme opét
3-4x. Ddle jdeme na levé koleno a ndsleduje totéz.

Posledni fdaze je vytoceni hrudniku aZ viplné do boku — jak vidite na fotografii. Tady pozor — kolena
Jjsou stdle ve vychozi pozici, neodlehcujeme vzddlenéjsi sedact kost. A tady si uvédomime, jak ndam
vlastné pracuje Ci nepracuje celd pdter.

Tento cvik procvici a rozpruZi celou nasi pdter, zapojujeme u toho hezky svaly stredu téla a zdrovern
se rozdychdme. Ddle podporujeme pohyb nasich stiev a okyslicent celého organismu.
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ORLI RUCE

Tento cvik na zavér nasi sestavicky je z jogové pozice stojici orla. Timto cvikem my protdhneme

(a zkontrolujeme) nasi hrudni a krén{ patet, ramena i lopatky. A to jsou pravé Casti téla, které nejvice
zatéZujeme pii nasi praci na pocitaci a v kancelafi. Zaroven zde ,,nosime* ty nase batohy plné starosti
a problémt.

Tedy opét se rovné posadime a propleteme ruce — viz. obrazek. Zada zlistanou oprend o zidli ¢i
kteslo — pozor! Neprohybat se! A ani jinak nevychylovat, ano ono to boli i tahd apod. Chceme to

Spletenyma rukama budeme pohybovat nahoru a doli v ose naseho trupu. Pak zastavime v ptlce
naseho rozsahu, zaborime sviij pohled do vnitiniho lokte a vyto¢ime se okolo osy trupu doleva a pak

doprava, nékolikrat opakujeme. Uvolnime, protfepeme a krasné zopakujeme na druhou stranu.

,,Byt zdravy a fit neni hloupy napad nebo trend, ale Zivotni styl.*

A je to!! Tohle je ukédzka jedné z moZnosti sestavy

pro kaZdodenni cvi€eni. Na vypracovani takového sestavy
pro kazdého se zaméfuji ve svém programu,

ktery jsem nazvala 155. Pro¢ 155? No pravé, abyste
nemusely volat 155, tak:

1 - mame jedno télo o které je tfeba se dobre starat. Tedy
cviCeni, vyZiva, zméfeni na biofotonickém scanneru atd.
Individudlni nastaveni.

5 — pét cviky, které vybereme podle individudlni hodiny,
kdy zjistim potfeby a moZnosti kazdého

5 — a posledni pétka znamena 5x tydné. Nikdo nebude cvicit,
a ani to neni dobre, kazdy den. Pétkrat tydné neni pond€li —
patek — svlij volny den si vybere kazdy podle svého
Zivotniho stylu a potfeby.

Vice na www.zdravikterebavi, kde pfipravujeme také video
celé nasi dnesni sestavy. JeSté jsou néjaké vymluvy?!

Vase Blanka
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Anael Milena Oda je Samanka,
1é¢itelka pracuje s Archandély, 1é€¢ivymi
ktist'aly, hudbou bubnu a kiist'dlovych
mis, déla ceremonie a ritudly s 1é¢ivou
medicinou z Peru.

Spiritudlni mentorka, spisovatelka

a rezisérka. Studovala v zahrani¢{ a na
FF UP v Olomouci germanistiku a
historii. Zila 15 let v Némecku, nyn{ Zije
uz 9 let v Los Angeles, mezi tim Zila

v Egypté a rok v Peru. Jeji domov je
vSude, kde je St'astnd.

Nyni je po dlouhé dobé na néjaky Cas
zpét v Praze. Narodila se v Podkrkonosi,
v kraji blouznivci Ceského Rije.

www .anael.cz.
www.terapielecenianael.cz

Kdyz jsem Anael poprvé potkala na jedné
pracovni akci, neustéle pritahovala moji
pozornost. Upln& vyénivala z davu. Nejdfiv
jsem to pfisuzovala jejimu stylu obleceni

a vyjimecnému vzhledu, protoze

v uniformnim davu pracovniho casual stylu
ona jedind zafila vSemi barvami. Barevné
obleceni, dopliiky ve stylu etno, v usich
jedna dlouhd pefickova ndusnice

a v blondatych vlasech zatily modrozelené
prameny. Upoutala prosté na prvni pohled.
P1i bliz§im kontaktu s Anael, jsem
pochopila, Ze jeji vzhled nebyl ten hlavni
diivod, pro¢ mé pritahovala. Vyzafovala

z ni neuvéfitelné pozitivni energie. Znate to,
citite néco, co vas vtahuje v tom dobrém
slova smyslu, a vy vite, Ze toho ¢lovéka
chcete ve svém Zivoté potkat.

O sobé mluvi jako o Archandélu Anael, coz
je Archandél lasky, kreativity a harmonie.
Slovo dalo slovo a setkaly jsme se

na kdvicce v prijemné kavarn€ na Starém
mésté. V letnich oranZovych Satech zéfila
jako slunce, které jinak v té postrann{ uli¢ce
chybélo.

Vétsinou, kdyZ jdu na schiizku, jsem
pripravend a vim na co se ptat. V tomto
pripad€ jsem moc nevédéla. . .sla jsem

do nezndma. Pripadala jsem si, jako panna
o svatebni noci — nevite presné co prijde,
ale tusite, Ze by to mohlo byt fajn. VtaZena
do jeji energie, chtéla jsem ji poznat bliZe.
UZ ted musim podotknout, Ze svét
spirituality, do kterého jsme se diky Anael
chystala nahlédnout, je pro mé Uplné novy.

Vyristala jsem v dobé hlubokého
socialismu, kde vrcholem alternativniho
pristupu byl bylinkovy ¢aj a spiritualita bylo
prakticky nezndmé slovo. Dnes uZ jsem

o kousek dal. Ve svém Zivoté vyuZivim
lécebné sily homeopatie a véfim, Ze jsme
propojeni s Vesmirem.

A Ze €lovék ma schopnost pracovat

s touto vesmirnou energif, pokud vi jak na
to.Neni toho mnoho, co vim. A tak jsem
Anael poprosila, aby nim pomohla trochu
nahlédnout do svéta spirituality a poodhalit
jeho tajemstvi.

44


http://www.anael.cz/
http://www.terapielecenianael.cz/

Anael, kdyZ se na tebe tak divam, tviij
spiritualni svét bude asi velmi prijemné
misto. MuzeS nam ho trochu priblizit?

Mij spiritudlni svét...(Gsmev) to zni dost
egoisticky, ale chdpu co myslis.
Koneckonctl je tato spole¢nost, v které
Zijeme stéle jeSté zaloZena na egu. Ego
vysvétlovat nemusim, kazdy ho u sebe ma.
Je nasim priivodcem pravé do doby, dokud
se neprobudime, a nefekneme mu dost! Na
rozdil od spirituality, kterd lidi vede

do srdce a otevird do lasky, ego srdce
zmrazi a zoceli. Ale krétce feceno cesta
spirituality je spojeni s vlastni dusi a ta je
pfimo napojena na nekone¢ny Zdroj
Lasky, na Vesmir, na Boha. Termind je
vic, vzdy jde vSak o jedno: o Lasku

a Svétlo ve svém Zivoté, ne o ego.

Pokud zacnes Zit spiritudlné, tak se zanes
védomé napojovat na Zdroj Lasky —
Vesmir (védomé pouZivam velkd
pismena), a stale budes touZit mit té Lasky
(s velkym L) ve svém Zivoté vic a vic,
Clovék ma v sobé mnoho zran&ni, traumat
a bolesti, a laska je pro kazdého citlivé
téma, i pro mé, ale ja se skute¢né snazim
Zit v lasce, zarit, vétit a pomdhat lidem

Cesta spirituality je
spojeni s vlastni dusi, ktera
je primo napojena na
nekonecny Zdroj Lasky, na
Vesmir, na Boha.

Podivej se kolem. Kolik temnoty — tedy
zla, nendvisti, strachu a agrese je ted okolo
nds. A nejen ted, provazi to cely vyvoj
nasi Planety. Diky spiritualité, se ¢lovék
stavd velmi duSevné silny, odvazny a plny
viry a optimismu. Je to jako kdyZ
pravidelné sportujes a jsi silna po fyzické
strance, tak zde ti to doda silu ve tvém
nitru.

Procestovala jsem velky kus svéta

a pochopila hodné z duchovni moudrosti
nékterych civilizaci a diky tomu jsem nyn{
na cesté Mistru.

Strach nés prondsleduje a kazi Zivot,
zpusobuje nemoci a negativni emoce,

a pravé spojeni se Zdrojem Lésky vdm
pomiiZe ten strach pfekonat a nevéfit jeho
moci, nejste v bezmoci. Spiritualita mé uci
byt silnou zevnitt.

A mad préce 1éCitelky a Samanky je o tom,
vést mé klienty a vSechny, s kym se
setkdvam, k dusi, ke Zdroji Lasky

a Svétla.

Jak do ného miZeme vstoupit?

Nejprve je tieba udé€lat rozhodnuti pomalu
se osvobozovat od ega. Egoistického —
temného, zIého chovéini negativniho

mySleni.
To je zaCétek pro vstup do svéta svétla,
nekonecnych moZnosti, které ti Vesmir
nabizi. Je to o tom, jak sebe a svij Zivot
pochopit z jiné, tob& prospésné
perspektivy, kterou té ve Skole neucili.

i pres ty bolesti, které si my lidé navzdjem

o s N v v, )
pusobime. Zacind to rodici, kon¢i bud
partnerem nebo koneckonci i sobé
samotnym si ubliZujeme...

Co pozitivniho nam miiZe svét
spirituality prinést?
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Jak najit sebe-ldsku a sebe-respekt

ve svém Zivote, pijmout se a byt konecné
Stastnd.

Tohle neni faleSny ¢i vymySleny ndvod
na §tésti. Je to néco, co skutecné funguje.
V pokote k Zivotu a v radosti z malych
véci. Ze Zivota v momenté. Nedélat si
starosti z budoucnosti a netrapit se dokola
minulosti, ale Zit ted a tady naplno.
Spiritualita je prostor, do kterého vstoupis,
kde nic nenf viditelné jako v materidlnim
svété. Je to tviij osobni ,,duchovni -
vesmirny* prostor. Zcela individudln{

a pro mé& posvatny.

Jsme zde na Zemi a jsme stvoreni
zdzrakem. A stejny zédzrak pak je, kdyz

se zacne§ hledat v napojeni na intuici.
Zacnes citit energie, vidiS barvy, svétylka,
mas husi kizi To jsou Andélé, ktefi ndm
pomahaji. Jsou tu pro nés a ¢ekaji, aZz my
lidé, je laskavé pozdddme o pomoc. Tés{

je ndm pomahat. A kdo z vas by odmitl
pomoc a jesté k tomu neviditelnou...
zédzranou?

Cesta k sebelasce a sebehodnoté — to je
téma, které hodné Zen naseho véku fesi.
V obdobi, kdy se nam déje v zivoté tolik
zmén je nékdy velmi tézké je vSechny
ustat a svoji sebehodnotu udrzet. Jak

u tebe tato terapie probiha?

Kazd4 Zena je skute¢né zatiZena
nesebelaskou, nesebehodnotou, a dal§imi
ptiznaky, které ji délaji nest’astnou

a nespokojenou, nenaplnénou ve svém
Zivoté. A pochopi, Ze ani muz, ani déti

a ani bohatstv{ ji nepomtize. Musi to byt
zevnitt, ne z vnéjsku, co nas déla
Stastnymi.

U mé léCeni probihd na energetické
urovni. Moje mimoradné schopnosti mné
dovoli podivat se na energii duse ¢lovéka,
a zjistit ¢im celkové, ale i specificky trpi
a pro¢. Podivam se na program rodici

v tom Clovéku, na tom, kde je duse
aego...

a je-li to nutné, i na minulé Zivoty. Mdm
vhled daleko daleko do minulosti naSich
Zivotl, dal nez je starovéky Egypt. Vidim
minulost jako film, Zivot na jinych
planetich se prede mnou odviji jako zde
na Zemi... Na zdkladé toho se da
pochopit bolest daného clovéka, spolu

s Archandély pomtizeme na cesté 1éCent.
Oni mé pomahaji, od nich proudi ta Laska
ke klientovi, jsem kandl Svétla a Lasky...
Pomohu radikélné, ale nejvic si musi
pomoct mij klient. Svym rozhodnutim

a disciplinou zménit sviij Zivot, a divérou
ve mné. LéCeni je jiny typ fitness
programu, zaméfeny na dusi a jeji bolesti
a utrpeni, kterd provazi lidstvo jiZ tisice
let. AZ nyni Zijeme v té uzZasné dobé, kdy
uZ nemusite beznadéjné 1écit bolesti
duSicky tabletkami a chemif, ale svoji
intuici. My lé&itelé jsme tu na této cesté
pomahat a provadeét. Je to krdsna prace.
Jsem za to své poslani vdécn4, a pak za
kaZdou novu dusi, ktera se pro tu cestu do
lasky rozhodne.

Bylo to velmi zvlastni setkani! Presto,

Ze jsme jen sedéli u Salku kavy a povidaly
si o v8ech téchto spirituédlnich
souvislostech, pfi rozhovoru jsem méla
pocit, jako bych odnékud dostavala pfiliv
pozitivni energie a duSevniho klidu.
Nekolikrat jsem béhem rozhovoru citila
jemné, ale prijemné, mrazeni v zadech.
Rozloucily jsem se a ja se po cesté domi
pristihla, Ze se pordd usmivam.

No véfily byste tomu? ©
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MAGICKE PLAMINKY

Z POHLEDU FENG-SHUI JE OHEN JEDNIM Z PETI
ELEMENTU, KTERY MUSI BYT PRO HARMONICKE
ZITI VE VASEM DOMOVE ZASTOUPEN.

JAK TO MATE VY? PATRITE
K MILOVNICIM SVICEK?
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Kouzlo domaciho krbu

Romatické duSe zpravidla miluji jaro &i 1éto, ty
melancholické se s obdivem utépéji v krasach
podzimu a k nepochopeni mnohych ostatnich
i v zimnich ¢asech. Posledni mésice roku ndm
pfinasi krasné zemité barvy a tajemné ranni mlhy,
ale take chladny vitr a brzk stmivani. Casto si
na tyhle nepfijemnosti listopadovych dni stéZujeme,
ale nasSe podvédomi je prekvapiveé vitd! Mame totiz
vice Casu “proZit sviij domov”. T&Sit se na ndvrat
do jeho tepla a do setmélého klidu. A to mélo Casu,
které obvykle v teplych mésicich délime mezi toulky
venku, pratele, zahradu, tak mizeme bez vy¢itek
a stresu, Zze nam néco utika, vénovat naSemu
rodinnému krbu.
Dé&lame to instinktivné, jak tomu bylo tisice let
u nasich predkd a prapredki, ktefi nejvetsi bezpeci
a privétivost citili kolem svého plapolajiciho ohné.
Vede nds to zdroven k vysvétleni, pro¢ ma vétsina
lidi Zijicich v komfortnim technickém modernim
svété, tak rdda posezeni u ohné. Je to pravé ten pocit
bezpeci, ktery v nds intuitivné vyvolava svétlo
jeho plamend? Prinasi do nasich domovi hiejivy
pocit tepla a soundleZitosti. Venkovni ohné si doma
vynahrazujeme alespont malymi plaminky svicek.
Ale jak je to s jejich vlivem na naSe zdravi?
ZamysSlely jste se nékdy, co plépolajici plaminek
vypousti do naSeho ovzdusi? Zji§téni jsou vice neZ
prekvapiva. Je s podivem, Ze se v§emi dostupnymi
védeckymi poznatky o mite Skodlivosti hoficich
substanci se v obchodech stale setkdvdme s vyzvou
odolat ndkupu levné svicky. U potravin ¢i odévu
jsme spojitost mezi cenou a kvalitou pochopily a
pfijaly. VaSe zdravi oroduje za to, aby tomu tak bylo
i pfi nédkupu svicek.
Z ceho se svicky vyrabi?
Prevazna vétSina svici je vyrabénd z parafinu,
vedlejSitho produktu zpracovani ropy, motorového
oleje nebo dehtu (hm, to zni lakavé, Ze?). Je ho
nadbytek. Zpracovat ho do opravdu &isté podoby je
vSak narocné (coz se ve svém dusledku promitne
do financi). A to je diivod, pro¢ obvykle vyrobci
svicek pridavaji dalsi chemicka aditiva jako
nahrazku. Ty vSak pfi hofeni uvoliiuji
acetaldehyd, formaldehyd, toluen, benzen
¢i akrolein. Jestli svicka, kterd vam v obchodé
ucarovala, je z Cistého ¢i onoho ,,obohacného*
parafinu, vSak zpravidla z etiket vy¢ist nelze.
Je na misté byt obezietnd a uhlidat si, aby ndm
svicka prosytila atmosféru krdsnym svétlem
a pripadné vlni, ale ne mikro¢asticemi, které se
po vdechnut{ dostdvaji do krevniho obéhu.

Nastésti pry€ jsou Casy stfedovéku,
kdy pribytek osvétlovala na sténé
uchycena Cadici louce ¢i smrduté

svice z ovCiho tuku. Vzdalené jsou i
doby, kdy chalupar rozsvitil
petrolejovou lampu — v 19. stoleti
absolutniho vit€ze nad tmou, ktera
ze svicek ucinila dekorativni
predmét.
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Ze svétla svicek se
netési pouze nase oci,
ale (mozna snad
daleko vice) nas
organismus! Jejich
barva zapadajictho
slunce na rozdil

od bilého a modrého
svétla lamp, nebrzdi
tvorbu hormonu
melatoninu, ktery je
nejen nezbytny

ke snadnému usinani
a kvalitnimu spanku,
ale pomahd
imunitnimu systému,
Cisti volné radikaly

a velmi efektivné
potlacuje rust nadort!

Zde mohou zptisobit napf. astma ¢i kardiovaskularn{
onemocnéni. Jejich pritomnost byla zjiSténa i v mozku,
kde mimo jiné pfispivaji i ke vzniku Alzheimerovy
choroby.

Pokud ndm o kvalité parafinové svicky neprozradi nic
etiketa, muZe ndm tuto sluzbu udélat test tvrdosti
parafinu (jemnym zarytim nehetu zespoda svicky). Cim
mékci material (nehet se snadno a rychle zabof{), tim je
vétsi pravdépodobnost nekvalitnitho produktu.

Neni-li navic svicka parfemovanad, jeji pfirozend viiné
také néco prozradi: nepfijemny zdpach, napt.

po petroleji, je zndmkou pouZiti nekvalitni suroviny.
Bohuzel do stejného pytle miZzeme hodit i efektni gelové
svice, vyrabéné z ropnych oleju.

Kdo by si pomyslel, Ze pod svétlem plament nespravné
vybranych svicek ndm uhofiva svice naseho Zivota
znatelné rychleji, ze?

U knott bylo pred rokem 2003 bézné, Ze obsahovaly
olovéné ¢4sti, aby se knot nebortil do vosku. Spalovéani
olova nese vysokd zdravotni rizika a tak komise pro
bezpecnost spotiebitelskych vyrobkti v Americe i Evropé
utnuly olovénym knotiim tipec. Dnes jejich pouzivani tedy
povolené neni, ale ve “vSesortimentovych prodejnéch se
zahraniénim zboZim” bychom je jisté nasli.

Na trhu jsou ke koupi (ve svickach ¢i k samostatnému
prodeji) knoty bavinéné ¢i dokonce dfevéné. Ty diky
jemnému praskanf pii hoteni povySuji svicky o dalsi
smyslovou troven vyse. Oba typy knotli maji na semaforu
toxicity rozhodné zelenou!

Nechtéjme po svickach pfilis. Plamen, viing a netoxi¢nost se
spolené nepotkdvaji. A to ani v piipadé, Ze vonna svicka
obsahuje 100% cisté éterické oleje. Ty udé€laji svoji skvélou
préci pfi rozptyleni za studena, ale zahtati negativné
ovlivniuje jejich chemické vlastnosti a pii hoteni svicky je to
opét kricek k nebezpeénym latkdm v ovzdusi. Jak na
bezpecny vonavy domov si povime v nékterém

z naSich dalSich &isel.

Z motanice druht, barev a vin{ proddvanych svicek
Ize najit cestu, ktera neni dldZdéna zbyte¢nou chemii
a dopady na naSe zdravi. Nechme se inspirovat
minulosti, protoZe zdaleka ne vSechny postupy

a pokusy o prodlouZeni dne po zapadu slunce byly
takovymi “zabijdky”, jako louce Ci petrole;j.

Mozna vés argumenty odptircti parafinovych svicek
dostatecné zviklaly v ochoté k jejich nakupu, ale prece
jen se nékde vzadu ozyva mocnéjsi argumentator -
vaSe penéZenka. Pokud na ni neplati pocit
zodpovédnosti za enviromentdln{ udrZitelnost
(tedy neni vam lhostejné, jaky dopad méa na Zivotni
prostredi vyroba svicky), pak vas nyni ujistime,
Ze méte tento boj vyhrany!
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Verb te Sl Pro nadchazejici ¢as
bezpecny plamin

vanoc, kdy je navic
spotfeba svicek
enormni, jsme pro
vas odzkousSeli tento
navod na vyrobu
svicky zpomerance.
Je snadny a ucinny.

Je to jednoducha a levna cesta k tomu, jak si zutulnit domov plaminkem ﬂ’/
svicky, ktera jesté k tomu muze krasné vonét. At uz zvolite variantu

s priklopenym vickem nebo se nechate unaset zrcadlenim plaminku

v pomerancové olejové mistic¢ce, v obou pripadech to bude stat za to.

Zjistili jsme, Ze 100% uspéch nezavisi ani
tak na zrucnosti, jako spiS na stafi a typu
pomerance. U starStho pomerance, ktery
uz nenf tak $tavnaty, je vétsi riziko

prischnuti stfedového “knotu” k duzniné - Naplnénou pulku

a tudiZ odtrZeni od slupky. i pomerance miiZete
Pokud se vam to stane, nemusite zoufat R Fat e priklopit horni
a hned kréjet dal3i pomerané. “Knot” Y polovinou. Kdy?
mizZete bud pfikdpnout voskem nebo o do ni pfedtim

nahradit opravdovym knotem. Ten vykrojite néjaky
prichytite ke dnu nékolika kapkami orn_an.le,nt,,budet?vmft
rozteklého vosku. A protoZe ndm se to origindln{ lampicku.
stalo, vyzkouseli jsme to na vlastni ktzi.
Jako knot jsme pouzili tenky bavlnény
motouz zakoupeny v galanterii.
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https://primadoma.tv/video-31681-svicka-z-pomerancove-slupky-a-olivoveho-oleje

Video nas inspirovalo také k vytvofeni recyklované ¢ajové svicky. V tomto pfipadé miiZete uplatnit
stejny princip jako u pomerance. Vyhoreld ¢ajovka, vam zanechd kovovy kaliSek, drzak knotu
a mozna trochu zbylého, nepotiebného vosku po straniach. Ten midZete klidné ponechat.

%

Knot nahradite novym tak, Ze ustfihnete kousek nového a pomoci paratka prostréite drzackem
smérem zespodu nahoru. Vytdhnéte do vysky kaliSku a spodni ¢4st ustiihnéte, aby v kalisku drzel
zptima. Dolijte olej. Knot by mél presahovat cca 0,5 cm od hladiny oleje.

Pokud nechdte knot pfili§ dlouhy, bude svi¢ka hodné koufit. V tom pifpadé staci bud dolit vice oleje,
pokud se vejde nebo knot kousek zastfihnout.

Z oleju jsou doporucovany olivovy ¢i sdjovy, ale nam skvéle poslouzil i slune¢nicovy.

Pri vyberu typu
oleje vam miiZe
byt dobrym
rddcem hodnota
kourového bodu,
tedy teplota, p¥i
které se olej
zac¢ind prepalovat.
V prehledné
tabulce jej najdete
TADY . A vybér je
Jestli vés tato jednoducha forma vyroby svicek zaujala a obavate se, opravdu Siroky.
Ze nebudete mit dostatek potfebného vybaveni, jsou obavy zbytecné.
Dokoupit mizete prakticky vSe, od pliskd na knoty, pfes kalisky aZ po
takové vychytavky, jako jsou dievéné knoty, které k ndim dorazily
z Ameriky.

Ve W
VITE, ZE...
Hranaté kaliSky na svicky, 37x18 mm. \ .

Lze pouZit jako formi¢ku pro vosk i Pred vi 5 tisici L .t <al
jako kaliSek, ve kterém svicka Tofy (CogncZ @pICI IRy 2882

zlistane. Pro max. 120°C byt svicky pouZivany jako
www.svicky .net chronometr, resp. k odméfeni
jedné az Ctyt hodin. A v dolech
se tak pouzivaly jeSte ve 20.
stoleti! (Ziejme tam meli
kysliku nazbyt...) :0)

Plisek pod knot vhodny pro kY ki )

vSechny tloustky knott, ploché i

kulaté. Primér celého plisku 15 0’ ‘ . ‘ ‘
mm, prumér otvoru 3 mm, ‘

vyka 3 mm. Baleni 20 ks D °° [CX -

a 100 ks.

Indiani severni Ameriky

www.svicky .net pouzivali jako svici tuénou,
usuSenou a na Klacek
Knot z pfirodniho dfeva napichnutou rybu. (Ze by
vyrobeny z ovocnych svacinka a baterka v

drevin, které jsou netoxické,
bez olova a bez obsahu
zinku a parafinu.
www.cistedrevo.cz

jednom?) :0)

il Pokud jsme vis timto ¢ldankem inspirovali
a pri nakupu upfednostnite alternativy zdravéjsi pro vas i ptirodu, budeme radi.
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https://www.strucne-zdrave.cz/kourovy-bod-tuku-a-oleju/
https://www.svicky.net/forma-kalisek-na-svicky-ctverec
https://www.svicky.net/hotove-vytvrzene-knoty-s-pliskem-
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Podbrdska keramika je zndma nejen svou tradici,
jejiz koreny sahaji az n€kolik stoleti zpét, ale také
zptusobem vypalovani. Diky vypalu ohném
ziskdva nezaménitelnou patinu, kterd ma svoje
kouzlo. Za znovuzrozenim této tradice stoji dvé
Sikovné drobné Zeny — Ivana Svarcova

a Magdalena BroZova, které uz vice jak deset let
vytvéreji tyto kameninové skvosty. Prvni z nich,
vytvarnici Ivanu Svarcovou jsme vyzpovidali,
abychom se dozv&déli, jak to celé vzniklo.

Ivano, mdlokdo moznd vi, Ze Podbrdskd
keramika, kterd vznikd v dilné v Klinci
ve spoluprdci s tvoji kolegyni

a kamarddkou Magdalénou BroZovou,
md jednu velmi vyraznou odlisnost

od vsech ostatnich. Je vyrdbénd tradicni
metodou s vypalem na drevé a zdobend
vzory, které vychdzeji z tradicnich vzorii
ak. malive Zdislava Hercika, ktery v této
oblasti prisobil v prvni poloviné 20.stoleti.

Ty sama jsi vystudovala Stredni
uméleckopriimyslovou Skolu v Praze a své naddnit
pro malbu a kresbu vyuzivds ve vice oborech.

S Podbrdskou keramikou té vSak poji zdroveri
rodinnd historie. MiiZes ndm to trochu pribliZit?

Ano a za¢nu trochu zegiroka. Simtinkovi - rodina
mého prapradédecka z tatinkovy strany
provozovala od roku 1871 v Klinci hrnéirnu.
Vyrébélo se tu klasické hnédé uZitkové nadobi.
Neékdy v poloviné 30. let minulého stoleti, kdy se
vyroba ve vétsing hrncitskych dilen zacala
mechanizovat a byla tak vétSi konkurence, zacali
kromé hrnci a pekaci vyrabét i luxusni
malované zboZi. Pasobil tu tehdy ak. mal.

Zdislav Hercik. Malit, ktery vystudoval
na prazské Akademii vytvarného uméni, putoval
po hrnéitskych dilniach, kde vzdy néjakou dobu
maloval na keramiku. V klinecké dilné ptsobil
s prestavkami asi 10 let. Za tu dobu naucil své
umén{ i klineckého roddka pana Zderika
Hrubého. Ten pak maloval hlavné béhem vélky.
Vznikalo zde malované zboZi jako velké vazy,
dzbany, rizné dozy, zavésné talife ale také misy
i malované hrnky. Zvlastnosti bylo, Ze oba
umélci svoje dila datovali a signovali, coZ nebylo
u keramiky viibec zvykem. Prodavali napiiklad
na slavnych hrncfiskych trzich na Kampé, kde
pry nakupoval Jan Werich nebo pani BeneSova.
Po prevratu v osmactyficatém ale bohuzel §lo
v8echno takzvané do kopru. Dilna chvili
B \\.\ fungovala
oz X \:l7 pod vedenim

dosazeného vedouciho
a na zacatku 50. let se
provoz zastavil tplnég.
Skoro se na ni
zapomnélo, nebyt
pravé Magdalény.
 Magdaléna Brozovi je
keramicka, ktera se
v Klinci narodila
a zacala pétrat po
historii staré hrnéirny.
= Zacala fotit zachované
= kusy malované
~ keramiky a zpovidat
- pamétniky. A tak jsme

se seznamily.
Pak slovo dalo slovo, ja jako vytvarnice jsem si
chtéla malbu na keramiku vyzkousSet. Vznikly
prvni nepodafené kusy podle ptivodnich vzort.
Metodou pokus - omyl jsme se dopracovaly
k trochu lepsim vysledktim, které jsme zacaly
nabizet na trzich a jarmarcich. Psal se rok 2010.
To jsme jesté palily v elektrické peci.

Vypalovdni keramiky dievem vyZaduje zvldstni
technologii. Odkud jste cerpaly znalosti
a zkuSenosti?

Chtély jsme vyrobu co nejvice pribliZit pivodn{
technologii. Magdaléna uZ tehdy pélila svoji
autorskou kameninu v peci na dievo, na zahradé
uZ jednu pec méla a dalsi - vétsi byla
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ve vystavbé. Problém ale byl najit vhodné
materidly, hlavn€ barevné pigmenty, které vydrzi
tak vysoky Zar. Kamenina se pali vySe, neZ béZna
keramika, na teplotu 1250 °C a vySe. V tomto Zaru
vétsSina barvitek vyhofi. A ja se musela s naucit
pracovat s do té doby pro mé nezndmymi barvami.
Ale nakonec se podafilo, materidly jsme nasly

a otestovaly. Hodné ndm tehdy pomohl pan David
ze Stéchovic. Pl podobnou technologif a ob&
rodiny se znaly. Ukézal mi, jaké pouZiv4 §tétce

a vysvétlil tskalf malovéani na kameninu.

Zajimavy je samotny proces vypalu, ktery trvd
mnoho hodin a vyZaduje stdlou pritomnost

a dohled. Predstavuji si to jako udirnu, kdy obcas
priloZis a druhy den vytdhnes hotovou pochoutku
:). Je to podobné?

KéZ by! (smich). Tak predné, vypalu predchazi
rada dulezitych ¢innosti, které s keramikou, jak si
ji asi vétsina lidi predstavuje, nesouvisi. Je dilezité
zajistit dfevo. To objedndvame na pile, pouzivame
smrkové krajiny. Dievo je potieba nafezat na cca
metrovou délku a uskladnit aby proschlo. K tomu
je jesté vhodné pridat dievo tvrdé, vétSinou

z ndletd, nebo tieba ofezané ovocné vétve. Hodi se
i stavebni diivi. Den pred vypalem pec nakladdme
zboZim. To md své zdkonitosti a zavisi na tom

z vetsi Casti uspéch vypalu. Nakladani i vypal fidi
Magdaléna. Druhy den zaZihdme, vétSinou okolo
6. hodiny, kdyZ to jde, i difv. Pak je potieba

do pece neustdle prikladat, stdle u pece nékdo musi
sedét a postupné zvySovat teplotu.

Vypal trva zpravidla kolem 18ti hodin, ale n€kdy
120 a vic. U pece se stfiddame, ja zaZihdm a topim,
dokud mutizu, pak mé vystiidd Magdaléna a vypal
dokonéi. Dva dny pec chladne, pak zboZi, vétSinou jesté
teplé, vyloZime, zaCistime a idedlné hned proddvame -
vykladani pece je atraktivni pro nase zdkazniky a radi se
prijedou podivat.

Jak casto vypalujete?

Ze zacdatku jsme palily i 6x do roka, ted 3x. Na jare,
na podzim a jesté jednou prfed Vanocemi.

Sife sortimentu vasich keramickych vyrobkii je
neuvéritelnd. Najdeme tam od klasickych mis,
dzbdnii a talifi také riizné dozy, nddoby na olej
nebo merurikovici a dokonce i lampy. Odkud se bere
tvoje inspiraci pri jejich malovdni? Je to tak,

Ze kaZdy kus, ktery vezmes do ruky té inspiruje sam
od sebe nebo si Feknes: ted budu délat sadu

v takovych a takovych barvdch a s timto dekorem?

Inspiruji se ptivodnimi dekory, typickymi
kvétinovymi motivy, ale i dalSimi prvky.

Na historickém nadobi se Casto objevuji také napf.
ryby, ptaci, rizny hmyz i lidské postavy, domy,
lodé... Kapitola sama o sob¢€ jsou exotické motivy -
opice na palmdch, sloni, Zirafy. Staré kusy se stale
jesté objevuji v domdcnostech nebo v antiku

a vzdycky nds néco piekvapi. Casto maluji, co pravé
vidim kolem; na jare fialky a petrklice, na podzim
Sipky a rizné bobule, v zimé ptaky na krmitku.
Momentalné¢ mame jeSt€ dvé dalsi malitky, Helenu
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Pechickovou a Ester Polcarovou, které do malby
vnaseji zase trochu svého ducha.

Kde je mozné vase nddherné vyrobky videt
a koupit? Mdte svoji prodejnu?

Svoji prodejnu nemame. Jak uz jsem fikala, je
mozné prijet v den vykladani do dilny a nakoupit
pfimo z pece. Za normdlnich okolnosti prodavame
na hlavnich hrnéifskych trzich v Berouné

a v Kun$tétu, v Praze na Néplavce, pripadné

na jinych jarmarcich kolem Prahy a také na severu
v Leving u Ustéka. V sou¢asné dobé je bohuZel ale
vétSina trhli zruSena nebo vyrazné omezena. Nase
zboZ{ je mozné si prohlédnout na facebookové
strance Podbrdska keramika a tam se lze piipadné
i domluvit na zaslani.

Ivano, vim, Ze kromé malovdni na keramiku smérujes
svoji kreativitu také na prdci s hennou. Jak to v§echno
zvlddds a kde beres na to vSechno energii?

Ano, malovéni na télo je dalS$i moje doména. Ale ja bych asi
nemohla délat jen jednu véc. KdyZz délam néco ptilis dlouho,
prestdva me to bavit. A tak i v body artu hledam stdle nové
moZnosti a materidly. Ty taky proddvdm a préaci s nimi ué¢im
v online kurzech. A obcas si odsko¢im tieba k ilustraci. TakZe
zabér je Siroky, ale vSe spolu vzajemné souvisi.

A co se tyka energie, pravé proto jsme omezily pocet vypali
na tii ro¢né, je to fyzicky velmi ndrocnd price. A taky se u¢im
praci delegovat. V kondici mé udrzuje i muj 15 lety syn.
Neékdo to jednou popsal velmi presné: matka v prechodu a dité
v pubert€ je idedlni kombinace. (smich) No a kdyZ jsem
unavend, tak si prost€ lehnu a odpocinu si.

Ivana Svarcova
Malitka keramiky, henna
body art ex ke

a lektorka, ilustratorka.
Miluje tvorbu, cestovani,
prochazky prirodou

a zimni koupéni.

Zijea pracuje v Praze.
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Zacatek listopadu je v naSich koncinach kazdoro¢né spjat s oslavou Svatku vSech
svatych a DuSi¢kami. V poslednich letech se stale vice prosazuje také Halloween,
nékym zatracovany, nékym oslavovany. PfiSel k ndm z Ameriky, ale vlastné
pochazi z Evropy, kam jej kdysi privezli Irové.

Svatek vSech svatych

Tento svatek pfipadd na noc z 31 fijna

na 1.listopadu. Je to polovina cesty mezi
podzimni rovnodennosti a zimnim slunovratem.
Plivod ma v historické udalosti zasvéceni
fimského Pantheonu Panné Marii a vS§em svatym
mucéednikiim v roce 609 n.l., kofeny vSak ma

v keltskych zvycich a svdtku Samhain. Je to den
zasvéceny pamatce vSech svatych, tedy i tém,
ktefi se neslavi jednotlivé. Svatek je slavnosti
zemfelych, ktef{ dosdhli vé¢né blaZenosti.

Dusicky neboli Pamétka zesnulych, volné
navazuje na Svatek vSech svatych. Pripada

na 2 listopadu a v fimskokatolické cirkvi je
dnem liturgického roku, kdy se cirkev modli
za zemielé. Pivodni tradice souvisi s virou

v oCistec, kam odchazi duSe zemrelych, aby se
zde odistily od svych drobnych hiichd.

V kiestansky zaloZenych zemich je tradic¢ni
zvyklosti touto dobou navstivit hibitov

a rodinny hrob. Ozdobeni{ kvétinami
arozsviceni svicky symbolizuje viru ve vécny
Zivot.

Dusickové tradice

V den sviatku se nesmélo zametat, aby se
duse nevyplasily.

Dést’ v tento den znacil, Ze zemreli
oplakavaji své hrichy.

Kdyz piskalo v kamnech, bylo to pfipisovano
placi dusi.

Lampy se v ten den plnily maslem a stavély
na okno, aby si duse zemtelych mohly
namazat své rany z ocistce.

Rovnéz i sypani mouky do ohné mélo

za tkol bolavym duSim ulevit.

Podzimni ¢as dlouhého zimniho
spanku je casem, kdy naSi predkové
dokoncovali vSe staré, aby méli prostor
pro nové zacétky. Je to obdobi, kdy se
mame zbavit vSeho, co nam uz
neslouzi. Podivat na svij Zivot,

a upfimné se zeptat, zda Zijeme

v souladu sami se sebou a se svou dusi.
Staii Keltové na to méli své ritudly

a jednim z nich je napriklad ten, kdy
vSe, od €eho se chtéli oprostit, napsali
na papir a hodili do ohné. Zni to jako
logicky plan, nemyslite? Co to letos
vyzkouset?

.

y
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Tento den pfipada historicky na den,

kdy Keltové oslavovali keltsky Novy rok
(svéatek Samhain ) a symbolizuje odchod
starého a ptichod nového. Tento den byl Kelty
vnimdn jako doba, kdy se stird hranice mezi
svétem zivych a mrtvych. Nasi predkové vérili,
Ze se duse zesnulych v tento Cas vraceji

na zemsky povrch a Zivi naopak mohou
navstivit podsvéti.

Svitek Halloween mad svij ptivod v ostrovni ¢asti Evropy. Jeho
pivodnim domovem je Irsko, Skotsko a Wales. Podle keltského
kalenddfe v noci z 31 fijna na 1.listopad koncil stary a zacinal novy rok.
Podle baji v tuto noc vychdzeli duchové zemfelych z hrobi. Aby

pred nimi byli lidé v bezpeci, nosili masky a prevleky. Zaroven v ten
den uhasili vS§echny ohné, aby zstaly v bezpeci i jejich domovy. Oslavy
zacinaly po setméni ritudlnim zapalovdnim nového ohné jako posla
nového roku a symbolu obrozeni a znovustvoreni svéta. Od tohoto
nového ohné se zapalovaly lucerny, které mély magickou moc
ochrafiovat piibytky.

A pro€ zrovna dyné?

Pluvodné lidé vyfezavali lampicky
na ochranu proti duchiim z vodnice
nebo fepy. Nékteré prameny
uvadéji, Ze dokonce i z velkych
brambor. Takto vydlabanou zeleninu
, do které dali zapélenou svicku,
umistili za okno jako ochranu proti
zlym duchiim.

Kdyz se irsti pristéhovalci dostali
do Ameriky, nahradily tyto plodiny
0 poznani levné;jsi a dostupnéjsi
dyné. A tak je dnes prave ona
symbolem téchto podzimnich oslav.

Dekoracni dyné
na ¢ajovou
svicku, 8x9 cm,
Cena: 65 K¢
Pokud se vam nechce dlabat velkou dyni nebo
ji nemate kam postavit, kouzelnou atmosféru tohoto
svatku vykouzIi i tato mald keramickd lampicka.
WWW.country-rose.cz
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Samhain
https://www.country-rose.cz/Dekoracni-dyne-na-cajovou-svicku-keramicka-8x9-cm-d14710.htm?utm_source=biano.cz&utm_medium=cpc&utm_content=123541539&utm_campaign=biano&utm_term=11eb0a4e-8ec6-c9b4-a38d-e2358f90c12b
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RECEPTY Z DYNI NETRADICNE
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dynovy humus L malé dyné
2 strouzky cesneku
$tava z poloviny citronu
2 |zice tahini pasty
olivovy olej
1 plechovka cizrny
1 ¢ervenad paprika
1 Zlutd paprika

v Predehrejte troubu na 200 stupna Celsia.

v Dyni sefiznéte zhruba v jedné tfetiné. Vyndejte vSechna seminka a duzinu vydlabejte.

v' Duzinu smichejte s olejem a prolisovanym ¢esnekem. Pecte asi 45 minut. Potom nechte
vychladnout.

v Vychladlou smés z trouby vloZte do mixéru spolu s olejem a ¢esnekem z vypeku. Pfidejte
citronovou s$tavu, tahini pastu a cizrnu. Osolte, ochutte pepfem a dle potfeby jesté prfidejte
trochu olivového oleje. Umixujte na hladkou pastu.

v Hotovou pastu prelozte do vydlabaného korpusu dyné. Servirujte s kousky zeleniny nebo
kousky bagety.

1 mensi kufe o velikosti krémOVé dy’ﬁove’ ku‘r,'e

asi 1,5kg

1 citron

2 lzice olivového oleje

25 g masla

1 mala cibule

300 g dyné

200 g lisek nebo jinych hub
20 g susenych hub

250 ml 33% smetany




Susené houby namocte do horké vody na 30 minut. Kufe naporcujte a zprudka opecte

na panvi. Potom preneste do vyssiho kastrolu. Troubu predehiejte na 180 st.

Na stfedni panvi rozehrejte maslo. Cibuli nakrajejte najemno a spolu s jednou lZici soli osmahnéte
na rozpusténém masle dozlatova.

Namocené houby vyndejte z vody, osuste. a nakrajejte nadrobno. Vodu zatim nevylévejte.
Pridejte nakrdjené a namocené houby spolu s kousky dyné do panve k cibuli. Restujte

asi 5 minut. Pridejte Cerstvé houby a za ¢astého michani jesté 5 minut poduste.

Pridejte smetanu a 5 IZic vody z hub. Povarte jesté 10-15 minut. Mirné zredukovanou smés nalijte
na porce kurete a vlozte do trouby.

Pecte zakryté asi 40 minut. Pridejte trochu vody a jesté nechte dopéct v odkrytém pekaci asi 20
minut. Podavejte s chlebem nebo ryzi.

LSRN N N NN

pumpkin spice |atte 1 $alek mléka

1-2 lZice dynového pyré

1 1zicka hnédého cukru

1 1zicka vanilkového extraktu
Spetku dynového koreni

30 ml silného espressa

v" Do $alku dejte dyriové pyré, hnédy cukr, kofeni a vanilkovy extrakt.

v" Dobte promichejte a zalijte horkou kdvou. Mléko napéiite $lehaéem nebo v kivovaru
a pfidejte do Salku k ochucené kavé.

v" Nahoru mizete jeété pfidat nadlehanou $lehacku a latte posypat $petkou dyfového kofeni
nebo skofici.

» @ . Look food dyriové
pyré 400 g,
DYNOVE pyré| 100% pyré
e Cena: 65 K¢

www.nhatur-pro.cz

America's Finest Solid Pack
Pumpkin 425 g

100% pftirodni
dyriové pyré.
Perfektni pro
pripravu tradi¢niho
dyriového kolace

i do slanych recept.
Cena: 69 K¢

www.candy-store.cz

5 Dyriové kofeni (Pumpkin Spice)
@« Pfijemna kombinace sladce pikantnich koFeni
& & urCend pfedevsim k pfipravé pokrm0 z dyné.

Cena: 33 K¢
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https://www.natur-pro.cz/zdrava-vyziva/look-food-dynove-pyre-400-g/?gclid=CjwKCAjwlID8BRAFEiwAnUoK1bw-ThVWhsFTpwxEBhljRLthM9EJIb8fHDk1xaPkdgWvpm3BUayh1hoC078QAvD_BwE
https://www.candy-store.cz/america-s-finest-solid-pack-pumpkin-425-g_z3172/?gclid=CjwKCAjwlID8BRAFEiwAnUoK1ZFCxhzlwzpX_kpM1yWEttAvifHsxcAM13N8-wAv36-SQtZqBwzqPBoC5QgQAvD_BwE
https://www.koreni.cz/obchod/korenici-smesi/dynove-koreni-pumpkin-spice

INSTAGRAM TIPY

Jste fanynky INSTAGRAMU? MozZna jste tam uz zavitaly, ale nenasSly nic,

co by vas zaujalo. V tom ptripadé se nechte inspirovat nasimi tipy na
ze je z ¢eho vybirat.

instagramové u¢ty s vanocéni tématikou. A vérte,

@christmastablescapes

"

a5

https://www.instagram.com/christmas_channel/



https://www.instagram.com/christmas_interior/
https://www.instagram.com/christmas.santaclaus/
https://www.instagram.com/christmas_channel/
https://www.instagram.com/christmastablescapes/
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Vano¢ni svatky mame uz tradi¢né spojené s misami sladkého cukrovi. Jiz nékolik tydnii
pred Vanoci po veerech a vikendech peteme a rovname do krabic, abychom o Stédrém
dnu mohly vyloZit vysledky své prace na misy a ozdobné talife. Které druhy cukrovi jsou
u vés ty nejoblibenéj$i? Vanilkové rohlicky? Linecké?

Prosté klasika, kterd nikdy neomrzi.

Co takhle letos oZivit vaSe cukrovi né¢im novym a netypickym? Médme pro vas nékolik
receptl na nepecené kousky, které se tieba stanou vasimi favority pro dal$i Vanoce.

Dekadentni cokoladové koSicky

Y v

Tyto ¢okolddové kosicky jsou ztélesnénim dokonalé
harmonie chuti. Jemna sladk4 ¢okoldda doplnéna
nakyslymi plody goji a kiupavymi ofechy nadchne
kaZzdého milovnika cukrovi.

Suroviny:

(na 10-12 malych kosicki)

80 ml rozpusténého kokosového oleje

50 g javorového sirupu

40 g kakaového prasku

1 1Zi¢ka vanilkového extraktu

susené plody goji (den predem namocené do brandy)
liskové a vlasské orechy (oprazené na suché panvi)
seminka sezamu na posypani

Postup:

Do misky dejte kokosovy olej, javorovy sirup, kakao a vanilkovy extrakt a v§echno
vySlehdme do hladka. KdyZ je hmota pékné konzistentni, pridejte plody goji a naldamané
ofechy. Vse opét promichejte a 1Zici pliite do papirovych kosickti. Nechte ¢okoladu
trochu zatuhnout a nékteré kosicky posypte sezamovymi seminky. Pak dejte poradné
ztuhnout do lednice.

Datlovo-kokosové karamelky

Na téchto karamelkéch si zuby nikdo nevyldme. Vlastné
to nejsou karamelky v pravém slova smyslu, i kdyZ tak

N 24

vypadaji. Jsou v§ak rozhodné zdravéjsi neZ ty opravdové.

Suroviny:

(na 8-10 kouski)

160 g vypeckovanych datli

65 g raw masla z keSu ofechi —»
60 g kokosového maésla

20 g strouhaného kokosu

2 1Zice kakaového prasku

Y5 1Zi¢ky vanilkového extraktu
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https://www.grizly.cz/sunseed-kesu-maslo-bio-raw-250-g?gclid=CjwKCAjw8-78BRA0EiwAFUw8LLoBPPptj7TOrBFiw7ibuRubs5RbR4RVKLniYWkz8fcry1RkW9SDPBoC6RcQAvD_BwE

Postup:

Vsechny ingredience zpracujte v robotu, do té doby, aZz z nich bude kompaktni, hladk4

a lepiva smés. Pripravte si maly pekdcek nebo hranatou zapékaci misku, na dno dejte
pe&ici papir a hmotu do ni pofddné namackejte. Vriek uhlad'te a dejte to celé na 1-2
hodiny do lednice. Potom nakrdjejte na tihledné kousky a ty miZete vloZzit do papirovych
kosicka.

Bleskova cokoladova lamanka

MozZna budete namitat, Ze cokolada neni cukrovi, které
patii na vano¢ni stdl. Jakmile ale zjistite, jak jednoducha
je priprava a jak krasné barevn€ ho oZivi, uz se ho
nevzdate.

Suroviny:
120 ml rozpusténého kokosového oleje D QEDAI(
60 g kakaového praSku

. . . Zaz "101 &, kII :
75 g javorového sirupu Vor _ “angy, ~Sit
1 17i¢ka mandlového oleje g

Postup:

VSechny ingredience smichejte do hladka a smés dejte do malé hranaté misky, vyloZzené
pecicim papirem. Nechte chvilku zatuhnout a potom posypte ofechy, kandovanym
ovocem a lyofilizovanymi malinami. Ty pridaji extra efekt jak chutovy, tak i designovy.

Mandlovo-pomerancové
kulicky

Tyto malé kulaté delikatesy obsahuji spoustu
ingredienct, které do sebe krasné zapadaji.

Suroviny:

100 g mletych mandli

Stdva z 1 pomerance

2 1zi¢ky strouhané citronové kiry z BIO citrénu

1 1Zi¢ka vanilkového extraktu

70 g sezamovych seminek

80 g najemno nakrdjené kandované kiiry z citrusi
na obalenti:

strouhany kokos, kakao, matcha prasek

PO Su

Postup:

Mileté mandle vloZte do mixéru, pfidejte Stavu z pomerande, citronovou kiiru, extrakt
a kandovanou citrusovou kiiru. V§e umixujte na kompaktni pastu, do které potom
pridejte sezamové seminko. Je-li hmota moc mokr4, pfisypte vice mletych mandli.
Tvarujte malé kuli¢ky a ty obalujte v kokosu a kakau nebo matcha prasku.
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" DOMACI MAZLICCI

CHYTRE
DARKY
684,

=
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Bohaté ilustrovana publikace :
. uvadi mnozstvi originalnich .
I-!Iavolam Dlrerer . her, pfi kterych pes musi Z( E
LightPod deviti hracimi X .
kameny je ukryto devét —_ E
odmeén, ale ziskat je - S = X
vyZaduje obrovské (e :
soustfedéni a hraci
ducha.Hlavolam Di
Light je skvéld eduka
pomdcka. Hlavolam je
vyrobeny v Cechach,
z ptirodnich materiald
a neobsahuje jedovaté
ftalaty.

www.chytapust.cz

pouZit tlapu, ¢enich
a do velké miry zapéjit,};j
hlavu. *
www.martinus.cz
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Karlie interaktivni
dievéna hracka APOLLO
30x20 cm

Upoutd pozornost, zbysti{
~smysly, postfeh i vytrvalost,
" protoze tikolem pejska je
najit skryty pamlsek.
www.mall.cz

Trixie Dog Activity FLIP BOARD

Na desce najde vas pejsek 3 rizné druhy Ukolld — nadzvednuti kuzelek,
posunuti kulatych krytek a otevieni dvifek pomoci packy. Za kazdy spravné
splnény ukol, ziskd ukrytou odménu. Jedna se hru druhé Grovné, takze je
vhodna pro pejsky, které jiz maji néjaké zkuSenosti s témito hrackami.
www.mall.cz
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*
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Hersenwerk pro psy je
zabavné hrani
hlavolamd, které mlze
pouzivat kazdy, kdykoli,
kdekoli a s minimalnimi
naklady.

www.alza.cz
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Pohyblivy mi¢ek pro mazli¢ky Uzasna hracka
pro doméci mazlicky, kterd je nuti, aby

byli neustale ve stfehu. Micek se po

zapnuti samovolné pohybuje. Tak nuti Vaseho
vchlupatého kamarada, aby ho chytil.

Ctyfi rizné barevné chlupaté navleky

zajisti, aby hracka nezevsednéla. Pohyblivy
micek si jisté zamiluje kazdy pejsek ¢i kocicka.
www.darky.cz
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https://www.mall.cz/zasoby-pro-mazlicky-hracky/trixie-dog-activity-flip-board-kuzelkami-a-ko
https://www.darky.cz/pohyblivy-micek-pro-mazlicky
https://www.mall.cz/hracky-psy/karlie-interaktivni-drevena-hracka-apollo-30x20-cm?gclid=CjwKCAjw4rf6BRAvEiwAn2Q76nDJXb6dhx0FOQkNvzX90XVIqFfn8ZDBQxJC6bvlLhMXt7eI9o-KExoCbNYQAvD_BwE
https://www.chytapust.cz/Hlavolamy-2149/DOGLOG-Hlavolam-pro-psy-DINNER-LIGHT?gclid=CjwKCAjw4rf6BRAvEiwAn2Q76pt6TFkXFrhR6Suui5tbSik0eYN6Gk0pG-5oKWPVFrZKq3p37zV9rBoCATMQAvD_BwE
https://www.youtube.com/watch?v=7g6fvqvUJo8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-5aUkSLWRCY&feature=youtu.be
https://www.alza.cz/media/hersenwerk-pro-psy-psi-hlavolamy-d5199372.htm
https://www.martinus.cz/?uItem=463665
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https://www.youtube.com/watch?v=UZUBqJOxHzA

. BYDLEN(

At uz za okny fici ledovy vitr
nebo padaji provazy deste,
vy sedite uvnitr v pohodIném kresle,
zachumlana v méekké dece
a uzivate si pfijemnou vini teplého caje,
na jehoz hladiné se odrazi tlumené
svétlo svicek.

PPECKSNIFF'S

AROM
BRE-C H
FRAG

VE STYLU HYGGE

Text: Katefina Kunzendorfer



https://www.interiores-alameda.com/eng

. BYDLEN{

0Od okamziku, kdy se v regdlech ceskych knihkupectvi poprvé objevila kniha Meika Wikinga s nazvem
»Hygge, prosté $tastny zpusob Zivota®, uplynuly jiZ témér tfi roky. Bylo to poprvé, kdy se tento
plvodem dansky termin dostal vyraznéjsim zplsobem do povédomi ceského a vlastné i celosvétového
publika. Utla knizka s nenapadnou obalkou ozdobenou severskymi folklérnimi motivy se velmi

rychle stala bestsellerem, ktery prispél k tomu, abychom se alespon na chvilicku

zastavili a zkusili si o trosku vice uZivat drobnych radosti.

Danové patfi v kazdorocnich prizkumech mezi
jedny z nejstastnéjsich narodd. Neni pochyb

o tom, Ze za svUj spokojeny Zivotni styl vdéci
tamni obyvatelé celé radé spolecenskych,
kulturnich i ekonomickych faktor(.
Celosvétovym symbolem danského pristupu

k Zivotu se vSak v poslednich letech stala prave
filosofie hygge.
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Hygge nés uti pfedeviim zpomalit, uZivat si
drobnych kazdodennich radosti a aktivné
vytvaret prostor, ve kterém se citime pfijemné

a pohodiné. A to jak v doslovném, tak
v metaforickém smyslu. Pojdme nyni spolecné
malinko poodkryt tajemstvi tohoto pozitivniho
Zivotniho postoje a pfriblizit si, jakym zplsobem
mUlZeme atmosféru hygge vytvorit i u nds doma.
Neni totiz Zadnym tajemstvim, Ze prostredi, které
nas obklopuje, plsobi na nasi psychiku

a emocionalni stav. Tim, Ze ve svém domové
vytvorime maly chram hygge, snadno preneseme
tento emocni stav i do nasi mysli.

At uz za okny fici ledovy vitr nebo padaji
provazy desté, vy sedite uvnitf v pohodiném
kiesle zachumlana v mékké dece a uzivate si
prijemnou vini teplého caje, na jehoz hladiné
se odrazi tlumené svétlo svicek. Tak néjak
bychom mohli ve strucnosti popsat atmosféru,
které chceme v ramci hygge docilit.



https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=ea8bad44&desturl=https%3A%2F%2Fwww.kosmas.cz%2Fknihy%2F226014%2Fhygge%2F
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Abychom si mohli uZit pozitivnich prinosu, které
nam hygge nabizi, nemusime hned pfistoupit

k vyrazné zméné soucasné podoby naseho
domova. Staci doplnit par malickosti a vytvorit si
pro sebe prijemny a klidny koutek, kde mlizeme
v klidu odpocivat a uzivat si ¢asu, ktery vénujeme
jenom samy sobé.

Hlavni zdsadou, které bychom se pfi vybavovani
naseho domova ve stylu hygge mély drzet, je
myslet na své vlastni potreby, zaliby a konicky.
Rada si po dlouhém dni odpocinete s knihou?
Pak si pro sebe vytvorte kouzelny a Utulny cteci
koutek.

Date radéji prednost popovidani s partnerem
nebo rodinou u skleniéky vina? Pofidte si krasné
neobvyklé sklenice, pohodIné Zidle k jidelnimu
stolu a velky dekoracni tac, ktery mlzete
prabézné zdobit svickami, susenymi nebo
zivymi kvétinami a jinymi drobnostmi, které
vam vykouzli dsmév na rtech.

Pokud vas nejvice potési bublinkova koupel,
poohlédnéte se po doplricich a dekoracich,
které vam pobyt v horké 1azni zprijemni. Mezi
drobnosti, které by vdm nemély chybét, patri
napfiklad rGzné vonné soli nebo oleje

do koupele, specidlni servirovaci tac se
systémem umoziujicim prichyceni na vanu
nebo relaxacni naladové osvétleni v podobé LED
svétylek nebo svicek.

»Neprestiveste sama sebe prekondy
heddn daliich o daliic

A pokud Vas predstava vytvoreni si vlastniho relaxa¢niho koutku laka, ale mate pocit, Ze na sebe
nemate vliibec 7Zadny cas a vlastné tedy ani nevite, jak by takovy koutek mél vypadat, nezoufejte.
Doplrite vas domov o par typickych doplrikl ve stylu hygge, jakymi jsou napriklad svicky, aromalampy,
retézy led svétylek nebo dekoracni polStarky a prehozy s dlouhym viasem.
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Uvidite, Ze atmosféra pohody, ktera ve vasem domové zavlad
vam postupné pomze zpomalit a néjaky ten ¢as navic si pro
sebe najit. Vénujte pozornost tomu, co vam déla radost a co

vam pomaha dobit ztracenou energii.

chlupac ve

Polstar z umélé kozeSiny
Alessio 50 x 50 cm
Vytvorte si Gtulny
koutek, ze kterého
se vam jen tak
nebude chtit odejit.
Tento oboustranny

starorizové barvé
vam poskytne
nebeské polezeni.

www.mkluzkoviny.cz

Hygge vychazi ze severské estetiky, je tedy asi
nejblize skandinavskému a bohémskému stylu.
Typické prvky navozujici pfijemnou hygge
atmosféru vSak miZzeme zaradit do jakéhokoli
interiéru. Ackoli nejobvyklejsimi a pro tento styl
pfiznacnymi barvami jsou rizné odstiny bilé, Inéné
bilé, krémové a svétle Sedé, v prvni fadé bychom
se méli snaZit respektovat jiz existujici barevnou
paletu naseho domova. Hygge je totiz predevsim
o harmonii, nikoli o dodrZzovani pravidel a poucek.
Z materiall ndm nejlépe poslouzi pfirodni tkaniny,
drevo, juta, keramika a kamenina. Zajimavym
ozivenim jsou rucné vyrabéné dekorace a uzitné
predméty. Zejména v podzimnich a zimnich
mésicich bychom jisté neméli setfit textiliemi.

Hygge je totiz
predeviim
o- hauwrmonii, nikoli

o- dodrizovinw prawvidel
a poutek

Zajimavého efektu docilime, budeme-li vrstvit
rtzné barvy, textury a vzory.

Pro hygge je specificky také velky diraz

na predméty kazdodenni potreby. Kava z hezkého
kameninového hrnecku jisté chutné lépe, neZ kava
z reklamniho hrnku s opryskanou barvou. A pokud
budete chtit koncept doladit do posledniho detailu,
mUzZete zvazit napriklad pouziti designovych
davkovacl mydla ve sprse, nebo vyladéni
kuchyriskych utérek do tlumenych prirodnich
barev.

Af se uz rozhodnete vnést atmosféru hygge

do vaseho domova jakymkoli zplisobem, dulezité
je, aby vas vysledny interiér tésil a naplrioval
pocitem pohody a spokojenosti.
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Kreslo KELSO

Moderni kreslo v severském
designu. Vypln kresla

tvofi vysoce kvalitni HR péna.
www.lino.cz

Taburet v modernim
hygge stylu zGtulni
kazdy interiér. Bude
skvélym spoleénikem
nejen na sezeni, ale
zaujme také jako
doplnék k pohovce
nebo kreslu.
www.mikaton.cz

Studend péna HR md oproti standardni PUR péné vyssi
prodysnost, elasticitu, komfort, tvdarnost a Zivotnost.
Studend péna teplo vaseho téla absorbuje, polyuretan
teplo vraci zpét a zahrivd, dochdzi tak k vétsimu

poceni. Matrace ze studené pény jsou vice elastické, lépe
se prizplsobi vasemu télu. .

Dituo svétle hnédé difevo 400ml
Aroma difuzér s automatickym
vypnutim a ¢asovacem
www.alza.cz

Bilé kieslo Kare Design Vicky Ecru

Nabytek, doplriky a svitidla Kare Design l
jsou nejen plna fantazie *

a originality, ale predevsim nehynouci
a kazdodenni inspirace, ktera pretvari
interiér v misto se skute¢nym srdcem
a dusi.

www.bonami.cz

Bambusova policka na vanu

Umbra aquala.

Na drevénou polici Aquala se

perfektné hodi kniha, svicky

a ovoce a dokonce i sklenicka

vina.
www.giftlab.cz
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Na listopadu je
krasné to brzké
téSeni se

na vanocni svatky.
Veérime ze vSech sil,
Ze tesit se budeme
i letos. Ze situace,
ktera je nynt,

se stabilizuje,

a ze si nakonec
uzijeme svatky tak,
jak jsme zvykli.

A predevSim

v kruhu rodiny

a pratel.

O tom prece
Vanoce

jsou.

Prejeme vam krasny
adventni Cas.

Vase redakce MyS50+




