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Svét, ve kterém dnes Zijeme, je hodné rychly. Dokonce tak
rychly, Ze ndm ¢asto nezbyva ani ¢as na budovani
partnerskych vztahd. Mozna i proto je kolem tolik lidi single.
Pokud vsak prece jen chceme v tomto ohledu néco
podniknout, pak seznamky jsou jednou z cest, kterd se nabizi.

09

PODNIKAME: €dst 5 - JAK TO SPOCITAT

VSeobecné panuje predstava, Ze spoditat si cenu produktu, je
extrémné narocna zaleZitost. Opak je pravdou. Tedy, pokud
nepodnikate ve vyrobé letadel nebo vesmirnych raket. Pfitom
leckdy staci stary dobry selsky rozum.

14
SVATY MARTIN A HUSi PANIKA

Pranostiku o Martinovi, ktery pfijizdi na bilém koni, asi
zname vsichni. Vychazi z dob nasich predkd, ktefi Zili

v souladu s pfirodou, a jeji chovani dokazali predvidat. Jak je
to ale se svatomartinskou husou?

18

CITRIN - NENAPADNY ZLATY KAMEN

Kfemen, opfedeny tajemstvim. Dodnes nebylo uspokojivé
vysvétleno, co zplsobuje jeho Zluté, zlatozZluté a zlatozelené
zabarveni. Od davnych dob je ucztivany jako kdmen slunce.

39

UZ ZADNY STRACH

Zivot ve strachu nas doslova zabiji. Na fyzické trovni strach
snizuje nase vibrace a ve skutecnosti nas ¢ini mnohem
nachylnéjsimi k virim, kterych se obavame. Jak pozname,
kdy uz ma negativni dopad na nase zdravi?

34

KOZIACKY

Chladné podzimni obdobi je ten spravny Cas vytahnout teplejsi
obuti. V takové formé, v jaké se s nimi setkdvame dnes, nebyly
odjakZiva. Musely projit svym vyvojem. Nahlédli jsme proto
trochu do jejich historie.

40

KAM VYRAZIT ZA RELAXACI

Neni tfeba se obdvat prichodu podzimu, zkracujicich se dni,
brzkého Sera, ¢i nevlidného pocasi. Pravé se otevira prostor
na zklidnéni, zpomaleni a moZnost doCerpat tak potfebnou
energii. A kam jinam vyrazit za regeneraci, nez praveé do lazni
¢i mist s luxusnim wellness zazemim.

52

DYNE... A ZASE DYNE

Podzimni kulinaiska sezdna je plna nadherné zbarvenych
plodG dyni. Nemohli jsme odolat ani my, abychom vdm
nepfrinesli nékolik skvélych receptl s timto druhem zeleniny.
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DITORIAL

Listopad je ponury mésic.

Ptiroda pomalu prechazi do Gitlumu a za kabat
nam zaléza nepiijemny chlad. Dny se rapidné zkracuji.
Ptichazi podzimni melancholie.

A jeste k tomu je listopad mésic velmi
depresivnich svatkt. Hned na jeho vstupu nas piivita
Halloween, a vzapéti ptichazeji Dusicky. A to vSechno
dohromady v nas vyvolava zvlastni naladu.
Neni proto divu, Ze na n€které povahy
pusobi toto obdobi pon¢kud

depresivné.

Snad mozna proto jsme v tomto vydani
otevreli téma strachu. Ani ne tak ve smyslu
strachu z désivych halloweenskych kostymi
nebo ducht. I kdyz vecerni cesta na hibitov v obdobi
Dusic¢ek miZze byt trochu strasidelna. ..
Ale spi§ mame na mysli takovy ten zakeiny a vlezly strach.
Strach, ktery se nenapadné vloudi do nasich zivotl

a permanentné nas oslabuje.
Casto si ho ani neuvédomujeme.

Ale on tam je.

Podprahové na nas plsobi den co den a omezuje nase
svobody a Zivotni radosti.

Na ten si musime davat velky pozor a nedovolit sob¢,
ani nikomu jinému, aby ho zaséval.
Bojovat s nim je potom mnohem t€Zsi, neZ mu zabranit

v tom, aby se usadil.

Starejte se o sebe v tomto
naro¢ném mesici. Tfeba i tim, Ze si vyrazite
s kamaradkou na n¢jaké wellness,

kde pftijdete na uplné
jiné myslenky.

Mgéjte se rady.
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Tr OChu Z hlStorle cee Prvni seznamovac{ agentury se zacaly objevovat
na na konci 18. stoleti v Anglii a Walesu.

Historicky byly snatky ve vét$in€ spolecnosti Zpocétku jejich existence byly tak populérni, Ze
dohodnuty rodici a star§imi pfibuznymi. Hlavnim se dokonce uvazovalo jejich o postupném

cilem nebyla laska, ale dédictvi a ekonomicka zfizovani v kazdém kraji ¢i mésté. Systém
stabilita nebo politické spojenectvi. Proto ani fungoval trochu odli$n&, neZ jak ho zname dnes.
nebylo zapotiebi do¢asného zkusebniho obdobi - V prvni fadé §lo o penize. Kazdy ¢lovék
randéni, nez byl vytvofen trvaly uznidvany svazek jakéhokoliv pohlavi, ktery chtél uzaviit

mezi muZem a Zenou. predmanzelskou smlouvu, se nejprve definoval
Zatimco parové svazky riznych forem byly urcitou finan¢ni ¢éstkou, a od té se potom
uznavany vétsinou spolecnosti jako prijatelné seznamovani odvijelo.

socidlni usporadani, manZzelstvi bylo vyhrazeno
pouze pro heterosexudlni piry. e e o —— -
ManZelky byly v mnoha piipadech formou
majetku, ktery si otec a manzel vyménovali.
Zaroven plnily funkci reprodukéni. O velkych
pravech v t€ dobé nemohla byt ani fec.

Humorna ukazka historického
seznamovani

R gy g Ry,

Mui i Zeny délili do tif zdkladnich tfid,
a obecné uvadéli, kolik penéz vydélali nebo

Obecné plati, 7e béhem velké &4sti historie piipadné dostanou jako véno. Podle toho jim byl
nabizen protéjSek

lidské civilizace, sahajici az do stredovéku,

byly v Evropé svatby povaZovany za obchodni{ T T mm -l -
dohody mezi rodinami. Romantika a tajna -7 RN
M b4 b4 s
setkdni byla oproti tomu néco, co se délo R
diskrétn€ mimo manZzelstvi. V knize e
PR YY 4

The Art of Courtly Love ,z V12. stoleti, Je_]} a}ltor R Typicky inzerit tehdejsi doby:
Andreas Capellanus tvrdi, Ze ,,opravdova laska ,/
nemuze mit v manzelstvi své misto. Podle /! PV
. P . . / Druhd tiida, ¢. 2
jeho nézoru se k dneSnimu / . .

. . " . / Pdn, 40 let, trochu korpulentni,
randéni dala pfirovnat tajnd The ! o v s . p
setkdni mezi muZi a fenami Ak of I spise tmavé hnédé pleti, nosi

’ Courtly paruku, md misto na celnici

obvykle mimo manzelstv{ Love ’

1
1
! a malé panstvi v Suffolku se
! 750 librami ve fondech;
‘I
\

Andoeas Capellanus

nebo pied svatbou.
primérené temperamentni

a chvilemi velmi Zivy;

\ ndboZenstvi - jeho otcii.

The Art of Courtly Love,
Capellanus Andreas,
218 stran



https://www.youtube.com/watch?v=UW_V5cseDiw

Na prelomu 18. stoleti se uchytilo celosvétové
hnuti, které by se dalo charakterizovat jako
»posileni postaveni jednotlivce®, vedouci také

k vét$i emancipaci Zen. MuZi a Zeny se v mnoha
zemich stali politicky, finan¢né a socidlné
rovn&jii. Zeny nakonec v mnoha zemich ziskaly
volebni pravo, mohly vlastnit majetek a dostalo se
jim rovného zachézeni ze zdkona. Tyto zmény
mély silny dopad také na vzajemné vztahy mezi
muZi a Zenami. Rodicovsky vliv na vybér partnera
poklesl a v mnoha spole€nostech se jednotlivci
mohli sami rozhodnout, zda a kdy by se méli
oZenit, a koho by si méli vzit.

Randéni ve dvacatém stoleti uz bylo chdpano jako
testovaci obdobi pfed manzelstvim, ale zdroven
také nékdy plnilo funkci neformélni spolecenské
aktivity, podobné pratelstvi. Nejprve to bylo
vyhradné pred vstupem do manZelstvi, ale

s prichodem moZnosti rozvodu, mohlo k takovému

Jak je to dnes?

Oproti difvéjSim dobam dnes existuje
mnohem vice zplsobd, jak se seznamit.
Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze
vSechno bude tim paddem snaz8i. Opak je
pravdou. Pojd'me se nejprve podivat na to,
jaké zptisoby seznamovani dnes mame k
dispozici.

@ 1. Socidlni sité a aplikace

Jednou z forem jsou socidln{ sit€ a rizné mobiln{
aplikace, které nabizeji moZnost propojit osobni
profil s jiz existujicim uctem (napi. Facebook,
Instagram, Twitter). Aplikace tak vyuZiva
mnohem vice informaci o uzivateli, ma

k dispozici fotky nahrané na socidln{ sité, a dokaze
uzivatelim sdélit, zda maji spole¢né pratele. Podle
informaci z Facebooku také mtize propoyjit
uZivatele se spole¢nymi z4jmy, které definuje
podle shodnych lajkti na strance, nebo podle tcasti
na stejnych udélostech.

osobnimu seznamovan{ a randéni dochazet
prakticky v jakékoliv fazi Zivota lidi. Rychle se
rozvijejici technologie hrély také obrovskou roli.
Nové komunikacni technologie, jako telefon

a pozdéji internet a textové zpravy, umoZznily
domluvit si schiizky bez osobniho kontaktu.

V poloviné dvacatého stoleti pfichod antikoncepce
a rozvolnéni podminek pro potraty, jesté vice
zménil situaci. Byl mensi tlak na uzavieni
manzelstvi, jako prostfedku k uspokojeni
sexudlnich touhy, a zaCaly se vytvaret nové typy
vztahl. Bylo mozné, aby spolu lidé Zili bez siatku
a bez déti. Informace o lidské sexualité nardstaly

a s tim stéle Cast&jsi akceptace vSech typu
konsensuélnich sexudlnich orientaci. Dnes se
instituce seznamovani naddle vyviji rychlym
tempem a oteviraji se nové moznosti a zpusoby,

zejména prostiednictvim online seznamovani.

@ tinder

Jednou z nejrozsitfenéjSich mobilnich aplikaci je
v soucasnosti Tinder. Ten funguje na principu
sledovani polohy uZivatele. UZivatel si vytvori
profil a aplikace mu nabidne fotografie lidi, ktef{
se nachazi v jeho okoli. Ty potom uZivatel tiidi
jednoduchym kliknutim na ty, ktefi se mu libi

a na ty, ktef{ mu sympaticti nejsou. V piipad¢ ze
dojde ke shodé, tedy pokud se navzdjem uZivatelé
oznaci za sympatické, aplikace jim umoZzni

zahdjit komunikaci.
happn

Dals{ aplikaci, kterd posunula internetové
seznamovani, je Happn. Tato mobilnf{ aplikace
funguje diky presné lokalizaci uZivatele

a do telefonu zaznamenava vSechny profily
dalsich uzivateld, ktefi se nahodné potkali. Happn
dokonce vytvofi mapu a oznaci misto, kde

ke stretnuti doSlo, pripadné kolikrat jiz uzivatelé
prosli kolem sebe. Tato aplikace miZe byt
piinosnd, pokud si nékdo netroufd (nebo
nestihne) doty¢ného oslovit hned. Pokud i on
aplikaci vlastni, jednoduSe ho najde v seznamu
a miZe mu napsat soukromou zpravu.



2. Online seznamky

Online seznamka je misto, kde si miZete zalozit
svtj profil a nasledné podle zadanych kritérif
vyhledavat profily vyhovujicich prot&jska.
Kritéria se odvijeji také od toho, zda se jednd

o seznamku obecnou nebo s n¢jakym zamefenim
(napft. erotickd). Nékteré také nabizeji moZnost
vyhledan{ partnera pomoci matematického
algoritmu, ktery porovnd podrobny osobnostni
profil zdjemce s ostatnimi profily v databazi,

a navrhne osobu, kterd se k zajemci hodi nejvice.
S podobnymi algoritmy na pozadi pracuji také
vysSe zminénd seznamka Tinder, kterd umi,

na zaklad€ chovani a vyplnénych udaju,
propojovat profily, které se k sobé vice hodi.
Pristup do ¢lenské sekce je vétSinou zpoplatnény.

stésti

elitedate

seznamka pro vztah

Letuska Hedvika stéle hled4 toho pravého. Ani registrace u seznamovaci
agentury ji zatim nenese ovoce. PostéZuje si proto své nejlepsi kamaradce
Bére, protoZe jeji manzel Kristian, kterého ovSem Hedvika nikdy v Zivoté

nevidéla, seznamovaci agenture Séfuje. Kristian je ovSem pékny zéletnik,
kterému se diky jeho agentufe dari osliiovat a balit nespokojené klientky,

vZdy pod jinym jménem...

@3 Off-line seznamky a Speed Dating

Davate-li prednost seznamovani na osobni bazi,
potom vasi volbou mohou byt off-line seznamky,
jak se jim posledni dobou fika.

Je to format riznych akci, jejichz hlavnim bodem
je praveé sezndmeni se s novym protéjskem pfi
osobnim setkani.

Nejznaméjsi z nic je tak zvany Speed Dating.
A jak to funguje? Je to vlastné takové rychlé
nezavazné rande a zaroven skvély zptisob, jak
poznat 8 — 12 prot&jski béhem jednoho vecera.

CHCI NAKOUKNOUT

Na webu si vyberete pfislusné datum a vékovou
kategorii, vyplnite formulaf a v dany den se
dostavite na misto. Zeny si pak kazd4 sednou

k vlastnimu stolku. Po pfivitani a kratkém
organiza¢nim uvodu se jde na v&c. Ke kazdé Zené si
prisedne jeden muz. Dvojice md pak pét minut

na kritké seznameni. po péti minutdch zazni zvonek
a nésleduje malé zhodnoceni. MuZi i Zeny si

do desek zaznamenaji, zda jim byl protéjSek
sympaticky a zda by radi ziskali jeho nebo jeji
kontakt. Potom se muZi pfesouvaji k dalsimu stolku,
a tedy dalsi Zené. Pokud jsou sympatie na obou
stranach, dojde k predan{ kontaktu.


https://www.youtube.com/watch?v=xFVV3T-L0AY




JAK SITO

SPOCITAT

h
h
'
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Zajimavé je, ze do podnikani se
pousti vétsina lidi s velkou chuti,
ale ta je prejde v momenté, kdy si
to musi spocitat. Za kolik a co jim
to vynese. Panuje pfedstava, ze
spocitat si cenu, je extrémné
naroc¢na zalezitost. Opak je
pravdou. Tedy, pokud
nepodnikate ve vyrob¢ letadel
nebo vesmirnych raket, a nemate
tisice nakladovych polozek.
Nerada se opakuji, ale jsme zpatky
u staré¢ho dobrého
selského rozumu.



To je zasadni vstupni informace
pfi rozjezdu podnikéni.

ZaleZi na tom, jestli chodite

do préce a potrebujete si privydélat
tfeba na dovolenou nebo na kurz,
do kterého se chcete pfihlasit,
nebo prosté na néco, co si checete
koupit, ale plat vam na to nestaci.
Pak uvazujete o tzv. side-hustle
aneb Zivnostenském podnikani

v malém.

Anebo planujete podnikani naplno
a pak musite védét, kolik
potfebujete vydélat, abyste pokryla
své Zivotni ndklady, naklady

z podnikéni, a jesté vytvorila zisk.

Tohle je dulezity krok, protoZe od toho se odviji
cena, za kterou budete prodévat.

Kdyz si feknete, Ze potiebujete vydélat

30.000 korun, tézko muzete prodavat napriklad
vase uzasné designové polstare za 130 K¢,
protoZe byste jich museli prodat 230 kust.
Navic také musite nakoupit latky a nité¢ a musite
je usit, u toho si musite svitit, a predpokladam,
Ze neSijete na Slapacim stroji, ale méte stroj
elektricky. Do ceny musite zapocitat fixni

a variabilni naklady.

Fixnf jsou ty, které mate, at’ prodate 2 polStére
nebo 200. N4jem dilny, socidln{ a zdravotni
pojisténi, marketing a reklama, elektfina,
internet, splatka auta, poplatek za internet

a telefon, webhosting...

Jestli podnikate hlavou, mize byt mezi vasimi
ndklady prondjem mista v co-workingu,
napfiklad Impact Hub, WorkLounge

nebo WeWork. Na zac¢dtku podnikani je to
Sance, jak uSetfit za ndjem kancelére.

To vSechno musite zapocitat do ceny a zjistit,
kolik z té€ch ndkladt spolkne jeden polstar.

K tomu prictéte marzi vas zisk, a nezapomerte
na to, Ze cena pro velkoobchod bude jina (niZsi),
neZ pro koncové zdkazniky, to je maloobchodni
cena.

Variabilni naklady jsou pfimo spojené

s mnoZstvim vyrobkid, to znamend latky, nité,
obaly na polstdre, poStovné. A nezapomeiite, Ze
1 vaSe préce je naklad. Jak dlouho Sijete jeden
polstar a kolik si uctujete za hodinu.



. Pokud mite poFizovaci naklady, tzn. vybaveni

Nezapomeite taky na cenu vasi prace, ktera sice
primo nesouvisi s konkrétni zakdzkou, ale je to
taky prace, je to takova neviditelna prace. Nakup

nebo stroje, pocitace apod., rozpoctéte tyto
materidlu, schiizka s icetni, foceni pol§taii

~ néklady také do ceny. Nejjednodussi zptisob
bez zbyte¢nych komplikaci je vydélit pofizovaci aru,
¢astku poétem mésicd, kdy vam bude vybaveni balen{ pol§tafi, cesta na poStu, psani ¢lankd

na web, vytvareni obsahu na socidlni site, atd.
Stanovte si klidné hodinovou sazbu (nizsi) téhle

slouzit.
neviditelné prace a zahriite ji jako naklad

Jesté jeden financni ukazatel musite znat
pri vypoctu ceny.

a sledovat, a to je cash flow, neboli penéZni tok.
Je potieba védeét, Ze vétSinou musite nejdiiv

nakoupit materidl a suroviny — utratite penize, =3

a teprve pak dostanete zaplaceno od zdkaznik. -

=3

=3

=3

=3

To znamen4, Ze musite finan¢né preklenout

obdobi, nez vam zakaznik zaplati. Pokud nemate
finan¢ni rezervu, mate cash flow problém. Proto
je nutné peclivé sledovat kolik penéz z tctu
odchdzi, a kdy tam naopak penize dorazi.
PROTOZE CASH IS THE KING.

"fj; Pfiklady jak actovat odménu

~ za svou praci

3

=3
=3
=3
=3
=3
=3
=23
=3
=3
=3
=3
=3
=3
=3
==3
==3
=3
=3
=3
=

. CENA ZA JEDNOTKU - vyrobky

. HODINOVA SAZBA - sluzby

. FIXNI CENA ZA PROJEKT - tady doporucuji alespoii 20% rezervu, protoZe projekty téméf vzdy

trvaji déle, nez cekdme, a zdkaznici si radi vymysli véci navic.
Kolikrat uz jste slySeli ,,Mohl(a) byste zménit jen tuhle malickost?* Ta mali¢kost miZe byt hodina ¢i

dvé vaseho ¢asu navic.

. CENA A LA CARTE — mite necenéné jednotlivé ukony a zdkaznik si je poskldda tak, jak potfebuje.
Je to stejné jako v restauraci, vyberete si polévku, preskocite predkrm, date si hlavni jidlo, preskocite

dezert a date si na zavér kafe.

FIXNI CENA PLUS ODMENA ZA USPECH - miiZe se jednat o zajimavy typ odmény, nicméné
nejdulezitéjsi je definovat si ,,méfitelné* uspéch. Nikdy nepfistupujte na variantu, kdy vase celd
odména je vyplacena az za uspéch. Jedna se o mésicni pausal nebo hodinovou sazbu za odpracované
hodiny plus % z celkové fakturované ¢astky, nebo pevné stanovena ¢astka vyplacend napriklad

po predani hotového projektu, splnéni dohodnutého tkolu, dokonceni projektu s predstihem...

Vv



8 Vzorovy priklad vypocCtu ceny

Velmi zjednoduseny zpisob, jak se divat na cenu mize
vypadat takto.

Chcete si mésicné vydélat 50.000 K¢

Rok 2021ma 252 pracovnich dnd, pocitejme

11 pracovnich mésicti, jeden mésic odectéme —
predpokladam, Ze si vezmete dovolenou a o Vanocich
trochu zvolnite tempo.

252 : 11 =23 pracovnich dnd za mésic a 6 hodin denné,

tj. za mésic planujete odpracovat 138 hodin (nechci vdm
brat iluze, ale bude to vic).

50.000 : 138 = 362 K¢

To je zakladni hodinova sazba, do t€ je potfeba rozpustit
(zapocitat) naklady fixni a variabilni, pofizovaci a vasi

marzi.
Otazky, které je tieba si polozit:

| . Mohu redlng prodat 138 hodin za mésic za cenu |:| ANO |:| NE
zéklad + ndklady + marze?

. Je na trhu dost zakaznik@ a dostate¢né velka |:| ANO |:| NE
poptavka?

3. Jak velkd je konkurence?
A 7a kolik proddvé konkurence? ~ trressssssssssssssssoos

5. Je moje kone¢nd hodinova sazba
konkurenceschopnd?

0. Je moje cena vySsi a pro¢? Co je moje
konkuren¢ni vyhoda, pfidand hodnota? |:| ANO |:| NE

/. Mém &asovou a mentélni kapacitu pracovat
6 hodin denné, pfipadné vic (nezapomerite
na neviditelnou praci)?

| ANO . | NE



Runway - na jak dlouho mite finanéni rezervu (abyste pokryla i své osobni naklady, dokazala
pokeyt naklady z podnikan{ a neumtela hlady).

Burn rate — neboli kolik penéz mésiéné spalite (prodélate). Na zacatku podnikani obvykle
pali penize kazdy podnikatel, zazraky se nedéji, a nez u vasich dveif stoji fronta zakaznik, prece

jen chvili trva.

Break even — bod zvratu, neboli kolik produktu/sluzby musite prodat, abyste pokryla
naklady. Pak teprve zac¢inate skute¢né podnikat a tvofit zisk.

Cash flow — penize dovnitt a penize ven. Neboli mate vyrovnany tok penéz, abyste nebyla
v situaci, kdy mate na tc¢tu nulu a na stole stoh neproplacenych faktur?

Rozhodné se neboijte ,,s1 to spocitat™. Zkousejte,

experimentujte, sledujte, jak reaguji zakaznici. Margareta Kifzové
A hlavné nezapomeﬁte zapoéitat VéCChny, ale fakt Specializuje na financni a obchodné—strategické
Véechny své néklady. Hodné $tésti a SpOkOj enjfch poradenstvi pro malé a stiedni firmy, a prisobi

také jako mentorka zacinajicich podnikatelii.

zakaznikd.

20.11.2021

Devity ro¢nik Noci divadel se uskutecni
tradi¢né treti listopadovou sobotu —

20. 11. 2021, letos s podtitulem Fresh Air.
Zucastnénd divadla tak nejen navazi na lonské
téma udr-Zivot-elnost, ale predstavi také
cerstvé novinky na divadeln{ scéné,
novdtorské piistupy nebo reflexi situace
spojené s pandemii SARS-CoV-2, kterd
citeln€ zasahla Zivou kulturu. Jako ozvénu
uplynulé Noci divadel a zaroven k letoSnimu
Svétovému dni divadla 27. bfezna se
poradatelé rozhodli sestavit Kodex
udrZitelnosti Noci divadel.

https://www.nocdivadel.cz
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SVATY MARTIN

Jez0 na blem kot a miluge husgy




V kalendari tento den znamenal prirozeny
zacatek zimy a konec podzimu. Hospodari
zazimovali sva pole a dobytek, a chystali se
na klidnou a studenou zimu. Svétek je velmi
podobny americkému Dni dikivzdani, ktery je
také oslavou pozemské Stédrosti.

V nékterych zemich zacinaji oslavy svatého
Martina presné v jedendctou minutu jedenacté
hodiny tohoto jedenactého dne jedenéactého
mésice. Jinde naopak uz predchoziho 10.
listopadu.

Jak k tomu prijde chudak
husa?

Husa se stala symbolem svatého Martina
diky legendé. KdyZ se Martin snaZzil,

ve své skromnosti, vyhnout vysvéceni

na biskupa, ukryl se v ohrad€ s husami.

Ty ho v8ak prozradily kejhanim. A tak to
maji spocitané.

Z Francie, odkud zvyk pojidani husy
pochdzi, se pozdéji rozsitil i do dalSich
zemi. Tuto tradici dodrzovali predevS§im
Slechtici a bohatSi obyvatelstvo
mést. V chudsich rodinach // 7
a rolnické komunité, si (
malokdo mohl husu

dovolit. : |
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Odkud priSel svaty Martin?

Svaty Martin z Tours byl ptivodné
fimsky vojék, ktery byl pokitén az jako
dospély, a po té se stal biskupem.
Martin se narodil v roce 316 na miste,
které se jmenovalo Sabarie. Toto mésto
bylo v fimské provincii Panonia, Mésto
se dnes jmenuje Szombathely,

a nachdzi se v dne$nim Mad'arsku.
Martintiv otec byl distojnikem fimské
armady, a na jeho popud vstoupil

1 Martin do armady jiZ v patnacti
letech.

Legenda o plasti

Povida se, Ze kdyZ byl Martin jiz
distojnikem armady, tak se jednou
vracel na svém bilém koni ke své
vojenské posadce v Gaulu. U brany
tohoto mésta (nékteré zdroje uvadé;ji
u brany kasaren) vidél nahého Zebraka,
ktery ho Zadal o almuZznu. Jelikoz
Martin nemél u sebe ani jidlo

a ani zadné penize, tak pry sundal sviij
vojensky plast’ a mecem ho pretal

na dvé Casti. Do jedné Casti svého
plasté oblékl Zebraka a druhou ¢ast si
ponechal. Pak Sel Martin spat. Ve snu
se mu, dle legend, zjevil sam JeZi$
Kristus, a fekl mu jedinou vétu, ktera
znéla takto: "Timto rouchem mé od¢l
Martin, jeSté nepokrtény." Rano, kdyz
se probudil Martin ze sna, tak byl jeho
vojensky plast’ opét cely. Po této
udélosti se nechal Martin pokitit

a opustil armadu. Zalozil mniSskou
osadu u mésta Poitiers a také klaster

v Liguge. Pravdépodobné v roce 371
byl Martin zvolen biskupem.



Svaty Martin napti¢ Evropou

RSKO

Irsko je zemi piibéhil legend, a ty se nevyhnuly ani tomuto svatku. V nékterych ¢astech
Irska bylo drive tradici, v predvecer svatku svatého Martina obétovat kohouta. Krvi pak
byly pokropeny vSechny ¢tyfi rohy domu. Také se nesmélo na svatek svatého Martina otacet
zadné kolo, protoZe Martin byl podle nékterych legend zabit mlynskym kolem, kdyZ byl
vhozen do potoka. A tak méli mlynari tento den volno. Dal$i mistni legenda v Co. Wexford
iikd, Ze se ten den nemd vyplouvat na mofe. Svaty Martin pry jezdi na bilém koni

pres Wexfordsky zéliv a pfinasi smrt utonutim kazdému, kdo ho uvidi.

POLSKO

Sviétek svatého Martina se slavi predevS§im

ve mésté Poznani, kdy jeho obCané nakupuji

a jedi znacné mnoZzstvi pe€iva zvaného "rogale®. Je
to pe€ivo podobné croissantu, vyrobené specialné
pro tuto prilezitost, plnéné mandlovou pastou

s bilym médkem. Legenda pravi, Ze tato stara tradice
pfipomind sen jednoho poznanského pekare. Podle
néj vjel svaty Martin do mésta na bilém koni, a ten
ztratil zlatou podkovu. Hned druhy den rano pekar
nechal nakynout rohliky ve tvaru podkovy plnéné
mandlemi, bilym makem a ofechy a rozdal je
chudym. Konkurence mezi mistnimi pekarnami se
v poslednich letech zostfila ve vyrobé toho
nejlepSiho rogale, a tak si nékteré pekarny
nechavaji vystavit certifikat o autenti¢nosti
receptury.

L,OTYés KO

Lotysi slavi tento den tradi¢né jiz

10. listopadu, a znamend pro né konec
zimnich priprav, jako je soleni masa
aryb, skladovani urody a zavarovani.
Svaty Martin také oznaCuje zacatek
maskar a sankovani, a dalSich zimnich
aktivit.

NEMECK.O

Noci pred a v pfedvecer chodi déti

v privodech s lampiony, které
vyrobily ve Skole, a zpivaji martinské
pisné. Prochazka obvykle zalina

u kostela a kon¢i na namésti. Déti
doprovdazi muz na koni, obleceny jako
svaty Martin. KdyZ dorazi na namésti,
je zapélen ohen a rozddvaji se
Martinské precliky.

ESTONSKO

V Estonsku znamena svatek sv. Martina,
zvany Martinmas, splynuti
zapadoevropskych zvyki s finskymi
pohanskymi tradicemi. Po staleti byl
Martinmas jednim z nejdulezitéjsich dnti
v estonském lidovém kalendafi. Zlstava
populdrni i dnes, zejména mezi mladymi
lidmi a venkovskym obyvatelstvem.
Martinmas slavi konec agrarniho roku

a zacdtek zimniho obdobi. Obsahuje také
prvky drivéjsiho uctivani mrtvych.

Déti se v tento den prevlékaji za dospclé
muZe a chodi ode dveti ke dvefim, zpivaji
pisné a vypravéji vtipy, aby dostaly
sladkosti.
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PRANOSTIKY

Jizni vitr na Martina - mirnd zima.
Jaky den svatého Martina, takové téz bude zima.
Je-li na svatého Martina pod mrakem, bude nestdld zima, je-Li
Jaswo, bude tuhd zima.
_Jestll na den svatého Martina ve dne v noct oblagwo, tedy buode
nestdld zima; jestli jasno a Eisto, tedy nésleduje tuhd zima;
Jjestli ale mlhavo, tedy téZ takové zima prijde.
Jestli na svatého Martina jest vihko, bude nestdld zima; pakli
na ’cgi dewn slunce svitt, bude tuhé zima.
Jsou-li na Martina mraina, zima je Levnd; jestli je woc jasné,
zima je mastnd.
KdYyz svaty Martin se snéhem pribézel, bude v ném cely meésic
lezet.
Martin a Katerina wa bLaté - vVanoce wa Lede.
Marting po Ledu - o Vanocich po bLAtE.
Martin-LL se mlhamt odivd, mirng zima obgéqué bg\/é.
Na stromech a révé do Martina Listi - tuhd zima prijde, bud'me si
Jistil
Na svatého Martina b{yva dobré perina.
Na svatého Martina se poprvé pije vino sklizené pii poslednim
vinobrant.
Na svatého Martina sowditt, Ze kdyz wmokry den mirnou
a pohodlnow zimu,jaswg ale tuhouw zimu znamenatt Wmel.
Na svatého Martina zima choo sviy zagind.
Pada-LL snih toho dwne neb v noct, Fika se, ze svaty Martin prijel
na bilém kownt.
Po svatém Marting zima nezertuje, prichdzt snih i mriz
kvaltem.
Prijede-Li Martin na bilém koni, metelice za metelicl se hond.
PC«Jde—Li husa na Martina po Ledé, pristi rok dlouhé Léto bude.



CITRIN
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Kfemen, opfedeny tajemstvim.
Dodnes nebylo uspokojivé vysvétleno, co
ptisobuje jeho zluté, zlatozluté a zlatozelené




Pro mé nijak zvlast’ zajimavy kdmen. Nebyt
mého kamarada, opravdu vaSnivého milovnika
kament - ,,Sutrologa®, jak on o sobé rad a s
nadSenim fik4, asi bych volila k dal§imu pfibéhu
jing mineral. Cim to, Ze si aZ nendpadny,

pro nékoho bledy, kus ,,Sutru® ziskal srdce
mnoha lidi, a nejen z okruhu nds sbérateli?

Je na Case, vzit to hezky od zac4tku.

Citrin je zlutd varianta kiemene, ma
skvélé vlastnosti 1 klenotnicky
vyznam. Chemicky je to kdmen
neobycejné odolny. Pri zvétravani

v piirodé nepodléha rozkladu,

a pro svou tvrdost a nedostatek
Stépnosti preziva dlouhodobé omilani
a obrusovani i pfi dlouhodobém
transportu ve vodnim toku. Pravé
pro svou dobrou tvrdost 7 Mohsovy
stupnice, ale také pro dobré optické
vlastnosti, ma velky vyznam

ve Sperkaistvi. Radi se tedy mezi
plnohodnotné Sperkové drahé
kameny. Kvalitni surovina se brous{
do fasetovych vybrust. Pokud je
drahokam spravné vybrouseny, mize
se pySnit péknym rozkladem svétla

a krasnou brilanci.

Citrin je, ve svém prirodnim
zabarveni, velkou vzacnosti.

,» Kamaréde, nevi§ o nékom kdo umf fotit Sperky,
tedy Sperky z kamenti?* ptim se nesméle jednoho
z dlouholetych pratel na mineralogické burze. Uz
ani nedoufdm v kladnou odpovéd . Téch pokusd,
téch fotografti co zkouselo mé Sperky fotit, uz
byly zastupy. S lepSim, ¢i horS§im vysledkem, ale
stdle to nebylo ono. ,,Je to jedna z nejtéZsich
fotografickych disciplin,“ slychdvam casto od lid{
pres foceni. K tomu, kdyby to byly $perky jen

z kovu, tak prosim, ale jsou v tom i kameny. Maji
rizné barvy, strukturu, velikosti a emoce. Vyfot'te
si emoci v kamenech tak, aby ¢lovéka, ktery ho
vid{ poprvé, chytil za srdce. ,, Svéte zbof se, ja
takového fotografa zndm, tedy dnes ho znam.
Tenkrat jsem na néj dostala kontakt.

Na druhé strané pomyslného telefonniho dritu se
ozve pifjemny zvonivy hlas. Soukam ze sebe,
o co mi vlastné jde. DuSicka ve mné je mala. Pry



Sperky nefoti, jen kameny, vim o ném ze zprav.

Co kdyZ to zase nedopadne, nebude mit Cas,
zédjem..., takové bleskové mySlenky se na ¢lovéka
sesypou pomalu dfiv, neZ druha strana viibec zvedne
sluchétko. ,,Jo, jo, pfijed’, mas to ke mné sice pres
pul republiky, ale podivame se na to,” slySim slova
jak hudbu.

Cas do naseho setkani se neuvéftitelng viece. Uz, uz
chci vidét prvni hotové fotky. Vysledek by se mohl
rysovat slibné. Minerdly, které nafotil, a j4 je poprvé
vidéla na jeho webovkdach, byly neskutecné. Tedy
skute¢né, tak jak doopravdy vypadaji. Jsou jak
nazivo, jen je vzit do ruky - fikdm si.

,,Vitam té u nas. Marcel Vanek.*

,,§tépénka Kurfiftova,” podame si ruce a nasleduji
sympatického muze do jeho fotografického ateliéru,
nebo presn€ mezi vitriny s mnoha a mnoha kameny,
které on sém bud nasel, nebo koupil.

»Suprova sbirka, neSetiim chvalou a o¢i mi

preskakujf z jednoho kamene na druhy.

Neuvéritelné, krasné, rozmanité, prehledné popsané,
vyborné nasvicené. Kameny opravdu z celého svéta.
Na prvni pohled patrno, Ze tim Marcel Zije, Ze se
tim, jak s ismévem fikd kocha.

U kdvy mi povida sviij piibéh o tom, jak, jako maly
kluk, zacal hledat kameny, jak se je naudil znét, kam
vSude ho zavedly, kde se je naudil fotit a jaké knizky
o nich uz vydal, a které teprve chystd vydat.

Mezi tim nés po o€ku sleduji jeho dva mali synové
a tietiho je slySet z vedlejstho pokoje. Pojdte se
ukdzat. Jak se jmenujete? Opét Zasnu, kazdy md své
civilni jméno a k tomu jméno kamene. Poznavdm se
tak s Jakubem Citrinem a Robinem Rubinem a ten,
tenkrat mriious, byl Bastien Safir. Dnes jsou uz
braskové ctyfi. Do ,,Sutracké rodiny* pribyl jesté
Viliam Celestin.

Cas pii foceni neuvéfitelné ubihal. Marcel mi
vypravél dalsi a dalsi z4zitky z mineralogickych
lokalit. Na fadu pfisli i kamaradi, se kterymi na né
vyraZi. Z nasbiraného materidlu potom spolecné
pripravuji knihy, to¢i videa, dopliiuji fotografiemi
webové stranky. Skvéla parta nadSenych lidi

a vSichni maji jedno spole¢né - lasku k Sutrim.
Prvni ndhledy uZ jsem zachytila na obrazovce. To je
presné ono! Po tolika letech pokusi.

Samotné fotky predcily mé ocekavani. Konecné
mam materidl na péknou propagaci. A to nenf vSe.
Co je mnohem dtlezitéjsi, poznala jsem se

s Clovékem, ktery je vic nez zapéaleny do kameni.

S Clovékem, ktery se srdcem na dlani, vSe co

o nich vi, predava dél, aby se i ostatni mohli
kochat krasami pfirodnich kamend. Aby se

1 ostatni o nich néco dozvédéli a naucili se je
milovat nejen je, ale i v§e co ndm naSe krdsna zem
poskytuje. ,,Marceli, patii Ti velké diky.“

...Neni totiZ nic krdsnéjsiho neZ si najit sviij
prvni Sutiik vlastnim ndlezem kdesi

v prirodé, kdesi na lesni cesté, kdy? treba
jdeme spolecné s rodici na vylet. Kubik
pokaZidé , kdyz najde néjaky krystalek, i
zajimavy minerdl, tak v tento moment skdce
Stestim, kFic¢i a poskakuje jako smyslu
zbaveny, coZ je jasny priznak ,,ldsky

k Sutrim*. Kdyz vds postihne néco
podobného, kdyz se, milé deti, zacnete
radovat nad Sutiikem, ktery naleznete kdesi
v prirodé, kdyZ vds zalije Stésti a obrovskd
radost nad ndlezem, tak v tento moment se
z vds zalind stdvat sbératel minerdlu,
neboli ,, Sutrdk“, jak si my sbératelé casto
Fikdme. KaZdé dité md ale svou viastni
cestu jak se stdt sbératelem a kaZdy si tak
hledd ldsku k Sutrim po svém...

Ukézka z knihy Laska k SutrGm pro déti — autor
Marcel Vanek

Kfemen, kiist'dl, ametyst, zahnéda, riZzenin a citrin,
jsou braskové z rodu kiemennych odrid. Citrin ma
jedno nej. Je ho na svété v prirodni formé nejméné

a v drahokamové formé se vyskytuje velmi vzacné.



Zdroje tvrdi, Ze nejkrdsnéjsi drahokamové citriny
se vyskytuji v Brazilii, na Madagaskaru

a ve Spanélsku.

Myslim, Ze Marcel Vanek se svymi prateli z tzv.
»citrin party*, mize mluvit o opaku.

To, co tato skupina nadSenct dokédzala najit u nds
na Vysocing, a co poté nékteti z nich dokazali

ze Zlutavych minerdld vybrousit, si zaslouz{ viely
obdiv a svétoznamym lokalitim mohou sméle
konkurovat.

Od pouhym okem rozeznatelnych kousk a7
po obii krystaly, mnohdy drahokamové kvality,

se diky nim miZeme i my pokochat jejich krasou.

Vidét na Zivo je obCas miZete

na mineralogickych burzach, nebo v soukromych
galeriich. A fotky od Marcela, v knihdch

o minerélech, vam je donesou az k vdm domd.
Krasné to kochéni, to mi véite.

...Vysocina je malebny kousek prirody, ktery
oplyvd nejenom krdsou lesu, rybniku a luk,
ale krdsou, co se ukryvd pod zemi.

Na Vysociné se totiZ nalézaji prekrdsné
minerdly, které zasluhuji nds obdiv a jejich
sldva je dnes uZ svétovd. Krystaly citrinu,
zdhnéd c¢i ametystu jsou poklady Vysociny
a nase kniha se snaZi pribliZit v§em
milovnikiim tyto ,,Sperky Zemé “.

Nase kniha je zpovédi nékolika sbératelii,
kteri miluji minerdly. Vasek a Hela
Medunovi, spolecné s ,, Citrinovym krdlem
Zderikem Hanzlem a Liborem Bukdckem
ndm predstavi starsi i Cerstvé ndlezy
zdejSich minerdlu, ukdZou ndm své unikdty
a podéli se o pribéhy kde, jak a kdy tuto
krdsu nalezl...

Ukdzka z knihy Galerie minerala
Vysociny — autor Marcel Vanek

Pravy pfirodni citrin pfirodni barvy se
nachazi velmi ziidka, je vzacny

a cenény. Na soucasném trhu s drahokamy
se vyskytuje jen velmi mala ¢ast citrint
pfirodniho pivodu. Pfevazna vétsina z nich
ma umélé zbarveni. Vznikd z kfist'dlu
ozarenim (paprsky gama) avsak velmi Casto
to mohou byt i vypalené ametysty, zahnédy
nebo moriony, které se Zthanim pfi teplotach
nad 300°C méni na Zlutou.

Barva citrinu je piijemna Zluta,
Zluto-zlatava. Zcela vyjimecné syt Zluta,
Zluto-hnéda nebo zlato-oranZova. Zbarveni

je malokdy rovnomérné, Casto lemuje
rstové prizmatické plochy. Piivod zbarveni
je stéle trochu tajemny, neni dodnes
presvédcive vysvétlen. Barva citrinu

z VysoCiny je specifickd, pfevazuje velice
jemnd vinové Zlutava - Sampanska.

V minulosti se u obce Knézeves nasly

i drahokamy syté Zluté barvy, nicméné
takové ndlezy jsou velice vzacné

a ojedinélé.






Poridte si $perk s citrinem

MozZnost nosit tento kdmen u sebe, ndm tak dava
prilezitost, udrZet si zativou a slunecnou energii —
citrinu po cely den. Vyberte si Sperk, ktery

pritahuje vasi pozornost, a stanovte si cil, pii .
kterém by vas mél podporovat. Bude vasi oporou -
pokazdé, kdykoliv si ho vezmete.



Jak poznat pravy citrin?

Neékdy se orientovat miiZze byt opravdu obtizné.
Mize vam napovédét barva kamene. Pfirodni
zbarven{ je vét§inou prirozené, jemnéjsiho
charakteru, je malokdy rovhomérné. Naopak
umélé citriny jsou Casto velmi syté barvy,
mnohdy nepfirozené Zluté, az syté oranzZové.
Pri ur€ovani mize byt také ndpomocna cena
citrinu. Ta se pohybuje Casto v fadech tisicti
korun. Na druhou stranu kameny uméle
zbarvené, prepélené, poridite jiz v fadech
desitek korun (samozfejmé nemusi byt
vyjimkou, Ze i uméle prepdlend zahnéda,
ametyst miZe stat tisice; nicméné je to urcitd
indicie).

Naleziste:

Svét:
Brazilie, Bolivie, Rusko, Namibie,
Madagaskar.

Evropa:
V Evropé se citriny vyskytuji velice vzacné
ve Spanélsku a ve Francii.

Ceska republika:

Suky, Bory, Rousmérov, Bohdalec,

Sklené nad Oslavou, Bobrtivka, Lastovicky,
Knézeves

Ezoterika:

Citrin vnasi klid do naseho kazdodenniho
Zivota. Dodédv4 ndm pocit zdravi, svéZesti
a bezpedi. Vyrovnava vyssi a nizs$i védomi
tak, Ze podporuje smysl po tcasti

na vefejném déni, ale také posiluje touhu
poznavat naSe vnitini J. Citrin je vhodnym
minerdlem, pokud potfebujete dodat odvahu
pustit se s vervou do novych ukolt, které
vyZaduji pruzné rozhodovani a rychlé
jednani. Citrin je kamenem blahobytu.

Text: Stépanka Kurfiftova,
majitelka Sperky STEFANY®,

Foto: MarcelVanek
Zdroj: brousenykamen.cz, milujemekameny.cz,
wikipedia.cz



http://www.laskaksutrum.cz/
http://www.stefany-sperky.cz/

Filmova romantika pro podzimni dny

ISTOPADOVA ROMANCE

Destivy
den'v

Listopadova romance

Uspé&sny a bohaty reklamni manaZer Nelson Moss jde Zivotem rychle

a bezohledné — a jiny Zivotn{ styl si ani pfedstavit nedokaze. Temperamentni,
excentrickd Sara Deeverova — napul pokusitelka, naptl filozofka — to ale
dokaze. Pokud bude po jejim, stane se Nelson nejnovéjsim prirtstkem do jeji
série kultivacnich projektd. Sara totiz kazdy mésic sdili své srdce i byt

s problémovym muzem. Bez ofekdvani. Bez natlaku. Bez zavazka.

Bez zamilovani. Keanu Reeves a Charlize Theron, kteti vytvorili manZzelsky
par uz v Dablové advokatovi, dokazuji znovu svou filmovu pfitazlivost

v nadherné Listopadové romanci, natocené v prostiedi San Francisca. Tento
nepokryté romanticky pribéh o Zivotech, které laska nejen zménila...

ale i naplnila, obohatila a osladila, reziroval Pat O'Connor \ﬁ-ﬁ‘

Podzim v New Yorku

On je osmactyfticetilety, interesantné proSediveély majitel zndmé luxusni
newyorské restaurace a notoricky proutnik Will Keane (Richard Gere),

a ona je dvaadvacetiletd designérka blaznivych ozdob na hlavu a kloboukd -
Charlotte (Winona Ryder). Je to divka plna napadu, ale také podivné
nostalgie a smutku. NezkuSena divka a pfili§ zkuSeny muz se do sebe
blaznivé zamiluji. Jenze velké §tésti nemuze nikdy trvat dlouho.

Destivy den v New Yorku

Komedie Woodyho Allena vypravi piibéh vysokoskolaku Gatsbyho
(Timothée Chalamet) a Ashleigh (Elle Fanning), jejichZ spole¢ny
proslunény vikend v New Yorku rozhodné nepijde podle planu. Dest'ové
kapky jim pfipravi neCekand setkani a komickd dobrodruzstvi...

Ashleigh dostane za ukol udélat na Manhattanu pro $kolni noviny rozhovor
se slavnym filmovym reZisérem Rolandem Pollardem (Liev Schreiber). Jeji
pritel a spoluzdk Gatsby, ktery miluje stard zdkouti New Yorku, by rad
Ashleigh vzal na oblibend mista svého rodného mésta. Gatsbyho plény se
borti, kdyZ Pollard jeho divku pozve podivat se na natacen{ filmu. Ashleigh
se setkdva se scendristou Tedem Davidoffem (Jude Law) i filmovou
hvézdou Fraciscem Vegou (Diego Luna). Je velkym svétem naprosto
okouzlend. Gatsby tedy nepldnované travi den s Chan (Selena Gomez),
vtipnou a ustépacnou sestrou své byvalé pritelkyné. Oba zjist'uji, Ze mozna
nejdulezitéjsi je najit v Zivoté tu spravnou osobu...


https://img.fdb.cz/trailery/4/4d5b4407070ab171a2421a3b94a9d6.mp4
https://youtu.be/_8qQOt9Va-U
https://video.pmgstatic.com/files/videos/157/753/157753544/163529995_e335d9.mp4

STRACH

a jeho dusledky

| J




V podstaté existuji dva zptisoby, jak mizeme
Zivot uchopit: jako Zivot ve vife nebo ve strachu.
A miZe to byt jakdkoliv vira, viibec ted
nemluvime o ndboZenstvi. Vira ve spokojeny
Zivot, ve splnéni svych cild a snti... Bohuzel
mnoho lidi Zije vétSinu ¢asu ve strachu. A nemusi
jit o neustdly strach z nebezpeci, i kdyz

pro nékteré je to realita. Mluvime spiS o nizké
urovni strachu, ktery je pfitomen neustéle, takze
vam bran{ Zit svij Zivot a plnit si své sny.

Ve svém kofteni je veskery strach vysledkem
nedostatku viry — Cisté a prosté.

Strach Casto zdé&dite po svych rodicich a jejich
rodi¢ich pfed nimi. Dokonce v prenatdlnim

obdobf se strach, ktery prozivame prendsi
na jeSté nenarozené miminko, a to si ho pak
nese do Zivota s sebou.

UZ od détstvi jsme se prakticky naucili bat se
témef vSeho - bojime se starnout, pribirat

na vaze a byt sami. Bojime se, Ze se nakazime
viry, jako je chfipka nebo herpes.

A v neposledni fad€ také smrti. Vlastné od toho
se vSechny strachy tak trochu odviji. A je

v poradku, Ze ¢lovek oplyva urcitym
mnoZstvim pudu sebezdchovy. Zivot je néco,
co bychom méli chranit. Ale ruku na srdce -
nepfehdnime to n¢kdy trosku?

Zivot ve strachu nas doslova zabiji. Na fyzické
urovni strach sniZuje naSe vibrace, a ve skute€nosti
nas ¢ini mnohem nachylnéjsimi k virim, kterych
se obdavame, Ze bychom je mohli chytit. Napriklad,
vétSina lidi ma bakterii, kterd zpisobuje zapal plic,
ve svém dychacim systému neustéle, ale zdstava
pod kontrolou, dokud se naSe vibrace néjakym
zpusobem nesniZi. Strachem se miZe aktivovat.
KdyZ zaZzivame strach, nase t€lo uvoliuje stresové
hormony, které zpomaluji nebo vypinaji t€lesné
funkce, které bezprostiedné nepotfebujeme

k preziti. To zahrnuje také stieva, kde sidli vétSina
naSeho imunitniho systému. A ty strach doslova

vypne.

Zkratuje nas mozek. Priliv stresovych hormonti
zaplavi ¢asti amygdaly naseho mozku. Vytvoii
hyperaktivni mysl, diky ¢emuZ nejsme schopni
raciondlné uvaZovat. KdyZ je na§ mozek

v tomto nadmérné aktivnim stavu, vnima udalosti
jako negativni, a ukldda vSechny detaily
obklopujici vnimané nebezpedi jako negativni
vzpominky. Pozd€ji vSechny tyto detaily mohou
vyvolat strach tim, Ze obnovi pivodni pamét’.
Proto v nékterych piipadech citime strach, aniz
bychom védomé védéli pro€.

To muiiZe vést k tzkosti nebo dokonce
k posttraumatické stresové poruse. Strach miize.



také narusit tvorbu dlouhodobych vzpominek
a zpusobit poskozeni urcitych ¢asti naseho
mozku, jako je hippocampus. Ve findle mize
dojit i k preruseni procesti odpovédnych

za regulaci emocit.

Dlouhodoby strach miize vést k chronickym
zdravotnim problémim jako jsou
gastrointestindlni poruchy, véetné viedd, nebo
syndromu drazdivého tracniku. MtzZe zvysit
riziko kardiovaskuldrniho poSkozeni, vyvolat
deprese. A dokonce je spojovan se sniZenou
plodnosti, inavou a zrychlenym starnutim.

Na jaké signaly naseho téla
si dat pozor

0 Zrychleny tep
Kdyz mozek zaznamena strach, spust{

produkci adrenalinu a kortizolu

v nadledvinkovych Zlaz4ch. Jakmile
jsou tyto hormony uvolnény do téla,
srdce na né reaguje zrychlenim
srdecnfho tepu. Zaéne pracovat silnéji
a rychleji, coz mtize vést az

k nepffjemnym pocitim na hrudi.

Q Kratké povrchni dychani

Odpovédi téla na strach a stres je vySsi
piijem kysliku. Je to z diivodu privodu
vétSiho mnoZzstvi okysli¢ené krve
do naSeho organizmu. Paradoxné vS§ak
tato reakce muze vést k tomu, Ze mame
pocit nedostatku kysliku. Proto se nés
dech rapidné zrychluje. Tento stav
muze vést dokonce k hyperventilaci,
kterd je nejen neprijemnd, ale muZe byt
také nebezpecna.

@ Pocit chronické inavy
Pii vy$si stresové zatéZi, kterou strach

zpusobuje, vyplavuje t€lo vetsi
mnozstvi stresovych hormond.

Je jakoby neustdle ,,ve stfehu. Cim
déle je organizmus nuceny setrvavat
v tomto reZimu, tim vice energie na to
potfebuje, a tim vice a rychleji se
citime unaveni. Pfi Castém stresu se
muZeme citit doslova vycCerpani.

Strach pfitahuje to, ceho se nejvice bojime.
VSsechny emoce véetné strachu jsou energie.
Kdyz nechate strach fidit svij Zivot, pritahujete
k sobé vice vSeho, ¢eho se bojime.

0 Potize se Zaludkem
Uzkost je piimo spojend s nasi travici

soustavou. A tak se veSkery stres a strach
promita zrovna sem. Cim v&ts{ mira
stresu, tim vétSi pravdépodobnost, Ze vés
postihnout bolesti v oblasti Zaludku,
zacpa, prujem a dalSi nepiijemnosti
spojené s travenim.

@ Problémy se spankem

Ve vypjatych situacich miZeme mit
problém usnout a v noci se ¢asto budime.
Vysledkem potom je, Ze se po probuzeni
necitime dostate¢né odpocati. Na viné
jsou jsou jiZ zminéné hormony (adrenalin
a kortizol), které udrZzuji naSe télo cilé

a v bdélém stavu.

@ Oslabena imunita
NaruSeni naSich vibraci vlivem

dlouhodobého piisobeni strachu a stresu
velmi silné oslabuje nasi imunitu.
Najednou vnimaéte, Ze jste mnohem
nachylnéjsi k virovym zatéZim. To je
prvni droven naruseni nasi imunity, kterou
vnimame nejdiive. V piipade, Ze svij
Zivotn{ styl nezménime, nesniZime
stresovou z4té€Z a nezpracujeme nase
strachy, mohou vzniknout zdvazna
poskozeni také na hlubsich drovnich
naSeho organizmu, a z toho plynouci

chronicka nebo autoimunitni onemocnéni.



STRACH Z NEUSPECHU

Strach z nelspéchu clovéku brani v postupu k dosazeni skutecnych cilt. Lidé, ktefi
timto strachem trpi, casto podvédomé podkopavaji vlastni snahu vyhnout se zklamani
nebo selhani. Casto se snim setkavame u lidi, ktefi vyrastali s pFili$ kritickymi rodici.
Do Zivota si s sebou nesou ponizeni a pochybnosti az do dospélosti. Tento strach se
mUze projevit jako nechut zkusit néco nového, izkostmi, nizkym sebevédomim

a perfekcionismem.

STRACH Z USPECHU

U nékterych lidi, ktefi trpi PTSD (posttraumaticka stresova porucha), se pocity vzruseni
spojené s Uspéchem nebo Uspéchem nepfijemné podobaiji pocitlim, které zazivali béhem
traumatizujici minulé udalosti. To je mGze vést k tomu, Ze se ve svém Zivoté budou
vyhybat vSem okolnostem vyvoldvajicim vzruseni, aby si zachovali pocit bezpeci a klidu.

STRACH ZE SMRTI

Pretrvavajici hluboky strach z vlastni smrtelnosti, mize zplsobovat tézkou Uzkost. Starsi
lidé trpici cetnymi fyzickymi a psychickymi problémy, ¢asto zaZivaji vyssi Urovné uzkosti

souvisejici se smrti. Postizeni ale mohou byt i mladsi lidé, ktefi kvili prehnanym obavam
o vlastni Zivot zapominaji Zit pfitomnosti.

STRACH ZE ZAVAZKU NEBO INTIMIT

Priblizné 17 procent dospélych trpi strachem z intimity nebo blizkosti ve vztazich.
Dlavodem tohoto podvédomého vzorce interakce je prostredi, kdy rodi¢e nebyli
schopni naplnit jejich détské potieby bezpeti Casto méli tito lidé rodice, ktefi se
mozna posmivali potrebé ditéte jako slabosti (napfiklad ,kluci neplacou®).

STRACH Z PAVOUKU

Arachnofobie je intenzivni a iracionalni strach z pavouku. Je to jeden z nejstarsich
a nejznaméjsich strachid. Nékteri védci se domnivaji, Ze arachnofobie je evolucni
strach, ktery se vyvijel po staleti, aby nas chranil. Je to proto, Ze mnoho pavouku je
jedovatych a mize zplsobit infekci, onemocnéni nebo smrt.



Tato nostalgicky ladénd pisen
od Wabiho Darika je uz dnes klasikou.
Kdo by ji neznal?

Pisen, co mé ucil listop
Wabi Danek



https://www.youtube.com/watch?v=ZkEdn5WQLss

Mate
presusenou
plet?

S prichodem podzimnich pliskanic dostava nase
pokozka poradné zabrat. Aby nds ochranila

pred nepfiznivym pocasim a zvladla to bez
vétsich nasledkd, dopiejme ji o néco vice péce.
PokoZka je sice naSim Stitem, ale bez podpory jeji
ochranné funkce budou slabnout a zdroven zacne
rychleji starnout.

Projevy presusené pokozky




Jak pokozku ochranit?

V chladném obdobi vybirejte krémy spiSe hutnéjsi
konzistence. Zamérte se také na slozeni vyrobku.
Hledejte hlavné sloZky jako vitamin E, ureu,
ceramidy, glycerin nebo kyselinu hyaluronovou.

Predevsim posledné jmenovand slozka mé extrémni

schopnost zadrzovat vodu v pokoZce. A pravé o to
ted pijde.

Do péce o plet’ miZete také zaradit blahodarné
pecujici oleje. I ty umi zadrZovat vodu v pleti

a doprat ji zvySenou ochranu.

Pozor na horkou vodu

Chladny podzim sice 1dka k relaxaci v horké vané,
ale s teplotou vody bud'te opatrné. Hork4 voda
pokoZce prilis nesvedci a jesté vice ji vysusuje.
Dejte proto prednost spiSe kratSimu sprchovani

ve vodé do 34°C. A pokud se nechcete koupele

v provonéné lazni vzdat, doprejte si ji maximalné
jednou tydné a po koupeli oSetfete pokozku téla

vyZivnym krémem.

Pozor na Cervené zilky

Suché pokozka zpravidla nepredstavuje zdsadni
zdravotni problém, ale jeji projevy mohou byt
nepiijemné. Teplotni vykyvy, které naSe plet’ musi
béhem nadchézejicich ro€nich obdobi, jakymi jsou
podzim a zima, Celit, ji nejen vysuSuji, ale mohou
se také projevit rozSifovani drobnych Zilek

v obliceji. V takovém piipadé je navic dobré
pouziti specialnich krém, které posiluji Ziln{ stény
a témto projevi, dokazi zabranit. Jakmile se totiz
zilky jednou objevi, neni tak snadné se jich zbavit.
Vsad'te proto rad&ji na prevenci.

DAFNA'S PERSONAL
SKINCARE -
BIOAKTIVNI
REVITALIZACNI KREM,
50 ml DAFNA’S
Obsahuje 19 bioaktivnich
ingredienci v nejvyssi MOISTURE-
kvalité pro obnovu pleti EVITALISE SKIN & UPLY

a povzbuzeni smysla.
Cena: 1790 K¢

KREM REVITALIZACNI
PROTIVRASKOVY, 50 ml
Obsahem tohoto pecujiciho
krému je termalni voda

ze Salies-de-Béarn, sojové
proteiny, prebiotické cukry,
vitaminy E, F a C, ceramidy
a vytazek z dyné a dalSich
rostlin jako je méta,
hefmanek, chmel, fenykl,
jmeli, febfi¢ek nebo arnika.
Cena: 888 K¢

SKEYNDOR
\QUATHERM
alizante Anti-E0ad
g Ant-Ageing Cream

EUCERIN ANTIREDNESS
NEUTRALIZIJICI DENN{

C Eucerin
KREM, 5oml

Hyps tive Shin

AntiREDNESS

CONCEALING DAY CARL

Krém obsahuje zelené kryci
pigmenty, které neutralizuji
zacervenani pleti Tmied

Cena: 569 K¢ o,

MIDICAL SKINCARE

REGENERACNI KREM NA
ROZSIRENE ZILKY,50 ml
Unikatni kombinace extraktt

z kastanu, pohanky, preslicky

a grepového jadra snizuje
viditelnost koznich Zilek v obliceji
a zvysSuje pevnost a pruznost
cévnich stén.

Cena: 339 K¢



https://www.vemzu.cz/regeneracni-krem-na-rozsirene-zilky-50-ml/%3Futm_campaign=NOBILIS+TILIA&utm_content=Kosmetika+%257C+P%C3%A9%C4%8De+o+ple%C5%A5+%257C+Podle+typu+pleti+%257C+Zral%C3%A1&utm_medium=cpc&utm_source=zbozi.cz&utm_term=NOBILIS+TILIA+Regenera%C4%8Dn%25C3%25AD+kr%C3%A9m+na+roz%C5%A1%25C3%25AD%C5%99en%C3%A9+%C5%BEilky+%E2%80%94+50+ml
https://www.zdravapokozka.com/krem-revitalizacni-protivraskovy-50-ml-proti-tvorbe-vrasek/
https://www.licirna.cz/pletove-kremy/dafna-s-skincare-bioaktivni-revitalizacni-krem/
https://www.benu.cz/eucerin-neutraliz-denni-krem-anti-redness-50ml

Plet’ové mask Vénujte pozornost spravné vyzive
y a dostatku pohybovych aktivit.

. . Samozriejmé také vhodné kosmetice, ale
Pleti udéla dobre, kdyZ doplnite kazdodenni péci jsou zde i dal§f drobnosti, co vdm zaru&i

jesté pletovou maskou. Staci, kdyz si jednou
za tyden udéléte chvili ¢as pro sebe a budete se
hyckat. Vybirat miZete z velkého mnoZstvi masek Dopfiejte si Cerstvy vzduch
kupovanych, které staci jen nanést a relaxovat. Ackoliv uz kvili zapnutému topeni
Ale je tu také druhd moZnost - vyrobit si masku nechcete do domu poustét venkovni
z domadcich surovin. Nékdy to miiZe byt zabava

a navic vds bude hrat pocit, Ze jste to zvladla sama.
Mezi ty jednodussi se fadi napriklad super vyzivna

psychickou pohodu a zdravéjsi plet’.

chlad, ve vyvétrané mistnosti se vim
bude Iépe premyslet, cvidit i spat.

maska z bandnu a jogurtu. Ale pokud chcete Dopiejte si dikladny spanek

vyzkouset néco sofistikovanéjstho, doporuc¢ujeme Spének je dilezity pro regeneraci celého

recepty z loniského dvojcisla 3/2020, které mate téla. Béhem odpoginku se do téla

moZznost do konce listopadu ziskat za specialni uvoliiuje z mozku hormon melatonin

cenu. Kliknéte na odkaz, zadejte v objednavce a riistovy hormon.

slevovy kdd a uZijte si dalSi Casopis za méné

neZ polovicni cenu. Dopfiejte své pleti kazdodenni ocistu
Pokozku diky fadnému Cistén{ osvézite
a pripravite na piijem vSech dulezitych
latek z pletové masky nebo vyZivujiciho

” krému. Plet’ bude rozzarena a vy se

[ ziskaT | budete citit epe.

Slevovy kdd:

MASKA

Or. SANDY SKOTHICKI | CHRISTOPHER SHULGAN Nep‘i’ételé ktzZe

NEPRATELE Skotnicki Sandy
0 W

JAK SPRAVNE PECOVAT O POKOZKU
Aowwe

Casto také zapomindme na to, Ze nasSe pokozka je
VyZivovana zevnitf, a proto se na ni silné projevuje
také sloZen{ nasi stravy a Zivotniho stylu.

V podzimni obdobf{ zatad'te do svého jidelnicku
misto studenych zeleninovych salati a napoju spise
tepeln& upravovanou zeleninu. Limon4dy nahrad'te
blahodarnymi Caji. Také v tomto roénim obdobf je
treba dodrZovat pitny rezim. Bez vody trpi nase t€lo
dehydrataci a to se projevuje také na pokoZzce.
Navic kiize bez dostatecného prisunu tekutin nenf
schopna prijimat Ziviny, ani vylu¢ovat skodlivé
latky.



https://my50plus.cz/koupit-3-2020/
https://my50plus.cz/koupit-3-2020/
https://www.megaknihy.cz/zdravi-diety/343687-nepratele-kuze.html?search_pos=13

Chladné podzimni obdobi je ten
spravny €as vytahnout teplejsi obuti.
Kozacky jsou samoziejmou soucasti
naseho Satniku a pozdni podzim

a zimu si bez nich vétSinou
nedovedeme predstavit.

Nohy v teple je to, co nam déla dobfe
a navic vypadaji skvéle.

V takové formé, v jaké se s nimi
setkavame dnes, nebyly odjakzZiva.
Musely projit svym vyvojem nejen co
do materiall a zpUsobl zpracovani,
ale také co do vzhledu a formy.
Nahlédli jsme trochu do jejich
historie a par stfipkd z ni vdam
pfinasime.



Podivame-li se do daleké historie, ptivodn{
predchidci kozacek se skladaly

ze samostatnych Casti - legin, podesvi

a svrik, které se nosily spole¢né, aby
poskytovaly vétsi ochranu kotniku neZ boty
nebo sandaly. Dohromady tak tvorili
jednotnou ochranu od chodidel aZ po kolena,
a nekdy i vySe, nejen pred zimou,

ale i pfed poranénim.

Rucné vyrabéné severské kamiky inuitské Zeny
Casto zdobi vysivkami a dalsimi zdobnymi prvky

Severska ochrana pred zimou
Extrémni podminky vyZaduji extra kvalitn{
feSeni. S tim si velmi dobfe poradili InuitSti
domorodci z Aljasky, u nds se jim fika
Eskymaci, ktefi vyvinuli specidlni zimni boty
z karibu ktiZe nebo tuleni kiize.
Jejich tradi¢ni boty, zvané kamiky, jsou
kaZdodenni obuv{ jak v 1été, tak i v zimé.
Kamiky pro teplé, a Casto bahnité obdobi 1éta,
jsou §ité z jemné nepromokavé tuleni kiize.
Slepé Siti (neprorazejici kizi skrz) pomoci
Slach, poméha udrZovat vnitfek boty suchy.
Zimni varianty obuvi kamik jsou ¢asto
vyrobeny z koZeSiny karibu. Karibu, na rozdil
od tulent, jejichZ ochranou pfed zimou je iim"ia letni varianta obuti severskych obyvatel. Aby
ylo dosaZeno vodéodolnosti, kromé slepého Siti
pfedev§frn tuk, SpOléhé Spl’§€ na koZeSinu. Slachami, jsou u letni varianty $vy vedeny nahore.
Proto je jejich srst teplejsi.

Ruska tradice

V Rusku byly tradi¢ni zimn{ obuvi
vdlenky. Jejich pivod vychazi z tradi¢nich
plsténych bot, které nosili nomadi Velké
stepi (v€etné Jizni Rusi), jejiZ historie sahd
vice neZ 1500 let.

A jejich ndzev doslova znamend
,»vyrobeny plsténim*. Vélenky nebyly
odolné proti vodé a Casto se nosily spolu

s galoSemi, aby se nepromocily a zaroven
chrénily podrazky pred opotfebenim.
Vdlenky se rozsitily aZ v prvni poloviné
19. stoleti, kdy se zacaly vyrdbét
primyslovymi metodami. Do té doby byla
jejich vyroba drahd a mohli si je dovolit
jen bohati lidé. Ve druhé poloviné 20.
stoleti ztratili vétSinu své pritazlivosti,
nebot’ moderni doba prinesla moZnosti

Yov v s

jinych a praktictéjsich bot.




KozaCky nad kolena

Kozacky nad kolena se staly populdrnimi

v 16. stoleti, jako jezdecké boty pro muze. Byly
chédpany jako ochrana nohou pfi jizd€ na koni.
Zasluhu na tom mél také ustup pouzivani téZkého
brnéni. Pro ochranu v boji se zachovala jen prilba
a naprsnik. Vysoké stehenni boty z t€zké kiize
poskytovaly nohdm dodate¢nou ochranu.

Jezdecké boty tohoto stylu byly ztistaly v oblibé
také v 17.a 18. stoleti, a pro béZné noSenf aZ
do konce 19. stoleti. S oblibou je pouZivali v té
dobé paserdci alkoholu, ktefi v Sirokych botach
schovdvaly lahve.

Ernst Casimir van Nassau-Dietz (Wybrand de Geest, 1635,
zdroj: commons.wikimedia.org

Moédni zélezitosti se kozacky nad kolena staly
na pocatku 60. let minulého stoleti. V roce 1962
predstavila podzimni kolekce Balenciaga vysoké
boty nad kolena od Manciniho. Hned

v néasledujicim roce pfinesla kolekce Yves Saint
Laurent couture kozacky nad kolena z kiize
aligdtora, od designéra Rogera Viviera. Ty
pochazely z navrhu, ktery ptivodné vyrobila
Vivier pro tane¢nika Rudolfa Nurejeva v baletu
Labut{ jezero. Adaptace hypermaskulinnich bot

jako médni obuvi pro Zeny byla interpretovana
jako soucdst §irsitho trendu Sedesatych let.

Diky rostouci dostupnosti novych umélych
materialti a Siroké barevnosti se tento druh obuvi
stal oblibenym také u generace mladych Zen.
Koncem 60. let se navic zacaly rapidné zkracovat
sukné a tak doslo k Sirokému obnoveni z4jmu

o tento druh obuvi. Navrhari je zacali zaClenovat
do svych kolekei. Pierre Cardin predstavil lesklé
¢erné PVC stehenni boty jako soucdst své
futuristické kolekce couture z roku 1968 a Beth
Levine vynesla bezeSvé, streCové boty, dostatecné
vysoké na to, aby mohly plnit dvoji ucel - jako
obuv a zdroven jako puncochové zboZzi. Nejvyssi
boty z tohoto obdobi byly dokonce vybaveny
podvazky, které je drzely. Béhem priStich ti{
desetileti popularita kozacek nad kolena, jako
modniho zboZi pro Zeny, stridave rostla i ubyvala.
Na zacatku sedmdesatych let byly tyto barevné
semiSové kozacky nad kolena, vyrabéné
londynskym obchodem Biba, tak vyhleddvané, ze
na né Zeny staly dlouhé fronty, kdyZz méla ptijit
dodavka.

A které kozacky nad kolena se staly
nejpopularnéjsimi? Neni pochyb o tom, Ze to byly
ty z filmu Pretty Woman, kde v nich hlavni
hrdinka zaujala svého filmového prince.




S natahovacimi
kozackami nad kolena,
pripominajicimi
puncochy pfichdzi hned
nékolik znacek.

KARL LAGERFELD
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S takovym modelem
nemusite fesit, jaké
boty si vezmete

k puncochovym
kalhotam. Jen
oblecete a jdete.
Jedna se totiz o 2v1

“Ponozkové
kozacky* jsou
zKkracenou variantou
puznych
natahovacek

DOLCE & GABBANA

.
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Cim chlupat&js,

tim lepsi. Znacky CHANNEL
se predhanéji

v originalité, co

do barev a typu

kozZeSiny.

Do méstské brecky

vSak radgji zvolte

néco prakti¢téjsiho

Prakticka
_ . . vychytavka
LUIS VUITTO R | od znacky Moschino.
" Do mésta muZete

vyrazit bez kabelky.
Telefon, kreditku

1 klice hravé
schovate

do kapsicek

na botich.

Origindlni... ale

ruku na srdce -
nékdy méné je
vice.

MOSCHINO



MEJTE SVUJ CASOPIS
VZDY PO RUCE

VYUZIITE PREDPLATNE
ZA VYHODNOU CENU
NA CELY ROK 2022

590K¢

pfi objednavce zadejte kod:

PODZIM21

AKCE plati do 15.listopadu 2 o


https://my50plus.cz/na-12-mesicu/

A

Vv /.

Sdlek Sipkového caje

Sedmdesdtd léta a nostalgicky
od Alese Ulma

v


https://www.youtube.com/watch?v=jzJt1tcXlOQ

| bl o ,_» i
Podzim laka k rozmazlovani
ijeni energie

WA i el i

Neni tieba se obavat prichodu podzimu, zkracujicich se dni, brzkého Sera Ci
nevlidného pocasi. Pravé se otevird prostor na zklidnéni, zpomaleni a moZnost
docerpat tak potfebnou energii do dal§tho zimniho obdobi. Zejména v chladném
obdobi roku byva obranyschopnost naseho organismu sniZena. Posilit ji mizeme
zdravym jidlem, pohybem, otuZovanim, saunovanim, ale také masazemi, koupelemi
a dobfe napldnovanym odpocinkem.

.

A kam jinam vyrazit za regeneraci, nezZ praveé do lazni ¢i mist s luxusnim wellness
zazemim. Ve spolupraci s Amazing Places vam pfindsime tipy na kouzelna mista

k ubytovani nejen v ramei Ceska, ale i kousek za hranicemi. Zde méZete stravit par
noci nebo klidné cely tyden, ana chvili ,,vypnout” nebo ,,dobit baterky*.




. °Amazing Places

doporucuje

Spojent destgnu

o zdravi

Y Villa helia

Penzidw na Kopanicis

V pohadkovém prostiedi oravské prirody stoji penzion
pripominajici spiSe boutique hotel vyladény

do poslednich detaildl. Pfijedte se sami pfesvéddit, Ze
penzion Vila Helia je nejen zdrojem odpocinku, ale
také zdravi.

O to vasSe se postara fada Sunroot bio produktd

z topinamburu, ktery pomahd vyvazovat hladinu cukru
v krvi. S4m pan majitel je jeho milovnikem jiZ skoro
dvacet let a jeho cesta ke zdravému Zivotnimu stylu je
opravdu zajimava. Nechte si ji osobné prevypraveét.
P1i snidanich si na produktech z této rostliny mizete
pochutnat.

A mysli tu i na vaSe absolutni pohodli. Ubytujte se
v apartmanu s poradné velkou posteli, obyvaci ¢asti
s gau¢em, malym kuchyniskym koutem a koupelnou.


https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/villa-helia-373

T1P:

V penzionu
neuslysite détsky
ktik nebo dupot
malych nohou,
sem smi jen
dospéli. Pfijedte
si sem uzit

relax ve dvou.

Nechte na sebe pusobit piijemny
interiér v odstinech prirodnich
barev. Dal$im ldkadlem je
wellness, jehoZ soucésti je sauna
nebo venkovni vifivka piimo

pod hvézdami.

A a7 se vratite z vyletu, objednejte si tfeba
pfijemnou masaz pro uvolnéni celého téla.

V hotelové restauraci se
miZete téSit na zdravé

produkty z topinamburd
od znacky Sunroot.

EMPFIENL |
PETERSAGAN

T*SUNA M|

SOINERCETSCrern

MERGIE DER siECER

nows,




. °Amazing Places

doporucuje
N1étm
necuieny relox

v Moravskoslezskijch
Beskydech

AN
ENDEMIT

Boutique Hotel & Spa

Citlivé zasazen do svahu nad prehradou v obci
Horni Becva, nabizi tento butikovy hotel jedinecny
vyhled do udoli i na nekone¢né vrcholky
beskydskych kopci. Kombinace modern{
architektury a dokonalych sluzeb vytvari
vyjime¢né prostiedi pro rekreacni pobyty

s moZnosti sportovani nebo tplné relaxace.

V Endemit Boutique Hotel & Spa vés budou
hyckat od piijezdu aZ do konce vaseho pobytu.
Welcome drinkem na pokoji a sladkymi
pochoutkami vlastni vyroby to jen za¢ina.

V pokojich i apartmanech véas obklopi moderni
prvky a teplé tony textilif a dfeva. Skocte

do exkluzivni postele znacky King Koil, uZ z ni
nebudete chtit vylézt. V plné vybavenych
kuchynich vdm nebude chybét nic k ptipravé
oblibenych pokrmt. A pokud si vyberete pokoj
s terasou, miZete si na nich pochutnat s vyhledem
do udoli.


https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/endemit-boutique-hotel-spa-226

Kdo chce vic, najde zalibeni v mezonetovych apartma ENDEMIT

a BESKYDY. Jsou vybavena dvéma koupelnami, privatni saunou

a prostornou obyvaci ¢4sti s jidelnou. K dokonalému odpocinku

v naprostém soukromi slouZi pokoje Relax s privétni terasou, vanou
a moZnosti masaZnich a relaxacnich procedur. Vybér je jen na vés.

T1P:

Lokalni suroviny,
tradicni recepty
a vyborna
moravska vina
jsou zakladem

a filosofif skvelé
hotelové
restaurace

s konceptem
otevrené
kuchyné.

CZECH HOTEL
AWARDS.

Restaurace ENDEMIT
ziskala ocenéni Czech
Hotel Awards - Hotel
roku 2019, vitéz

v kategorii Restaurace
ve Zlinském kraji.

V menu najdete dobroty
jako peceny lilek

s hruskami, duo z
divocdka, foie grass

s cernym jablkem...

od predkrmt az po dezert
je z ¢eho vybirat.




°Amazing Places
doporucuje

Alpska odza

drdu s dechberouctm

vjndedem

DAS KOHLMAYR

- e -
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Sarmantni misto uprostied rakouskych Alp, kde se
spojuje leZérni luxus se salcburskou pohostinnosti.
To je hotel Das Kohlmayr. V 1 700 m n. m. najdete
v§e, co si budete od pobytu v hordch slibovat.
Hotel prosel neddvno celkovou rekonstrukci

a Cerstvy alpsky Zivotni styl se tu odrdZi v kazdém
detailu. Zde proZijte nadherné okamziky

v exkluzivnim prostredi obklopeném témi
nejlepSimi materidly v souladu s kvalitnim dfevem.
Kazdy pokoj je prostoupen prirodnim svétlem

a vybizi k relaxaci.

Ubytuji vas tu v jednom z okouzlujicich pokojt
a postaraji se o vds s takovou péci, Ze byste zde
nejradsi zlstali na véky veku. Nejenom, Ze vaim
zde pij¢i lyZe a vy se rovnou z hotelu vydate
do impozantniho svéta horského strediska
Obertauern, ale po celém dni na svahu si
odpocinete v jedine¢ném wellness, které svou

s o v

rozlohou 1 400 m? pred¢i vétSinu ostatnich.

-
e



https://www.amazingplaces.cz/cs/kouzelna-mista/das-kohlmayr-454

Navic se miZete t€Sit na dechberouci infinity
pool s vyhledem na hory. Bez nadsdzky vis tu
Cekd odza relaxace: sauny, kryty bazén,
masédZe a kosmetika.

Uz jste zazili
masaz

v nadmorské
vysce 1750 m? Je

to jedinecny
zazitek. Nebo si
zaplavte ve
venkovnim

nekonecném
bazénu.

Hotelové wellness nabizi celou fadu SPA
procedur, jako jsou masdze, Shiatsu nebo
kosmetickd oSetient pleti.




Pravda nebo
byznys?

Starost o zdravi je na kazdém z nas. Cemu vSak mizeme véfit a kde byt obezietni?

Na trhu se v poslednich letech vyrojila velkd spousta "zazracnych" ptipravku, slibujicich
izasné uginky omlazeni prakticky ihned. Casto se vSak jedna o reklamni nepodlozena
a zavadejici tvrzeni. Specialné produkty sitového marketingu maji v tomto ohledu prvenstvi.
Existuji vSak spolecnosti, které ucinky svych produkti dokladaji pfesnymi meéfenimi.
Vyjimkou neni ani spole¢nost Nuskin. Pravdépodobné si ted’ rikate: "No jo, Nuskin. To jsou
ty predrazené krémy a sady na vyhlazeni vrasek." Mate pravdu. Jejich vyrobky opravdu
nejsou levné.

Kromé krémt a pfipravki péce o plet vSak také nabizi zajimavé vyzivové dopliky
pro vnitini pouZziti. A to, co maji oproti jinym znackam jinak je, Ze u€inek pripravkt zakaznik
mize posoudit sam na zakladé nékolika odbornych meéfeni prostiednictvim specialniho
scanneru. Jsou slibované vysledky opravdu realné?

Zeptali jsme se Blanky Lorencové, z projektu ,,Zdravi, které bavi“ na to, jak to vlastné
funguje, a jake jsou jeji vlastni zkuSenosti.




Deékuji moc za prilezitost si s vami zase
»popovidat®. Verim, ze tento skvély online casopis
ma jiz své stale Ctenarky, a tak si mozna, n¢které

z vas, pamatuji mé ¢lanky zhruba pied 2 lety.

Pro ty, které me jesté neznate, bych se rada
predstavila: jmenuji se Blanka Lorencova a mam
projekt Zdravi, které bavi. Projekt jsem tak
nazvala, jako vzpominku na mého tatinka, ktery
vzdycky tikaval — pro€ ty zdravé véci ndm
nechutnaji a nebavi nas. ..

K mému predstaveni jeste kratce po tom, jak
vlastné tento projekt vznikl a pro¢ jsem se v 51
letech rozhodla zacit podnikat? Ja, dévce

z minulého stoleti, jsem byla ,,zaméstnanecky* typ
i kdyZ jsem citila, Ze 1 ja jako zaméstnanec si

na sebe musim vyd¢lat, a proto jsem se vSemu co
jsem délala vénovat s plnym nasazenim. Pracovala
jsem v cestovnim ruchu, konkrétné v hotelovém
provozu, vedeni hotelové recepce. Do detailti
nechci popisovat co a jak se seb€hlo, Ze jsem se

v 51 letech ocitla bez prace. Velka ztrata duvery

a osobni zranéni tu zstava. A mohla jsem s tim
zlstat a hrabat se v tom a fikat si, jak mi ten svét
ublizil apod. Ale to neni muj styl.

Kdyz jsem tenkrat sedéla a premyslela jak dal, tak
zéasadni rozhodnuti pro mou dalsi cestu bylo, ze
nechci, aby dal nékdo jiny rozhodoval o mém
zivoté — tedy kdy co smim, nesmim a musim.
Zacala jsem tim, co me bavi a co umim — vedla
jsem skupinové lekce Pilates, Jogy. Casem jsem
postavila novy program Zdrava zada, kde

kombinujeme prvky z rGznych cvicebnich stylu,
tak aby prosté té€lo nebolelo.

Vrhla jsem se do toho naplno, cvicila a vedla jsem
az 16 lekci tydné. To uz je ve véku 50+ docela
hodné. A tak jsem pfemyslela, co dal, co ptidat.

A vlastné m¢ na to navedli mi klienti, protoze
¢asto se me na podloZce, pii cviceni ptali — co bys
mi doporucila na to a to, a co proti kie¢im apod.
Nevim, jak moc véfite na to, kdyz vysleme
né&jakou prosbu nebo myslenku ,,nahoru®. Jednoho
dne mi zavolala klientka, jestli jeSté¢ néco hledam,
tak at’ se pfijdu podivat na jednu prezentaci. Viibec
jsem nevédela o cem to bude, jen fikala, ze by se
mi to mohlo hodit ke cviceni a Ze je to o zdravi

a krase...

A tak jsem se ocitla prezentaci spolecnosti NuSkin.
Nevédeéla jsem nic o MLM, o sitovém marketingu.
Jen jsem najednou vid€la moznost, jak relevantné
pomahat lidem, ktefi opravdu pomahat chtéji. A to
lidé, kteti chodi cvicit (a zejména kategorie 50+,
60+ atd.) jsou. Vétsing lidi se

pfi ndzvu spolecnosti vybavi galvanické
,»zehlicky* apod. Jsou tizasné, skvélé, miluji ty
technologie a denn€ je pouzivam. Stejné, jako
kartacek na zuby. Je to muj ritual denni péce,
protoze se mam rada. U¢im to Zeny na joze — mam
se rada — ted’, tady a kazdy den. Ne, az zhubnu,
umyju okna, povysi meé v praci apod. Mam se
rada, kazdy den, ne vzdy cely den, ale kazdy den.
Zkuste si vzdy, kdyz si mazete oblicej krémem,
brat to jako pohlazeni.

Protoze jsem tenkrat zménu hledala a vidite, Ze
1 potfebovala, tak se galvanic Spa, stal soucasti
mého zivota. Rozdil mezi témito snimky je 7 let....



Mg¢ ale tenkrat nejvice zaujal Biofotonicky
scanner. Hned jsem védéla, Ze tuto technologii
chci a potfebuji. A jestli jsem do té doby
intenzivné pracovala na svém projektu, tak ted’ to
teprve nabralo obratky. Moje heslo: Oskenuji cely
svét, nebo alespoi celou CR. Co to je ten
scanner? Jak pracuje?

Skener je u¢inny nastroj, slouzici k testovani

a optimalizaci hladiny karotenoidt. Karotenoidy
jsou ucinné a silné antioxidanty a ty, jak vSichni
vime jsou strazci naSeho zdravi. Pravée, kdyz si
mizeme nasi hladinu karotenoidi zméfit a zjistit,
jak na tom opravdu jsme, je to Casto zdrojem
motivace k tomu zacit se stravovanim zalozeném
na vysokém piijmu ovoce a zeleniny bohaté

na karotenoidy nebo vyzivovych dopliicich, které
maji vysoky obsah karotenoidd.

Casto skener pfirovnam ke klasické vaze

na méfeni hmotnosti. Stejné jako klasicka vaha,
tak i Skener vam ukaze jen Cislo, které vam
umozni zjistit, zda dosahujete vami pozadované
urovné. Skener vam miize pomoci urcit, zda
konzumujete dostatecné mnozstvi karotenoida.
Odborng¢ feceno, métime hladinu zabudovanych
karotenoidnich antioxidanti, pfepoctenou na ml
krve. Ze z toho nejste moudti?! Reknu to &esky —
métime obraz naseho Zivotni stylu — tedy jak
pracuji, zivim se, pohybuji se, jakd je moje
psychicka zatez a geneticka vybava — jak vSechny
tyto slozky poskytuji obranyschopnost kazdé nasi
bunce. Métime na tirovni bun€k, ty nas neboli

a co neni v téle v potadku se dozvidame, az kdyz
jsou zmény na Grovni organt.

Z mé¢ praxe a z mych zkuSenosti nam toto méteni
zdravi, my nehleddme nemoci, ale mefime ,,silu®
naseho zdravi, dava naskok 5 - 7 let. Tedy dnes
vim, Ze ma ochrana zdravi neni dostate¢na, tak

s tim mohu zacit néco délat. Toto je prevence.
Vite, mrzi mé, Ze mnoho lidi se stara vice o své
vozy, nez o sebe. To, kdyZ se v auté rozsviti
kontrolka, ze dochazi benzin, nikdo o tom
nediskutuje — bud’ ho dotankuji nebo nebudu
jezdit. S nasim télem je to stejné, Casto nam dava
signaly, ze potiebuje pomoci, ale my ho
neslySime. Takze diky biofotonickému scanneru
pro sté ukazana plati.

MoZna vés napadne namitka — jasné&, to je tam
nastavené, aby to méfilo nizké hodnoty a musela
bych potom néco uZzivat atd. Chédpu to, zazraki,
které jsme vidé€li a co ndm servirovali, bylo
hodné. I ja jsem si v zacatku vSe poradné
provérovala. Za vznikem i vyvojem tohoto
zatizeni stoji Huntsman Cancer Institute —
University of Utah. Biofotonicky scanner pracuje
na principu Ramanovy optické spektroskopie, to
je optickd metoda pouZivana na kvantitativn{
analyzu ve fyzice, chemii, medicing,

technice. ... TakZe opravdu je to velmi védecky
podloZené.

Vrétim se k sobé. Provérila jsem si vSe, nasla
informace, které jsem hledala potfebovala.

Ode dne mého rozhodnuti, Ze scanner musim mit,
do dne zaptjceni od firmy to trvalo 3 mésice.

Do dne$nich dnil pracuji se scannerem jiz 8 let.
Naméfila jsem pies 3500 lidf a jejich pribéhy jsou
nejen na dalsi ¢lanek, ale na knihu.

Zacala jsem hned u své rodiny. Komu jinému bych
m¢éla nejdiive pomoci nez rodin€. Prvni méfeni
doma jsme soutézili, jak na tom kdo bude. Vyhrala
tenkrat moje maminka. Od té doby jsou vyZivové
dopliky pravidelnou soucasti naseho jidelnicku.
Za tu dobu si 1 nase rodina prosla riznymi (i
nelehkymi) onemocnénimi i Urazy a diky vyzive,



jsme byli rychle zpét ve formé. V té dobé
mamince bylo 77 let. Méla stfedné dobrou
hodnotu. Moje maminka je z téch seniort,
pro které je v€k jenom Cislo a chtéji jeSté Zit
a uZivat. Pokud jste si to

Dnes uz vim, jaké moznosti pro zdravi mame a co
vSechno pro sebe miizeme dé€lat. Neni to o béhani,
jedné zazracné pilulce o ,,vyzehleném® obliceji.
Své zkusenosti rada predavam dal, ale neni to

pro kazdého. Nejprve musi ¢lovek opravdu chtit.

spocitali, tak je mamince
dnes 85 let,stdle nejen chodi,
ale lyZuje,jezdi nejen autem,

Diky této jiz osmi leté ceste si do osobniho
a profesniho zivota poustim jen lidi a klienty, ktefi

. opravdu moji pomoc, sluzbu i radu cht¢ji.
ale i na motorce. No ona

na ni dokonce zdvod;...
na fotografii ji vidite

pti prebirani ceny
mistryné CR motocyklti
veterant za rok 2018.
Prosté chce a néco

pro to déla.

Je to o Zdravi, které bavi.

Blanka Lorencova

Fitness instruktorka, %
anti-aging konzultant ‘[ ”

Predeslé ¢lanky od Banky Lorencové si mtiZete piecist v nize uvedenych ¢islech My50+,
nyni se slevou 50%.

Kliknéte na piislusné tlacitko a do mista pro slevovy kéd zadejte:

Moje padesatka na krku

MOJE
PADESATKA
NA KRKU?

My 50+ - tedy my vSichni, které jiZ mdme v ob¢ance datum narozeni pfed rokem 1970
nebo ,,my* 50+ (z anglického mij) — tedy moje padesatka na krku?

My vSechny, kterych se to tykd, si miZeme stéZovat, pfijmout diktdt spole¢nosti a schovat
se za tuto kategorizaci. Ale je to opravdu to, co chceme? ...

CHCI CIST

My50+, 3/2020

HOME GYM - prvni pomoc pri praci u pocitace

Travite vétsinu Casu

u pocitae a mate pocit, Ze byste méla svému t&lu dop¥at trochu pohybu? Ze nemite Eas
jit

do fitka? Nevadi. Poradim vam, jak na to.

ukdzat zptisob, jak to udélat, aby se pohyb — tedy spravny pohyb, stal pfirozenou soucasti
jejich kazdodenniho Zivota....

CHCI CIST
My50+, 4/2020



https://my50plus.cz/koupit-3-2020/
https://my50plus.cz/koupit-4-2020/




dynovy quische
s pikantni nivou
d

Tésto:

150 g hladké mouky
120 g chlazeného masla
asi 5 Izic studené vody
sul

Dyiiova naplii:
1 dyné hokkaido
1 cibule

100g syra Niva
250ml smetany
3 vejce

tymidn

sul, pepr

Budete potrebovat

Postup

Na tésto staci smichat hladkou mouku s pokrdjenym studenym maslem.
Vytvorime drobenku, pfidime sil a studenou vodu. Pfipravené hladké
tésto, zabalime do potravinarské folie a nechdme ho v lednici odpocivat
minimdlné hodinu.

Dyni omyjeme, vydlabeme vnitiek se seminky a pokrajime ji na vétsi
kousky. Nakrdjenou cibuli zpénime na masle, priddme dyni, osolime,
opepiime a restujeme do té doby, nez dyné nezmékne

(trva to cca 10 minut).

Odstavime panev a dyni zalijeme smési ze smetany a rozmichanych
vajicek. Pridime tymidn a nastrouhanou nivu.
Troubu si pfedehiejeme na 190 stuprii. Tésto rozvalime na pomouceném
véle a premistime ho do formy. Takto pfipravené tésto ve formé

na nékolika mistech propichneme vidlickou, na tésto poloZime pecici
papir a dno zasypeme lusténinami. Ddme do trouby a pe¢eme 10 minut.
Po deseti minutdch formu vyndame, odstranime lusténiny a pecici papir
a nalijeme do tésta dynovou napli. Pe¢eme dalsich 30 minut. Kolac¢
nechdme vychladnout a poté servirujeme.




dynové rizoto

Budete potrebovat

Postup

570 ml zeleninového vyvaru
1 cibule

12 listecku Salvéje

2 Izice olivového olej

170g ryZe na rizoto

250 g dyné

50 g masla

pepr mlety
parmazan

Privedeme zeleninovy vyvar témet
do varu a pak vafime pfi velmi nizké
teploté.

Na panvi osmazime cibulku

na mirném ohni, dokud nebude
mekkd. Pfiddme ¢dst listi Salvéje -
nasekané nadrobno.
Priddavame stfidavé po Castech ryzi
a vyvar a vZdy pockame, doku se
témer vSechen vyvar nevstfeba.
Pfi tom stdle michame.
Pridame dyni a trochu vice vyvaru
a pokracujeme v ob¢asném michdni,
dokud se vyvar opét nevstieba.
Pridavame dalsi vyvar, dokud dyné
neni mékka a ryZe hezky "al dente".
Vyslednd textura by méla byt
krémova. Kdyz je rizoto téméft
uvarené, zahfejeme slunecnicovy
olej na malé panvi a rychle
osmazime listy Salvéje - stacf jen par
vtefin.

Vmichdme maslo do rizota
a dochutime soli a peprem.
Rozdélime do misek a posypeme Tip na servirovani
nékolika kfupavymi Salvéjovymi
listy a parmezanem. Nebo miZeme
servirovat stylové ve vydlabané dyni,
jako na nasem obrazku.



Budete potrebovat:

1 mala dyné (asi 500 g)
olivovy olej, na peceni
2 strouzky Cesneku
§tdva z % citronu

2 Izice tahini pasty

400 g cizrny z konzervy
1 cervena paprika

1 7luta paprika

pitta chipsy k podavani

Odfizneme vrsek dyné, asi ve dvou tretinach.
Vyjmeme dynové seminka, poté vydlabeme duZinu.
Troubu rozehrejeme na 200C. DuZinu dyné
nakrdjime na kousky a vloZime do zapékaci formy

s Cesnekem a troskou oleje. Okorenime a poté
peceme 45 minut do zméknuti. Nechdme
vychladnout.

Mekkou dyni vlozime do kuchynského robotu spolu
se Stdavou z vypeku a ¢esnekem. Pfidame citronovou
Stavu, tahini pastu a cizrnu. Dochutime soli

a rozmixujeme na pastu — pokud je prilis husta,
pfidame jesté trochu oleje. Poddvame s paprikami,
ty¢inkami a pitta chipsy.
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dynové lasagne

Budete potrebovat:

750g dyné Na rajcatovou omdcku Na besamelovou omdcku
2 1zice olivového oleje 1 stfedni cibule 500 ml plnotu¢ného mléka
500 g $penétu, umytého 1 1Zice olivového oleje 6 kulicek pepre

25 g mésla 1 fapik celeru 1 cibule

6 platkd Cerstvych lasagn{ 2 strouzky Cesneku 1 bobkovy list

100 g nastrouhaného parmazanu 400 g rajcat v plechovce 50 g hladké mouky
muskatovy ofisek, na strouhdni 2 1zicky cukru 50 g masla

Postup:

1.

2.

Troubu rozehiejeme na 200C. Do pekacku ddme na kosticky nakrdjenou dyni, trochu oleje, okofenime a
peceme asi 40 minut, dokud nezmékne.

Mezitim si pripravime rajéatovou omacku. Na panvi na oleji zpénime cibuli, poté priddme celer a Cesnek,

a restujeme jeSte¢ 1 minutu. Pfidame rajcata a cukr, a nechame 30 minut dusit odkryté. Podle chuti okofenime.
Spenit oplachneme a ddme podusit do hrnce asi na 4 minuty. Po tiplném zavadnuti nechame vychladnout, a
zbavime ho prebytec¢né vody. Nakrajime ho a ddme na panev s maslem. Jemné prohiejeme, promichdme,
dochutime soli, pepfem a nastrouhanym muskdtovym ofiSkem.

Na beSamelovou omacku pfivedeme mléko k varu na panvi s kulickami pepte, cibuli a bobkovym listem.
Nechdme 5 minut vyluhovat a poté mléko scedime do jiné panve. Pfidime mouku a maslo, pak jemné
zahfivame a Slehame, dokud neziskdme hustou hladkou omacku.

Troubu rozehiejeme na 200C a za¢neme sestavovat lasagne. Velkou zapékaci misu vymaZeme maslem.

Na dno ddme vrstvu dyné a ndsledné vrstvu rajcatové omacky. Na to poloZime platy lasagni a v piipadé
potieby je sefizneme (nechceme, aby se prekryvaly). Nyni pfidame vrstvu besamelu a nasledné Spenat a
polovinu syra. Navrch ddme dalsi platy lasagni, dyni, rajcatovou omackou, vice lasagni a posledni vrstvu
besamelu. Navrch posypeme zbylym syrem. Peceme 40 minut, nebo dokud lasagne nezezlatnou a nebudou
bublat. J




Budete potiebovat

Na korpus:

110 g masla

175 g hladké mouky
40 ml vody

15 g titinového cukru
sul

Na ndplii:

400 g dynového pyré

100 g titinoveho cukru
120 ml smetany ke Slehani
1 1zicka mleté skofice

2 ks hrebicku

14 1zicky mletého zazvoru
3 vejce

%

O

Mouku promichdme s cukrem a Spetkou soli. Pfidame na platky
nakrajené maslo a zpracujeme v drobenku. Pridame trochu ledové vody
a zpracujeme hladké tésto. Tésto zabalime do félie a ulozime na 60 minut
do lednice.

Vejce rozslehdme, prisypeme titinovy cukr, smetanu, sil a dobre
promichame. Pfidame skofici, roztlu¢eny hiebicek a mlety zazvor.

Dyni nakrédjime na kostky, ddme do hrnce a kratce povarime (staci

5 minut). Slijeme a nasledné rozmixujeme na pyré. Potom dynové pyré
priddme do misy s vejci a smetanou.

Tésto z lednice rozvalime na kulaty plat a preneseme jej do kulaté nizké
formy. Ze zbylych okraji vykrdjime ozdobné tvary. Dno propichdme
vidlickou. Na tésto vlijeme dynovou napln, ozdobime vykrajenymi tvary.
Peceme v troubé€ vyhraté na 190 °C °C 40 - 45 minut.

Dynovy kola¢ nechame po vytazeni z trouby vychladnout. Na talifi pti
podéavéani ozdobime porci §lehackou a listkem medunky.




fotosoutéz

Také v fijnu jsme vyhlasili soutéz o predplatné casopisu
My50+, tentokrat na téma: BAREVNY PODZIM.
Seslo se ndm opravdu hodné krasnych fotografii a bylo
velmi tézké vybrat vitéze. Nakonec vyhrdly zlaté javory
od Lucie Jandové. Ta zaplava zativych listd ve spojeni
s medovymi odstiny travy je to, co od podzimu chceme ©.

Vsem vyherkynim blahopfejeme a posilame predplatné.

Nadhernd zdplava zlatych listd nds 1. MiSTO

prosté dostala. Tohle je podzim... Lucie Jandov 4
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3. MISTO
Lenka Blazkova

Nostalgicka
krajina s mlhou
vyvolava pocit
klidu a ticha.
Libilo se nam,
Ze soumernost
snimku prijemné
rozrazi skupina
travin vpredu.

2. MISTO
Michaela Plasova

Zaujala nas krasna
dramaticka barevnost

s odrazem barevnych stromu
na jemné rozcefené vodni
hladiné.




Foto: Irena Brunerova

Foto: Hana Stehlikova

Foto: Lucie Jandova

Fotogrdfie, které se
nevesly na prvni
mista, ale zaslouZi si
byt videt.

Foto: Michaela Plasova

Dalsi kolo fotosoutéze s My50+ bude, jak jinak, neZ
vanocni. Vyhldsime ho v priibéhu listopadu na webu

a nasich socidlnich sitich.

A prozradime vdm, Ze ve vdanocnim kole piijde o vic, neZ
Jjen o predplatné.

Tak nds nezapomerite sledovat, at’ vam nic neutece.



Uzijte si prijemn
podzim.

)
Uz ted se miZete t&Sit
na prosincové vydant,
ré bude samoziejmé
- ’_0 Viénocich, ale nejen o nich.
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