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| Jsme rodinna firma zabyvajici se vyrobou ocelovych venkovnich grilovacich ohnist a ocelovych zahradnich posteli
l v profesionalnim provedeni. Nase vyrobky jsou vyrabény ruéné na zakazku, ¢imz dodaji vasi zahradé jedinecny vzhled.
| Kazdy nas vyrobek je unikatni.

Grilovaci ohnisté je ideélni pro kazdodenni grilovani doma, ale i v profesionalni restauraci. Vzhledem k pouzitym

materialm je gril odolny povétrnostnim podminkadm a méze byt pouzivan cely rok.

I Dopravu v ramci CR poskytujeme zdarma. Nakup je u nds mozné potidit i na splatky.
| Vice info na www.luxusnigrily.cz




V- HANAK ‘ Interior Concept
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~ SKY
VASE DOKONALA
SATNI SKRIN

Zazarim v kazdém interiéru.
Dodam rad tam, kde je chaos.
Budu zde pro Vas kazdy den.

www.hanak-nabytek.cz
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PRECIOSA

NOVA KOLEKCE

CRYSTAL

\/ ¥

Nechte se uchvdatit

novou kolekci Sperkd Preciosal

Vyvold ve vds smyslnost, radost, touhu, hravost a zvédavost.

Prozkoumeijte kristalové Sperky z dilny Preciosa jeden po druhém.
Objevite dokonale vybrousené krystaly z c¢eského kfistdlu, Sperkové
kameny kubické zirkonie a barevnou fadu rué¢né mackanych
kament Preciosa, které pro vds vyrdbime
tradi¢ni skldrskou technologit.

SLEVA 10 %

KOD: ICE10
WWW.PRECIOSA-ESHOP.COM

Navstivte nds v kamennych prodejndch:
OC Quadrio, Spdlend 22, Praha 1 - Nové Mésto
Preciosa Flagship Store, Rytitskd 29, Praha 1 - Staré Mésto






AURORA TALARICO
SPRING SUMMER 2021
#AMEVERYWOMAN

www.lamio.cz
@luisaspagnolisk
@luisaspagnoli.cz

s\) MMER

Zelezna 16, Praha
Eurovea, Pribinova 8 Bratislava



i

Uzivejte si léto s leinimi kolekcemi Luisa Spqgnoh ktere nyni nc1|o|ete ve slevé az do -50%
v Zelezné ulici 16, Praha a na www.lamio.cz
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Odpovéd je velmi jednoducha! Jedna se o pocate¢ni pismena Scratch-Resistant Matt, coz predstavuje nazev pro novy
povrch kovolaminattl znacky Homapal. Jedna se o novy materidl, ktery vyrobce predstavil v loniském roce na veletrhu
Euroshop v Dusseldorfu, a ktera sklidila velmi pozitivni ohlasy.

Nyni je mozné tento kreativni material pouzit i na horizontalni plochy, coz dfive nebylo mozné. Touto fadou se rozSifuje
uplatnéni téchto materiald, staci vybrat typ s povrchem SRM. Materidly z fady SRM jsou totiz vysoce odolné proti
poskrabani i proti otiskim prstl. Rozdil je dokonce ziejmy pouhym okem — poznate hned, Ze se jedna o novy povrch
s jedineCnym dojmem hloubky vytvofeny specialni technikou.

Rada SRM je v nabidce na vybranych hlinikovych, mé&dénych a mosaznych dekorech v riiznych texturach a barvéch,
stejné jako na magnetickych deskach v oblibenych barvach svétle a tmavé Sedé, bilé a odstinu ,Macchiato”.

Matny povrch odolny proti poSkrabani je vhodny pro horizontalni pouziti v souladu s tfidou zatizeni 3 podle EN 438.
Lze jej pouzit napfiklad na pulty v obchodech, barech, restauracich a na vystavnich expozicich. Hodi se na recepce
v kancelafich i hotelech, na povrchy stoll a dal$i exponované plochy.

Laminaty Homapal dodava do CR vyhradné spoleénost DUET CZ, s.r. 0.
Laminaty s povrchem SRM vyrabi pouze znacka Homapal.

Dekor 500-340:SRM Dekor40i1-229 SRM
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www.duet.cz

Text: Ing. Iva Bastlova, DiS. pro B2B magazin Interiéry



Planeta Zemé se na nas zacina zlobit. Posledni
rok je toho diikazem. A tim nemyslim jen
virovou nakazu, ktefi jedni fikaji chfipecka

a druzi zabijak, a ktera nas dostala do reality,
kterou jsme znali jen ze sci-fi filma. Myslim tim
povodné, zemétreseni, boure. Tornada, ktera

uz nezname jen ze zabérl z Floridy, ale ktera se
prehnala i nasi zemi a nechala za sebou mrtvé.
Myslim tim obfi kroupy, které pokryly na mnoha
mistech zemi a znicily stifechy. V roce 2012 mél
byt udajné konec svéta. Nepfisel. Jen mi reknéte,
neslo jen o to, Ze se ta cisla néjak preskladala?
Psalo se prece, Ze svét nezanikne jako celek, ale
bude to konec svéta v podobé, v jaké ho zndme
nyni. A pod tim si mizeme predstavit spoustu

hvéci. A mnohé se uz staly...

Prirodnim katastrofam se zfejmé nevyhneme
a budeme se s nimi muset naucit zit. Méli
bychom ale co nejméné zakladat katastrofy
LSspolecenské”, které mivaji stejny, ne-li horsi,
dopad nez ty pfirodni.

Mnohdy se stava, Zze kdyz se nezlobi planeta
Zemé, zlobi se jeji obyvatelé, které k ¢iniim,
jejichz nasledky mnohdy nabyvaji podob
katastrof, dohani nespokojenost. Nespokojenost
se stavem véci. A nemam na mysli jen zoufalé
Lybijce, ¢i dalsi obyvatele zemi ve vale¢ném
stavu. Pfipada mi, Ze nespokojenost je
zakorenéna v celé spolecnosti v globalnim
méritku.

Co kdybychom se prece jen trochu poucili

z toho, co bylo a jisté jesté bude a zkusili si
tento rok, pokud to pujde, alespon trosku uzit.
Pojdme se zacit radovat z malickosti, pomahat
tém, ktefi nasi pomoc potrebuji. Budme Stastni
a vdécni za to, co mame a netesknéme po tom,
co nemame. Muze to totiz, jak dokladaji zabéry
zahranicnich a bohuzel i nasich televizi, byt
mnohem mnohem horsi. Hlavné ale uzivejme
zivota, uzivejme kazdého dne, jako by byl tim
poslednim. A tfeba i s letnim vydanim magazinu
Ice v ruce, které je opét plné zajimavého cteni.
Rubrika Profil tentokrat patfi fenomenalni
herecce Meryl Streep. Rozhovor potom rovnéz
fenomenalni zpévacce Aneté Langerové

a legendarnimu herci Vaclavu Knoppovi.

Hlavnim tématem ¢isla je nejen cestovani

a poznavani nasi krasné zemé, ale i tfeba snaha

o to, byt zdrava a krasna, a hlavné Stastna.
Samoziejmé si povime i néco o grilovani a dobrych
napojich. A neochudime vas ani o dalsi rubriky,
jako je bydleni, domacnost ¢i tipy na vylety.

Takze prijemné poctenicko a méné katastrof —
pfirodnich, spolecenskych i téch lidskych...

Vase Alice Kelly

Séfredaktorka



- EL

SMYSSLY

a znacka prirodni kosmetiky, ktera v roce 2017
touzily po vlastni kosmetice, a tak dnes predst
iraly ingredience a sloZeni s cilem zachovat a
ucasti filozofie znacky SMYSSLY je také udrzi
ytkového dfeva ¢i kiize a plast se nahrazuje

adicné. Silnym
jez nékolik let
é vlastnosti
st oball se

Kontakt: www.smyssly.com
Kamenni prodejny:
Shop Up Stories, Rimska 35, Praha - Vinohrady e Flying Solo, 420 W Broadway, New York e Deelive Design Store, Smetanovo
nabt. 4, Praha 1 e Le Parfum & Le Chic, Panska 18, Bratislava - Staré Mesto e Sit parfumerii FAnn CR



Profil
Meryl Streep
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Meryl Streep — Nikdy neni pozdé

Zdrava a krasna — Péce, kterd vede ke zdravi
Aneta Langerova — Rada navstévuiji jiné svéty
Moderni interiér je napadity

Chcete stravit Iéto na terase?

Moda na léto

Grilovani pro naro¢né

Novinky v plastické chirurgii

Jak najit Stésti

Nejzajimaveéjsi developerské projekty roku 2021
Vaclav Knop — Nemam uz pfilis ¢asu ztracet cas
17 letnich drinkd, které vas osvézi

Kam na vylet po ceské republice

Titulni foto: Shutterstock
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NIKDY I\

Profet

MERYL STREEP:
-NI PO/

N

FENOMENALNI HERECKA MERYL STREEP (72) JE HERECKOU, KTERA MA ABSOLUTNE NEJVICE
NOMINACI NA OSCARA. Z 21 NOMINACI PROMENILA 3 A ZA PADESATILETOU KARIERU DOKAZALA,
/ZE JE JAKO HERECKA NEPREKONATELNA. POZORUHODNY JE ALE I JEJI SOUKROMY ZIVOT.

adu let Zije v manzelstvi se
sochafem Donem Gum-
merem, s nimz ma 4 déti.
O¢ je ve svém osobngjsim
Zivoté spokojengjsi, o to
lépe se ji na filmovém platné ztvarnuji zeny
Uplné opacné. Vnitfné rozervané, zeny, které
odesly od rodiny, zklamaly jako matky, nebo
Celi osobni ¢i partnerské krizi.

Pravdou je, Ze o vnitfni bolesti vi herec¢ka
své. V roce 1976 se pfi castingu na Shake-
speara sezndmila s americkym hercem
Johnem Cazalem, ktery pozdéji proslul

jako Fredo v Kmotrovi. S Meryl se do sebe
zamilovali a byla z toho velka laska. V té
dobé spolu nataceli drama Lovec jelend.
John zacal mit n&jaké zdravotni problémy,
lékafi mu diagnostikovali rakovinu kostni
dfené v poslednim stadiu. Studio ho chtélo
kvali jeho nemoci propustit, ale Streep jim
pohrozila, Ze také odejde, pokud to udélaji.
Proto se nakonec po domluvé s herci pfeor-
ganizoval nataceci plan tak, aby John natocil
své obrazy jako prvni. Film dotocil, ale jeho
premiéry uz se bohuzel nedozil. Maryl mu
byla b&hem lé¢by velkou oporou a smrt
milovaného partnera ji pochopitelné zdrtila.
Na cas presidlila k prateldm do Kanady, ale

po navratu do New Yorku zjistila, Ze se musf

z bytu, ktery sdilela s Johnem, vystéhovat. Jeji
bratr Harry ji nabidl pomoc a povolal svého ka-
marada sochare. Ten ji pomohl uskladnit véci
ve svém studiu, a dokonce ji nabidl svij byt

k uzivani, zatimco byl sdm na cestach. Zacali si
dopisovat a brzy si vybudovali davérny vztah,
nicméné truchlici Meryl si nebyla jista, jestli je
na zndmost pripravend. Nakonec dala nové-
mu vztahu Sanci a vznikla laska na cely Zivot.

Neékter zli jazykové oviem tvrdi, ze Slo

o sflatek z rozumu. Vdala se, aby co nej-
rychleji zapomnéla, zacala rodit déti, stala se
vzornou manzelkou a matkou a velké city

a lasku, kterd hory prenasi, nadale prozivala
uz jen na filmovém platné. Ostatné nenf
divu, Ze Meryl s rodinou spéchala, vzdyt

se vddvala ve tficeti letech. KdyZ natacela
snimek Kramerova versus Kramer, ¢ekala
své prvni dité. At byly ddvody k rychlému
sfatku jakékoliv, zvolila dobre. S Donem
jsou spolu uz pres 40 let a za tu dobu média
nevystourala Zadny skandal. ,,Vim, Ze jsem
byla stvofena pro rodinu. VZdycky jsem
chtéla potkat toho spravného muze, vdat se
a mit déti. Jsem $tastna, Ze se mi to podafi-
lo. Neumim si pfedstavit, Ze bych Zila sama.
Nevim, co bych délala bez svého muze.
Kdybych ho nepotkala, byla bych mrtva.

Po citové strance urcité,” fika herecka.

/ROZENA PRO DIVADLO

Na Uvod moZna jesté par dalSich slov

o této bajecné damé... Meryl Streepova,
vlastnim jménem Mary Louise Streep, se
narodila 22. ¢ervna 1949 v New Jersey
jako jedina dcera do rodiny farmaceutic-
kého manazera. PGvodné chtéla studovat
operni zpéy, ale uz na stfedni skole zjistila,
Ze jeji srdce tluce pro ¢inohru. Na divadel-
nich prknech se citila jako doma a oka-
mzité se stala Skolni hvézdou.

Hned po skole odesla do New Yorku, kde
zacala hrat divadlo a pokousela se uspét

i v muzikdlech na Broadwayi. V ptlce 70.
let se zacala prosazovat i na filmovém plat-
né, za roli v seridlu Holocaust ziskala prvni
cenu Emmy...

NIKDY NENI POZDE?

Velmi zajimavym zivotnim zastavenim pro

ni byla role ve filmu Nikdy nenf pozdé, kde
hraje Zenu, ktera propasla sanci byt obétavou
a dobrou matkou a misto toho se rozhodla
plnit si své sny. Roky vystupovala s kapelou,
vydavala desky, zkratka Zila si tak, jak chtéla.
Béhem svého divokého rock'nrollového Zivo-
ta udélala spoustu chyb. Jednoho dne se ale
rozhodne vrétit na urcity ¢as doma k rodiné
a nékteré chyby odcinit. JenZe jeji misto uz
|éta zabira jina Zena. Navic dcera se po roz-
chodu s pfitelem potaci v tézké depresi a ani
ona, ani synové o svou matku nejevi moc za-
jmu. Ricki od prvni minuty vnese do sporada-
né rodiny chaos, kdy napovrch vypluji réizné
staré krivdy. Podaff se Ricki probudit ve svych
détech a byvalém manZzelovi alespori trochu
energie a spontannosti, jiz ona sama tak
prekypuje? A daji ji jeji déti druhou 3anci, aby
napravila to, co kdysi prosvihla?

Ricki ma skutecny predobraz, scenaristka
filmu Diablo Cody se nechala inspirovat
svou tchyni, ktera ma sice uz Sest vnoucat,
ale stale vystupuje s rockovou kapelou

a umi to pofadné rozbalit. ,Ricki Zije jen
prftomnosti — chova se impulzivné a déla to,
co si mysli, Ze je spravné. Je pfijemné hrat
nékoho, kdo se nechova tak, jak ostatni ce-
kaji, jak si mysli, Ze by se chovat mél. Ricki je
takova, jaka je, at se to ostatnim libi, nebo
ne, ” fekla o své roli Meryl. Herecka, ktera je
zndma svou velkou profesionalitou, védéla,
Ze zahrat uveéfitelné rockovou kytaristku
znamena se na kytaru naucit hrat. Tak na ni
nékolik tydnd pilné trénovala. Ze umi zpivat,
predvedla o par let dfiv v komedii Mamma
Mia! Ostatné diky tomu zurocila hodiny
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operni zpey,

ale uz Na
sfredni skole
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Zjistila, ze je)
srdce fluce
oro Cinonru.

operniho zpévu, na které jako zakyné
dochazela. ReZisér Jonathan Demme s tim
tak troSku kalkuloval, védél, Zze ma Meryl
rada hudebni role a tusil, Ze nabidce zahrat
si rockerku neodola. Herecka v této roli
zaujala i co se vzhledu tyce. Na hlavé méla
dost extravagantni Uces a li¢eni vypadalo,
jako kdyby ji na tvafi zbylo z predeslého ve-
Cera. Oboji délalo dokonaly vysledny dojem
Zivotem se ne Uplné lehce protloukajici se
rockerky. Ani tak ale herecka nevypadala
na svych 66 let a figuru by ji mohly zavidét
Zeny o desitky let mladsi.

26 | ee Lers 2027

SPOLU PRED KAMEROU

Meryl Streep si v tomto filmu zahréla — a ne
poprvé — i s dcerou Mamie, které bylo v té
dobé 32 let. Docela tézké pry bylo hrét s dce-
rou vyhroceny vztah, ve skute¢nosti si skvéle
rozuméji. Byla pry prekvapena, jak se Mamie
vZila do role dcery, ktera svou matku nena-
vidi. ,Nevim, kde se to v ni vzalo. Bylo na ni
vidét, Ze si to uzivala,” fekla Meryl. Mamie,
kterd se ve skute¢nosti jmenuje Mary Willa,
se poprvé objevila pred kamerou se svou
matkou jako malicka, a to ve snimku Hor-
kost. UZ jako dospéla si pak s Meryl zahrala
v dramatu Ten vecer. Meryl ma s manzelem
Donem Gummerem, za néhoz se provdala

v roce 1978, jesté syna Henryho Wolfa, ktery
se vénuje herectvi a hudbé a dceru Grace,
kterd je také herecka. Ta uz si jako sedmileta
zahrala v dramatu DOm duchd, kde predsta-
vovala svou matku v détském véku. Nej-
mladsi dcera Meryl a Dona se jmenuje Louisa
a pracuje jako modelka.

NECHTE JE VSECHNY MLUVIT. ..

V soucasné dobé se mizeme kochat
hereckym talentem skvélé herecky ve snim-
ku Nechte je viechny mluvit od rezisé-

ra Stevena Soderbergha.

Soderberghova novinka zacina jako jeden

z pribéha Agathy Christie. Trojice lidi je
spole¢nou zndmou pozvana na plavbu
luxusni lodi z New Yorku do Southamptonu.
Pravy dGvod neznaji a se svou hostitelkou

se po vétsinu cesty neuvidi. Oproti Deseti
malym cernouskim ovsem v uzavieném,
izolovaném prostoru nedochazi k vrazdam,
ale k postupnému odhalovani minulosti,
ktera jednotlivé ucastniky spojuje i rozdéluje.
Alice, spisovatelka ocenéna Pulitzerem, kterd
zapasi s rukopisem nového romanu je tou,
ktera viechny na vylet pozve. Tvali se, Ze jde
o to, aby v Anglii pfevzala dal3f literarni cenu,
skutecny cil jeji cesty je ale jiny. Castecné
souvisi s dvojici kamaradek, které pfizvala.
Empaticka Susan obhajuje Zeny v nelehké
Zivotni situaci. Roberta, ktera se netajf se svou
orientaci na mamon, proddva spodni pradlo
v obchodnim domé. Tricet let se nevidély.
Damské trio doplfiuje o dvé generace mladsi
Tyler, Alicin synovec a asistent, fascinovany
tim, jak mohla dfiv vznikat pevna pratelstvi
bez internetu.

Bez spisovatel¢ina védomi se na lod' nalo-
dila také jeji nova agentka Karen. Rada by
Zjistila, v jaké fazi je slibend kniha, ze které
jesté nikdo z nakladatelstvi nevidél ani radek.
Béhem plavby jsme svédkem nékolika zdhad-
nych okamzikd — Alicinu kajutu pravidelné
navstévuije cizi muz, jednim z pasazérd je au-
tor Uspésnych detektivek a Susan ani Roberta
stale netusi, pro¢ si na né jejich spolubydlici

z vysokoskolskych koleji po tolika letech
vzpomnéla.

Na vyfeSeni zahady maji osm dni — tak dlouho
trva plavba ze Spojenych statl do Britanie.
Nataceni filmu bylo velmi zv&stni. Americka
povidkarka Deborah Eisenberg sice vytvofila
zakladni osnovu, rozepsala nékteré scény

a vymyslela historii jednotlivych postav, ale
neexistoval zde tradi¢ni technicky scéndr,
ktery by urcoval, co kdo v jakém okamZiku
udéla a rekne. Herecky védély, o kterych
tématech by se mély bavit a jakym smérem
se jejich konverzace ma ubirat, ale volba
slov uz byla v jejich rezii. Od Meryl Streep,
Dianne Wiest a Candice Bergen toto gueri-
llové filmovani vyzadovalo maximalni kon-
centraci. Pfedem nevédély, co jejich kolegy-
né feknou, a na co tedy budou reagovat.
Dialogy s deldimi zamlkami, opakovanim
slov i celych vét a vyjadfovaci neohrabanosti,
jakou v hollywoodskych filmech s vycize-
lovanymi scénafi obvykle neslychame, diky
tomu pUsobi maximalné nenucené. Polyfo-
nie zde nenf jen predstirand. Kazda herecka
opravdu mluvi vlastnim hlasem a nereplikuje
véty napsané nékym jinym...

OKAMZIKY ZLOMU ...

Meryl jdou role Zen, které musi ucinit zasadnf
rozhodnuti a za né pak nést nasledky, vic nez
dobre. Napfiklad v dnes jiz kultovnim filmu
Kramerova versus Kramer. Hrala tu eman-
cipovanou Joannu, kterd opusti manzela

i malého syna kvdli kariéfe. Za néjaky cas

se ale vrati, protoze chce syna do své péce.

| tento film mluvi o druhé 3anci, navic je
hereckym koncertem nejen Meryl, ale i jejiho
filmového manZzela Dustina Hoffmana, stejné
jako tehdy sedmiletého Justina Henryho,
ktery hral jejich syna. Film mél ohromny
Uspéch, ziskal Ctyri Oscary, svou prvni sosku si
za néj odnesla i Meryl. Vzapéti prijala dlohu
v dramatu Sophiina volba, pribéhu z druhé



Povlecte svou postel stylove!
Luxusni povlecenin
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VIDELI JSTE?

1978 — Lovec jelent
1979 — Kramerova versus Kramer
1981 — Francouzova milenka
1982 - Sophiina volba
1983 - Silkwoodova
1984 — Zamilovan
1985 — Vzpominky na Afriku
1990 - Pohlednice z Hollywoodu
1992 — Smrt ji slusf
1993 — Ddm ducht
1994 — Divoka reka
1995 — Madisonské mosty
1996 — Marvinlv pokoj
1999 — Hudba mého srdce
2002 - Hodiny
2003 — serial Andélé v Americe
2006 — Débel nosi Pradu
2008 — Mamma Mia!
2011 — Zelezna lady
2013 — Blizko od sebe
2015 — Nikdy neni pozdé
2016 — Bozska Florence
2017 — Akta Pentagon: Skryta valka
2018 — Mamma Mia!
Here We Go Again
2019 — Malé Zeny
2020 — Nechte je vSechny mluvit
2021 — Don't Look Up

svétové valky, v némz v urcity okamzik musf
ucinit zdsadni rozhodnuti, jehoz nasledky ji
pak pronasleduji cely Zivot. Tady Meryl doka-
zala, Ze je naprosta perfekcionistka, ktera nic
neodbude. Nejen, Ze tu predvedla anglictinu
s polskym prizvukem, ale pred kamerou mlu-
vila i polsky a némecky. Za tuto roli si odnesla
dalsiho Oscara. O mnoho let pozdéji kvdli roli
ucitelky hudby ve snimku Hudba mého srdce
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cvicila osm nedél Sestkrat v tydnu na housle,
aby byla pfed kamerou presvédciva.

DULEZITE JE UMET
NASLOUCHAT. ..

Skoro by se dalo fict, Ze neni role, kterou by
Meryl Streep nezahrala. Dokaze se do kazdé
nové postavy neuveritelné prevtélit. “Nenf
to zas takova zahada. Cely Zivot pozoruju
lidi, vsimam si jejich gest, mimiky, vdeho, co
se mi nékdy muze hodit. DUlezité je taky
umét naslouchat. Pfed praci, béhem prace

i po ni. Umét naslouchat nejen rezisérovi,
ale i svym détem, svému muzi, svym rodi-
¢am. Tim pochopite a naucite se mnohé,”
rika herecka, kterd pomérné casto hraje
skute¢né soucasné nebo historické postavy.
Jednou z nich byla délnice Karen v dramatu
Silkwoodova, které vypravi pfibéh o Zeng,
jeZ pracovala v tovarné na plutonium. Ku-
charku Julii Child si zahrala ve snimku Julie
a Julia. BEéhem tohoto filmu herecka pfibrala
sedm kilo. Byvalou britskou premiérku
Margaret Thatcher ztvarnila v historickém
Zivotopisném snimku Zelezna lady. Kvdli
této roli Meryl pilovala britsky akcent, sesla
se s neékolika lidmi, ktefi Margaret osob-

né znali, aby o ni zjistila co nejvic detaild.

Za tento film byla herec¢ka opét nominovana
na Oscara a Uspésné nominaci proménila,
takZe ziskala uz tfeti sosku. Svym zplsobem
ma redlny pfedobraz i postava obavané 3éf-
ky prestizniho médniho magazinu Mirandy
ve snimku Débel nosi Pradu. Je jim 3éfka

¢asopisu Vogue Anna Wintour, ktera se

ve filmové Mirandé samoziejmé poznala.
Skute¢nou postavou byla i spisovatelka Karen
Blixen, kterou ztvarnila ve Vzpominkach

na Afriku. Tento snimek, v némz si Meryl
zahrala Zenu, jeZ pfijede do Keni, aby misto
svého nespolehlivého manzela prevzala vliadu
nad velkou kavovou plantaZi a propadla
kouzlu jak Afriky, tak i svobodomysiného
bilého lovce v podani Roberta Redforda, patff
mezi nejoblibenéjsi romantické filmy. | tady
se projevil herec¢in perfekcionismus, kdyz se
snaZila napodobit pfizvuk skute¢né Karen

z audionahravek. ReZisér Sydney Polack
Meryl pQvodné nechtél obsadit, zdala se

mu malo sexy. Herecka si proto na schiizku

s rezisérem vzala prdsvitnou halenku a rezisér
zménil nazor. DalSim nezapomenutelnym
romantickym filmem jsou Madisonské mosty,
pribéh setkani dvou lidi, ktefi spolu stravi

par dni, ty ale definitivné zméni jgjich Zivot.
Reziroval jej Clint Eastwood, ktery si také
zahral roli fotografa Roberta Kincaida. | tady
byla postava Francesky, kterou hrala Meryl,
postavena pred osudovou volbu. Dalsim ne-
napadnym romantickym filmem je Zamilovat
se. V této romanci se Meryl a Robert De Niro
denné potkavaji ve vlaku, aniz by se znali.
Jednoho dne je ale nahoda svede dohroma-
dy a oni se do sebe zamiluji. Pfesto, Ze kazdy
ma svou rodinu. Film, ktery mdZete vidét
nékolikrat a pokazdé v ném objevite néco
nového, jsou Hodiny. Ve tfech ¢asovych ob-
dobich vypravi o tfech riznych Zenach, které
presto leccos spojuje. Meryl tu hraje Clarissu,
emancipovanou nakladatelku ze sou¢asného
New Yorku.

NEMA HVEZDNE MANYRY. ..

Meryl Streep je jako chameleon. Dokéze
zahrdt nemocnou a na lécich zavislou
matku od rodiny, ¢arodéjnici v pohadce,
ale porad také jesté sexy Zenu. A pfitom si
na zacatku své kariéry myslela, Ze nenf pro
herectvi dost hezkd. Kdy?Z ji bylo 40, uvazo-
vala pry dokonce o konci kariéry. ,,Rozhod-
né nemam pocit, Ze jsem ta nejuzasnéjsi
Zena na svété. | kdyz je obcas piijemné
néco takového slyset. Kdybych ale ndho-
dou chtéla této iluzi propadnout, mé ctyfi
déti mé z téchto predstav rychle postavi
zpatky na zem, " vysvétluje herecka.
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a krasnejsi,
\iyzkousej
ivy kolagen

O tom, jak je kolagen dUlezZity pro sprav
fungovani organismu, uz nikdo nepoch

Ale neni kolagen jako kolagen. Proto budte
o krok napred a vyzkousejte prulomqu‘

produkt — Zivy kolagen.

Minutova anti-age péce s zivym
kolagenem nebyla nikdy tak
jednoducha a uc€inna

Omlazujici
arege-
neracni
Prirodni
kolagen
Inventia®
FACE

na obliCej

s pfirozené
obsazenymi
peptidy

a elastinem
ma gelovou
konzistenci.
Nanasi se
na vihkou
plet pfed
pouzitim
vlastni kos-
metiky, tak
se nemusi-
te vzdat své
oblibené
kosmetické
znacky. Je
vhodny k osetfeni vSech typu pleti — mla-
dé, zralé, unavené, starnouci i stresované.
Cisty, 100% prirodni, hypoalergenni,
biologicky aktivni kolagen zvySuje
hydrataci, ozZivuje, regeneruje, rozjasnuje
a pfirozené omlazuje plet, vyhlazuje ji

a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje
vrasky a pfedchazi vzniku novych. Je
ur¢eny k omlazeni a zpevnéni kontur
obliceje, krku a dekoltu, na ochabuijici o¢ni
vicka a jemnou kuzi kolem o¢i a Ust.
Neobsahuje parabeny ani jiné konzervan-
ty. V nabidce baleni 50, 100 a 200 ml.
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S pfibyvajicim vékem a stresem bychom rozhodné
17 neméli ponechat stav ani kvalitu télesného
kolagenu nahodé. VzZdyt mnoZstvi systémového
kolagenu v téle ovlivriuje nejen délku a kvalitu Zivota,
ale vypovida i o naSem biologickém véku. Proto bychom
neméli vidét kolagen pouze jako pripravek chranici tvar
pred vraskami, ale méli bychom ho vnimat ve vech
souvislostech,” FfikdA Eva Sojkova - zakladatelka
poradenského kolagenového centra Wellness klubu
Nezestarni.cz. Kolagen rozhoduje nejen o stavu nasich
kosti, kloubt a pojivovych tkani, ale hraje i dilezitou tlohu
v kvalité nasSich cév a ur€ovani cévniho véku.

,KOLAGENOVY“ PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosmetikou a doplriky
stravy se kolagen objevuje v nejriznéjSich podobach
a nékdy je i pro odborniky velmi tézké se v této nabidce
orientovat. V posledni dobé se vedle hydrolyzovanych
kolagen( objevil novy pojem — hydrat zivého kolagenu
nové generace, vyrobeny specialni technologii — Triple
Helix Formula. Ta umozniuje zachovani zivé struktury trojité
Sroubovice a predstavuje historicky pralom v doplfovani
kolagenu do organizmu. To dokladaji i védecky potvrzené
u€inky na rychlost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho
kolagenu v tkanich.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regeneracni ucCinky se Zzivy
kolagen pravem dostava do popredi zajmu prednich
odbornikl. “Nékterym z nich jsem ho na zékladé osobni

“x

zkusenosti doporucil i ja,“ fika predni plasticky chirurg
a celozivotni sportovec doc. MUDr. Jan Mést'ak, CSc.,

kterému hydrat Zivého kolagenu pomohl v 70 letech
pfi regeneraci tézkého zanétu Achillovy Slachy. Toto
vyjime¢né kosmeceutikum Gc¢inné doplriuje kolagen
do téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy
starnuti. Dokaze obohatit mezibunéénou tkan ve vSech
vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny, ¢imz posiluje
aktivitu fibroblastl ke znovuobnoveni produkce
vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia® vznikl
po 14letém vyzkumu. Nejvy$si kvalitu dokladaji tri
mezinarodni certifikaty kvality 1SO (Bezpecnost
kvality, Bezpecnost potravin), rovnéz jsou vyrabény
pod nejpfisnéjSimi GMP normami nejvyssiho standardu
farmaceutické kvality, které se pravidelné obhajuji.

(Y NEZESTARNI.CZ®

Zivy kolagen nové generace

kapsli fady INVITA

a hydroxylysin. Obohaceny o koenzym Q10 a vitamin E.

i soucasti kloubni synovialni tekutiny.

V lyofilizované podobé tvori hydrat kolagenu mimoradné Gcinnou latku doplnku stravy — kolagenovych

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 — nové témér o 100 % vice kolagenu
pro udrzeni krasné a pevné pokozky, pojivovych tkani, pruzného téla,
ohebnych kloubl a zdravych vlasti a nehti. Dodava burikam, které maji

za Ukol tvofit a regenerovat télesny kolagen, nejdlleZitéjsi peptidy volné
aminokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména hydroxyprolin

INVITA ACTIVE je aktivni kolagenova podpora pro namahané

a unavené klouby, vazy a slachy k udrzeni dobré kolagenové kondice.
Lyofilizovany hydrat kolagenu je obohaceny o zZralo¢i chrupavku,
chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a kyselinu hyaluronovou.
Tyto biologicky aktivni latky jsou pfitomné v kloubnich chrupavkach

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT

V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | 775 373 379
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Rrdea

/DRAVA A KRASNA
- PECE, KTERA VEDE
KE ZDRAVI

POKUD CHCEME ZIT ZDRAVYM A BEZBOLESTNYM ZIVOTEM, PAK O SEBE MUSIME PECOVAT
A UDRZOVAT SE V KONDICI. TATO STAROSTLIVOST MA VSAK | HLUBSI VYZNAM NEZ JEN
DOBROU KONDICI. MUZEME SE TAK ZDARNE VYHYBAT NEMOCEM, BUDEME NOSITELI
VYSNENYCH POSTAV A NAVIC VESKERA TATO PECE MA DOPAD TAKE NA NASI KRASU —
TEDY NA PLET, VLASY, NEHTY A CELOU POKOZKU TELA. NA DUCHOD NAM PAK NASE TELO
PODEKUJE VITALITOU, NIKOLIV ZADANKOU K LEKARI. STOJI TO ZA TO.
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Rrdoa

Pokud mdte
zdAravorni
oroplemy
a berete

denne
oredepsané
ieky od |ekare,
vzdy se
nejprve
ooradte
v ordinaci, jaké
doplnky stravy
ZVOIIT
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NITRNI VYZIVA

PROC SE VYZIVOVAT

ZEVNITR?

Urcité vam néco rika pojem
doplnék stravy. MZzeme sem zafadit také
vitaminy. Pro¢ bychom je méli, a naopak
neméli doplfiovat? Odpovéd je jednodu-
chd — nékteré vitaminy prosté a jedno-
duse do téla nedoddame spolu s potravou
v takovém mnozstvi, v jakém si je télo
zada. Jejich konzumaci pak podporujeme
také nas imunitni systém a slouzi to jako
prevence pfed nemocemi. Benefitem je
to, Zze hodné z nich ma pfimy dopad také
na stav nasi pokozky nebo kvalitu nehtd
a vlasu. Je sice super pouzivat drahé nebo
kvalitni kosmetické vyrobky, ale kvalita
vychazi zevnitf, tedy z vnitfni vyzivy.

NA CO SI DAT POZOR?

Podle vyzkum lidé za lorisky rok utratili
pres 5 miliard korun za doplriky stravy.
Nejvice pak sly na odbyt omega-3 mastné
kyseliny. Musime si ale zaroven uvédomit,
Ze ne viechno je potfebné — tedy nenf
tfeba se néc¢im predavkovat, pokud ne-
jsme nemocni nebo nas netrapi napfiklad
ldmavost nehtl a neni nasim zamérem
nehty posilit. Zvazte nejprve to, jaky mate
jidelnicek, co vasemu télu chybi a co je
potfeba doplnit. Nemusite denné polykat
deset pilulek. Také pamatujte na to, ze
pokud si koupite naptiklad cisty vitamin C,
bude mit lepsi Ucinek, jak n&jaka tabletka
multivitaminu, kde je sice zastoupeno vice
vitamind, ale jejich obsah je velmi slaby.
Pokud jste ale naprosto zdravi a v kondidi,
pak postaci i multivitamin.

Pokud mate zdravotni problémy a berete
denné predepsané léky od lékare, vzdy se
nejprve poradte v ordinaci, jaké doplriky
stravy zvolit. ProtoZe i zdanlivé imunitu
podporujici vitaminy mohou skodit. Pro¢?
ProtoZe nékteré z nich maji vliv na pa-
sobeni medikamentd, které vam Iékar
predepsal. A je tomu tak dokonce i u by-
linnych doplnkd stravy. Napfiklad Zensen
a zazvor maji vliv na warfarin, coz je lék
proti srazlivosti krve, na zilni trombdzu,
plicni embolii a chranici pred infarktem

a mrtvici. Trezalka naopak ovliviiuje 1éky,

které uzivdme na cholesterol a obsahujf
simvastatin. Tato cast se tyka zejména
populace v dichodovém véku. Dfive

nez tedy pofridite babi¢ce z dobré vile
vitaminy na pfilepsenou, tak se zajimejte
o to, jaké léky denné uziva a zda ji tim
neuskodite.

Dal3i rizikovou skupinu predstavuji déti

a téhotné Zeny. Urcité se poradte s Ié-
kafem, protoZe se mlzete i pfiotravit
vitaminy. Napfiklad vice nez 2,5 g vapniku
za den zpUsobuje zavapnéni organismu
Ci ledvinové kameny. Pi pfedavkovani se
vitaminem A mdze dojit k nevolnostem (i
ke zhnédnuti pokozky. Jak se Fika, vseho
moc Skodi.

VITAMINY ROZPUSTNE
.V TUCICH

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy
A, D, E a K. Podminkou pro jejich zpraco-
vani je vylu¢ovani Zluce do stfeva. Pokud
ma nékdo zdravotni problém pravée v této
oblasti, pak tyto vitaminy mohou chybét

i pres jejich dostatecny pfijem.

Vitamin A — Retinol

Kde?

Najdete ho v zivocisnych produktech,
jako jsou naptiklad maslo, rybi tuk nebo
vejce a jatra. Také jej obsahuje zelenina

— kapusta ¢i mrkev (zde je obsazen jako
provitamin beta karoten, ktery nevyvola-
va hypervitaminézu, ale jeho nadmérna
konzumace miZe zpUsobit zbarveni kize
do oranzové ¢i nazloutlé barvy).

Pro¢?

Podporuje funkci a rast bunék, ma vliv
na nas zrak (ostry obraz, vidéni za Sera

a schopnost rozpoznat barvy), dale ma
anti-kancerogenni Gcinky a beta karoten
je antioxidantem. Latky, které jsou od vita-
minu A odvozeny — retinoidy, se pouzivaji
k |é¢bé psoriazy. Také je potrebny pro
vznik spermif a vajicek, ma vliv na vyvoj
plodu.

Nedostatek

Projevuje se Serosleposti, v krajnich pfipa-
dech pfi vyschnuti oka maze dojit k posko-
zeni rohovky a nasledné slepoté. Déle je
to Supinaténi kdze, atrofie sliznic, porucha
obranyschopnosti a zastaveni rlstu.



RECLAR i

Krasa je
ve vasich
rukach )

Ritualy péce o plet'jsou autentické,
stejné jako vy a vase krasa. Reclar
péci umocni presné tak, jak vase
plet'potrebuje.

Poznejte i na své pleti rozdil mezi pokozkou

opecovavanou ritudly a béznou péci. Nemérnte

oblibeny pletovy krém ¢i sérum, jen znasobte

jeho ucinky diky galvanickému peeleru Reclar. '
Hyckejte sama sebe. Kazdy den.V kazdém .'_'
véku. Doprejte si ritudly s dotykem zlata, které i
maji Cistici, 1é¢ivy a omlazujici ucinek. ¥

Unikatni peeler Reclar funguje na bazi ultrazvuku |
a terapie cerveného a modrého svétla. Védecky '
overené ucinky sveételné terapie jsou vzdy podpo- |
reny galvanizaci. Cela cepel pristroje je pokryta [
24k zlatem, kter€ je pro styk s pokozkou idedln{

a provérené — ma antioxidacni ucinky, rozjasnuje

pokozku, stimuluje bunéc¢nou aktivitu, je hypoaler-

genni a antibakteridlni.

Za krasou se skryva ritudl. Individudlni a odlisny.
Jaky je ten vas?

reclar.cz
reclar_czech

(¥) reclar CZ —
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Pozor

Ve vysokych davkach jde o toxicky vita-
min. Zpasobuje hypervitaminodzu, ktera
poskozuje jatra, zplsobuje vypadavani
vlasll a poskozuje sliznice a kosti. PFi
bézné stravé se jim ale nepfedavkuje-
te, pouze, pokud jej nadmérné uzivate
v pilulkach. V téhotenstvi mlze zpdso-
bit teratogenni U¢inek na plod a jeho
velky pfijem se nedoporucuje.

Vitamin D - Kalciol

Kde?

Zdrojem vitaminu D mUze byt napfriklad
rybi tuk, mléko, jatra, vejce, rybi vnitfnos-
ti, olej z trescich jater, ale také slunicko.

v k(zi vlivem UV zafeni.

Pro¢?

Je velmi dulleZity pro hospodareni téla

s fosforem a vapnikem. Upravuje se

v ledvinach a jatrech, proto je zapotfebi
jejich spravna funkce, aby byl zpracovan.
Je duleZitou soucasti pro mineralizaci kosti
a ovliviiuje rast u novorozencd.
Nedostatek

Je velmi dllezity zejména v détstvi,
aby nedochéazelo k poruse rastu kostf
a chrupavek. Pak by byly kosti nena-
vratné zdeformované a dochéazelo by
ke snadné ldmavosti. Vlivem nedo-
statku maze dojit ke vzniku kfivice
(rachitida). Novorozenctiim je poddvan
jako prevence vzniku rlstovych poruch.
V dospélosti naopak vznikad osteoma-
lacie, pokud dochéazi k nespravnému
ukladani vapniku.

Nadbytek

Jde o velmi vzacny stav, ale preci jenom
se to mUZe stat. Nadbytek vitaminu D pak
zpUsobuje neustalou Ziznivost, prdjmy,
zvraceni, vysoky krevni tlak ¢i svédéni
kdze. Pozor dejte na pfilisné slunéni se.

Vitamin E — Alfa tokoferol

Kde?

ObsaZen je napfiklad v obilnych zrnech,

v ofiScich a semenech nebo v rostlinném
oleji. Také ho do téla dostanete spolu s ku-
kufici, olivami, slunecnici, séjou, zeleninou

a mlékem.

Pro¢?

Je to vyborny antioxidant, ktery oddaluje
starnuti, pasobi proti rakoving, snizuje
riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemoc-
néni a ochranuje bunky pred skodlivymi
radikaly. Také ma podstatny vliv na rlst

a obnovu svalové tkané, pomaha pri
tvorbé cervenych krvinek a diky nému jsou
lépe odbouravany skodliviny v jatrech.
Nedostatek

Pokud budeme mit malo vitaminu E, pak
se to projevi rozpadem jaternich bunék,
poruchou fungovani pohlavnich organt
nebo niz3i odolnosti cervenych krvinek.
Nadbytek

Predavkovat se vitaminem E znamena,

Ze nas muze dostihnout Unava, svalova
slabost nebo prijem. Pokud byste dlouho-
dobé méli nadbytek E¢ka, pak maze dojit
k poruse vstfebdvani vitaminu K, ktery je
dulezity pro srazlivost krve.

Vitamin K- Fylochinon

Kde?

MdZzeme ho prijimat spolu se zeleninou, ze-
jména tou listovou, jako je hlavkovy salat nebo
$penat. Zdrojem je také brokolice, zeli nebo
kvétdk, ale i jatra nebo ovesné viocky. V téle
ho produkuje bakterie E-coli v tenkém streve.
Pro¢?

Je duleZity pro proces srazeni krve a tvor-
bu srazecich faktort. Diky tomuto vitami-
nu je pak télo schopné zastavit krvaceni.
Nedostatek

Projevuje se snizenou srazlivosti krve,
tedy zvySenym krvacenim napfiklad pfi

fiznuti se. Mohou také vznikat krvavé
fleky na kzi a sliznicich. Mdze dochazet
k ¢astéjsimu krvaceni z nosu a tvorbé pod-
litin. Nedostatek je v3ak spiSe vzacny.
Nadbytek

Pokud by vitaminu K bylo presprilis, pak
muUZe dojit k hemolyze, coz je rozpad
Cervenych krvinek.

VITAMINY ROZPUSTNE
.VE VODE
Tyto vitaminy umoznuji nékteré z bioche-
mickych reakci v téle a také je optimalizu-
ji. Patfi sem vitaminy skupiny B, kyselina
pantotenova a vitamin C a H.

Vitaminy skupiny B

Jedna se o velmi dudlezité vitaminy. Nedo-
statkem mohou trpét naptiklad alkoholici

a jejich zvyseny prijem je nutny také v tého-
tenstvi. Patfi sem vitaminy B1, B2, B3, B6

a B12. Pojdme si alespon v kostce predsta-
vit, proc je jejich konzumace dulezita.

B1 — thiamin

Pokud v téle chybi, pak muze dojit k velmi
vaznému postizeni nervového a kardiovas-
kuldrniho systému, tzv. beri-beri onemoc-
néni. Najdete ho v masu, obilovinach,
ofesich a v pivovarskych kvasnicich. Je da-
leZity pro Ucast na metabolismu sacharid
a aminokyselin.

B2 —riboflavin

Vitamin B2 je potfebny pro oxidacni enzy-
my. Doporucuje se podavat také pfi uzivani
hormonalni antikoncepce. Podporuje
spravnou funkci srdce, ma vliv na stav nasf
pokozky, zrak, ale také na vnitfni organy.
Jeho nedostatek se projevuje palenim jazy-
ka, popraskanymi koutky, zanétem spojivek
nebo palenim o¢im. ZpUsobuije to pak
poruchy jater a sitnice. Mohou se dostavit

/drojem vitaminu D miuze byt napriklad ryiol tuk,
miéko, jatra, vejce, iyl vnitfnosti, olej z frescich
jater, ale take slunicko.
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také deprese a pomalé hojeni ran. Doplnite
ho pomoci lusténin, obilovin a kvasnic.

B3 — niacin, vitamin PP

B3 do téla dostaneme pomérné snadno,
jelikoz ho obsahuiji téstoviny, ryze, vejce,
ryby, otruby, kvasnice a jatra. Mazete ho
znat také pod nazvem kyselina nikotino-
va. Pfi jeho nedostatku dochazi k pelagre,
cozZ je onemocnéni, které vyvolava prdjmy,
zanéty kdze a demenci. Je dulezity pro
tvorbu energie v burikach a metabolis-
mus tukd i cukrd. Ma vliv na kvalitu nasi
pokozky a nervovou soustavu. Ohrozeni
nedostatkem B3 jsou zejména alkoholové
zavisli lidé.

B6 — pyridoxin

Pokud trpite na zanéty sliznic nebo kuze,
pak mUze jit o projev nedostatku vitami-
nu B6 v téle. Také dochazi k porucham
nervového systému. Hrozi chudokrevnost,
kfece, mravenceni v koncetinach ¢i depre-
se. Doporucuje se konzumace ryb, mléka,
jater, vajec, séji, brambor, banand, zeleni-
ny a obsahuje ho také celozrnnd mouka.
B6 se podili na krvetvorbé, je nutny pro
zpracovani bilkovin a podporuje nervovou
soustavu. V pfipadé nadbytku ma ale také

dopad na nervovou soustavu. Je tedy
tfeba doplrovat, ale nepfehanét.

B12 — kobalamin

Kobalamin je ddlezity pro metabolismus
urcitych aminokyselin, podili se na tvorbé
Cervenych krvinek a podporuje spravné
fungovani nervového systému. Pokud nam
B12 chybi, pak dochazi ke chudokrevnosti
a onemocnéni nervové soustavy. Vitamin
B12 se neuklada v téle do zasoby, a tak
nedochazi k jeho nadbytku. Pfijmete ho
do téla v podobé Zivocisné potravy — tedy
vejce, jatra, vnitfnosti, syry, mléko. Obsahu-
i ho ale také nékteré morské rasy a kysané
zel, coZ je vhodné pro vegetariany.

Kyselina pantotenova

Tato kyselina ma vliv na odolnost v{ci stresu,
zvySuje obranyschopnost téla a pUsobi proti
vzniku aterosklerdzy. Je nezbytnou soucasti
koenzymu. Kromé toho také privétivé plso-
bi na nase zazivani a zabraruje nadymani.
Dalsim kladem je urychlovani hojeni.

Vitamin H

Bohatym zdrojem jsou Zloutky, jatra,
ledviny, kvasnice a mléko. Kromé toho je
syntetizovan strevni flérou. Pfi nedostatku

Rrdoa

vznika anemie. Dochazi pak k projeviim,
jako jsou zanét spojivek, svalova bolest,
Unava ¢i koZni problémy. Je vhodné jej
podavat také tehdy, pokud jste dlouho-
dobé uzivali antibiotika, nebo v téhoten-
stvi. Podporuje ¢innost pohlavnich 7laz,
ovliviuje kvalitu nehtl a vlasu. Je staveb-
nim materidlem bunék. Jedna se o tzv.
vitagen, coz jsou latky, které jsou zdrojem
energie.

Vitamin C - kyselina askorbova
Cécko zna asi kazdy z nas. Obsahuji jej ci-
trusové plody, paprika, rybiz a dalsi ovoce
a zelenina. Je pomocnikem pro nas imu-
nitni systém, a proto je oblibené zejména
v chfipkové sezéné. Podporuje obrany-
schopnost, mozkovou kdru, hojeni, a ma
vliv také na tvorbu pojiva. Je potreba zvy-
Sit jeho davku, pokud koufime, uzivame
hormonalni antikoncepci, proZivame stres
nebo jsme prodélali néjaké infek¢ni one-
mocnéni. Jde také o skvély antioxidant,
ktery télo chrani pfed volnymi radikaly.
Pokud je ho v téle nedostatek, projevi se
to jako skorbut. Dochazi pak k vypada-
vani zubt, poskozeni cév, dale k otokdim
sliznic nebo k vadné tvorbé kosti. Také
jsme nachyInéjsi na infekce, Unavu a mdze
dochazet ke vzniku krevnich vyrond.

VNEJSI VYZIVA

Do vnéjsi vyzivy samoziejmé patfi sprav-
na péce o télo aneb olejicky, masticky,
krémy, peelingy a jiné kosmetické pfiprav-
ky. JelikozZ asi kazdy z nas ma oblibené
produkty, podivdme se spole¢né spiSe

na prehled toho, o co je potfeba pecovat,
abychom byli zdravi a krasni. Kromé toho
pak do vnéjsi, tedy péce zvendi, patfi také
sport nebo naopak odpocinek. ProtoZe to,
zda budeme v kondici nebo jestli umime

i relaxovat, pfimo ovliviiuje nejen krasu,
ale hlavné zdravi ¢lovéka.

0 CO JE POTREBA PECOVAT
A JAK?

Péce o plet

Jedna z nejzésadnéjsich véci pro mladistvy
vzhled je spravna péce o plet. Je to mozna
opakovano stale dokola, ale vérte, Ze
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odli¢ovani se je zékladni kamen. Pokud
svou plet radné neodlicite, pak si zadélava-
te na problémy s pupinky, ¢ernymi tec¢kami,
povadlym vzhledem a také si koledujete

o nasedly a nezdravy tén pleti. Plet je tfeba
vycistit také tehdy, kdy neuZzivate zadny
make-up, CC ¢i BB krém nebo jina licidla.
Plet Cistime vecer, ale také rdno po probu-
zeni, jelikoz nase pefiny a polstare obsahuiji
miliény mikro bakterii, které okem nevi-
dime. Je vhodné uzivat pletové tonikum,
které prosakuje hluboko pod vrchni vrstvu
kaze, dezinfikuje a zarover stahuje pory.
Po ocisténi pleti je vhodné pouzit denni ¢
nocni krém. Neékteff lidé tvrdi, Ze v tom neni
rozdil, ale uvédomte si, ze denni krém je
leh¢i svou konzistenci a snadno vstfebatel-
ny. Oproti tomu nocni krém je pak hutngjsi
a mastnéjsi. Navic, nékteré slozky no¢niho
krému pUsobi ve tmé, proto je k jeho aplika-
Ci nutna tato doba, tedy doba spanku.
Pokud nemame radi krémy, je to naprosto
v poradku. Ne kazdému totiz vyhovuii.
Zkusit mUzete napftiklad séra a olejicky.
Nékteré jsou Iépe vstfebatelné a hodi se
tak i na denni pouziti. U olejickd je lepsi
vecerni aplikace, pokud zanechavaji mast-
néjsi a lesklou pokozku.

A pro ochranu, ale také boj proti starnuti,
se doporucuje pouzivat krém s SPF fakto-
rem, ktery chrani obli¢ej pfed UV zarenim.
Ackoliv je tfeba zrovna jaro nebo podzim,
slunic¢ko sviti stale a oblicej tak vystavuje-
me denné slunecnim paprskim.

MUzete si také tu a tam doprat masku,
ktera plet hydratuje. Pro hydrataci je také
dulezity pitny rezim. Jednou za cas si do-
prejte navstévu kosmetického salénu, kde
se o vas profesionalné postaraji.

Zuby

Urcité vite, Ze ke krase patfi také krasny

a zdravy Usmév. Zkuste pouzivat mezizub-
ni kartacky a nité, navstévujte pravidelné
dentdIni hygienu a nezapominejte na pra-
videlné prohlidky u zubare. Na vzhled

a barvu zubt pak ma vliv také koureni ¢i
konzumace vina, kavy a jinych napoja.

Rty
Na rty se ¢asto zapomina. Ale nikdy ni-
koho neoslni rty, které jsou suché, loupaji
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se nebo je lemuji opary. Na opary zkuste
krémy s obsahem lyzinu a doplfiujte vita-
min C, protoZe ten podpofi imunitu. Trpét
na opary totiz znamena mit snizenou
odolnost vici infekcim. Také svym rtdim
muUZete doprat jemny peeling, abyste
odstranili suchou kazicku. Je potfeba je
mazat alespori jelenim lojem nebo jinym
vazelinovym produktem. Vhodny je i vceli
vosk. To proto, Ze rty jsou neustale vy-
stavovany vlivu pocasi — horko, mraz, ale
také vSudypfitomné UV zéreni.

Vlasy

To, Ze je vhodné se starat o svou hfivu asi
vi kazdy. Je to koruna krasy kazdé zeny,

a ani Zadny muz netouZzi byt brzy plesaty.
MUzete se o né starat pomoci vhodného
Samponu a kondicionéru, coz je Uplny
zaklad. Pokud pridate také vyzivujici olejic-
ky a spreje pro objem, neudéldte chybu.
Zkuste se poradit se svym kadefnikem,
jaky typ produktl je vhodny pravé pro
vas, protoZe kazdy z nas ma jinou struk-
turu vlast — nékdo ma vlasy jemné, fidke,
elektrizujici a bez objemu, u nékoho je
naopak nadlidsky ukol hustou kstici zkro-
tit, uhladit a dat ji néjaky poslusny tvar

a vzhled. At uz patfite mezi jakoukoli sku-
pinu, vzdy se doporucuje co nejméné po-
uzivat Zehlicku na vlasy a horky vzduch pfi
foukani vlasti fénem. Specidlni péci pak
vénujte svym vlastim v |été&, pfi neustalém
namaceni v chlorované vode bazénl nebo
ve slané vodé u more. Tu a tam dopfejte
masku také svym vlasim. Pozor na to, Ze
lidé si pletou pojem maska a kondicionér.
Kondicionér se nanasi pokazdé po pouzitf
Samponu a béhem 3-5 minut jej mazete
oplachnout. Maska je specialni produkt,
ktery si i mazete po domdcku vyrobit,

a nechava se pulsobit az 20 minut. AZ
poté ji z vlast ddkladné vymyjte.

Nezapomente

na slunecni kosmetiku

Dlouho ocekavané letni obdobi pIné slu-
necného pocasi je tu a s nim i mnohymi
oblibené chytani bronzu.

Rozeznavame 3 typy ultrafialového zareni
— UVA, UVB a UVC. UVC zéreni je absor-
bovano ozénovou vrstvou a na zemsky
povrch nedopadd. Na zemsky povrch —

a tedy i na nasi pokozku — dopada UVA

a UVB zéfeni. , Oba typy UV zafeni maji
mnoho ucinkd. Na jednu stranu vyvolavaji
mnohymi oblibenou pigmentaci a poma-
haji s tvorbou vitaminu D v téle, z dlou-
hodobého pohledu ale také zpUsobuji
zarudnuti, starnuti k(ze a kozni nadory,”
vysvétluje lvana Lanova. Nesmime zapo-
minat na to, Ze se i minimalni poskozeni
sCitaji, takZe se nékteré zmény mohou
projevit az ve stafi.

Ochranou pred slune¢nim zarenim je jed-
noznacné prevence, tedy neslunit se bez
radné ochrany. Pfi opalovani se potfebu-
jeme chranit pred UVA a UVB zéafenim.
Mozna je fotoprotekce opalovacimi krémy
s dostate¢nym SPF a také textiliemi, coz
je nejpfirozenéjsi ochranné opatreni. Je
tfeba dodrzovat obecna pravidla, mezi
kterd patfi nechodit na pfimé slunce mezi
11.a 15. hodinou. Odbornice Ivana Lé&-
nova dodava: ,Kojenci do 6 mésicl by se
neméli pfimému slunci vystavovat vibec.
Déti do 2 let je tfeba chranit odévem

a nevystavovat polednimu slunci, starsi
déti by mély pouzivat opalovaci krémy

s vy3sim faktorem. Plati zdsada ,3 K" —
krém, kloboucek a kosilka.” Na ochranu
pokozky je dilezité myslet i pfi kazdo-
dennich ¢innostech, ne pouze pfi pobytu
na zahradach, u bazénd ¢i more. ,Existuje
8 mist, na ktera pfi aplikaci opalovaciho
krému zapominame: rty, usni laltceky, krk,
podkolenni jamky, narty, okoli oci, u muzd
ples, u Zen dekolt,” doplfiuje Lanova.
Pokozku, ktera byla vystavena pobytu

na slunci, je potfeba nasledné osetfit. Kré-
my po opalovani by mély pokoZce doplnit
chybéjici vihkost a pruznost. V pripadé
spaleni pokozky jsou vhodné chladivé gely,
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Destoudnd

V dusledku
nadmerneno
oocen]

a absence
DOCItU ZizNeé
snadno hrozl
denydratace

které zmirni nasledky popaleni. lvana Lanova
dale radi: , Vhodné jsou pfipravky s obsahem
D-panthenolu, ktery ma schopnost vazat
vodu v pokoZce, a tim udrZovat spravnou
hydrataci. Pronika az do hlubokych vrstev
pokoZzky, kde pfimo stimuluje tvorbu novych
bunék a pigmentu.” K pfirozené ochrané
organismu pred nepfiznivymi vlivy slunecnich
paprskd prispivaji i potravinové doplriky s ob-
sahem prirodnich karotenoidd a vitaming.

A CO NATO VLASY?

UV zafeni a vysoké teploty plsobi i na ne-
chranéné vlasy. ,,Narusenim povrchové vrstvy
vlasti dochézi k jejich oslabenti, tfepent, ztraté
pruznosti a lesku. Zareni mdze pronikat az

k vlasové cibulce a poskodit ji. Vlivem slunec-
niho zafeni dochazi k zesvétleni vlast a jejich
vysisovani,” vysvétluje Lanova. Své vlasy

pred slune¢nim zafenim chrarte pokryvkou
hlavy a pouZzivanim specialnich ochrannych
pripravkd na viasy s UV faktorem. Kromé
toho je vhodné béhem letnich mésict vlastiim
dopfat specialni masky, zabaly, kondicionéry
a vlasové kury, které jim dodaji potfebnou
vyZivu a hydrataci.

Hydratace vnitrni i vnéjsi

DuleZitou ochranou pred sluncem je i pit-

ny rezim. V ddsledku nadmérného poceni

a absence pocitu zizné totiz snadno hrozi
dehydratace. ,,Pri vy3sich teplotach je dobré
pit po malu, i kdyZ neméte pocit Zizné. Denni
prijem tekutin by mél dosahovat minimalné
tfi litrd,” radi PharmDr. lvana Lanova a doda-
va: ,Doporucuji i pouzivani termalnich vod
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ve spreji, které jsou bohaté na mineraly, zklid-
fuji pokozku a plsobi proti podrazdéni.”

PECE O NASI POSTAVU

.A KONDICI
Mezi vnéjsi vyZivu mizeme zaradit také péci
0 nasi postavu a kondici. Mozna vas hned
napada, Ze jde prece o stravu, a tedy o vniti-
ni vyZivu. Avsak o télo Ize pecovat i zvenku
tim, co pro néj délame. V tomto pfipadé se
budeme bavit o sportu, ktery nas udrzi fit,
zdravé, ale také krasné stihlé. Zdravi a krasa
jdou spolu ruku v ruce.
Zacnéme leh¢i formou aktivity, kdy bys-
te do Zivota mohli zafadit alespori chizi,
pravidelné prochazky, delsi p&si tury nebo
nordic walking. Pokud preci jenom zatou-
Zite po néCem energetictéjsSim, pak mizete
Zkusit jogging, béh, brusle, kondi¢ni cvicen,
zumbu, tenis, volejbal, pro pany fotbal nebo
hokej, dale kolo, K2, aerobic nebo trampo-
linova cviceni. Pro pruznost a ohebnost se
doporucuii pilates, jéga nebo klasicky strecink
— tedy protahovani se. Kromé toho, Ze vas
tak nebude bolet kazdy pohyb a vase télo
bude mit vétsi flexibilitu, si krasné odpocinete
také psychicky.

ODPOCINEK MYSLI
.OVLIVNUJE ZDRAV/ | KRASU

Pokud se naucite odpocivat, pak budete jisté
mnohem vice zdravéjsi. Pro? ProtoZe vase
mysl bude odolngjsi vci stresu a vypéti, coz
maé dale dopad také na fyzické zdravi a nasi
obranyschopnost. Mezi odpocinek mdzeme
zaradit spoustu aktivit, nemusi jit jen o sa-
motny spanek. Pokud se ale budeme bavit
o spanku, tak ten by mél byt pravidelny. Neni
tim myslen ¢asovy Usek jako takovy (napfi-
klad 8 hodin denné, co? je ale povaZzovano
za idedlni dobu spanku), ale ¢as, kdy chodi-
me spat a kdy vstavame. Tyto Casy by mély
byt vzdy priblizné stejné kazdy den.

Spanek

Proc je kvalitni spanek tak dilezity?
Pokud nespime kvalitné, pak to ma dopad
nejen na nas vzhled, ale hlavné na nasi ener-
gii a zdravi. A kdo chce hazardovat se zdra-
vim, ten se o dlouhodoby negativni dopad
Spatného spanku moc nezajima. Zejména
lidé, kteff se hodné stresuiji, workoholici

a veld pracanti, nékdy také ale jen rodice,
ktefi maji mnoho prace s détmi a nevedi, Ze si
tak koleduji o moZnost vzniku cukrovky, jdou
naproti obezité, oslabuiji svlj imunitni systém
a nadbihaji depresim a Uzkostem.

Pozitivni vliv kvalitniho spanku

Kromé toho, ze budeme dobre vyspani,
budeme mit dobrou naladu a energii. Pozor,
neplette si vyspani s pfespanim se. Pokud bu-
dete spavat déle, nez je potieba, pak nemusi-
te mit ani tak dostatek energie a byt dobre
psychicky naladéni. Kvalitni spanek podpo-
ruje fungovani mozku, ¢innost mozkovych
funkci a schopnost soustredéni se. Také tim
posilujeme imunitni systém a je to prevence
pred dusevnimi nemocemi.

Desatero pro zdravy spanek

1. Pfed spanim se nevénuijte psychicky naroc-
nym vécem nebo fyzické aktivité.

2. Dejte si sklenici mléka, obsahuijici vapnik
pro zdravy spanek.

3. Chodte spat a vstavejte ve stejny cas.

4. Neni dobre jit spat prejeden, ale ani
hladowy.

5. Doprejte si koupel nebo sprchu vecer, to
vas uvolni a naladi na spanek.

6. Investujte do kvalitni postele a matrace.
Myslete také na velikost |GZka, aby bylo
dostate¢né pohodiné.

7. Usinat bychom méli do 20 minut. Pokud
to nejde, zkuste se vénovat chvili néjaké
aktivité a vstat. To vas unavi a ve chvili
Unavy bézte ihned zpatky do postele.

8. V loZnici by mélo byt vyvétrano a spise
chladnéji, jak pretopeno.

9. Nedivejte se chvili pfed spanim do note-
booku, mobilu ¢ na televizi. Bézte si napfi-
klad vycistit zuby az po sledovani filmu, ne
pred nim. Ulevite tak své hlavé a bude se
vam lépe usinat.

10. Spat by se mélo v naprosté tmé a tichu.
Pokud to neumite, zkuste si nastavit
¢asovac na vypnuti filmu. Lepsi varian-
tou je poslech uklidriujici hudby nebo
audioknihy. Casem se tak mlzete naudit
usinat zcela pfirozené bez zvukovych
a svételnych kulis. Jediné pfi spani ve tmé
a tichu dostatecné regenerujeme télo
i mysl a opravdové odpocivame. Také tim
bojujete proti starnuti.
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Mezi odpocinkové a zaroveri ozdravné
aktivity patfi také navstéva lazni, wellness,
masaze, akupunktura, saunovani a otuzo-
vani se, nebo tfeba i plavani. Plavani pro-
to, Ze i kdyZ mohlo byt uvedeno v pred-
chozim bodé, jako sportovni aktivita, tak
voda ma blahodarny vliv na télo i mysl.
Nejen, Ze tim opravdu protahnete a po-
silite celé télo, také se naucite spravné

a zhluboka dychat. Ma blahodarné tcinky
na psychiku ¢lovéka.

Je zde v3ak jesté jedna aktivita, ktera neni
tak zndma, jako ty, které jsme doposud
vyjmenovali, a proto si o ni néco fekneme
— je to meditace.

Co to je meditace?

Mnoho lidi nevi, co si ma pod pojmem
meditace vybavit. Vétsiné prijde na mysl
néjaky buddhisticky mnich, jak v pose-

du ,na turka” nehybné sedi, ponofen

do vlastnich myslenek, oci zaviené. Urcité
medituje, to ano, ale meditovat Ize i jinak.
Meditace totiz znamend i to, Ze nechate
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vas mozek vejit do jiné vinové hladiny,
kdyz tfeba vysavate nebo uklizite dam. Co
tedy délate, kdyz meditujete? Znamend
to, Ze se vnofite do sebe samotnych. Smy-
slem meditace je dostat se do hlubokého
stavu, kdy nase mysl nikam netékd, neléta
z jedné myslenky na druhou. Pokud by
pro vas bylo moc t&zké zklidnit rozcere-
nou mysl, zkuste se nékdy zadivat z okna
ven, kdyZ pr3i a zahledét se do kapek
desté. Nebo muzete jen tak sedét a zirat
do ohné, pustit si hudbu do usi a zavfit
oci. Zkuste nemyslet na povinnosti, které
ten den jeSté mate, ale dopfejte si deset
minut sami se sebou. Ze zacatku to mUze
byt velmi tézké, ale Ucinky meditace stoji
za to, abyste ji provadéli, i kdyby tfeba jen
po svém, deset minut denné. Tato uspé-
chana doba si to zada.

Krasa a zdravi diky meditaci

Tim, ze si navyknete meditovat se po-
starate také o své krasné&jsi a zdravéjsi ja.
Meditace ma neskutec¢ny vliv na regeneraci

celého téla, ale také nasich organt a bu-
nék. A tim padem dopadd na nase zdravi,
ale také krasu. Smyslem je odevzdat se léci-
vé sile samotného byti, neklast odpor, pro-
pojit se se vsim kolem nds, uklidnit rozce-
fenou mys| a nasledovat intuici. Meditace
by neméla byt zadna kfec, aby plnila svou
lé¢ebnou plsobnost na télo i mysl. Kazdy
si tak mUZe najit ten sv{j druh meditace.

NA ZAVER. ..

Samoziejmé je mnoho dalSich ddlezitych
vitamin(, ale také praktik, jak o sebe
pecovat. Mé&jme na paméti ale jedno —
zdravi je nejprednéjsi a krasny vzhled je
jen vedlejSim efektem této péce o sebe
samotné. Ve to zacind a kon¢i u nas.
Chceme-li prozit stastny a zdravy Zivot,
musime umét udélat stastné nase télo

i mysl. A 3tastné télo je zdravé télo. Stast-
na mysl je pozitivni a odpocinutd mysl.

A nakonec tedy i ta krdsa a krasny vzhled
mohou byt jen tam, kde je zdravi, sila,
energie a vitalita.



Prirodni
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kosmetika

Z pravého
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LUBAN kadidlovy plet'ovy olej
vyzivujici

Obnovuje kolagenova vldkna

a zvySuje pruznost pleti. Zpev-

fuje, vyZivuje a regeneruje

pokozku. Zklidriuje plet po

opalovani.

LUBAN kadidlovy balzam
naruce

Skvély na namahané ruce s
drobnymi poranénimi. Osetfi,
vyzivi a zvlacni pokozku rukou.
Balzdm voni kadidlem a riiZo-
vym olejem.

metabolizmus pleti,
sjednocuje pigment
a vyhlazuje vrasky.

% LUBAN kadidlovy pletovy olej
¥ N hydratacni
¢ | . Podporuje regeneraci koz-
nich bunék a zabranuje ztraté
vlhkosti. Sjednocuje pigment
a dodava pleti zafivy zdravy a
sametovy vzhled.

LUBAN kadidlovy hydrolat

R N
Osvézujici kadidlova voda B GNPt
idedlni pro horké letni dny. | G)ff
Skvéle tonizuje plet a reguluje L ::' /}

produkci koZniho mazu.

LUBAN kadidlovy balzam
narty

Prirodni dleva pro suché a
rozpraskané rty. Balzam rty
dokonale oSetri, vyZivi a zvIac-
ni. Pfijemné voni kadidlem a
rdzovym olejem.

www.luban.cz



2AOYID|PEY BUSISH ‘12BUN O|P_AIQ AOYDIE “YD0YS LY AIYDIR 43]|0Y WEPY “YIAB|S LISCUSH 010} ‘BpueT Lif :1XaL

ANETA LANGEROVA
RADA NAVSTEVUILJINE SVETY

DVOJNASOBNA CESKA SLAVICE ANETA LANGEROVA, KTERA JAKO JEDNA Z MALA DOKAZALA
PLNE VYUZIT SVEHO VITEZSTVI'V SOUTEZI CESKO HLEDA SUPERSTAR, VYDAVA NOVE ALBUM DVE
SLUNCE. POVIDALI JSME SI NEJEN O TETO NOVINCE, ALE TAKE O (SNAD) JIZ POMALU KONCIC|
PANDEMII NEBO O ZPEVACKACH MARTE KUBISOVE A VERE SPINAROVE. A PROZRADILA | TO, CO
V POSLEDNI DOBE POVAZOVALA ZA SVOJI NEJVETSI VYZVU.
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Jak zasadné vas ovlivnila pandemie?
Posledni rok a pal byl plny ne¢ekanych
zmén. Nejen, Ze jsme s kapelou nemoh-

li koncertovat, zpivat a hrat, byt stale

na cestach, tak jak jsme byli zvykli, ale
zUstali jsme stat ve zvlastni nejistoté,

co bude dal, co pfijde. Zastavil se vlak,

ve kterém jsem jela dlouha léta, a tak jsem
zacala vénovat mnohem vice pozornosti
krajiné, kterou jsem vidéla za okny toho
vlaku. Na podzim jsme dokoncili album
Dvé slunce a misto planovaného turné
nasledoval docela poklidny Zivot. Oviem
s obavou jsem stale sledovala nékteré
kroky nasi vlady, opatreni, ktera nékdy ani
nedavala smysl a zbyte¢né zkomplikovala
mnohym lidem jejich Zivoty, ba je mozna
poznamenala na nékolik let dopredu.

Podléhala jste skepsi, nebo jste
clovék, ktery se dokaze vzdy divat

na svét s optimismem?

Vzdy jsem se snazila pozitivné vyuZzit ves-
kery cas, ktery jsem méla, neklesat na my-
sli, snazila jsem se ¢ist situaci, rozumét

tomu, proc se to vSechno déje a co nam
to vSem fika. VEnovala jsem se mnohem
vic sama sobé a svym nejblizSim a jsem
za ¢as straveny s nimi velmi vdécna.

Na jaké nové véci jste

si nasla diky pandemii ¢as?

Bavi mé fotografovat, natacet rtzna videa

a nasledné je stithat do uceleného pfibéhu,
tak se pomaloucku ucim i s rdznymi progra-
my tomu ur¢enymi. Chodila jsem pravidelné
na prochazky, a kromé toho, Ze jsem méla
pohyb a hlava si mohla v klidu prfemyslet,
jelikoZ u chlize se dobfe tfibi myslenky, tak
jsem i fotila vse, co se kolem mé délo. Byl to
Cas jen pro mé, bez ocekavani, bez pocitu,
Ze musim podat néjaky vykon. Také jsem se
snazila trochu vzdélavat, poslouchala jsem
mnoho rozhovord, pfednasek na témata,
ktera mé oslovuji, cvicila jsem na hudebni
nastroje, trochu si Cetla a zhlédla mnoho
filma, které jsem uz dlouho chtéla vidét.

Mezi poslednimi dvéma alby
Na Radosti a Dvé slunce ubéhlo
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Roztiovor

Sest let. Neni Skoda cekat s novymi
pisnémi tak dlouho?

Neni, kazda z pisni musi dozréat, stejné
jako mUj pocit, ktery ziskavam casem. Je
pro mé velmi ddlezité odzit si kus Zivota,
abych mohla psat pfibéhy, které proZiju,
nebo vidim a citim ve spolecnosti, v lidech
okolo mé, a tak pfinést zase novy pohled
na svét. Mezi jednotlivymi alby mam zaro-
ven prostor vénovat se i jinym projektim,
jako byl tfeba ten posledni, vydani EP
Konecné se slovenskou kapelou Korben
Dallas, coZ byl nas maly Sen, tak se totiz
jmenovala i nase Uplné prvni spole¢na
pisen. Také jsem méla moznost zahrat si
a zazpivat po boku Marty Kubisové v ko-
mornim muzikalu Touha jménem Einodis
na letni scéné Divadla Ungelt, zahrat si
ve filmu 8 hlav Silenstvi Marty Novakové,
natocit nékolik Zivych koncertd, at uz

to bylo DVD z Forum Karlin s ndzvem

Na viné radosti s mou kapelou, smy¢co-
vym triem a dechovym kvartetem, nebo
zéznam pro Ceskou televizi z ostravského
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Gongu s Janackovou filharmonii Ostrava.
Rada navstévuju jiné svéty, jsem jimi obo-
hacena, vzdy si odnesu mnoho zkusenosti
a novych viemU zpét do toho svého, jsou
to zkusenosti k nezaplaceni, skola Zivota.

Jak jste si pro sebe album

Dvé slunce charakterizovala?

Dvé slunce jsou pro mé symbolem vnitini-
ho a vnéjsiho svéta, je to nekonelny pro-
stor, ve kterém je mozné snit a proZivat
rzné druhy emoci, kde se kolikrat ¢lovek
ocitne na rozhrani, kdo je on sém a co uz
je svét kolem néj, a protoZe Zivot spojuje
tyto dva svéty v jeden, pfislo mi zajimavé
ten proces pozorovat. Je to album velmi
osobni, fekla bych, i kdyz v nékterych
pisnich jsou hlavni hrdinové pojmenovani,
jako jsou napriklad Marie, Antonin nebo
postava Bily Den, znazorfiujf vsak urcité
archetypy, ve kterych miZzeme nalézt

i sami sebe. Jsem v tu chvili pouze pozo-
rovatelem. Pro mé je hrdinou kazdy z nas,
kdo touzi zit kvalitni a smysluplny Zivot.

Kterd z pisni na albu

méla nejvice verzi?

Myslim, Ze to byla pravé pisen Dvé slunce,
které jsme vénovali hodné pozornosti

a snazili se najit jeji nejpfirozenéjsi podo-
bu. Jinak kazda pisen si prosla svou ces-
tou, dozrala, ukdzala se v pravém svétle

a my uz pak mohli jen zvesela nahrdvat.
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Pro mé je hrdinou kazdy z nas,

kdo touzl it kvalitni a smysluplny zivot.
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Mate k nékteré ze svych

pisni silnéjSi emocni vztah?

Citovy vztah mam ke viem pisnim, proto
nespécham s jejich vydanim. Kazda z nich
pojedndva o nécem, co je pro mé dllezi-

té, co se mé dotyka a nese zpravu, kterou
nasledné sdilim s posluchadi. Jsou pro mé
viak pisné prfelomové, jako jsou napriklad
Vzpominka, Trava, Svata Kordula, Mala
mofska vila, Strom, Jak krasné je byt milovan
a podobné, které mi ukdzaly tfeba novou
cestu, novy pohled na to, jak mudzu psat zase
trochu jinak. Zkratka mé posunuly k néc¢emu
novémul.

Jak dlouho trva, nez se introvert nauci
komunikovat s médii a zabydli se ve své-
té showbyznysu?

Vtipna otdzka. Myslim, Ze si na to nikdy
poradné nezvyknu, ackoliv mluvim rada, ale
Zpivadm jesté radéji. (sméje se) Myslim, Ze pro
mé je nejdlleZit&jsi uvédomit si, co délam

a pro¢. Pokud mi jakékoliv mé vystoupeni
dava smysl, citim se dobre a nefeSim v tu
chvili, zda se ocitdm v ,,showbyznysu”, jsem
tam sama za sebe. Tento pocit si v sobé
snazim upevnovat jiz fadu let, at uz mlu-

vim v rozhovorech, nebo stojim na pddiu

a zpivam. VZdy se jen ujistim, Ze jdu po ces-
t&, po které touzim jit. Mam sva pravidla,
kolem sebe lidi, kterych si vazim a mam

je moc rada, vytvarim si sv{j svét, za ktery
jsem zaroveri zodpovédna a hyckam ho jako
zahradu myslenek, emoci a hodnot, na nichz
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mi zaleZi. Také se stale u¢im nadhledu, bez
kterého se neda Zit. Média jsou nevyhnutelna
soucast mé prace, nikdy nemtzu védét, jak

si zrovna to, co feknu, kdo vylozi, ale to uz

je véc vzdalenéjsiho porozuméni a sdileni
urcitych postojd v Zivoté. Hudba je pro mé
mnohem pfirozen&jsi zplsob komunikace,
skryva se v ni tolik tajemstvi, a to je néco, co
se kolikrat slovy ani neda popsat, mizeme to
jen citit.

Vzpomenete si, kdy jste byla

v televizi poprvé hostem v néjaké

talk show a jak jste se citila?

Na Uplném zacatku jsem byla hostem mnoha
pofadd a pfizndm se, Ze si toho z té doby
moc nepamatuju. Stalo se toho tenkrat tolik,
Ze nékdy marné tapu v paméti. Vzpomi-
nam si napfiklad na talk show u Karla Sipa.
Dlouho jsem vahala, zda tam jit, méla jsem
velky respekt a nevédéla, o ¢em budu mluvit,
ale nakonec jsem se citila dobre. Pan Sip byl
velmi pfijemny a spis mi pomahal, nez aby
mé chtél nachytat na Svestkach.

Co pro vas znamenal okamzik ziskani
prvniho Ceského slavika?

Citila jsem velkou podporu lidi, dodavalo

mi to silu jit dal po cesté, o které jsem snila,

i kdyZ jsem védéla, Ze to nejvétsi ocenéni
neni soska, ale vnitfni pocit, kdyz stojim

na podiu, zpivam a sdilim s lidmi hudbu

a texty, emoce a energii a oni to cit a odcha-
zeji s dobrym pocitem z koncertu.

Béhem sedmndcti let na scéné jste
poskytla spoustu rozhovort do riiznych
casopistl. Méla jste jako mala holka
néjaky svtij oblibeny casopis?

Vim, Ze jsme si ve skole mohli kupovat tako-
vé malé komiksové casopisy, knizecky, které
vychdzely na pokracovani. Jmenovaly se Pif
do kapsy. (usmiva se) Tésila jsem se na ka-
Zdou dal3i, kterou si ze svého kapesného
poridim.

Zminila jste Martu KubiSovou.

Kdy jste se seznamily?

S Martou jsem se myslim poprvé setkala

na charitativnim koncertu pro Svétlusku, kde
jsme spolu s nevidomou divkou Toni¢kou
Markofovou zpivaly Ring o ding. Byl to pro
mé silny zazitek a splnény sen.

Kdy jste jméno Marty Kubisové
zaznamenala poprvé?

Martu KubiSovou poslouchali ¢asto rodice,
hlavné mama. Kdyz hrdli v radiu Martu,
mama vzdy béZela rychle k radiu, aby ho
naplno zesilila, a pak si s ni zpivala od zacat-
ku az do konce. Pisné jako Lampa, Magdalé-
na, Balada o kornetovi a divce, Mama nebo
Louda se palmésic mi nedaly spat. Slychavala
jsem Martu od Utlého détstvi a méla v ni vzdy
velkou oporu, i kdyZ jsem ji neznala osobné.
Svym nezaménitelnym hlasem ke mné pro-
mlouvala odjakZiva, ackoliv jsem jako mala
ani nerozuméla, o ¢em presné zpiva, ale citila
jsem to. To je kouzlo hudby, emoci, a hlavné
osobnosti, kterd ji zpiva. Mate pocit, ze mluvi
primo k vam.

Neméla jste trému zpivat Modlitbu

pro Martu 17. listopadu ze stfechy
Narodniho divadla?

Myslim, Ze to byla asi jedna z nejvétsich vyzev
v mém zivoté. Rozmyslela jsem, zda ji mdm
zazpivat, nakonec jsem to udélala i s pozeh-
nanim Marty, kterd mé povzbudila a na mé
konstatovani, ze Modlitbu preci nemize
zpivat nikdo jiny nez ona, mi odpovédéla, ze
Uz se na to neciti a ze bude rada, kdyz to za-
zpivam za ni. Také mi fekla, at si predstavim,
Ze tam stojime spolu, at se nebojim, Ze tam
bude. A byla tam. Mé myslenky smérovaly

k ni, k tomu, co touto pisni lidem za cely svdj
Zivot predava, jak velkou nadéji a viru v nich



vzbuzuje. Byla to pro mé velka pocta. Vazim
si Marty nejen jako jedine¢né zpévacky, ale
hlavné ma odjakZiva mé velké sympatie jako
Clovek.

Utkvéla vam v hlavé néjaka konkrétni
repriza muzikalu Touha jménem Einodis,
v némz jste se s Martou KubiSovou dédi-
ly o postavu Sidonie Nadherné?

Kazda repriza byla pro mé pfijemné stra-
venym vecerem. Vim, Ze jsem tehdy méla
hodné napilno, muzikal jsme hrali kazdé Iéto,
coz je obdobi, kdy se muzikant moc nezasta-
vi, jelikoz je hodné festivalt a letnich kon-
certl a do toho pribyly vecery v Ungeltu. Ale
i presto nenastal den, kdy bych se na pfed-
staveni Einodis netésila. Myslim, Ze to bylo
ovlivnéné hodné Martou, stat po jejim boku,
poslouchat jeji zpév a pozorovat jeji pfirozené
vystupovani mé nabijelo.

Nebala jste se herectvi?

Védéla jsem, Ze cela role je postavena na zpé-
vu, coz mé uklidriovalo. Pak prisly chvile, kdy
jsem musela fict pdr vét, v tom uz jsem si

tak jista nebyla. Ale ¢m vice jsem rozuméla
obsahu a poznavala Sidonii Nadhernou, tim
to Slo lépe.

Co vy a muzikal?

Ve, do ¢eho se pustim, mi musi davat smysl.
Muzikal nebyl smér, ktery bych od zacatku
vyhledavala, ale i presto jsem si pravé v jiz
zminéném komornim muzikéalu s Martou
zahrala a zazpivala. Pfesvédcila mé nejen sila
osudu Sidonie Nadherné, ktery se v mno-
hém podobal Zivotu Marty, ale hlavné Marta
samotna, jelikoZ si prala, abych ztvarnila jeji
alter ego, Sidonii mladsi, pak uz neslo od-
mitnout. Tak velké piibéhy se musi vypravét
a jsem moc rada, Ze jsem u toho mohla byt.

Jak na vas pfi prvnim poslechu zaptsobil
vas spoleény duet Zivot neni pes?
Myslim, Ze Marta je zpévacka, ktera mlze
zazpivat cokoliv a bude to znit dobre. K pisni

Zivot neni pes jsem si chvili hledala cestu, ale
pak jsme s Martou stély vedle sebe ve studiu
a v tu chvili jsem védéla, kde je moje misto.
Piseri jsme spolu naposled zazpivaly v Lucer-
né, kdy se Marta loucila se svou kariérou.
Hlavou mi béhaly rdzné vzpominky z détstvi,
jak mama zesiluje to nase sttibrné radio pfi
jejich pisnich, jak jsme si je spole¢né notovaly
a najednou jsem stala po jejim boku a mohla
ji se vai Uctou k ni doprovodit v tak dileZity
okamzik.

V roce 2005 jste nazpivala duet s Vérou
Spinarovou Kouzlo bilejch éar. Jaka to
byla pro vas zkusenost?

Véra Spinarova méla na podiu energie

na rozdavani. Uzasna zpévacka a velmi bez-
prostredni ¢lovek. Ja jsem klidné&jsi povahy,

a tak si vzpominam, ze mé stale povzbuzo-
vala a vyzyvala k vétsi akdi, fikala Aneto, jed,
jed, ted'ty... Bylo kouzelné vidét jeji tempera-
ment a silu osobnosti.

Bavi vas délat duety?

Je to piijemné zpestieni. Nazpivala jsem uz
nékolik duetl a vzdy jsem si to uzila. Kdyz je
to pisen, kterd si mé ziska a interpret nebo
interpretka jsou mi blizci svou tvorbou, udé-
lam to rada. Musi si to vzdjemné sednout.
Naposled jsem zpivala duet s Jurajem Bene-
tinem (zpévak kapely Korben Dallas, pozn.
redakce) na spole¢ném EP Konecné, tam je
nasich duetl hned nékolik, nebo s Milanem

Zoztiovon

Caisem v Cesko-francouzské pisni Tajemsti,
kterd vysla na jejich novém vinylu Jedna nula.

Mate na léto naplanovana néjaka
vystoupeni a mohou se posluchaci tésit
na vsechny pisné z nového alba?

Mnoho koncertd jsme za posledni rok a pdl
museli zrusit, ¢i pfesunout, at uz to bylo
Ceskoslovenské turné s kapelou Korben Da-
llas, nebo nase prvni turné k mému novému
albu Dvé slunce. Snazime se stéle reagovat
na soucasnou situaci a vsechny své fanous-
ky moc prosim, aby prabézné sledovali mé
webové stranky, kde jsou viechny aktualni
informace o chystanych koncertech a aktivi-
tach. Letos si poprvé zahrajeme v zahradni
kavarné Trees v Cerveném Kostelci, kde po-
prvé predstavime album Dvé slunce s celou
kapelou a smyc¢covym triem. Bude nasledo-
vat léto, kdy kromé festivalll a letnich akcf
odehrajeme hned nékolik samostatnych
koncertd pod Sirou oblohou napfiklad

v Sapitd AZYL78 na prazském Vystavisti,

na letni scéné ViySehrad, na zdmku Nebilowvy,
v Uherském Hradisti na Kolejnim nadvoff,

v krdsném amfiteatru Solanec pod Soldném
a tak dale. Pokracovat budeme v listopadu
a prosinci, kam jsme presunuli jarni ¢ast
turné Dvé slunce aneb Jak krasné je byt
milovan. VSechny vas srde¢né zvu a budu
moc rada, kdyz vam konecné budeme moct
zahrat Zivé, a to mi vérte, Ze se na to nesku-
tedné t&3im.
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PRO KAZDEHO Z NAS SE MUZE POD POJMEM MODERNI STYL
BYDLENI SKRYVAT NECO TROCHU JINEHO. VETSINOU VSAK
POZNAME, ZE JSME SE OCITLI V NEJAKEM , MODERNE"

ZARIZENEM PROSTORU.
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oderni styl nemusf
oplyvat mnoZzstvim
nejnovéjsich designo-
vych kouskd, ale mdze
byt ,jen” prijemné
jednoduchy a elegantné prakticky. Hitem
jsou funk¢nost, prakti¢nost a bezidrz-
bovost s minimalnim vybavenim, avsak
nechybi technologické novinky. Vestavéné
spotfebice najdete nejen v kuchyni a kou-
pelng, ale i v daldich prostorach bytu. Ur-
Cité ale neuvidite obyvaci sténu se sbirkou
brouseného skla, byt nebude ani pfezdobe-
ny raznymi malickostmi. Nachazi se v ném
pouze to, co ¢lovék opravdu potiebuje

k Zivotu, aby se necitil zavalen vécmi jako
ve skladisti. V3e je schované, aby vynikla
prostornost a jednoduchost interiéru.

BAREVNA
A MATERIALOVA ESTETIKA

Pokud maéte predstavu interiéru podobné-
ho neutulné studené laboratofri, vézte, ze

moderni byt m{ze zafit barvami. Pfede-
v3im barevné kombinace mu daji vyjimec-
ny charakter, podle kterého se poznd vkus
majitele nebo celé rodiny. Nékdo si po-
tfebuje odpocinout uprostred pfirodnich
tond, jiny mezi elegantnimi neutralnimi
barvami a dal3i ¢lovék si libuje v luxusnich
sytych odstinech. Déti vyhleddvaji pestré
barvy pro inspiraci a kreativitu. Vybér
zaroven podléhd prostorovému ¢lenéni

a velikosti mistnosti. Nékteré je nutné bud
provzdusnit, jiné tfeba opticky zmensit.
Moderni dnes uz neni jen bila barva

na sténdch. | kdyz asi ta snad nikdy
nezestarne. Nejcerstvéjsi trend ji dohani

v pastelovych barvach, které jsou doko-
nale sladény se stejnym odstinem tfeba
osvétleni, které obklopuji. M(zete ov-
sem vyuzit i nevsedni odstiny namichané
presné podle vasi chuti, a dokonale si tak
dotvofit svij domov.

PrestoZe v oblibé materidld stale vede
drevo, v modernim interiéru vynikne tfeba
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i beton nebo kdmen. Aby nebudil dojem
rustikalniho stylu, pak v lesténé podobé.
Vdécnou klasikou je i keramika. Velkofor-
matové obklady mohou vytvofit zajimavy
dekor, kvalitni keramicka dlazba plsobf
jako jednotici prvek celého bytu. V mo-
dernim interiéru nechybi ani sklo a kov.

CENI SE KREATIVITA

Trendem moderniho bydleni je vytvorit

z bytu jeden prostor, ktery bude pro po-
tfebu soukromi ¢lenény rdznymi pfickami,
posuvnymi sténami ¢&i dvefmi bez klik

a zamk{. Samoziejmé, Ze i ndbytek je
volen bez Uchytek a ozdobného kovani;
nejcastéji byva vybaveny systémem push-
-to-open. Casto se byt vyznacuje Uzasnou
ndpaditosti. Pokud touZite po oZiveni, mu-
Zete do stfizlivé pojatého prostoru umistit
vyrazny doplnék, solitér, ktery vam padne
do oka tfeba v bazaru, ¢ naopak jediny
designovy skvost, ktery celou mistnost
Uzasné ozivi. Obcas se v soucasnych velmi
Cistych interiérech setkate také s jednim
stézejnim zdobnym prvkem, ktery vas zau-
jme hned pfi pfichodu do mistnosti. Obraz
moderniho uméni, syté cerveny gauc, ne-
zvykla Zidle z plastu, extrémné velikd vaza,
lampa s velikym stinitkem apod.

VCHODOVE DVERE
HODNE PROZRAD

Dobré exteriérové dvefe jsou z kvalitniho
materidlu, a hlavné bezpec¢né. Ochranit
nas maji nejen pred zlodéji, ale také pred
pozarem, hlukem z ulice, mély by skvéle
tepelné izolovat. Kromé toho reprezentuji
a ladf se stylem celého domu. Za venkovni
dvere se pfitom nepovazuiji jen ty vchodo-
vé, ale jde o kazdé dvefni kfidlo, které od-
déluje vnitfni prostory domu od exteriéru
— tedy i dvefe na balkén, verandu, terasu
a zahradu. | tyto dvefe museji byt z kvalit-
niho materidlu a maji mit otestované bez-

pecnostni kovani. Typ povrchu, material,

54

barevny odstin, zplsob otevirani, vybér
zarubné a samoziejmé i kliky mtzeme
poskladat do plsobivé mozaiky. Dverni
kridlo se stane originalnim solitérem.

HLINIK, DREVO | PLAST

Hlinikové dvere jsou specifické. Jsou
suverénné nejdrazsi, ale také nejkvalitngj-
3i. Moc se nehodi do starsich rodinnych
domd, ale u novostaveb je mazete vyuZit.
UpIné nejcastéji se instaluji tam, kde je
velky provoz, snesou totiz velkou zatéz.
Proto se pouzivaji pro vchody do panelo-
vych a bytovych domt, do obchodd, kan-
celérskych budov, skol, nemocnic, uradd,
dalSich administrativnich budov a jinych
vefejnych prostor. Hlinikové dvefe vypadaiji
luxusné, i proto se pouzivaji tam, kde chce
objekt plsobit seriozné az honosné.
Plastové dvefe jsou nejoblibenéjsi. BEhem
let se vyrazné zvysila jejich kvalita i Zivot-
nost. Mate na vybér z celé rady nejriz-
néjSich typd. Hodi se i do nepfiznivych
povétrnostnich podminek a jsou v pod-
staté bezudrzbové. V rodinnych domech
a bytech vyhravaji na celé care. A to nejen
cena / kvalita, ale také tepelné a hlukové
izola¢nimi vlastnostmi, jejich bezpec¢nost-
nimi prvky, jednoduchou udrzbou apod.
Drevéné dvere jsou krasné, ale proble-
matické a pomalu se od nich upousti.
Drevo je sice krasny prirodni material,

ale plastové dvere se dnes vyrabéji v tak
vérohodném drevéném dekoru, Ze jsou
od drevénych k nerozeznani. A tak dreve-
nym dvefim zUstavaji jen nevyhody. Dfevo
totiZ pracuje a mohou se vytvofit kolem
dvefi Skviry. Navic v pfipadé, Ze na dvere
prsi nebo sviti slunce, hodné rychle se
snizuje jejich zivotnost a méni vzhled.
Drevéné dvere jsou i docela drahé a potre-
buji poctivou pravidelnou udrzbu. Kdyz uz
se rozhodnete pro drevéné dvere, hodi se
nejlépe do rodinnych domd jako vchodo-
vé dvere, nejlépe ve chranéném vchodu.
Pri vybéru exteriérovych dvefi myslime

i na to, Ze jsou zaroven soucasti interiéru.
Masivni typ venkovni kliky se nam v interi-
éru nemusf libit. U nékterych kolekci interi-
érovych klik je ale mozné nechat si vyrobit
tu samou exteriérovou kliku v bezpec¢nost-
nim provedenti, a to ve stejném designu.

INTERIEROVE DVERE
JAKO CHAMELEON

Dokazou na sebe vzit prakticky jakoukoli
podobu, anebo rovnou zmizet. Bytovym
architektlm i béznym majiteldm domda

a bytd tak vychazeji vstric v mite, v jaké to
dosud nebylo mozné. Staci si jen vytvorit
ndvrh mistnosti a dvere se pro ni vzdy
najdou. Presné tak velké, barevné a v ta-
kovém provedeni, jaké si kdo mUZze prat.
Jednou z prvnich novinek oproti klasice

je nahrazeni tradi¢nich drevénych ramd
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dvernich kridel hlinikovymi. Tento lehky
kov ma dostatek pevnosti na to, aby kfidla
mohla byt vyrobena prakticky z jakéhokoli
materidlu. Diky tomu se na nich maze
objevit stejné tak barevné sklo, jako dyha,
ale tfeba i velmi moderni stérka, pripadné
tapeta. Tyto materidly Ize pfimo na k¥id-
lech dvefi elegantné kombinovat. Skladat
je Ize jak v horizontalni, tak vertikalni ori-
entaci. Viysledek pUsobi neobycejné hezky
a hlavné kazdého hned zaujme napaditost
takového reseni.

MALO MISTA? POSOUVEJTE JE!

Nejenom z estetickych dlvodd, ale ¢asto
i kvuli nedostatku mista, jsou nékdy lepsi
variantou misto otocnych dvefi posuvné.
Tento typ dvefi prochazi neustale velkym
vyvojem. Vyrobci vylepsuji nejenom sa-
motnou techniku posuvu, ale i samotnou
technologii vyroby tak, aby s nimi byla
co nejsnazsi manipulace. Novym a velmi
elegantnim zplsobem posunu dvefi je
systém, jehoz konstrukce je pfipevnéna

primo do nosného stropu, ktery je zakryty
pohledovym interiérovym stropem. Diky
tomu kolejnice pro posun nezlstane

na ocich a dverfe pak budou skute¢né
jezdit doslova ve stropé.

BiLA BARVA NEBO DEKOR?

Pokud existuje néco jako designova jistota,
je to v oblasti interiérovych dvefi bila barva
a dekor dfeva. Ty se t&3i oblibé ¢eského

spotiebitele uz mnoho let. V pripadé dyhy
se rozsifuje nabidka, vybirat Ize z horizontdl-
niho i vertikainiho provedeni dyhy, pfipadné
z kombinaci dvou rliznych dyh. Dfevéné
dekory se nabizi také u laminatovych
povrcht CPL, a to vcetné stale oblibengjsi
sukaté dyhy. Dfevény dekor se patrné nikdy
neokouka. PUsobf hezky, Ize jej kombinovat
s vétSinou myslitelnych materialt a zaroven
i pfijemné protepluje interiér.

Laminatové dekory jsou o néco levngjsi
nez dyhované dvere, ale kvalitou a vzhle-
dem jim rozhodné mohou konkurovat.
Bilé dvefe jsou v&cnou klasikou, ktera
nezestarne. Vhodné jsou do kazdého
interiéru, kde chcete dvere opticky upo-
zadit, nebo kdyZ vyhledavate cisty design
v severském stylu.

VYCHYTANE OSVETLENI

Interiérova svitidla jsou vyrobena z rliz-
nych materiald. Stejné tak i stinidla. Nej-
Castéji se setkate se sklenénym stinidlem,
robustni lustry zastupuje vétsinou ocel,
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klasiku potom tkanina s kovovou vyztuzi
anebo plast. Levnéjsi variantou jsou svétla
z papiru. Zajimavé jsou vyfezavané lustry
ze dfeva a novinkou jsou svétla se stinidly
z betonu.

Hlavni osvétleni Ize rozdélit na stropni

a zavésné. U stropniho nenf vidét zadné
lanko anebo kabel a je tedy , pfilepené”
pfimo na stropé. To vam sice usetfi misto
v prostoru, na druhou stranu ale neni tak
vyraznym estetickym prvkem interiéru
jako lustry. Pocitejte také s tim, Ze ve vel-
kych mistnostech jich budete potiebovat
vic, protoze jedno stropni osvétleni neo-
svétli velké plochy. Zavésna svitidla, tedy
lustry, jsou naopak zavésené na lanku
anebo tyci a mély by byt nejvyraznéjsim
svételnym zdrojem v mistnosti.

Modernim zdrojem svétla, které maze na-
hradit napfiklad stropni osvétleni, jsou LED
panely. V porovnani s klasickym lustrem je
vsak ndrocnéjsi jejich instalace. Kvdli Uspore
mista se nejcastéji instaluji jako podhledové
svétlo, umisténé v sadrokartonu, pfipadné
ve sténé. Jejich vyhodou je rovnomérné

a prijlemné rozloZeni svétla.

Na osvétleni mensich ploch si mUzete vybrat
z vice moZnosti. Jednou z nich je bodové
osvétleni, tzv. bodovky. Ty jsou velmi flexibilni,
protoZe svétlo Ize nastavit presné tam, kde je
potreba. Umistuiji se na strop, sténu, do pod-
hledd. Typ bodovek, které maji Setrny LED
zdroj a nevydavaji velké mnoZstvi tepla, Ize
zapustit i do sadrokartonovych desek. Dalsi
moZnosti, jak osvétlit mensi plochu, jsou LED
pasky, které navic ocenite jako orientacni

svétlo. Jsou to LED diody, které jsou zapus-
téné do samolepiciho pasku. Ten je ohebny
a muZze se instalovat i do méné pristupnych
Casti (schodisté, kuchyniska linka).

Stolové lampy a lampicky se vyrabéji

v mnoha barvéch, tvarech a designech.
Nejcastéji poslouzi na pracovnich stolech,
v loZnici, v pfedsini apod. Lampy a lam-
picky se vyrabéji jak na klasické zarovky,
tak s energeticky Setrnymi LED Zarovkami.
RGzné uchyty a klouby pomtzou vzdy
osvétlit to, co je pravé potreba.

Do obyvaciho pokoje a loZnice se hodi Zarov-
ky oznacené jako teplé. Na prvni pohled jsou
bilé, ale maji lehky Zluty, az hnédy nadech.
Do pracovny nebo do lampy na cteni, pro
komfort odi, volte radsi neutralni bilou Zarov-
ku s dostate¢nou svételnosti. Do kuchyné se
hodi studena a vykonna svétla. Pokud se viak
nechcete vzdat Utulné , hipsterské” atmosfé-
ry, studenym svétlem osvétlete jen pracovni
plochy kuchyné. Centralni svétlo mize zUstat
v teplé barvé a s nizsim vykonem. Do pracov-
ny, na chodbu a na schody jsou idedIni svétla
studené barvy, vétsinou kvili pohodli a bez-
pecnosti. Dobré je hlavni osvétleni na scho-
dech a chodbé doplnit napfiklad LED péasky,
které nevyzaruji hodné svétla, ale pomohou
zorientovat se v prostoru.

MODERNI VYPINACE

Originalni design a technické inovace
dokdzaly proménit tuctovou krabicku

na sténé v plnohodnotny prvek interiéru.
Ackoli je u vypinace stéle dilezita funk-
ce a prakti¢nost v redlném provozu, pfi
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DOMINANTOU BYVA
SEDACKA

DuleZitym prvkem kazdého inte-
riéru je sedaci souprava. Jejf tvar,
provedeni, a hlavné barva utvareji
design celého bytu. Moderni jsou
svétlé vzdusné barvy, byvaji doplnéné
kontrastnimi polstarky, které vytvareji
pocit bezpedi. Pokud si rikate, Ze to
neni pfilis praktické, dodavam, ze

na trhu je jiz tolik skvélych uklido-
vych firem, které vam sedacku vycisti
tak, Ze bude vypadat jako nova,
takZe se tim nemusite trapit...
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vybéru miva rozhoduijici slovo spiSe cena
a vzhled. , Vnitfnosti” vypinact byvajf
podobné bez ohledu na vyrobce. Kromé
vlastniho téla se skladaji z klapky a ra-
mecku, ktery kryje pfechod mezi klapkou,
strojkem a sténou. Obvykle jsou z plastu,
bakelitu nebo porcelanu. Vyjimkou jsou
luxusni fady od renomovanych vyrobcd.
Najdete v nich designové perly s ramec-
kem z kamene, skla, nerezu, grafitu, stfi-
bra, kdze ¢&i uslechtilého dfeva. Vyjimkou
nejsou ani unikatni vypinace vytvorené

na zakazku podle vlastniho navrhu.
PrestozZe jde o relativné malé pfistroje,
maji vyznamny vliv na celkovou podo-

bu domova. DAvod je prosty. Alespon
jeden vypinac a zasuvku najdete v kazdé
mistnosti. Vybirat ¢isté podle stylu nestaci.
Dalezity je také zakladni tvar a barevné
provedeni. V idedlnim pfipadé by design
vypinace mél harmonicky ladit s celko-
vym pojetim interiéru bytu nebo domu.
Mate-li kazdy pokoj zafizeny v jiném stylu,
nehledejte zbyte¢né pro kazdou mistnost
odpovidajici vypinac. Lepsi je drzet jednot-
nou linii v rdamci celého pfibytku.

Vedle klasického hranatého designu jsou
k dostani také organicky zaoblené vypina-
Ce ¢i stylové retro kousky. Jednoduchy tvar
v kombinaci s barvou je skvélou volbou

do moderné feSeného domova. Stylové
retro s rameckem z porceldnu nebo dreva
potési na sténé spise majitele chalupy
nebo domova v rustikalnim stylu. Viypina-
Ce v rlznych odstinech Sedi a kousky s po-
vrchovou Upravou imitujici kov padnou
jako ulité do kuchyné s nerezovymi prvky.
Velky prostor pouziti pro zménu nabizejf
designové vypinace s vyménitelnym kry-
tem. Tyto kryty zpravidla maji bezsroubové
kontakty, takZe je snadno nainstalujete
sami bez pomoci odbornika.

Hezkym designem moZnosti vypinacl
nekondi. Planujete-li stavbu domu nebo
celkovou rekonstrukci, mazete si doprat
misto klasickych vypinacl inteligentni
elektroinstalaci. Vyhodou chytrych vypina-
€0 je moznost spolecného Fizeni osvétlent,
stinéni, elektrickych spotrebicd, vytapéni

a podobné. Ovladat je mazete manudlné
nebo pohodIné na délku pres internet ¢i
Wi-Fi pomoci tabletu, pocitace i chytrého
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telefonu. Ocenite to napfiklad v zimé pfi
zapnuti i vypnuti topeni nebo v lété pfi za-
tazeni zavésU a Zaluzif a ovladani osvétlent.
Nové fady vypinacl pocitaji s napojenim
na moderni elektroinstalaci a v nabidce
vedle zasuvek nechybi ani dalsi vybave-
ni. Kromé klasickych stmivacl si mizete
pofidit také ovladani pro LED osvétlent.

K dostani jsou Zaluziové spinace, datové
a televizni zasuvky, moderni kryty pro
HDMI ¢ USB, pohybové senzory, digitalni
termostaty.

ZACLONY JSOU PASE

Vhodné stinéni vas nechrani jen pred slun-
cem, ale zachovava vase soukromi. Drive
byly hlavné pouzivany zaclony a zavésy.
Dnes jsou nahrazovany roletami a Zaluzi-
emi, které plni moderni dekorativni prvky
ve vsech domacnostech, firemnich prosto-
rach a v jinych institucich. Plisé Zaluzie pat-
¥ mezi nejzadangjsi vnitfni Zaluzie na okna
viech typU. Hraveé si poradi se stinénim
atypickych oken. Pokud mate doma kulaté
nebo pulkulaté okno, pak Zaluzie Plisé vam
poslouZi jako jediny dokonaly stinici prvek.
Ovladani latkové Zaluzie je velmi jedno-
duché. Nejcastéji se dodava s manudlnim
ovladanim. Plisé ma na spodnim a hornim
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profilu ru¢ni madélko. Pouhym tahem
nastavite Zaluzii do pozadované polohy.
Velmi oblibené je provedeni, které nabizi
moznost shrnuti nahoru i dold. Plisovana
latka se shrne jako harmonika, tudiz nepo-
tfebuje a nezabird mnoho mista.

Vybér latek pro tyto oblibené Zaluzie se
nabizi v prasvitném i zatemfiovacim pro-
vedeni. S oblibou jsou pouZzivany na okna,
zimni zahrady a rdizné prosklené stropy
nebo svétliky. Jejich montaz neni nikterak
slozita. Sikovny kutil si je dokéaze nainsta-
lovat sdm. Doporucujeme v3ak odbornou
konzultaci. Vyrabi se vice variant a kaz-
dé okno mUze potrebovat zcela odlisné
provedeni.

LATKOVE A SCREENOVE ROLETY

V poslednich letech jejich vyroba maxi-
malné vzrostla. Jsou oblibené do novo-
stavby rodinnych dom i bytG. Kancelare,
banky a jiné instituty vyuzivaji latkové
rolety, aby zamezily pfehtivani téchto
prostord a ochranily soukromi svych kli-
entd. Latkova role ale uz neni, co byvala
drive. Dnes se vyrabi vysoce designové
rolety, které mohou byt ovlddané manu-
alné na retizek. Pro pohodInéjsi ovladani
Ize vybrat roletu na motorické ovladani,

popfipadé cely systém rolet napojit

na chytrou domacnost.

Na latkové rolety je dnes velky vybér velmi
kvalitnich 1atek, barevny vybér konzol,
zatézovych list a barevnych fetizkd. Pro
vetsi rozméry rolet doporucujeme odborné
montaze. Pro spravny chod latkovych rolet
je zapotrebi, aby roleta byla nainstalovana
v maximalni roviné. Pokud hodlate mit
skute¢né designovou roletu na vasich ok-
nech, pak si vyberte rolety den a noc. Jejich
poptavka jiz roste nékolik let. Provedenti
den a noc mizeme Casto vidét u rodinnych
domu a v bytovkach. Poznate je podle
vodorovnych pruht na oknech. Jsou velice
oblibené pro svoje jednoduché ovladani.
Tyto rolety nahrazuji zaclony a zavésy.
Obliba screenovych rolet v poslednich
letech stoupa i pres jejich vyssi pofizovaci
cenu. Tento roletovy systém nabizi mnoho
prednosti. Screenové rolety jsou urceny
predevsim pro ty, co nechtéji ztratit kon-
takt se svym okoli. Screenova latka totiz
dovoluje prasvitnost do interiéru, ne viak
pohledy zvendi. Vy naopak pres screen
krasné vidite ven. Screenova roleta ma tu
vlastnost, Ze vétsi ¢ast dopadajiciho svétla
odrazi, jistou ¢ast svétla pojme a ¢ast
propusti do vaseho interiéru.




OSVETLENiI KASPA
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. CHCETE STRAVIT
ETO NA TERASE?

TERASA ZNAMENA V SIRSIM SLOVA SMYSLU PLOCHE UPRAVENE PROSTRANSTVI, UPRAVENE
V TERENU. MY SE OVSEM ZAMERIME JEN NA TERASY SOUVISEJICI S BYDLENIM, TEDY DOMEM
A ZAHRADOU. ZEJMENA POKUD PRIMO NAVAZUJI NA DUM, VYUZIJEME JE NEJMENE PUL ROKU

JAKO MISTNOST NA CERSTVEM VZDUCHU.
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ejprve je tfeba rozlisit razné
moznosti vyuzivani terasy
podle toho, zda se nava-
zuje na spodni mistnost

v domé a je z ni mozno
rovnou prejit do zahrady, nebo ji méme

v patfe, a tvofi tak plochou stfechu nad
spodni mistnosti. Ve druhém pripadé bude-
me pfi zakladani terasy muset pamatovat
predevsim na kvalitni a spolehlivou izoladi,
aby pres terasu do domu nezatékalo. S tim
souvisi i odtokové Zlabky a nasmérovani
destové vody do okapového svodu. Tim
padem se musime smifit s tim, Ze terasa
»Na stfese” nikdy nebude UplIné vodorov-
na, musi mit alespofi mirny sklon ve smé-
rech od domu ke krajim, aby voda dobre
stékala. V neposledni fadé pak je dobré ob-
klopit terasu zabradlim. Neni to sice nutné,
ale pro bezpelny pohyb zejména tam, kde
se pohybuiji déti nebo starsi osoby, je to
urcité vhodné. Na rozdil od terasy v Urovni
terénu, kde zdbradli pIni spiSe estetickou
predélovaci funkdi, v patfe je jeho vybudo-
vani predevsim Gcelové. Jinak se prvky pou-
Zité na oba druhy teras lisit pfilis nebudou.

CO NA PODLAHU

Z hlediska udrzby a Zivotnosti je jisté
nejvhodnéjsi dlazba. Na terasu samo-
zfejmé mrazuvzdorna a s protiskluzovym
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povrchem. Designt je na vybér mnoho,
zalezi tedy na hlavné na tom, v jakém
stylu je okolni zahrada nebo pfifazeny
interiér. Vyrobci dlazby pamatuji na to, Ze
zakaznici ¢asto chtéji zachovat stejny de-
kor dlazby v hale nebo pokoji, z ného? se
vychdzi na terasu a na ni samotné, takze
v nabidce najdete stejné dlazdice interié-
rové i exteriérové. Takovy plynuly prechod
z domu na terasu pusobi velice dobre.
Zejména v lété, kdy mUzete ponechat
dvefe na terasu oteviené, je dam s tera-
sou podlahou plynule propojeny a tvorf
jednotny celek. Tento efekt najdeme casto
na obrazcich stfedomorskych interiérd,
kde je léto dlouhé a diim a terasa vlastné
jedno jsou. | u nas je ale mozné se tim
nechat inspirovat, i kdyZ zrovna nepo-
uZijete ve Stfedomot¥i oblibené antické
motivy nebo mramorovy dekor, ale zvolite
tfeba u nas popularnéjsi vzor skladanych
mozaikovych parket.

Velice efektni je antracitova podlaha z pfi-
rodniho leSténého Cedice. Vyrabi se jak
interiérova, tak exteriérova protiskluzova
a mUzete vybirat z rGznych tvard, od jed-
noduchych ¢tvercovych a obdélnikovych
dlazdic aZ po oblé tvary, které se ale snad-
no ,zédmkoveé" skladaji do plochy. Jiny pfi-
rodni kamen na terasu pfilis vhodny neni,
protoZe se dost obtizné udrzuje, je tfeba

ho osetfovat proti mechu. Pravy mramor
vypada samozfejmé nadherng, je ovsem
velice drahy. ProtoZe dokonale vynikne
hlavné v leSténé podobé, byva obtizné
najit skutecné protiskluzovou Upravu.
Kdo si potrpi na drevo, bude mozna
hledat feSenfi i pro podlahu terasy spojujici
ddm a zahradu. Na stfechu se dfevo jed-
noznacné nehodi, kdyz ale mate takovou
terasu opravdu velkou, vypada velmi pék-
né, kdy? ji vysypete bilym piskem a pouze
chodnicky a misto pro posezeni vyloZite
drevénymi deskami.

IdedIni pro exteriérovou podlahu je uslech-
tilé tvrdé drevo, které ma mnohem del3f
Zivotnost nezZ nase borovice i dub. At uz
ale zvolite dfevo exotické nebo domaci,
Drevo je potfeba napustit pfipravky proti
drfevokaznym houbdam, plisnim a hnilo-
bé, potom nalakovat nékolika vrstvami
laku. Podle kvality dfeva bude tfeba natér
zhruba jednou za tfi az pét let obnovit. Pfi
té prilezitosti nezapomerite prkna dobre
prohlédnout, pokud je nékteré napadené
hnilobou, vyménte poskozenou ¢ast za no-
vou. Terasu mUZete postavit z tramu pobi-
tych prkny, praktickym a rychlym feSenim
jsou také drevéné desky, které se sesazuji
na zamek a je mozno je koupit jiz v povr-
chové Upravé pro venkovni terasy. Pozor
na dfevo po desti. Je tfeba ho rychle setfit,
aby vysychalo a nenasaklo vodu. Pfesto
pocitejte s tim, Ze na zejména starsim dre-
vu se vytvori klouzavy vihky film — az tedy
pUjdete vytirat, budte opatrni, klouze to!
Dobrou alternativou pro podlahu zejmé-
na na mensich terasach, balkonech nebo
lodzZiich, kde chceme mit pfijemny teple
pusobici naslap, jsou kazety z WPC, tedy
lisované smési polypropylenu a drevénych
pilin, pro venkovni pouZiti s protiskluzovou
povrchovou Upravou. Vyrabéji se v nékolika
barvach a mlzete tak docilit i zajimavého
mozaikového efektu. Pfitom pokladka je
snadna — staci podklad srovnany stérkou,
dobre vyschly a samoziejmé rovny.

SCHODISTE A ZABRADLI

Cim oblozit schodisté, pokud je tfeba jim
resit sestup do zahrady? Plati jednoducha
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pomucka — pokud jsou schody kratké a ze
zahrady je vidét podlaha terasy, oblozte
schodisté stejnym materidlem. Pokud
mate terasu vysoko nad Urovni zahrady

a schody jsou dlouhé, mély by pohledové
splynout s pfichodovou cestou, pouZi-

ty material by tedy mél byt stejny nebo
podobny.

Zabradli okolo terasy mé zajistovat
bezpeci (zejména pokud je terasa vyso-
ko), zaroven ale pIni estetickou funkci,
takze vybér materidlu a jeho zpracovani
by mély vychazet ze stylu domu a te-
rasy. Nejcastéjsim a nejprakti¢t&jsim
materialem je dfevo. Natér na ném

sice musite zhruba jednou za tfi az pét
let obnovovat, jeho variabilita je v3ak
nesmirné Sirokd — mazete pouzit slabé
sloupky s latovymi poli, ale také silné
tramy jen jednoduché konstrukce bez
plotovych poli.

Na honosné velké terase mohou byt
zakladem zabradli stejné zdéné nebo
betonové sloupky, jaké mate pouzité

na oploceni pozemku, mezi nimi pak
drevéné nebo kovové zabradli opét ladici
s oplocenim. Vysoké schodisté lemované
zidkou vypada dobrte, pokud ho postupné
schodovité snizujete k prichodové ces-

té — navic se na zidku pak daji efektné
rozmistit kvétinace s letnickami i dalsi
dekorativni predméty, sladéné se zahra-
dou i domem.

K domu v modernim stylu se stfibrnymi
hlinikovymi rdmy oken se bude dobre
hodit také zabradli z hlinikovych profilQ.
Plsobi lehce a vyjadfuje i smysl maji-

tele domu pro jednotny, lehce luxusni
styl. U starSich vétsich vil se bude dobfe
vyjimat také ocelové zabradli, samozfejmé
Zadné svarované trubky, ale bytelné kova-
né mfize. Oviem pozor v zimé za mrazu,
k promrzlému Zelezu se vam snadno
muUZe prilepit ruka. Je tedy urcité lepsi
horni ram zabradli osadit dfevem — kom-
binace kované oceli a uslechtilého dreva je
navic velice efektni.
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OCHRANA PRED SLUNCEM

Na jafe vitdme kazdy paprsek slunicka

a smérem k podzimu se s jeho privétivym
teplem zase pomalu a neradi loucime.
Zhruba od konce kvétna do zac¢atku zari
vsak slunce stoji po vétsinu dne vysoko

a opird se pékné zostra. Terasa se rychle
ohfeje, slunce pali do oc¢i a misto pohody
tu zacne byt nepfijemné. Pokud méme
terasu velkou, mdzeme si ponechat ¢ast

nezakrytou a ¢ast, kterd je trvale nebo pre-
chodné zastinéna. Na mensi terase si pak
néjaké zastinéni doprejeme po celé plose.
Nejjednodussim feSenim je slunecnik.

Na terase u domu bychom ho ale méli
povazovat spiSe za provizorium. Ochra-
nu proti slunci si ale radéji vybudujeme
kvalitngjsi. Maly slune¢nik moc pred
sluncem neochrani, s velkym se obtizné
manipuluje, coz je nepohodIné vzhledem



Nejjednodussim resenim je slunecnik. Na ferase
U domu bbychom ho ale méeli povazovat spise

ZC provizorium. Ochranu profi slunci si ale rade)

~ 1IN

vwoudujeme kvalitnelst.
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k tomu, Ze ho nejspise béhem dne bude-
me stéhovat tak, jako se stéhuje slunicko
na obloze.

Pevnym a elegantnim feSenim je per-
gola — konstrukce z nékolika opérnych
sloupkd a stfechy bud' pevné nebo jen
trdmové, po niz se pnou popinavé rostliny.
V teplych oblastech jizni Moravy ndm zde
bohaté poroste prava vinna réva, jinde si
budeme muset vybrat z rostlin méné na-
ro¢nych na teplo. Loubinec, vistarie i dalsi
popinavky se rozrlstaji rychle a na jafe
brzy vyzenou mladé Upony s bohatym
olisténim, které nas bude chranit pred
dotérnymi letnimi paprsky slunce i pfed
mirnym destikem.

Praktické mobilni zastreseni predstavuiji
rolovatelné markyzy. Kazeta, do niz se
markyza na hridel naviji, se da umistit
prakticky na jakykoliv objekt, odborna fir-
ma vam najde optimalni feSeni pravé pro
vasi terasu. Levnégjsi varianta je na ru¢ni
ovladani, o néco nakladné&jsi ma pak jiz
ovladani motorové. Sofistikované systé-
my ¢idel u nejluxusnéjsich markyz pak
dokonce funguji automaticky — samy se
rozeviou a zavfou podle ¢asového nasta-
veni a reaguji na dést a vitr, takze jakmile
zacne prdet nebo pfilis foukat, samy se
zaroluji. To je samoziejmé velmi praktické,
nemusite hlidat pocasi, mizete klidné
odejit z domu a platno, kterym je markyza
potazena, neposkodi ani mokro ani jej
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neroztrha vitr. Hloubka vysuti markyzy se
v kazdém pripadé da nastavit, pokud si
tedy jeden ¢len rodin chce opalovat télo
na lehatku, zatimco druhy si chce ve stinu
¢ist, vysunou si markyzu jen Castecné.
Naopak hloubka je dostatecna, pfi plném
vysunuti pod ni klidné vejde stdl pro Sest
lidi, takZe i kdyz vam pfijedou pratelé

na ob&d, mdzete stolovat ve stinu pod
markyzou i v pravé poledne.

NABYTEK NA TERASE

V nasi zemépisné sifce musime pocitat s tim,
Ze nabytek bude tfeba na zimu uklidit. Uz
kdyz ho kupujeme, méli bychom tedy zvazit,
kam ho budeme pred snéhem a mrazem

uskladriovat, je to docela rozhoduijici faktor
pro vybér mezi lehkymi skladebnymi kousky
a nabytkem velkym a masivnim.

Plastovy nabytek uz dnes zdaleka ne-
predstavuje jen jeden typ bilych kfesilek,
na vybér je plast levny a jednoduchy,

i drazsi, bytelngjsi, trvanlivéjsi v fadé
barevnych variant. Levny a lehky plast je
prakticky, pokud kfesilka a stolek ¢asto
prenasime na zahradu na travnik. Musime
sice pocitat s tim, Ze dlouho nevydrZi, stfi-
dani tepla a chladna mu nesvéddi, stava
se kfehkym a snadno praska, na druhou
stranu ceny byvaji tak nizké, Ze si mlzete
na jare doprat novy. Nejvétsi ofisek tak
byva — kam s nim, kdyZ doslouzi. Do kon-
tejneru na tfidény odpad se nevejde, fada

sbérnych dvorl plastovy ndbytek nechce
brat. Jedinou moznosti tak byva pockat

si na pristaveni velkoobjemového kontej-
neru, ktery vdude po republice rozmistuijf
jednou za ¢as mistni podniky sluzeb.
DraZzsi a fortelnéjsi plastovy nabytek miva
v sadach i lehatka s pohodInymi zadnimi
velkymi koly, ktera se tak snadno preve-
zou i rozloZena tam, kde si pravé prejeme
leZet. Na vybér je i vice tvar( kresilek

a razné velikosti stold. Kdyz si na tako-
vy jednoduchy nabytek pofidime pékné
potazené sedaky a k nim do barvy ubrus,
bude na terase barevny plast tfeba s kvéti-
novymi dekory pulsobit svéZe a vesele.
Vy33i kategorii zahradniho, ¢i terasového
ndbytku tvofi vyrobky z hliniku nebo dre-
va. Tvrda mistni nebo uslechtild exoticka
drfeva umoznuiji vyrobu skutec¢né krasnych
zidli, kresilek, stoll, houpacek, serviro-
vacich stolkd. Udrzba neni slozita, pred
sezdnou a po sezoéné to chce nabytek
dobre ocistit, nadbytek z dubového dreva
jednou za dva az tfi roky peclivé zbavit
starého laku a napustit znovu, exoticka
dreva se osetfuji specialni politurou. Potiz
je ale pravé v tom, Ze nabytek je masivni
a neskladny. Idedlnf je, kdyz ho na zimu
mUZete pfemistit do domu, tfeba do haly
nebo zimni zahrady. Poslouzi vam tak
celoroc¢né, coz je pfi vysokych cendch
zejména exotického dreva jisté Zadoudi.
Navic vdm v zimé do domu vnese vzpo-
minku na léto a védomi docasnosti nepfiz-
né pocasi.

Velmi prakticky je nabytek hlinikovy. Vétsi-
na vyrobcd ho vyrabi jako skladebny, zZidle
tedy sesadite na zimu do sebe, nohy stolu
slozite, lehdtko nebo houpacku poskla-
date, takze vse se pohodIné slozi tfeba

v garazi. Hlinik s obvyklou ochrannou
povrchovou Upravou pfilis netrpi na po-
skrabdni nebo promacknuti, presto je lépe
si poridit pevné foliové obaly, ve kterych
ndbytek bez Uhony precka zimu. Hlinik

je prakticky bezudrzbovy, staci ho omyt

a do sucha oftfit. Na terase mlze stat

i za desté bez prikryti. Obvykld povrcho-
va Uprava je Sedé stiibrna, ale délaji se

i nastfiky barevné. Variabilita hlinikového
nabytku je nekonecna, viak také vyrobci
pfichazeji kazdorocné s novymi modely.
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Oblibeny a velmi pohodiny je také ratanovy
nabytek. Prirodni ratan je ovsem na ven-
kovni pouZziti zna¢né choulostivy material,
nesmi byt vystaven stfidani desté a slunce,
zacal by totiZ rychle praskat. Zato umély
ratan vydrZi opravdu hodné, pfitom imitace
jsou dnes tak zdafilé, Ze ho od pravého

na prvni pohled nerozeznate. RozloZitost

a punc staromilstvi je i u ratanového na-
bytku vyvaZzovan moZnosti poridit nabytek
mensich rozmérd a ¢asto velmi moderniho
designu. Na zimu je pro néj v kazdém
pripadé opét nejvhodnéjsi umisténi v zimni
zahradé nebo v jinde v domé.

Zékladnim vybavenim terasy je pohodiny
dostatecné velky stdl, na kterém mazeme
podavat snidané, obédy i vecefe rodiné

a prateldm, ale také rozlozit si notebook,
knizku nebo tfeba panové néjakého let-
niho konicka — napf. modelovani. K tomu
patfi dostatecny pocet Zidli. Pokud na te-
rase Casto stolujete nebo grilujete, stane

se vasim nepostradatelnym spole¢nikem
servirovaci stolek. Nejen pro déti je pak vel-
mi pfijemné posezeni v houpacce, kde se
krasné relaxuje s knizkou nebo jen tak sni.
Rozkladaci polohovaci lehatka nema asi
smysl zddrazfiovat, kdo ma zahradu nebo
terasu, jisté si uz davno tenhle tradi¢ni kou-
sek zahradniho nabytku na léto pofidil.

VIRIVKA NA TERASE,
PRIJEMNY LUXUS

Zahradni bazény jsou sice v modé, jejich
vyuziti v nasem podnebi (pokud tedy neméte
zastfeSeny bazén pfimo navazujici na ddm

s ohfevem vody a mozZnosti pritapéni) je
ponékud sporné. Zdaleka ne kazdy ma

také na bazén na zahradé misto. Relaxace
ve vitivce vam sice neumozni protahnout
télo plavanim, je ale neméné piijemna a pfi
vyuZiti masaznich trysek zaddm, kloublm

i kOZi prospésna. Pritom vifivka zabere mno-
hem méné mista nez bazén a pfi trose dobré
vile se vam vejde pravé i na terasu fadové-
ho domku. Pak ji mdZzete vyuZit celorocné,
protoZe vifivka si vodu ohfiva a ponofit se

v zimé do dostatecné teplé vody je mimo-
radné prijemné. V |été pak vifivka pfinasi
naopak prijemné osvézeni. Viyrobci dnes
nabizeji i mensi typy vifivek snadno pfenos-
né, pres léto je vyuZijeme na terase, v zimé
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v prostorné koupelné. Aby se dala venkovni
vifivka vyuzivat bez ohledu na pfizen pocasi,
méli bychom ji zastfesit. | nekrytou vifivku
mUZeme vyuZivat v zimnich mésicich, ale za-
stfeSend vifivka je jednoznacné preferovana.
U zastfeSen se nabizi vice moznosti a vifivka
jim maZe ziskat zcela novy vzhled (tfeba
podoby altanu). Existuje i zastfeSeni s elek-
trickym pohonem pro odklapéni, a to Ize fidit
pomoci dalkového ovladani.

Komu je skofepinova vifivka prece jen
pfilis cenové vzdalena, mulze si pofidit
levnéjsi nafukovaci. Mzete ji kdykoliv

Reloxace

ve Vifivce

Of wyuZITl

Masaznich
frysek je zaddm,

kloubum | kdz
OrospesNa.

vytdhnout a zase schovat dle potreby.
Nepredstavujte si ale Zadny nafukovaci
bazének — nafukovaci venkovnf vifivka se
zhotovuje z pevného materidlu, pouziva-
ného i na rafty. Diky tomu odola zatézi
pfes 1000kg. | v nafukovaci venkovni
vifivce vas ale ¢ekaji mikrotrysky, diky kte-
rym si uzijete pfijemnou relaxaci.

OSVETLENI A ZASUVKA

Dnes uz asi nikdo nezapomene vyvést si pred
ddm, na terasu, balkon nebo lodZii osvétleni
a neosvétlené lodzie u starych domU v nas
vzbuzuji spis Udiv, vZdyt tady chceme travit
prijemné letni vecery, &ist si, néco kutit,
stolovat. Svicka je sice prijemna naladovka,

k dostani jsou i velké, které neprevrhne ani
nezhasne zavan vétru, ale prece jen pofadné
svétlo je poradné svétlo. Mame-li na terase
stdl trvale na jednom misté, pak se jisté hodf
osvétleni pifmo nad nim. Zavésny lustr se

na terasu nehodi, lepsi je svétlo osazené

do stropu. Pokud previs nad terasou ne-
mame, umistime svétlo na sténu domu.
Prijemngjsi je rozptylené, nemélo by oslfiovat
nikoho v okoli. Neméli bychom zapomenout
ani na zasuvku na malou lampicku, tfeba

na Cteni. Zasuvka se na terase ostatné bude
hodit také tfeba na susicku na houby, bylinky
a ovoce (nemusi hucet v kuchyni, stejné vie
budete chystat na terase) nebo na prodlu-
Zovaci $idrru k sekacce na trdvu — davodd se
najde rozhodné dost.

VYZDOBA

Zakladem

pro rozjasnéni terasy barvami jsou calou-
néné sedaky a ubrus na stole. Patfi sem ale
samoziejmé také rostliny. Letnit se tu budou
nékteré pokojovky, na okennich parapetech
najdou misto truhliky s cervenymi ¢i rdzovymi
muskéaty nebo modrymi, bilymi a fialovymi
petuniemi, z truhlikd po sténach dold mohou
viset bohaté kvetoudi lichofefisnice nebo jen
nékteré sveéze zelené previslé rostlinky. Pro
zkusené péstitele jsou tu pak typické terasové
krasky, které zde maji dostatek tepla, tfeba
stredomorské oleandry. Nékdo da pred-

nost zelenym zakrslym jehli¢cnandm, jiny si

v kvétinacich vypéstuje néco pestre kvetou-
ciho, jesté dalsi si poridi kamenna korytka

a v nich vytvorf miniaturni skalky se sukulenty
a malickymi trsy travin. Rostliny nemusi byt

v klasickych kvétinacich, ale tfeba ve starych
hrncich, porceldnovych misach na polévku,
soudkach, nebo treba i ve starém rozskle-
beném skrpalu — ndpadd se najde hodné.
Pamatujte, ze méné je vice, at terasa nenf
preplacana. Pokud se vam libi tvarové rdizno-
rodé nadoby, dejte jim tfeba alespori natér
jednou barvou, vyborné v zeleni vypada jasna
modra nebo Zlutd, plvab nadob tak vynikne,
ale nebude pUsobit kycovité. Nezapomerite,
Ze pfi nedostatku mista se mnoho rostlin da
péstovat i vertikalng, tfeba mizZete na sténu
natdhnout pletivo s pevnymi oky a zavésit
tady kvétinace s okrasnymi kvétinami, ale
také s raj¢aty nebo jahodami. Dobre se mezi
nadobami s kvétinami vyjimaji kameny rdiz-
nych velikosti a tvar(l — pokud oviem mate
doma malé dité, pripadné psa nebo kocku,
radéji mensi kameny ani nezkou3ejte, stejné
by vdm je roznesli po celé zahradé. Zvolte
radéji nékolik kament vétsich a tézkych.



Vytvorlfhe pro Vas 0dzu pohody

) B8l PERGOLY

www.al-pergoly.cz




Z11ed / BAOIPEIA| BUO|| (010} B 1X3]

7z

VITEJTE V NOVE SEZONE ZODPOVEDNEJSI MODY A V DUCHU PRAZDNIN. | LETOS
VAS OBDARI SPOUSTOU BAREV, STRIHU, MATERIALU A STYLOVYCH INSPIRACI. JEJI
TVURCI KLADLI DURAZ NA DOPLNKY A VIDITELNA LOGA OVSEM NA POMYSLNE
VYSLUNI HONOROVALI DENIM A JEHO VARIACE. TRENDOVY SATNIK TIMTO VYTVARI
ZAJIMAVOU SKLADANKU POHODLNYCH A SNADNO NOSITELNYCH
PRVKU NA CESTU VASIM LETEM.




73



74 | Yee Lora 2027

r 4 {eriély, vysivky, hackovana oka, ale i hlub3f vystrihy

BILA FASCINACE

Neméjte strach se trosku odvazat! Bila vzala Utokem svétova prehlidkovad mola a rozza-
fila i médu ulice. Chapete spravné, jde o nepostradatelnou barvu letni garderoby. Brzy
ocenite jeji schopnost vykreslit elegantni a upraveny look s davkou svéZzesti. Co se tfeba
inspirovat u vynalézavych Pafizanek? V této doméné umi zazraky a stylové ukazuji moz-
nosti, jak byt hvézdou za kazdé prilezZitosti.

LETNI VIBRACE ‘\*.; o

Obzvlaste letos plati pravidlo &im méng, tim vice.
Zkracené délky, transparence, jemné vzdusné ma-

jasné hovoi o zameéru odhalit vasi kizi o néco vice
nez bylo zvykem. Plavky predstavuji hlavni model
sezony a stfihové inspirovaly i k dennimu noseni

k Satim. Bez tenisek, sandall ¢i nazouvakl uz
neudélate ani krok, zamilujete se do jejich prak-
ti¢nosti a pohodli. Doprovazeji modely satkovych
a batikovanych vzort a bohémského stylu. Pestré
barvy, vzory mofte a plaZova tématika jsou letos sa-
moziejmosti, stejné jako printy kvétd a stavnatych
plod, které timto dotvari kaleidoskop maédnich
moznosti. At jste ve mésté, na terase kavaren,
poklidném venkové nebo na plazi, nezapomerite
na kabelku ve stylu kosiku a slamény kloboucek...
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SATY
Jste pfipravena na poradnou davku romantiky? PrinaSime Satovy
special v trendovém boho Sik stylu. Bilé Saty z baviny a Inu nabirajf
na intenzité, luxusni hedvabné a dalsi jemné fluidni materidly rov-
néz vytvari vkusné propojeni. Za zkousku rozhodné stoji ha¢kova-
né nebo jemné Upletové 3aty a také styl baby doll nebo princesové
Iinie. LetoSni verze dosahuje maximalni délky, ¢asto dekorovana
krajkou, vySivkami, volanky, nabiranymi rukavy a hlubokym vystfi-
hem dokonce i na zddech. V rdmci romantického stylu pocitejte se
zaplavou kvétl ve viech formach.

DENIMOVA VLNA '

Jiz s pfichodem jara bylo jasné, Zze nepUjde o efemérni trend.
Dzinova legenda dobyla svét a nadale potési univerzalnimi,
praktickymi modely, ale v lezérnéjsim pojeti. Z nad¢asové maody
s nadechem retra boduji na plné ¢are strihy s vysokym pasem,
volnéjsimi rovnymi nohavicemi s délkou po kotniky, ale také
Siroké maxi nohavice nebo tradi¢ni zvonace. Pri trose odvahy
date Sanci celodenimovym outfitdm, trhanym a jinak deformo-
vanym dzindm a barevnym variacim z aktualni kolekce.
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Mida

LOGOMANIE
Svétové rozpoznatelna loga, celé nazvy znacek nebo jen za- '_.;
¢atecni pismeno, ikonicky model, tradi¢ni technika zpraco- fﬁ

vani, diskrétni nebo okazalé a nejlépe vie najednou. Snoubi
pozndavaci znameni a svidnou hru dvou tédbord na tenkém
ledé. Snobské soutézeni versus nonsalantni admirace, vér-
nost a sounalezitost ke konkrétni médni ,rodiné”. | kdyz se
za posledni roky luxus vyrazné demokratizoval diky paralel-
nim prodejam, a timto prekrodil hranici exkluzivity, natolik
touzené a chranéné luxusni policii, nakup luxusniho artiklu
stale reprezentuje financni investici. Obzvlasté v aktualnim
a socialnim kontextu. Ti, co chtéji a mlzou a ti, co touzi

a nesmi. MUZe jit o provokativni skadleni a rozdéleni pfizniv-
¢l mody. Luxus zkratka nema zabrany, vzdy byl a bude a my
vam predstavujeme nestarnouci ,trend” logomanie.

f 85, S

ULTRA GREEN

SvéZi zelené letos neodolate. Patfi

k hlavnim barvam léta a svou paletou
paradnici. Prinasi pastelové, vyraznéjsi
smaragdové, khaki a army tény, které
nikdy neomrzi. Evokuje pfirodu, klid

a harmonii, dokonale si rozumi s printy
kvétl a listd. Nebojte se proto kombi-
novat, vzdyt jde o sézku na jistotu.
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TAKE PATRITE MEZI FANOUSKY LETNICH GRILOVACEK? KDO BY TO NEMILOVAL?
A GRILOVANI JIZ ZDALEKA NENI JEN O MASE, ALE MOHOU SI HO UZIVAT TAKE
VEGETARIANI, VEGANI A LIDE, KTERI MAJI RUZNE POTRAVINOVE ALERGIE.
VETSINOU SE GRILOVANI TAK NEJAK AUTOMATICKY UJMOU MUZI, KTERI POPIJEJ
VYCHLAZENE PIVO A ZENY MEZITIM SEDI S DRINKEM V RUCE, NEBO CHYSTAJI
ZELENINU A DALSI POCHOUTKY. GRILOVANI JE VSAK MNOHDY KULINARSKYM
ZAZITKEM A MUZE OPRAVDU BAVI. DNES SE TEDY PODIVAME NA GRILOVANI PRO
NAROCNE. MILE DAMY, UVEDOMTE SI, ZE POKUD VAS MUZ BUDE VYBAVEN VSIM,
CO KE GRILOVANI POTREBUJE, VW TAK NEBUDETE MUSET PRES GRILOVACI SEZONU
VYMYSLET RECEPTY, CO NA VECERI. TAK SMELE DO TOHO.
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MoZna mate doma néjaky ten gril a mozna
teprve premyslite nad tim, jaky typ vybrat.
Pojdme se tedy podivat na prehled grild.

| kdyZ se to moZna nezda, tak na tom zaleZi.
Kazdy gril funguje na jiném principu a pokr-
my pak mohou chutnat odlisné. Néco, jako
kdyZ mate plynovy sporak nebo indukdi.
Délka pripravy jidla, ale také chut, se lisi.
Jesté predtim, nez si gril vyberete, poloZte si
par otazek, které vdm s vybérem pomohou.
Napriklad jde o to, zda grilujete radéji doma
na zahradé, nebo nékde na cestach. Déle se
zamyslete, jak ndrocny gril na udrzbu a Cisté-
ni preferujete, nebo zda chcete mit gril, kde
je opravdovy ohen. Mate moznost elektrické-
ho napdjeni nebo budete preferovat kupovat
uhli & brikety? Na tom viem zaleZi.

Pokud patfite mezi klasiky, pak pro vas bude
asi spravnou volbou gril, do kterého prijde

drevéné uhli nebo brikety z dfevéného uhli.
Takovy gril pak mdze byt také men3i velikosti
a |ze s nim cestovat. Samozejmé existuji riiz-
né varianty, ale u mensiho grilu je moznost
jej shalit na cesty a uzit si tak grilovacku také
nékde pod Sirdkem. Dalsi vyhodou je, Ze po-
krmy maji typickou grilovanou pfichut, diky
drevénému uhli, na kterém jsou pfipravova-
ny. Mezi favority patii tzv. kotlovy gril. Zde Ize
privod vzduchu regulovat pomoci ventila¢ni
packy ve viku. Pokud pouZijete poklop grilu,
pak se pod vikem potraviny pfipravi velmi
rychle, ale také Setrné.

Zdroj energie: uhli, brikety

Cisténi: vyjimatelna miska

Vyhody: aroma a prichut grilu, skladnost,
cenova dostupnost

Pokud mate radi pohodiné grilovani a ne-
hodlate grilovat na cestach, pak vas nadchne
elektricky gril. Musite zvdZit, zda mate doma
néjakou prodluzku nebo moznost napajeni
tfeba na zahradé ¢ terase. V podstaté jde ale
o velmi komfortni zpGsob grilovani, u které-
ho je snadné ovlddani, rychly vyhiev plotny,
jednoducha instalace, rychlé Cisténi a sklad-
nost. V oblibé jsou zejména u téch, kteff
nemaji zahradu, ale chtéji grilovat napfiklad
na balkéné. Lze jej pouZit celorocné také

v kuchyni.

Zdroj energie: elektricky proud

Cisténi: dle typu modelu Ize grilovaci rost

dat také do mycky na nadobi, integrovana
vyjimatelna miska na odkapany tuk

Vyhody: bez popela a sazi, skladnost, rychla
pfiprava pokrmu

Plynovy gril je velmi oblibeny, protoze je
vhodny jak pro zacatecniky, tak pro profesio-
naly. Obsahuje hotaky, kterymi Ize regulovat
teplotu, a tak dosdhnout perfektniho vysled-
ku pfipravovanych pokrm0. Gril pfipravite

na vykon béhem nékolika malo minut a Ize
jej snadno odistit. Navic se zbavite popela.
Zalezi na typu modelu, ale vétsinou se jedna
o stfedné vétsi grily. To ovsem neznamena, ze
nemUzete na trhu najit mensi model, ktery
by se vesel také na balkén.

Zdroj energie: plyn

Cisténi: vyjimatelna miska na odkapany tuk
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Garmdn

Vyhody: regulace teploty pro individualni
pripravu pokrmd, bez popelu a sazf

U tohoto grilu je jasné, Ze cestovat s nim
nebudete. Zato vak ziskate krasnou soucast
vasi zahrady, na které si pfipravite vyte¢né
jidlo. Také se vam postara o romantické
vecery diky opravdovému ohni. Tento typ
grilu je vyroben z betonovych blokd, které
jsou odolné také vaci povétrnostnim viivim
a mrazu. Pripravit jej k vykonu vsak zabere
priblizné hodinku vaseho ¢asu. Avsak pokud
nemate kam spéchat, pak si vysledek urcité
uZijete. Na udrzbu neni nikterak narocny, ale
je potfeba pravidelné odstrariovat stary popel
a distit grilovaci rost.

Zdroj energie: uhlfi

Cisténi: odstranéni popelu z krbu, ocisténi
rostu

Vyhody: grilovani na otevfeném ohni, grilo-
vaci aroma a chut, Zadna montaz, soucast
stylové zahrady

Nakonec si musime jesté fict zakladni infor-
madi, kdy se u grilovani rozlisuji dva zptsoby.
Jde o pfimé a nepiimé grilovani. Obé metody
se pouzivaj jak u grildl na drevéné uhli, tak

u plynowych grild.

U této metody se dana potravina ¢ pokrm
griluji na grilovacim rostu. Metoda je vhodna
pro pokrmy, které maji kratkou dobu peceni.
Uhliky pod rostem by mély byt stale Zhavé.

U této praktiky nastupuje na scénu viko i
poklop grilu, kdy se horky vzduch odrazi

0 jeho stény. Princip se pak podoba klasické
peci. Jde tak spiSe o peceni, ovsem aroma

a chut grilu se zachovaji. Nepiimé grilovani
je vhodné pro pfipravu vétsich kusd masa

a doba pfipravy je delsi.

Grily jsme si jiz predstavili, tak je Cas se porad-
né najist. Podivame se na kulinarské umeéni,
které Ize na grilu vytvorit. At uz patfite mezi
milovniky masa, jste vegetariani nebo vegani,
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pro kazdého se néco najde, co dobrého vam
mUze gril dat. Snad by bylo jen vhodné po-
dotknout, Ze pokud se na grilu pfipravovalo
maso, pak je potfeba ho poradné ocistit, aby
vegetariani a vegani neméli pokrmy s ma-
sovou prichuti. Navic by se jim toto pficilo,
pokud by neslo jen vylozené o chut masa.

Kureci stehynka nechame nalozit v marinadé.
Ta se sklada z bilého vina, oleje, rozmarynu,
pepre a soli. Poté je dame na gril a dozlatova
opeceme. Vyborné se k nim bude hodit také
grilovana zelenina nebo pecena brambora.
MUzete dodat libovolnou omacku.

Tento pokrm oceni zejména panové, ale jisté
bude chutnat také damam. Veprové maso
je vytecné s marinadou, ktera obsahuje pivo.
Tuto pivni marinadu ziskate tak, Ze pouZijete
pivo, olej, Cesnek, pepr, stl a mUzZete dodat
jesté néjakou tu bylinku. Krkovici mizete
opékat s kosti nebo bez.

Pokud pattite mezi milovniky ryb, pak vas
potési také néjaka ta rybka na grilu — kon-
krétné pstruh. Pstruhy naplnite platky citrénu
a posypete je citronovou kurou. MUZzete
dodat také kopr a Spetku soli. Rybku je dobré
pfipravovat radéji pomaleji na mensim ohni.
Pravé ohen nebo uhli dodaji rybé zcela jinou
chut, neZ pokud ji peCete v troubé. K rybé se
bude hodit drink z vina nebo vino samotné.

Také obycejné pdrecky Ize pfipravit trochu
netradi¢né a chutnéji. Parky zabalime do sla-
niny, kterou kolem nich omotdme. Na dodani
chuti prispendlete slaninu rozmarynem. Men-
3 parecky Ize podavat jako chutny predkrm,
pokud nasleduje pokrm, ktery vyZaduije vice
¢asu na pripravu. Mate-li hosty, pak se jedna
o rychly pokrm, ktery nastartuje grilovaci
posezeni.

Pokud mate radi hamburgery, pak neni
nic lepsiho, neZ si pfipravit vlastni Cerstvy
hambac, ktery servirujete na stdl horky,

primo z grilu. Smokey Burger pfipravite

tak, Ze naloZite hovézi maso do barbecue
omacky a ugrilujete jej. Omacku si mizete
koupit nebo vyrobit doma, dle viastni chuté
a fantazie. Do housky pak prijde salat, rajce,
okurka, cibule a omacka dle chuti. Vhodna
je barbecue oméacka, ale pokud by to na vas
bylo jiz prilis, mzete zvolit také klasiku, jako
je tatarka, hoicice nebo kecup. Pokud méte
chut na cheeseburger, pak neni nic snadnéjsi-
ho, neZli do housky pridat platek toustového
syra.

Mate radi hot wings? Pak si je pfipravte klid-
né u sebe doma na grilu. Kureci kfidélka na-
loZime do pikantni marinady, ktera obsahuje
olej, mletou papriku, pikantni smés, oregano
a chilli. Pod kdZi masa mUZete nastrkat také
platky ¢esneku. Ten viak mUzete vymackat
také do marinady. Toto kureci sice nebude
variantou, kterou oceni déti, ale dospéli si
pochutnaji.

A jsme opét u rybky. Tunak je pochoutkou,
kterd vas na grilu opravdu nadchne. Tento
rybi steak s prichuti, kterou doda jen gril, se
tak mozna stane hitem vaseho léta. K turia-
kovému steaku je vhodna omacka z ¢esneku,
cibule a oliv.

Pokud jste milovniky kebabu, pak vés ohro-
mi, Ze existuje také varianta kebabu na gri-
lu. Kebab se pfipravuje z mletého masa

a napichava se na tenké kovové Spejle.
MdZete si ho sice upéct v troubé, ale proc
nevyzkouset, jak chutna z grilu. Ke kebabu
je vhodné servirovat Cerstvou nakrajenou
zeleninu, jako je rajce, okurek, fedkvicky,
cibule nebo paprika.

Pokud vam jiz leze krkem kureci a veprové,
pak vyzkousejte kriti burger s feferonkou.
Na pfipravu budete potfebovat mleté kriti
maso, svazek jarnich cibulek, cesnek, strou-
hanku, listy bazalky, citronovou stavu, kofen,
nasekané feferonky a séjovou omacku.
Pozor, tento burger zplsobuije velkou touhu
po vychlazeném drinku. ..
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Spizy klasické asi zname vichni. Jednd se

o platky masa, cibule, papriky a syru, které
napichame na Spejle. Co takhle vyzkouset
netradi¢ni japonsky Spiz? Budete potiebovat
najemno nakrajené platky krkovicky, které
nechate ulezet v marinadé s omackou Japa-
nese Sticky. Déle si pripravte Cesnek, zézvor,
limetkovou Stavu a Spejle na gril.

Znate syr Halloumi? Pokud ne, tak se po ném
shanéjte v obchodé. Jedna se o vyte¢ny syr,
ktery je vhodny na gril. Nejlépe jej ugrilujete
na venkovnim rostu, spolu s malymi baby
(cherry) rajcatky, které mdzete jesté nakrajet
na polovinu. Syr potirejte olivovym olejem,
do kterého pfimichate citronovou $tavu a gri-
lovaci kofeni na syr. Jde o vybornou formu
teplého saldtu, kdy horky syr a cherry raj¢atka
zasypete bazalkou. K saldtu je vhodna hous-
ka — Cerstva nebo opecena na grilu, potfend
¢esnekem nebo bylinkovou marinadou.

Kazdy syr chutnd jinak, proto se také tato
varianta grilovaného syru bude lisit od té
predchozi. Hermelin je totiz potreba zabalit
do alobalu. Jesté predtim ho vsak potfete
marinadou, ktera se sklada z olivového oleje,
grilovaciho kofeni a mleté papriky. Pozor

na sul, protoZe syry jsou slangjsi a grilovaci
smés obvykle stl obsahuje. Jinak by vas syr

mohl byt pfesolen. Pokud mate radi cibuli,
pak mlZete hermelin rozkrojit napdl a dopro-
stfed vlozit platky cibule, také na syr a pod
syr. To celé pak zabalite do alobalu a date

na gril. Grilueme na mirném plamenu, ne
primo nad ohném.

Také vegetariani a vegani si mohou dopiat
hamburger. Vyborna je jakakoliv zelenina

zZ grilu, ale skvélou variantou je grilovany
lilek, cibule, rajcatka a Zampiony. Zeleninu
ochutime tymidnem a posolime dle libosti.
MdZete na gril hodit také sendvic z libovolné-
ho peciva nebo pouZit ciabattu.

Vegetariani — mohou pfidat syr nebo tofu.
Vegani — pozor na vybér peciva, které maze
obsahovat vejce ¢i jiné Zivocisné produkty, je
moZné pridat tofu.

Grilované houby mozna nejsou tak ¢astou
variantou pochoutek z grilu, ale pfekvapi vas,
jak skvéle mohou chutnat. Postaci vam Zzam-
pidny nebo velké pecarky, strouzky ¢esneku,
chilli papricky, citron, zelena petrzelka nebo
tymian, olivovy olej, pepr a stl. Tato kombi-
nace je lahodna a urcité ji oceni nejen vegani,
ale také masozravdi, jako pfilohu.

At uz si vyberete jakoukoliv zeleninu, jeji chut
po pfipravé na grilu bude vyte¢na a nevsedni.
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Velmi oblibenou variantou je cuketa, paprika,
lilek, cibule, ale také raj¢ata nebo mrkev.

Na marinadu si pfipravte olivovy olej, jablecny
ocet, suseny tymian nebo oregano, strouzky
Cesneku a muze se dodat také BBQ oméacka
— zde pozor na slozeni, aby byla vhodna pro
vegany.

Tak tady mame jednu velmi netradi¢ni po-
choutku, kterd vas na grilu urcité prekvapi, ale
také nadchne. Jedna se o sladoucky ananas,
ktery se na gril také hodi. V Brazilii se takto
pripraveny ananas podava ke steakdm, ale
pro vegany to mUze byt lahodna sladka tecka
po jidle v podobé netradi¢niho dezertu z grilu.
Klasicky se cerstvy ananas potfe medem,
mUZete viak pouzit nahrazku jako je agavovy
sirup. Nechejte ananas priblizné hodinu ule-
Zet. Na grilu se pak ohfeje jiZ jen néco malo
okolo péti minut tak, aby byl mirné opeceny.
Na talifi dozdobime a dochutime mletou sko-
fici. Lze jej podavat samotny, ale také tfeba

se zmrzlinou (s veganskou zmrzlinou). VVzdy
servirujte tak, aby byl ananas jesté teply.

Kdo by nemél rad varené klasky kukurice,
posypané soli. Kukurice z grilu vsak mdze
byt vybornym hlavnim chodem pro veganské
menu. Je potreba si ji predvafit a az poté
davat na gril. PouZijte také rostlinny olej, sl
a koreni dle libosti. Klasek povafime tak, aby
byl mékky, po dobu 15-20 minut a nechame
jej okapat od vody. Poté jej potfeme olejem
se soli a kofenim. Na rozpaleném rostu se
ohfeje po dobu 10 minut (z obou stran)

a hned je moZné jej servirovat.

Jak vidite, grilovat Ize maso, ryby, syry,
zeleninu, ale také ovoce. Velmi dilezité jsou
viak spravné namichané marinady, které jidlu
dodavaji na chuti. Pravé diky rozmanitosti
marinad si tak mazete doprat napfiklad krko-
vici na grilu pokazdé na jiny zplsob.

Budete potrebovat 3 strouzky cesneku,

1 IZici s6jové omacky, 1 Izicku chilli, 4 [Zice
keCupu, 6 IZic oleje, 1 IZici grilovaciho kofent,
Spetku soli a Spetku mletého pepre. Ve
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ddkladné promichejte a pokrm nechejte
v marinade ulezet.

Medova marinada

Pokud mate radi nasladlejsi chut masa, pak
mUZete vyzkouset také medovou marinadu,
kterd se hodf jak na veprové, tak na kureci
maso. Smichejte 2 Zice slunecnicového oleje,
4 Zice sladkého kvalitniho kecupu, 1 polév-
kovou IZici medu, déle IZici s6jové omacky, 3
strouzky Cesneku, cibuli nasekanou najemno,
|IZicku oregana, 6 listkd bazalky, Spetku mleté
skofrice a 3petku soli. Vyborna medova mari-
nada nadchne kazdého gurmana.

Pivni marinada

Pro pivare tady mame také pivni marinadu,
kde zakladni ingredienci bude 1ahev vaseho
oblibeného piva. Déle budete potfebovat uz
jen vymackat 3 strouzky ¢esneku a dochutit

peprem, IZickou kari kofeni a IZi¢kou proven-
salského kofeni. Samoziejmé do marinady
prijde také olej, plnotucna hoftice

(2-3 Izicky) a dvé polévkové IZice sdjové
omacky. Nakonec pridejte st dle poteby.

Smetanova marinada

V pfipadé, Ze méte radi jemnéjsi chut masa,
pak pro vas bude smetanova marinada
spravnou volbou. K jeji pfipravé je potreba
kelimek zakysané smetany, 3 strouzky cesne-
ku, polévkova IZice jemného kecupu a IZice
plnotuc¢né hof¢ice. Dale do marinady pfijde
$petka tymidnu, grilovaciho koreni a 3 IZice
rostlinného oleje. Tato marinada je vhodna
zejména pro kufeci maso.

Hor¢icova marinada
Chut hot¢ice neodmyslitelné patfi ke grily,
pro¢ v ni ale rovnou nenaloZit tfeba veprové

PRIBALTE SI NA DOVOLENOU
| MULTIFUNKCNI HRNEC

Léto preje grilovani, ale co bychom si nalhdvali, prece jen je nutné obcas
udélat zménu. Chystate se na dovolenou, ale at uz z finan¢nich, ¢i osobnich
davodu jste zvolili pobyt bez stravy? Samozrejmé mizete chodit nékam

do restaurace, ale to se taky slusné prodrazi. Zbyva tedy jediné — vafrit.

A stravit tak hromadu ¢asu u plotny. Nebo s sebou na dovolenou vzit po-
maly hrnec. Pro¢? Protoze pomalu vari, zatimco vy si uzivate dovolenou.
Predstavte si dovolenou. Sviti slunce, déti si hraji na plazi u more a vy

je bedlivé pozorujete. VSichni si tu chvilku uzivaji. JenZe pak kouknete

na ruku. Pani, to uz je hodin. Letite do apartmanu. Na sporak vytahujete
hrnce, které jsou v kuchynce k dispozici, a honem hledate, co rychlého
uvafit. UZ neni ¢as délat néco poradného, Sup tam s néjakou konzervou

a k tomu uvarit téstoviny. To je zase nadobi. To je zase dovolena. STOP! Po-
maly hrnec vafi pomalu, proto do néj mdzete hned rano naskladat vsechny
ingredience, zapnout ho a nechat Zit svym Zivotem bez obav z pfipalent.
A7 se vratite z vodnich radovanek nebo vyletu, bude lahodny obéd akorat

pripraven.

Pomaly hrnec je pro vas vyborné reseni také pokud chcete vafrit zdraveéji.

Na vétsiné mistech nakoupite ¢erstvé a chutné potraviny z mistni produkce.
Pomaly hrnec si poradi i s lusténinami, které dlouhé vareni pfimo miluji,
nebo tuzsimi kousky masa. Pak uz staci pridat jen vhodnou pfilohu. Pochut-
nate si dobre a zarovern i relativné levné. Vyzkousejte tfeba lahodné rizoto,
masové smesi se zeleninou nebo krémové polévky.

Pomaly hrnec nezabere o moc vic mista nez hrnec klasicky. Pro svij provoz
nepotiebuje sporak, sta¢i mu pouze zasuvka. Mlzete ho tedy zapoijit v pod-

staté kdekoliv.
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maso? Na hof¢icovou marinadu si tak pfi-
chystejte IZici kremZské hoicice, 2 IZice ke-
Cupu, 4 IZice oleje a 2 IZice séjové omacky.
Do smési pak pridame 5 strouzkd ¢esneku,
hrst Cerstvé bazalky a IZicku Cervené papriky.

DIPY KE GRILOVANI

Dipy a nejrtiznéjsi omacky neodmyslitelné
patii ke grilovani. Tedy k ugrilovanym pokr-
mam. MUZete do nich namacet maso, syr,
ale také zeleninu nebo opecenou bagetku.

Cibulovo-pazitkovy dip

Na tento svézi dip je potieba hrst pazitky,
2-3 strouzky Cesneku a 2 jarni cibulky. Ve
nakrajejte nebo rozmixujte na jemné kousky
a smichejte s kelimkem zakysané smetany.
Dochutime himalajskou soli, Spetkou pepfe
a dodame par kapek olivového oleje.

Provensalsky dip

Pokud mate radi bylinky, tak vyzkou3ejte
pravé tento dip, na ktery je potreba cerstvy
tymidn, oregano a 3 vymackané strouzky
Cesneku. Pro vytvoreni smési pfidejte 2 IZice
olivového oleje a himalajskou sdl. Nakonec
vse smichame se 150g feckého jogurtu.

Houbovo-parmazanovy dip

Pro tento netradicni dip si pfipravte hrst
susenych hub. Rozkrajejte je na mensi kous-
ky a sparte vrouci vodou, kterou posléze
scedite. Houby krasné zméknou a mizeme
je rozmixovat najemno. Pridame 2 IZice
olivového oleje, Spetku pepre a oregano.
Déle pfimichdme 4 IZice strouhaného par-
mazanu, Spetku soli a maly kelimek feckého
jogurtu. Pokud doma neméte houby, Ize pro
tento dip pouzit také kupované houbové
pesto.

Léto a gril k sobé neodmyslitelné patfi.
Pokud stale pripravujete rok co rok ty
samé pokrmy, tfeba si vyberete néktery

z dnesnich napadl. Nezapomerite také
vybrat vhodny gril, dle vasich poteb tak,
aby vam vyhovoval a grilovaci sezéna pro
vas byla radost, ne starost. Také dbejte
na bezpecnost, aby nedoslo k pozaru.
Ted' uz jen staci zahajit grilovaci sezénu

a pochutnat si na pokrmech, jako spravni
gurmani. Méjte krasné léto.
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Multfifunk&ni hrnec zastoupi hned nékolik kuchyrskych spotifebicl najednou. Tento schopny
pristroj zviddne mnoho riznych metod pripravy pokrmdl. Vybrat simizete - pomalé vareni,
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Zarnavi a lbrdoa

NOVINKY

\V/ PLASTICKE CHIRURGI
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SVET KRASY JE DRSNA DZUNGLE, KTERA JIZ DAVNO NENI PROSTREDIM
POUZE PRO ZENY. TAKE MUZI SE CIM DAL VICE ZAJIMAJI O ZAKROKY
Z OBLASTI PLASTICKE CHIRURGIE. ZATIMCO DRIVE SE NA TOTO POHLIZELO
JAKO NA PREPYCH, DNES JE TOMU UZ JINAK. PLASTICKA CHIRURGIE TOTIZ
POMOHLA NEJEDNOMU CLOVEKU KE STASTNEMU ZIVOTU. SVE BY VAM AS|
REKL KAZDY, KDO TRPEL POCITEM MENECENNOSTI NAPRIKLAD SKRZ VELKY
NOS, DVOJITOU BRADU | PRES HUBENOU POSTAVU, PODKOZNIM TUKEM,
KTERY NESEL DOLU ANI CVICENIM, NEBO ZENY, KTERE MELY PRILIS MALA
NEBO PRILIS VELKA PRSA. TENTO OBOR DAVA LIDEM MOZNOST SVOBODNE,
POHODLNE A STASTNE ZIT VE SVEM TELE. EXISTUJE MNOHO ODPURCU, KTERI
TVRDI, ZE PRIRODNI KRASA JE TA NEJLEPSI. JISTE TO ALE NEJSOU LIDE, KTERI SE
NARODILI S NEJAKYM VETSIM NEDOSTATKEM Cl ESTETICKOU VADOU.







Giravi a brdoa
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To, ze si mtzeme nechat vyplnit a zvétsit
rty neni zadnou novinkou. Kazdopadné
mnoho lidi odradilo to, Ze si musi nechat
pichnout velkou jehlu do rtd. Kazdy ma
prah bolesti jinde a nékdo vam tak rekne,
Ze to jde vydrzet, pro druhého to mlze
byt désiva predstava.

V dnesni dobé to viak jde i jinak — tedy
bez jehel. Uz jste slyseli o hyaluronovém
peru? Pokud ne a touZite po plnych rtech,
no zaroven se bojite jehel, tak pravé ted
nastala vasSe Sance a zpozornéte.
Hyaluron pen je novinkou mezi kosmetic-
kymi pfistroji, kterou Ize pouzit jak na vy-
plf rtd, tak na vyhlazeni vrasek. Pero je
naplnéno sérem (kyselinou hyaluronovou),
které se absorbuje pod kdzi snaze, nezli
je tomu u injek¢ni aplikace. Pero pracuje
na zakladé vysokotlaké technologie, kterad
zpUsobuje rozklad séra na nanocastice,

pricemz tak nedochazi k poruseni inte-
grity kGze. Diky tomuto peru tak dochazi
k okamzitému efektu, kdy se rty vypini,
vyhladi se vrasky, a jesté k tomu ziskate
hloubkovou hydrataci.
Pokud premyslite, jaky je tedy rozdil mezi
perem a injekéni aplikaci, tak je to zcela
jednoduché — injekce vrasky vyplriuiji,
zatimco pero je redukuje.
VYHODY
e Neinvazivni zpUsob bez pouziti jehel
* Neposkozuje tkané

(u jehel se to stat maze)
e Vstfebatelnost a plosné rozloZeni séra
e Rychly efekt témér bez bolesti
* Pfirozeny vzhled a okamZity vysledek
e Bezpecnost

To, ze si mazeme nechat zvétsit prsa také
neni zddnou novinkou. Pouziva se vice
druht vyplni a také existuji rdzné tvary

a velikosti. To vse si domluvite na konzul-
taci s osetfujicim doktorem, ktery vém po-
radi a vSe ndzorné ukaze. Rada odbornika



PODLEHNETE KOREJSKE
KOSMETICE MIRACLETOX
V PRAZSKEM FEMME STUDIU

Korea je jiz nékolik let povazovana za kosmetickou velmoc.
moznosti v téhle zemi téméf nemaji konkurenci. Korejské kra-
se a jejim vysledkidim podlehly také Hana Olscher a Marcela
Beranova, uznavané kosmeti¢ky a majitelky salont krasy

u nas i v Rakousku. S touhou zménit zdejsi, mnohdy chybné

a neucinné kosmetické rutiny a pomoci klientkam k bezchyb-
né pleti uvedly na Cesky trhu jednu z prednich korejskych
kosmetickych znacek soucasnosti — MIRACLETOX, pro niz
maji zastoupeni v Cesku, Rakousku, na Slovensku a v Pol-
sku. Vlyzkouset ji na vlastni kiizi mizete v prazském Femme
Studiu, které najdete v Maiselové ulici.

FEMME STUDIO, MAISELOVA 19, 110 00 PRAHA 1-JOSEFOV, www.femme-studion.cz, www.byfemme.cz
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je jisté na misté, protoZe prsa by se méla
hodit k vasi postavé. Pokud ale nékdo
chce i nepfirozené vyhlizejici velkd prsa

a ma tento styl rad, pak lékar spini sny

na pockani. V dnesni dobé to viak opét
jde udélat i tak, ze bude pouzit vas vlastni
material, tedy tuk z vaseho téla.

Pro tento zpUsob zvétSeni se pouziva
podkozni tuk z vaseho vlastniho téla.
Podminkou tedy je, milé damy, abys-
te ho na tento zakrok mély dostatek.
Vétsinou vsak kvuli tomu nebudete
muset pfibirat. Zeny maji tukové zésoby
prevazné v oblasti hyzdi a stehen.
Vyhodou tohoto zakroku je, Ze zaroven
tak podstoupite liposukci dané par-

tie a 0 néco zmeénite svou velikost. Je
to vlastné balicek dva v jednom, kdy
ziskate krasny plny dekolt a néco malo
zhubnete. Vyhodou tohoto zpUsobu
zvétSeni prsou je, ze se navic nemu-
site bat, jak bude vase télo reagovat
na implantaty.

Tento zpUsob operace je k télu velmi Setr-
ny. Rozhodné patii mezi klady této auto-
augmentace to, Ze vam nezlstanou témér
Zadné jizvy. Také je zde mensi bolestivost
po zakroku a rychlejsi doba hojeni. Tato
operace se vyuziva zejména u mladsich
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klientek a zvétsit poprsi timto zptsobem

Ize pouze o jednu velikost.

Jak to probiha?

Odebrani tuku probiha v celkové anestezii

nebo v tzv. analgosedaci, kdy je pacientka

utlumena, stejné jako jeji vnimani, b&hem

zakroku pospdva a poté si nic nepamatu-

je. Tuk se odebere z oblasti, kterou urcf lé-

kaf a dand oblast je napusténa roztokem

s anestetiky, jak tomu je pfi bézné lipo-

sukci. Odebrany tuk se bodovymi vstupy

aplikuje do prsu — nad a pod prsni Zlazu.

Doba operace se pohybuje mezi

2-3 hodinami.

VYHODY

e Tuk bude umistén tam, kde si jej
prejete

e ZvétSeni prsou o jednu velikost

e Setrnost, men3i bolestivost, rychlejsi
hojeni, méné viditelnych jizev

e ZmenSeni obvodu v oblasti ode-
braného tuku, tedy zarover mensi
liposukce

To, Ze ¢lovék mize podstoupit liposukci
je ndm znadmo. Avsak mUZete podstou-
pit také liposukci podbradku. Ten totiz
netrapi jen obézni lidi, ale také ty, ktefi
s vahou nemaiji problém. ZaleZi totiz

na tvaru obliceje a také na nasi bradé.
Kazdy mame jiné rysy. Pokud jste se tedy
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smifili s tim, Ze jste mozna hubeni, ale
dvé brady budete mit celozivotné, ma-
Zete to ted zménit ke své spokojenosti.
Jak to probiha?

Oblast podbradku se béhem zakroku
napusti tumescentnim roztokem a poté
se prejde k odsavani tuku. Tento zakrok
je velmi Setrny a nijak neovlivni napriklad
vase dychani, pokud byste z toho méli
strach. Podstupuiji jej jak zeny, tak muzi,
protoze druhou bradu neodstranite cvi-
¢enim, ani vyvazenym jidelni¢ckem, pokud
vam je dana do vinku. Diky operaci se
pak zvyrazni vase rysy a spodni linie obli-
Ceje. Opticky se také zuzi a prodlouzi krk,
zaroven se krasné vyostfi tvar brady.

Samotny zakrok pak trva maximal-

né hodinu ¢asu, coz za to stoji. Tuk

se odsavd pomoci jednoho az tfech
otvord, které jsou umisténé pod laltcky
a bradou. Pokud mate povislou kzi

v oblasti brady, pak je potfeba domluvit
se s |ékarem také na jejim odstranéni,
aby mél vysledek pozadovany esteticky
efekt. Pro tento zakrok staci jen lokalni
anestezie.

VYHODY

Rychlost, maximalné hodina ¢asu
Postaci lokalni anestezie

Okamzity efekt

e  Opticky stihlejsi oblicej a krk



V dnedni dobé existuje vice metod, jak
podstoupit liposukci vybranych partii, které si
prejete odstranit. Ne vzdy viak musi jit pfimo
0 operaci. Mnohdy se to dokonce obejde
i bez lokalni anestezie, ktera je zapotrebi
i u téch Setrnéjsich technik. Pokud se bojite
zasah( do téla, a presto si prejete podstoupit
liposukci, pak mate i dalsi moznosti.

Tento zpUsob liposukce se provadi
pomoci pfistroje Vaser Lipo. Je vhodna
napriklad pro odstranéni tuku z ob-
lasti bFiska ¢i zad. Casto této metody
vyuzivaji zejména muzi, protoze jejich
tkan je tuzsi a silnéjsi, oproti tkani Zen.
Ultrazvukova liposukce si umi poradit
také s timto problémem.

Na co je dobra?

Jak jiz bylo feceno, tato metoda se
pouziva zejména pro oblast bficha,
bokl a zad. Lze ji vSak pouZit i na jiné
vybrané partie. To, jakd metoda bude
nejvhodnéjsi pravé pro vas se mlzete

- :I\l'.- _ ¥ iy

-

dozvédét na nezavazné konzulta-

ci s lékafem. Tato metoda prakticky
neboli, pfesto se odsavana oblast musi
napichnout tumescentnim roztokem

a anestetiky. Ultrazvuk zpUsobuje, Ze
se tukové bunky mechanicky rozkmitaji
a pod vlivem vInéni praskaji. Nasledné
jsou odsavany kanylou.

VYHODY

e Minimum modfin a otokd

® Rychlé hojeni

e Okamzity efekt a vypnuta klze

e Redeniipro tuzsi tukovou tkan

* Pouze lokalni anestezie

To, Ze nam vypadavaji vlasy, rostou nové
a stale se obménuji je normdlni. Pokud je
to viak vice vypadavani, jak rdstu, pak je
nékde problém. Castokrat to souvisi s Zi-
votnim stylem — tedy strava, hormonaln{
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Biravi a brdoa

zmény, rzna onemocnéni nebo stres.
Mdze vam tak pomoci vlasova mezotera-
pie, kterd dodava potrebné Ziviny k rdstu
vlast. Procedura vyZivuje vlasovy fotikul

a zlep3uje stav pokozky hlavy. Mezote-
rapie tak prinasi doplnéni potfebnych
vitaminQ, minerall, koenzymd, peptidd

a aminokyselin. Mezoterapii tak zamezite
nadmeérnému vypadavani vlasl, a zaroven
podpofrite jejich rdst, hustotu a kvalitu.
Jak se provadi vlasova mezoterapie?
Do pokoZzky hlavy se aplikuje lécivé sérum,
které obsahuje potiebné Ziviny a kmenové
buriky. Ty pronikaji az k vlasovym kofin-
kam, kde dojde k impulsu k obnové vlasd.
Procedura se provadi malymi jehlickami,
které se vpichuji do vrstvy ktze, kde pak
sérum vyzivuje vlasové korinky.

Pfed samotnym oSetfenim je nutna schiiz-
ka s lékarfem, ktery maze pozadovat také
krevni testy proto, aby se zjistila pficina,
proc pacient plesati nebo mu nadmérné
vypadavaji vlasy. Poté se urci, kolikrat

se musi procedura opakovat. Aplikace
séra muze probéhnout 4-12krat. Prvni
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Giravi a brdoa

Vlasy jsou korunou krasy dle
starého rc¢eni. Pravdou je,

Ze panové maji sklon nékdy
velmi brzy plesatét. U Zen je
to pak jesté horsi, zejména

z hlediska sebevédomi a psy-
chické pohody. Avsak tento
zakrok velmi casto vyhledava-
ji pravé muzi, kterym se tvori
klasické kolecko na hlavé
(lysinka), plesati nebo majf
problém s ustupujicimi kouty.

vysledky se obvykle dostavuji po

1-3 mésicich.

VYHODY

e Vyziveni vlasovych kofinkd

e QObnova pfirozeného ristu (nejedna
se o nastrelovani umélych vlast)

e Zamezeni nadmérnému vypadavani vlast

e ZlepSeni stavu pokozky hlavy
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e Prokrveni pokozky, vyziva a okysli¢en{

e Impuls k rdstu vlas pfimo v oblasti
korinkd

e Sérum obsahuje nejen rastové faktory
a Ziviny, ale také kmenové buriky

e 74dna doba rekonvalescence

Také vas unavuje neustalé holen,
zejména v |été? Kromé toho, Ze si priblizné
kazdé dva dny musi zejména Zeny holit
nohy, ruce, podpaZi nebo intimnf partie, je
také klze z ¢astého holeni mnohdy podraz-
déna, zarudla, nebo dokonce boli na dotek.
V nékterych pripadech, kdy ma ¢lovék
opravdu citlivou pokoZku, se pak objevujf
zarudlé pupinky nebo vyrédzka. Muze pak
Casto trapf chlupata hrud nebo zada. Jak by
se vam libilo zbavit se nezadouciho ochlupe-
ni a mit klid jednou provzdy?

Ackoliv méa ochlupeni termoregulac¢ni
funkci a diky chloupklm citime jesté pred-
tim, neZ dojde néjaké téleso do kontaktu
s pokozkou, tak trend hladkého téla je
prosté dany dnesni dobou. Diky laserové
epilaci se tak mazete zbavit chloupkd

jednou provzdy, vyhodit domaci epildto-
ry, bolestivé voskové pasky nebo Ziletky.
Laser je velmi Setrny a procedura neboli.

Na trhu kosmetickych a plastickych klinik se

objevil nejmoderngjsi laser LightSheer DESI-

RE, diky kterému je procedura o 75 procent

rychlejsi, neZli tomu bylo u starych laser(.

Na vybranou partii, kde se chcete naporad

zbavit ochlupenti, se aplikuje znecitlivujici

pasta ¢ krém. Celkové je pak tfeba néco

mezi 5-8 procedurami, aby doslo k trvalému

efektu. Ucinek je pak téméF stoprocentni.

Co byste méli védét

Piblizné 6 tydnU pfed samotnou procedurou

prestarite pouzivat epilatory, cukrové pasty

nebo voskové pasky. Je potfeba se vyhnout

vsem proceduram, které vytrhavaji chloupek

i s cibulkou. Naopak, den pfed procedurou

si danou partii oholte klasickou Ziletkou.

Na laser nechodte, pokud jste zrovna

opaleni a nepouZzivejte ani samoopalovac

krémy. Také po procedure se vyhybejte slunci

po dobu 4-6 tydnd a pouZivejte ochranny

krém SPF 50+. Mezi jednotlivymi procedura-

mi by mél byt rozestup 6-8 tydna.

VYHODY

*  Mensi bolestivost

® Po 5-8 procedurach témér 100%
Ucinek

e Technologie HIT s vy3si efektivitou

e Rychlejsi doba sezeni o 75 %

e Technologie ChillTip pro chlazeni
mista aplikace

At uz se rozhodnete pro jakykoliv zakrok,
tak méjte na paméti, Ze byste to méli
délat pro sebe, ne pro nékoho jiného
(naptiklad, Ze si partner preje, abyste méla
vétsi prsa). Clovék se musi ve svém téle
citit dobfe, pohodIné a pfijemné. Plastika
tedy neni néco, co je vysadou slavnych

a bohatych, nybrz cesta ke zdravému
sebevédomi a Stastnému Zivotu, pokud
nejste se svym vzhledem spokojeni tak,
jak tomu je od pfirody. Neni se za co
stydét, v dnesni dobé néjaky ten zakrok
podstoupi kazdy druhy, a to také muzi,
nejen nézné pohlavi.



Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva k odstranéni
priznaku stamuti nejmodemé;jsich metod, jako jsou: nové vyplilové materidly, specialni Silhouette Lift nité, bi-
onité, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi. Docili
se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku 1 rukou, vypnuti a omlazeni stamouci kize, zpevnéni a zdiraznéni
obrysu napfiklad dolni Celisti, dekoltu nebo 1 dodani objemu rti, hyzdi 1 intimnich partii.

Tyto metody se pouzivaji i k oprave vrozenych ¢i ziskanych vad atd.

Aurum Clinic se nachazi v centru Prahy. Nabizime plazmoterapii, ruéni lymfatické masaze a kosmetiku pro
dosazeni mladsiho a krasnéjSiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mala strana
722 725 703, 601 322 822
aurumclinic.net



LEKARSKA PECE, KTERA SE
PRIZPUSOBI VAM

Spolecnost Altoa zajistuje operace z oboru plastické a estetické
mediciny, véetné vybranych vykonu korektivni dermatologie.

V pripadé operaci s lokalni anestezii, provadime zakroky ambulantné.
PFi zakrocich vyZadujicich celkovou anestezii, zajistujeme kratkodobou
hospitalizaci v Nemocnici Horovice.

Samozrejmosti je uzivani nejmodernéjsich trendl a pouzivani
nejkvalitnéjsich materiald.

Vice informaci na altoa.cz 0 PREMIUM HEALTH CARE



MUDr. Patrik Richtr

Jaké jsou nejcastéji vyuzivané zakroky?
Nejcastéji zeny vyuzivaji korekci bricha a prsu.
V Altoa nabizime abdominoplastiku, ktera resi
problém povislé kize a povolené brisni stény,
jak tomu byva nejcastéji po téhotenstvi nebo
vyrazném zhubnuti. Plastika bricha zpevni svaly
stény brisni a odstrani nadbytky kiZe. Rozsah
plastické operace urci plastickych chirurg
individualné po dohodé s klientem.

Kromé modelace prs nabizime na nasi klinice
také augmentaci, kterou resime jednak vrozenou
poruchu vyvoje jednoho nebo obou prst

a jednak ziskané zmény velikosti prsd v prdbéhu
zivota. Prsy se zvétsuji vlozenim silikonovych
implantatu, které obsahuji silikonovy gel. Vykon

se provadi v celkové narkoéze a trva asi 1 - 1,5 hod.

ZplUsob zavedeni implantatu je vzdy individualné
predem dohodnout s pacientkou, tak jako velikost
a tvar vlozek.

Soustredite se i na jiné typy estetické
chirurgie?

Spolecnost Altoa zajistuje operace z oboru
plastické a estetické mediciny, véetné vybranych
vykond korektivni dermatologie. Celou skalu
zakrokl naleznete na altoa.cz, pripadné jsou vam
k dispozici koordinatorky zdravotni péce na

tel. ¢. +420 702 101 001.

Vice informaci na altoa.cz

OPERACE Z 0BORU
PLASTICKE

A ESTETICKE MEDICINY
PRI PLNEM ZACHOVANI
SOUKROMI KLIENTA.

Co predchazi samotnému zakroku?

Je dllezité si uvédomit, zZe i v pripadé estetického
operacniho zakroku je treba ke zmifnovanym
operacim pristupovat vice nez zodpovédné. Proto
operaci predchazi konzultace s lékarem, kde

s pacientkami, ale i pacienty, prochazime rozsah
zakroku, pribéh i pooperacni péci.

Je nutna hospitalizace?

V pripadé operaci s lokalni anestezii, provadime
zakroky ambulantné. Pri zakrocich vyzadujicich
celkovou anestezii, zajistujeme kratkodobou
hospitalizaci v Nemocnici Horovice.

Altoa nabizi nadstandardni péci. Lze ji pocitit
i v pFipadé zakroku v estetické chirurgii?

Nase spolecnost vynika individualnim pristupem.
Klientdm nabizime Siroké spektrum vysetreni,
respektujeme nejen jejich soukromi, ale

snazime se vyjit vstric i Casovym moznostem.
Samozrejmosti je uzivani nejmoderngjsich trendd
a pouzivani nejkvalitnéjsich materiald. Velkou
vyhodou je, Ze estetické vykony provadime na
pracovisti, které ma k dispozici veskeré vybaveni
nemocnice.

m PREMIUM HEALTH CARE



WD YD0ISISINYS 010} ‘BAO3SRIOH 3IONT XL

T JAKNAJT

STESTI JE VELMI ABSTRAKTNI POJEM, KTERY PRO KAZDEHO Z NAS ZNAMENA
NECO JINEHO. NEKDO NALEZNE STESTI V RODINE CI LASCE, DRUHY ZASE V CASE, KTERY
VENUJE SOBE NEBO SVYM ZALIBAM. POKUD SE NA TO PODIVAME Z VSEOBECNEHO
HLEDISKA, NEJVICE LIDE POVAZUJI ZA STESTI ZDRAVI, LASKU, HARMONICKE VZTAHY
V RODINE A S PRATELI, DOBROU PRACI A CAS, KTERA VENUJEME JEN SOBE. NEMUZEME

VAM POSKYTNOUT NAVOD NA VSECHNO, ALE POJDME SE PODIVAT NA TO,
JAK SI KE STESTI MUZE DOPOMOCI KAZDY Z NAS.
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JAK SE UCINIT STASTNYM?

Otdzka tedy zni, co mohu udélat pro své
vlastni stésti? Odpovéd by mél hledat kazdy
Z nas sam v sobé. Jedno je ale jisté — musite
k sobé samotnému pfistupovat s laskou

a pédi, jako byste pfistupovali tfeba ke svym
détem. To je asi nejlepsi priklad. Protoze
vlastnimu ditéti chcete také zajistit bezsta-
rostné a radostné détstvi. Udélate pro néj
vse, o je ve vasich silach. A détstvim to
mnohdy nekondi. | kdyz dité dospéje, stale
se starate primarné o jeho potreby, pak az
0 ty vlastni.

Meli byste se tedy naucit chovat se k sobé
samému hezky. Ptejte se svého vnitfniho
ditéte, které tam uvnitf nékde stale je, aviak
Casto prehlusené myslenkami dospélaka, Ze
to & ono je nevhodné a nedéla se to. Ptejte
se ho, co si pfeje — je to navstéva zoo, chce
cestovat, chce opét zacit malovat, protoZe
to bylo jeho vasni nebo se chce prihlasit

na kurz keramiky? Vérte, Ze vibec na nic
neni pfilis pozdé a pro zadnou aktivitu ne-
jste prilis stafi nebo az moc dospél.

Teprve tehdy, kdy se naucite poslouchat své
vnitfni J4, teprve tehdy, kdyz si zacnete plnit
své sny a prani, teprve pak naleznete oprav-
dové Stésti v Zivoté. Je vice neZ jasné, Ze to
nemuUzeme brat Uplné doslovné, protoze

vétina z nas by se pak vykaslala na praci,
zacala jen cestovat nebo délat, co nas tesi

a nejspis by nam velmi rychle dosly financni
prostredky. Ale pokud si vyhranite ¢as pro
aktivity, které vas tési, Ize to skloubit s Zivo-
tem ,dospéldka”. Budete se bavit ve svych
chvilich a délat, co se délat musi, v pracovni
dobé nebo pro rodinu.

Nikdy se viak k nicemu nenutte. Byt jste
méli pocit, ze zacit znovu kreslit bude to,

po ¢em touzite, mUzZe se stat, Ze zjistite
pravy opak. Tedy dfiv, v mladi, vas kreslenf
naplfovalo. Byl to prostfedek, jak vyjadfit
sebe sama. To ale neznamena, Ze tuto vasen
v sobé musite uchovavat celozivotné. Moz-
na to vyzkousite a zjistite, ze uz vam kreslenfi
nedava to, co vam davalo diiv. Nemusite

z toho byt smutni nebo nastvani. Prosté hle-
dejte v sobé dal, co vas bavi a zkouejte jiné
¢innosti. Urcité se dffv nebo pozdéji v né-
¢em najdete. A pak je zde jesté jedna velmi
dulezita véc ohledné nuceni se do néceho.
Aktivitu, ktera vas déla Stastnymi, byste méli
vykonavat jen ve chvili, kdy mate chut se ji
vénovat. To znamena, Ze pokud si stanovite,
Ze kazdou stfedu a patek mate dvé hodiny
odpoledne cas, kdy budete délat néco pro
sebe, mulze se stat, Ze to zaCnete vnimat
jako povinnost a prestane vas to bavit.



Eroric CIity




Téma

Prvni krok ke Stésti tedy zni: ,Naslouchej
svym vnitfnim pranim a tuzbam a pak je
realizuj do takové miry, jak je to jen moz-
né a stale té to cini Stastnym.”

CO MOHU UDELAT PRO SVOU
PSYCHICKOU POHODU?

Jiz tedy vime, Ze nasledovat své sny je jed-
nim z nejvétsich krokd ke Stésti. Ne kazdy
ale ma tu moznost vénovat se tomu, co jej
bavi a naplnuje. At uz jsou dlvody jakéko-
liv — moc prace, mélo finan¢nich prostred-
ka, Casové narocna péce o rodinu apod.
Zde si jen davejte pozor na to, zda se
nejednd o vymluvu nebo sebeobhajovani,
pro¢ néco nezkusit. Kazdy z nas ma totiz
24 hodin denné. Jak to, Ze teda u nékoho
je to za stejnych podminek mozné a jiny
nema ¢as sam na sebe?

Nékdy je to totiz ur¢eno také psychickou
kondici. Jinak feceno, miZzete znat dvé
osoby, kdy obé dvé pracuji od rana a pfi-
chazeji domt v sedm vecer. Jedna z nich
ale rano chodi béhat a vecer si ¢te knihy,
o vikendu si vyrazi s pfateli. Ze svého Zivo-
ta ma skvély pocit a rdda pecuje o sebe,
ale také o své vztahy. Druha osoba, stejné
Casove vytizena, je rano rada, Ze vibec
stane z postele, natoZ aby 3la béhat. Vecer
pak zapne televizi a kouka na nesmysiné
porady, dokud neusne. O vikendu se ji ni-
kam nechce a nejde s prateli posedét ani
na sklenicku, pfestoze ma cas. Po celém
tydnu je vyCerpana a radéji o samoté. Ma
pocit, Ze jeji Zivot je rutina, kterd nema
Zadny smysl.

104 | %ee Leto 2027

Rozdil mezi témito dvéma typy lidi je

v zivotni energii a v tom, kde se nachazi
jejich psychicka kondice. Prvni osoba je
energicka. Cim vice pohybu a aktivit zvl4-
da, tim vice je Stastna. Sportem uvolnuje
do téla hormony $tésti, které jen podporu-
ji jeji psychickou rovnovahu a pocit Stésti.
Nema ovsem vycitky, pokud se nékdy
rozhodne byt o samoté. Druha osoba
nedéla nic pro sebe a nepecuje ani o své
vztahy. Nakonec tohoto ¢lovéka prestali
zvat i jeho blizci a pratelé na spole¢enské
uddlosti a akce, protoze si pokazdé najde
néjakou vymluvu. Tento ¢lovék ma pocit
zdanlivého $tésti, ale je pfevazné mrzuty

a ¢im vic je sdm, tim vice mu vadi i spolec-
nost. Jeho psychika je na bodé mrazu.
Existuje mnoho a mnoho zpUsobd, jak pe-
Covat o svou psychickou kondici. Jsou to
malé a drobné véci a ¢innosti, které vam
pomohou citit se skvéle. Zprvu se do nich
mozna budete muset pfinutit, pokud se
vice vidite v té samotarské verzi ¢lovéka.
Ale Casem se na tyto aktivity budete tésit.
MUzete si vybrat ¢innost, kterou budete
provadét o samoté nebo naopak s prateli.
Podle toho, jak to zrovna citite a co vas
ucini Stastnymi.

MASAZE

Masaz je jedna z praktik, kterd ma
blahodarny vliv na psychickou i fyzickou
stranku ¢lovéka. Proto by si ji mél jednou
za Cas doprat uplné kazdy. Mozna je vdm
neprijemné, Ze se vas dotyka nékdo jiny,
ale ¢asem, az se uvolnite, tento pocit jisté

~1

prekonate a zacnete si masaze uzivat.
Dnes tedy pomineme, jaky Gc¢inek ma
masaz na nase télo. Zde staci jen podotk-
nout, Ze ma vliv na nervovou a hormonal-
ni soustavu, coz rapidné ovliviiuje nase
psychické stésti. Pojdme se zaméfit na to,
co to udéla s nasi mysli. Je dokdzéano,

Ze lidsky dotek je jedna z potreb, kterou
mame danou, a navic ma az lécebné
Ucinky. Pokud zacnete pravidelné docha-
zet na masaze, dfiv nebo pozdéji se vam
zcela jisté povede naucit se uvolnit. Tedy
ve chvili, kdy masaz probihd, prestanete
myslet na kazdodennf starosti a budete

si jen uzivat prijemnych dotekd, vané

a hudby.

Masaze dokazou pomoci odbourdvat
stres. Pokud nemate zrovna zdravotni
problémy se zady nebo s ¢imkoliv, pak si
zvolte aromaterapeutickou masaz. Béhem
této masaze se pouZivaji esencialni vonné
olejicky, které svou vini ohromné pUsobi
na psychiku a dokazou uklidnit pocucha-
né nervy. Kromé toho maji také lécebné
vlastnosti pro nase télo.

CTENI KNIH

Lidstvo se odjakZiva rozdéluje na dva
tabory. Nebo alespon od dob, kdy se lidé
naucili ¢ist a psat. Na jedné strané stoji
tzv. knihomolové, ktefi prelouskali snad
kazdou knizku, v¢etné povinné cetby

ve Skole. Na druhé strané je tabor , nectiv-
c”, ktefi necetli ani tu povinnou litera-
turu. A je to s ndmi, co se Cteni tyce, ¢im
dal horsi. Nejspis i kvali vyspélym tech-
nologiim dne3ni doby. Nejen, Ze mame
televize, mame také notebooky, stolni
pocitace, iPady, tablety a jina zafizen,

na kterych miZzeme sledovat filmy. Kdo by
potom potieboval ¢ist?

Davod, proc lidé dfive vice Cetli je ten, ze
nebyla moZnost proZivat krasné, smutné,
silné, dojemné, dramatické ¢&i veselé pribéhy
skrze film. Ten prosté neexistoval. A tak se
Cetlo. ProtoZe opravdu dobfe napsany pfi-
béh vas dokaze vtahnout do déje a vyvolat
pocit, jako byste byli hlavnim hrdinou vy.
Taky neexistoval internet, kde si lidé mohou
vyhledat odpovéd' na jakoukoliv otazku.
Kdo tedy chtél studovat a byt vzdélanym,
musel pro své odpovédi do knihovny.



/kuste zacit
s fenci knihou
a vyberte si

takowvy zanr,
ktery vas bavi
ve flmech.

KULINARSKE UMENI

Nemusite byt zrovna mistr kucha¥, abyste

si vafenim zvedli naladu. Pokud nevafrite,
udéla vam radost kazdé jidlo, které se vam
povede. Budete na sebe py3ni. Pokud vari-
te denné a je to jiZ rutina, zajdéte si na ve-
Celi nebo si vyzkousSejte néjaky novy recept.
Dopfejte si to, co vam chutna. Nejlépe
udélate, pokud si k vecefi doprejete také tu
a tam néjaké kvalitni vino. Ne nadarmo se
rika, Ze laska prochazi zaludkem.

Uvafit mdaZete jen pro sebe, pro partnera
nebo pozvat své zndmé. Proc to ale pUsobi
privétivé na stav nasi psychické stranky?
Pokud vafime, kombinujeme hned néko-
lik aktivit, které pohladi nasi dusi. Prvni je
dovednost — jsme na sebe hrdi, zejména ti,
ktefi bézné nevafri. Ale i pokud byste byli
profesiondlnimi kuchtiky, pak kazdy novy
recept predstavuje vyzvu. A pokud se po-
krm povede, budete na sebe py3ni. Pokud
ne, nezlobte se. Vzpomerite si na provaz-
kovou polévku z Deniku Bridget Jonesové
a zasméjte se tomu. Dalsi pfijemny pocit,
kdy se vase nervy uklidni a psychika se
stabilizuje, navozuje aroma. Viné maji bla-
hodarny Gcinek na nasi mysl. Proto se tfeba
provadi aromaterapie, zapaluji vonné svicky
nebo pfidavame rdzné olejicky do koupele.
A jidlo krasné voni. Voni krasné i v re-
stauraci, ale pokud varite doma a cely vas
ddm je provonén, mate pocit Stésti a tepla
domova. No a poslednim Ucinkem je nasy-
ceni. To je sice potfeba, kterou mame pro
preziti. Ale preci jenom se clovék citf vice

v pohodé, pokud neni hladovy a nervéz-
ni. Nezapominejte si tedy uvafit a nékdy

si doprat i skleni¢ku toho, co mate radi.
Za mé je to vino, co si date vy?

ZMENY V JIDELNICKU

Pokud se citite dlouhodobé nestastni a vite,
Ze mate né&jaké to kilecko navic nebo na-
opak skoro nejite, je ¢as na zménu jidelnic-
ku. Pomineme-li otazku vzhledu a zdravé
Zivotospravy, jde totiz také o psychiku.
Pokud vam chybi zdravé tuky, omega-3
mastné kyseliny a urcité vitaminy a mine-
raly, pak se to odrazi také na psychickém
stavu. Ano, i ze Spatné stravy mizeme mit
neustalé deprese, protoze télo si do ne-
konecna vyptava jen tu¢né nebo sladké
jidlo, coz nas uspokoji jen na chvili, pak
prichazeji vycitky z prejidani se a spadneme
do zacarovaného kruhu uspokojeni versus
deprese. A pokud si fikate, Ze toto neni vas
pfipad a jite vice méné zdravé, pak nikdy
neudélate chybu, pokud do jidelnicku

s pravidelnosti zafadite také potraviny, kte-
ré obsahuji potfebné Ziviny pro nasi mysl.

WELLNESS VIKEND

Wellness vikend se svym Gcinkem podoba
masazim. Jen s tim rozdilem, ze pokud
nemate radi dotek cizich osob, mlzete
masaz prosté vynechat. Na wellness vikendu
je totiz mnoho dalsich procedur, které
mUzete podstoupit. Jde napfiklad o rdizné
koupele, svételné a audio sprchové kouty,
dale mUZete navstivit saunu, otuZovat se,
odpocivat pod infracervenym svétlem nebo
si zajit do vitivky. Je to jen na vas. Veskeré

ema

procedury jsou blahodarné pro pohybovy
aparat, ale také celkové zdravi ¢lovéka.

Neni to v3ak stresova situace, jako kdyz
musite navstivit Iékafe. U téchto praktik si
odpocinete, vas mozek bude moci na chvi-
li “vypnout” a odpocinout si od starostf
viednich dnd a toho vé¢ného kolobéhu.
Umét odpocivat, nejen télem, ale také mysli,
je obzvlast v dnesni dobé velmi ddlezité. Zi-
jeme ¢im dal rychleji a pro samou tu honbu
za majetkem, penézi a skvélou dovolenou,
se neumime ani na chvili zastavit. Neni divu,
Ze infarkt postihuje ¢im dal mladsi ro¢niky,
Ze trpime vice a vice civiliza¢nimi choroba-
mi, a Ze jsme vystresovanéjsi, nez kdy byla
jaka generace. Umét odpocivat je umén.
Jezdime na wellness vikendy pro krasné
fotky na socialni sité. Co kdybychom ale pro
jednou nechali telefon vypnuty a prosté si
jen uzili svdj vikend?

CESTAKE STESTI
NEMUSI BYT TRNITA...

Jak vidite, nékdy to nenf vibec slozité. Je
dulezité umét se zastavit, prosté nékdy jen
byt ted a tady. ProtoZe to jen nejlepsi misto

a cas, kde mlZete byt. NeuZirejte se minulos-
ti, kterou nezménite. Ani pfehnané neblou-
mejte v budoucnosti. Mit sny je krasné, ale
je potfeba je zadit realizovat. Prosté zkuste
vic délat co vas bavi a naplfiuje. Nezapomi-
nejte umét odpocinout si, dbat na zdravou
stravu a obcas se hybat. Zivotni energie bude
krasné proudit télem i mysli. Méjte se radi. To
je kouzlo opravdu Stastného Zivota.
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Tam, kde chci bydlet. ..

Bydlet ve vlastnim byté je snem kazdého z nas. Co je ale nejdllezitéjSim aspektem pro to, abychom byli spokojeni? Jakou
z mnoha nabidek realitniho trhu prijmout? Zalezi samozrejmé na tom, co od nového bydleni cekate...

Zalezet samozrejmé bude na tom, kdo si byt bude kupovat. Jiné podminky budou vyhovovat rodiné, jiné svobodnému paru, nebo
tfeba samotné Zené. Pravdou totiz je, ze koupé bytu uz davno neni jen starosti muzd. Zeny se v interiéru rady realizuji a vlastnimu
bytu proto davaji prednost pred ndjmem stéle castéji. Na rozdil od muzl se Zeny castéji rozhoduji podle vybavenosti okoli. MuZi
zase vybiraji byty v lokalité s dobrou dopravni dostupnosti do prace a za zabavou.

Rozdily v pristupu k vybéru bytu mezi muZzi a zenami se presto daji vypozorovat. Muzi maji radi velké prostory a chtéji mit blizko
k pratelim a do prace. Muzi, ktefi si pofizuji vlastni byt, také ¢asto na prohlidku privadgji své pfitelkyné. Zeny naproti tomu
pristupuiji k vybéru bytu emocionalnéji a vénuji vétsi pozornost detailtim, jako jsou napfiklad podlahy nebo moznost umisténi
vestaveénych ¢i volné stojicich skfini na oblecent.

Zeny také mnohem peclivéji nez muzi vybiraji okoli bydlisté, kde se budou citit bezpecné. Stejné jako muzi chtéji mit moznost se
po praci bavit a jit posedét s prateli, proto vitaji v blizkosti bytu bary, kavarny kina a fitness centra, ale i kadernictvi, kosmetiku,
manikuru, pedikdru ¢i masaze.

Pary, které hledaji spolecné byt, si pak jednotlivé role rady rozdéluji. Muzska polovina paru se obvykle stard o technické a financni
aspekty — muzi porovnavaji trokové sazby Uvérd u bank a hlidaji nabidky a ceny bytd. Zeny se naopak zajimaji o to, jestli je byt
a jeho okoli vhodné pro rodinu, jak blizko jsou Skoly a Skolky, kde se da nakupovat a jaka je mistni komunita...

Tak jaky byt je pravé pro vas ten pravy? V nasi rubrice se mdzete inspirovat...
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20 let krasneho bydleni

vv. v

Developerska skupina Horizon plsobi na ¢eském trhu od roku 2001. Za tuto dobu Uspésné dokoncila vystavbu fady
vysoce cenénych rezidencnich projektl predevsim v Praze a jejim blizkém okoli. Stovky rodin nasly diky Horizonu
svlj novy domov. Komfortni, sofistikované bydleni, pohodli a pfidana hodnota vzkvétajicich komunit jsou hlavnimi

4

prednostmi projektl spolecnosti, jez se tési dlouhodobé oblibé. Na tento zajem Horizon neprestava odpovidat a jen
v priibéhu letosniho roku bude mit ve vystavbé tisicovku jednotek.

Mezi nejznaméjsi jiz dokoncené projekty spolecnosti patfi
rezidencni projekty Velkad Brana, Rezidence Vltava nebo

1. etapa projektu Cdmovka. Viechny se dnes py3ni statusem
.kompletné vyprodano”.

Aktudlné Horizon realizuje Ctyfi rezidencni projekty: Rezidenci
ModFanka, 2. etapu Cadmovky, kterd navazuje na Uspéch prvni,
Rezidenci Zahalka a prémiovy projekt KAY River Lofts.

Pojdme se ve zkratce podivat alespori na ten nejaktudlngjsi...

Vitejte v Rezidenci Zahalka

V tésném sousedstvi golfového hiisté, u jizni poloviny
cyklostezky A2, obklopeny méstskymi parky, vznika Rezidence
Zahalka, jez klade dliraz na pohodli a funkénost a do niz se
pred neddvnem prestéhovalo prvnich 240 majitell bytovych
jednotek. Prvni etapa projektu se dockala Uspésné kolaudace

v listopadu 2020 a dalsi faze, v rdmci nichz ma vyrlst na

500 bytd, budou nasledovat. Realitni projekt roku 2019 a drzitel
certifikace BREEAM urovné ,Very Good” téZi z vyjimelné
lokality prazskych Hodkovicek, ktera potési kazdého milovnika
ptirody i aktivniho zivota, a to nejen diky pritomnosti sportovné
rekreacniho aredlu. Na designu projektu se podilela hned tfi
vyznamna tuzemska i mezindrodni architektonicka studia

a Cesti odbornici na krajinafskou architekturu, ktefi diky svému
know-how vytvofili moderni méstskou architekturu. Vysledkem
jejich prace je komplex, jenz citlivé cti okoli, vyuziva Usporného
nakladani's vodou, rekuperace, podporuje biodiverzitu a vytvari
celkové idedlni prostor pro soukromy i rodinny Zivot. V Zahdlce
jsou aktudiné v nabidce byty z druhé etapy, béhem letnich
mésict k nim pribydou dalsi jednotky ke koupi.

Spolecnost Horizon krom pokracovani jiz Uspésnych

projektl chysta i rozsifovani svého portfolia. Jesté letos
planuje do prodeje pustit projekt Rezidence Blizkd a Aura —
Bydleni Statenice.

Zahalka

Zahalka

Aura - Bydleni Statenice

Nejnovéjsim pocinem developera je akvizice 240 000 metr({
Ctverecdnich parcel v obci Statenice v okrese Praha-zdpad,

jez ziskal od skupiny Manghi Group. Na pozemku planuje
Horizon do konce roku zah4jit vystavbu rezidencniho projektu
Aura — Bydleni Statenice. Projekt nabidne pres 500 jednotek
sestavajicich z rodinnych dom(, dvojdomu a bytt. Dvojdomy
nabidnou vyméru 160 metr( ¢tverecnich, vily velkorysé
ptdorysy od 200 do 250 metrd ¢tverecnich a prémiové vily
plochu pfes 300 metrl ¢tverecnich, prostorné budou také
jejich zahrady rozprostirajici se na plose od 800 do 1 500 metr(
Ctverednich. V rdmci projektu vznikne ve Statenicich i nové
zdzemi o vymére 2 500 metrd ¢tverecnich pro maloobchod

a jiné sluZzby dostupné celé mistni komunité. Horizon také
planuje podpofit mésto pfi stavbé Cisticky odpadnich vod

a darovat pozemek s plochou 5 500 metr( ¢tverec¢nich pro
potencidlni vystavbu zakladni skoly. Dokonceni projektu je
planovano v ¢asovém horizontu 5 az 6 let.

Aura Statenice



Rezidence Golf Hostivar
Tam, kde se budete citit v bezpeci.

Rodinné a bytové domy s kontrolovanym vjezdem.
V Praze, v srdci golfového arealu.

DOMOV PROWASI RODINU,
ALE | SKMEEATINVESTICE

V letosnim roce odstartoval prodej bytd
realizovanych v ramci projektu Reziden-
ce Golf Hostivar. Jde o druhou ¢ast pro-
jektu, jehoz prvni etapa zahrnovala vy-
stavbu vice nez stovky rodinnych dom.
Rodinné domy pfibydou i v této druhé
Casti, kromé nich ale i dlim pro seniory
i také tfi bytové domy s celkem 54 byty.
Vse idedlnf jak pro vlastni domov nebo

. L

diky klientele arealu do kterého je Re-
zidence zasazena, jako skvéld investi¢ni
prilezitost. O lukrativni ndjemce tady
rozhodné nouze nebude.

PREDZAHRADKY,
BALKONY NEBO TERASY

Rozlohy bytd se pohybuji od 58 do 100
m2. Pfizemni byty maji velké ptedza-

hradky, byty v patrech balkény a terasy
s krasnym vyhledem na sportovni areal.

Ke kazdému bytu patii sklep, kde ma-
Zete uschovat tfeba golfové hole, a také
gardzové stani pro automobil. Dispozice
a vybaveni bytu si majitelé mohou ladit
podle svého vkusu, predstav i snd.

SPICKOVi ARCHITEKTI

O realizaci ndvrhu bytovych dom se

postaral architektonicky ateliér ADR za-
lozeny pfednimi architekty Petrem Kola-
fem a AleSem Lapkou. Oba maji ve svém



portfoliu fadu prvottidnich staveb i dale-
ko za hranicemi Ceské republiky a posbi-
rali za né nékolik ocenéni. Jsou také
autory nékterych nasich ptedchozich
realizaci - hostivaiského golfového area-
lu, rodinnych dom0 Na Lhotech v Praze
— Kunraticich, pivovaru Hostivar I a Il. ¢i
hotelu Omnia v Janskych Laznich.

V PRAZE, ALE PORAD
V PRIRODE

Byty uprostired golfového hristé budou
vyjimecnou stavbou v krdsném prostredi,
blizko centra Prahy, a budou tak idedlni
investici do budoucna. Pro vasnivé golfisty,
ktefi nepottebuji velky diim a jimz vyho-
vuje pfijemné a nadstandardni bydlenf jen
par minut pésky od odpalisté 18jamkové-
ho hfisté, je tento projekt velkou vyzvou.

SKVELA LOKALITA

Diky skvélému umisténi v srdci golfové-
ho aredlu je cely projekt jakoby vytrzen
z uspéchaného prazského zivota, zaro-
ven je ale na dosah tomu, ¢emu se fika
kompletni ob¢anska vybavenost. Je zde
dobré spojeni na dvé trasy prazského
metra, fada Skol a skolek, nékolik zdra-
votnickych zafizeni, blizké multikino, re-
staurace i rada dalsiho sportovniho vyzi-
ti. Nadrazi Praha — Hostivaf je v dochozi

vzdalenosti, z néj se do centra dostanete
za 12 minut. Soucasti aredlu je détské
histé a ddle sportovisté s hfisti na volej-
bal, fotbal nebo beach tenis. Pfjemnym
bonusem je zndmy hostivarsky lesopark,
ktery vyuzivaji rodice s détmi, sportovci

i majitelé psu, a také snadnd dostupnost
vypadovek ve sméru na Brno, Mladou
Boleslav ¢i Hradec Kralové. Diky kontro-
lovanému vjezdu do celého aredlu se tu
zde m{Zete citit v bezpedi.

e

PRIJDTE SE PRESVEDCIT

Vidite se uz na terase po Uspésné zahra-
né osmnactce? Hledate vhodnou inves-
ticni prilezitost? Radi byste se o projek-
tu vice dozvédéli a vybrali si z nabidky
volnych byti? Zavolejte, radi vas nasim
obytnym arealem schovanym upro-
stied golfového hfisté provedeme. Vice
informaci a ptdorysy jednotlivych bytt
naleznete na www.rgh.cz.
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top’rezidence
POMEZI

PREMIOVE RADOVE DOMY

BYDLENI U PRIRODNIHO PARKU ATMOSFERA BEZPECI PREMIOVE STANDARDY

" KKCG

teplovodni podlahové vytapéni elektricky ovlddané vnéjsi zaluzie umisténi na vyvyseném pozemku
chlazeni vsech obytnych prostor inteligentni dm vyhledy do zelené s jezirky
vétrani s rekuperaci tepla dfevéné lepené podlahy pfijemné soukromi zahrady

WWW.TOP-REZIDENCE.CZ

projekt KKCG REAL ESTATE GROUP




komereni prezenface

Misto, kde se 0 zuby bat nemusite

UZ KDYZ VSTOUPITE DOVNITR, DYCHNE TO NA VAS VELMI LUXUSNI, ALE ZAROVEN DOMACI
ATMOSFEROU. TU JESTE PODTRHUJI KRASNE SPERKY VE VITRINCE - ZDANLIVE JSTE SE OCITLI
V SALONKU NADHERNEHO HOTELU, NIKOLIV V CEKARNE U ZUBARE.

Velmi decentni zafizeni, které pochazi z pera architektonického stu-
dia HUA HUA Architecs vas uchvati kombinaci skla a dreva, to vSe

v decentni hnédé barvé. To je rozhodné prvni dojem ze zubni klini-
ky AJNA Dental clinic, kterou najdete v Ostravé a do které se vraceji
i lidé z hlavniho mésta, poté co vyzkouseli zdejSi bezbolestnou
profesionalni péci. ,Napad vybudovat koncept komplexni privat-
ni, plné digitalizované stomatologické péce AJNA Dental Clinic se
zrodil v roce 2015. Snili jsme o tom, Ze jednou budeme moci vybu-
dovat a pracovat v takovém stomatologickém zafizeni, kde bychom
si péci o zuby nechali udélat my sami a kam bychom s istym své-
domim poslali nase rodiny. Chtéli jsme zubni kliniku nebo ordinaci,
kde péce o zdkaznika a jeho zuby bude ne stresujici, ale pfijemny

a nezapomenutelny zazZitek. Ten bude daleko prevySovat jakoukoliv
dosavadni zkuSenost s navstévou zubniho |ékare,” vypravi zaklada-
tel kliniky MUDr. Lubomir Beran.

»Po dlouhém hledaniidealniho mista pro realizaci tohoto projek-
tu jsme se rozhodli pro Ostravu - pro mésto, kde se nas sen stava
skutecnosti. Otevreli jsme nasim klientdm dvefe moderni kliniky,
kde se zabyvame komplexni stomatologickou péci tak, jak jsme si
to vzdycky prali. Véfime, Ze se nam podarilo vytvorit unikatni atmo-

sféru, kde se klient bude citit vzdy pfijemné rozmazlovan a zéroven
se mu dostane té nejlepsi a nejkvalitnéjsi zdravotnické péce,” rika
MUDr. Beran.

CO VSE KLINIKA NABizi?

Nova klinika samozrejmé nabizi i nové metody. Jednou z nich je na-
bolestna alternativa stomatologie. Jak uz vyplyva z nazvu, laserova
stomatologie vyuziva dentalni laser, ktery je specialné navrzen pro
potfeby stomatologie tak, aby umél jemné oSetfit jak tvrdé, tak
mékké zubni tkané. Diky tomu s nim mdzeme mimoradné miniin-
vazivné provadét Siroké spektrum vykonu a fesit rlizné komplikace
od prostého oSetfeni zubniho kazu pres zvySenou citlivost zub( az
po zubni implantaty a komplikované stomatochirurgické operace.
Unikatnim spojenim prace s laserem a operaénim mikroskopem
klinika AJNA Drntal Clinic posouva hranice bezbolestnosti a kva-
lity o$etfeni na svétovou Groven. ,,V Ceské republice je totiz prace

s dentalnim laserem spiSe novinkou, zatimco ve svété jde o jiz béz-
nou praxi. Na nasi zubni klinice se snazime byt stale v Cele a lidrem
v praci s nejnovéjsi dentalni technologii. Proto jsme do kazdodenni



prace zaclenili Spickovy laser Lightwalker od firmy Fotona, ktera
patfi ke svétovym lidrim v oblasti medicinskych laserovych systé-
ma,“ fika MUDr. Beran.

ENDODONCIE - METODA UVNITR ZUBU...

Dalsi metodou, se kterou na zdejsi klinice muzete setkat je endo-
doncie. Je odvozena ze dvou feckych slov “ENDO” a “ODONT?”,
tedy “UVNITR” a “ZUB”. TakZe jednoduse fe¢eno, endodontické
oSetfeni se zabyva |é¢bou vnitrku zubu. Endodoncie je obor
zubniho lékafstvi, ktery se zabyva pficinou, diagnézou, prevenci

a lécbou poskozené a zanicené zubni dfené. Ta se nachazi uvnitf
zubu, pod bilou sklovinou a dentine. Je to mékka rGzova tkan tvo-
fena fidkym vazivem s nervy, krevnimi a miznimi cévami, které vy-
plAuji dfefiovou dutinu zubu. Zubni dfef ma Ctyfi funkce. Za prvé
formativni, kdy pomaha riist kofrenim zubu béhem jejich vyvoje,
nutritivni, kdy zubu béhem jeho Zivota poskytuje potfebny kyslik
a ziviny a dale plni funkci senzorickou a obrannou. Zubni dfen je
velmi zranitelnd. PFiciny, jako jsou hluboky kaz, Grazy, prasknuti
nebo §tépeni zubu mohou vést k velmi bolestivému zanétu

nebo infekci. Bohuzel, zubni dfef nemUze byt lé¢ena antibiotiky




Desatero kliniky ANJA

1. ETIKA NAD PENEZI
Jako poskytovatelé zdravotni péce, kterou vydélavame penize,
mame stale na paméti to, Ze zdravi a dokonaly komfort a spoko-

jenost naseho klienta je vzdy nasim hlavnim zajmem. Zachazi-

me se viemi klienty tak, jak bychom chtéli byt sami [é¢eni.

2. SVETOVE STANDARDY
Dodrzujeme standardy svétové tfidy a dosahujeme jich tak, Ze:
+ trvame na odborném akademickém vzdélani a dostatecné
praxi nasich lékar(
zaroven je vedeme k dodrzovani ovérenych stomatologic-
kych postupli
a umoziujeme jim praci s tou nejmodernéjsi technologii

a s témi nejkvalitnéjSimi materialy3.

3. PREDCIT OCEKAVANI

Vzdy se snazime byt dobre organizovani, maximalné efek-
tivni a 100% pfipraveni odhalit nasim klientim nové zazitky
a pozitivni zkuSenosti z navstévy u zubniho |ékare.

a jakmile je jednou infikovana, musi se odstranit. ,,Na nasi klinice
jsme vyvinuli vlastni, 3D laserem asistovany zp(isob microskopic-
kého oSetreni kofenového kanalku, vyuzivajici tu nejmoderné;si 4. PARTNERTSVIi

technologii a materialy tak, abychom mohli nabidnout kvalitni Jsme nejen [ékari, ale také poskytovatelé sluzeb. Proto jsou

lé¢bu, ktera dokaze zachranit Zivy zub a zachovat ho funkéni pro nas nasi klienti zaroven nasimi partnery. Respektujeme

po zbytek klientova zivota,* fika MUDr. Beran. jejich prani a ndzory a chceme, aby je s nami sdileli. Jen timto
zpusobem muzeme spoleéné dosdhnout téch nejlepsSich vy-

Samozrejmosti je uz dnes implantologie. Jak uz ndzev napovida, jde sledke.

o odvétvi zubniho |ékarstvi, které vam pomoci specialnich implan- 5. VEDENI

tatd nahrazuje ztracené nebo nezalozené zuby. ,,V soucasné dobé je S nadSenim vedeme a podporujeme kazdého ¢lena naseho
nahrada implantatem velmi vhodnou a zddanou metodou. Ztrata tymu tak, aby byl spokojeny a dosahnul svého nejvétsiho po-
zubu je kromé estetického aspektu i dost ¢asto zavaznym psychic- tencialu, ktery pak vyuZiva v péci o nase klienty.

kym problémem - v tomto pripadé dochazi k zakryvani Gsmévu, 6. PRAVDIVOST

problémem byva i nedostatecna moznost rozkousat jidlo,” vysvétlu- Spoléhame na pravdivost veskerych informaci poskytnutych

je lékar. ,Cilem implantologie je dosazeni krdsného a plné funkéni- nasimi klienty, které jsou nutné ke spravné indikaci diagnézy
ho chrupu bez pocitu ciziho pfedmétu v Ustech. Zubniimplantat je a sestaveni léCebného planu. Nasim klientiim zarucujeme prav-

divost nami podavanych informaci tak, aby mohlo z jejich stra-

mozné si predstavit jako Sroubek, ktery se zavede do Celistni kosti, 9 e . ) o
ny dojit ke skutec¢né informovanému rozhodovani o jejich péci.

kde nahradi funkci kofene. Nasledné se na Sroub vystavi presna
keramicka kopie vaseho zubu. Vyhodou dentalnich implantatd je, 7. ZODPOVEDNOST

Ze oproti mUstklim ponechaji sousedni zdravé zuby bez brouseni Prijimame zodpovédnost za nase rozhodnuti a Ciny.
J'r l,..«"

8. SVOBODA

Davame nasim lékafim a celému tymu dostate¢né kompeten-
ce vrozhodovani a moznost seberealizace tak, aby poskytovali
tu nejlepsi moznou péci s védomim, jako by se jednalo o jejich
vlastni podnik.

9. VASEN

Pracujeme s vasni, abychom dosahli téch nejlepsich vysledkd
v péci o nase klienty. Stomatologie pro nas neni jen prace, je
to nas Zivotni styl.

10. VDECNOST

Jsme vdécni za kazdého klienta, ktery nam da svou dlivéru.

Jsme vdécni, Ze mame tak skvély pracovni tym. Jsme vdécni
za to, co mame a snazime se pomoci tém, ktefi to potrebuiji.




a zbytecného poskozeni. Snadno se tak nahradi jeden zub i cely
chrup (fixni nebo snimatelna nahrada). Zakrok se provadi ambu-
lantné v jednom dni. Soucasti implantologie je spravna rekonstruk-
ce tvrdé i mékké tkané v okoli zubu. Tedy fesi i Ubytek Celistni kosti.
Jen tak je mozné dosahnout pozadovaného cile vystavit novy zub,
ktery bude zcela plnit svou funkci. Diky zubni implantologii se bu-
dete znovu usmivat a zit plnohodnotny zZivot bez omezeni.. .

PREVRATNOU METODOU JE MIKROSTOMATOLOGIE

Ta v praxi znamena miniinvazivni zplisob oSetreni chrupu, které
vyuziva pomoc specialné navrzeného dentalniho mikroskopu.

Ten umoziuje rozsifit zorné pole a mnohonasobné vice zaostfit

na oSetfovanou oblast, nez to dokaze lidské oko. Myslenka tohoto
konceptu spociva v tom, Ze pfi takto dobré viditelnosti je |écba
mnohem pfesnéjsi a méné invazivni. ,,Diky tomu dokazeme za-
chovat maximalni mnozZstvi zdravé zubni tkané a dalSich zubnich
struktur, coz zvySuje Zivotnost daného oSetreni. Tento alternativni
pfistup k tradi¢ni stomatologii pfinasi naprostou revoluci v moder-
nim zubnim lékarstvi,” vysvétluje MUDr. Beran..

ZAPOMENOUT NESMIME NA ESTETICKOU STOMATOLOGII

Malokdo se narodi se skute¢né idealnim chrupem. V dnesni dobé to
ovSem neznamena zadnou tragédii, madme tu totiZ estetickou sto-
matologii, kterd ndm pom/ize zluté zuby vybélit, osklivé schovat...

Modernim reSenim vzhledu prednich zub(i jsou keramické fazety.

Keramické fazety jsou tenké ,slupky” - desti¢ky - vyrobené z ke-
ramiky, které se nalepuji na predni, viditelnou, plosku zubd. Jsou
skvélym estetickym FeSenim pro jeden i vice zubl najednou. Pou-
Zivaji se s cilem zlepsit vzhled, tvar i barvu pfednich zub(, nejsou
ale vhodné pro kazdého pacienta. Lze je pouzit pouze na pfirozené
zdravé zuby, proto je vzdy nezbytné dlikladné stomatologické vy-
Setfeni a posouzeni stavu zub a jejich estetickych vad. Nutna je
kontrola zubnich vyplni, odstranéni a osetreni zubnich kazt, opra-
va zubl a |é¢ba parodontitidy ¢i zanétu.

Fazety na zubech zakryvaji rGzné defekty jako jsou neestetické
vyplné, nedokonalosti zubniho povrchu, mechanicka poskozeni,
nevzhledné mezery mezi zuby, drobné anomalie v postaveni zub(,
nevhodné zabarveni zub(l. Dokazi viak zakryt i menSi ortodontické
vady a zuby poskozené vrzanim, drazem apod.

AJNA DENTAL CLINIC, Podébradova 2738/16, Moravska Ostrava, 702 00 Ostrava

POHOTOVOST: +420 771 153 858
TEL: +420 605 334 900, +420 773 520 101

www.ajnadental.cz
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VACLAV KNOP
NEMAM U7 PRILIS CASU
ZTRACET CAS

DIKY SVEMU ZTVARNENI DOKTORA ZDENKA VACKA V SERIALU SLUNECNA VACLAV KNOP
ZAZIVA RENESANCI POPULARITY. ,JESTE DRZIM POHROMADE, TAKZE KDYZ NEKDE POTREBUJI
DEDKA, OBRACEJI SE NA ME,” SMEJE SE HEREC, KTEREHO JSME MOHLI V POSLEDNI DOBE
VIDET |V SERIALECH KREJZOVI NEBO MODRY KOD. BEHEM SETKANI JSME SI POVIDALI
NEJEN O SLUNECNE, ALE DOKONCE | O SPORTU.
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Roztiovor

Co zajimavého ceka vasi

postavu ve Slunecné?

Pravé tocime 124. dil, pficemz bézi néjaky
sty, takze mame urcity predstih. Moji figu-
ru zatim udrzuji v akci a pry pro ni chystajf
jesté jednu zavaznéjsi linku na zpUsob té,
kdy jsem kdysi pfedstiral pomateni. Mgl
bych se tedy pomérné zajimavym zpu-
sobem vratit do podobné akce, na coz

se téSim. Ale jestli se tak opravdu stane,
uvidime casem.

Jak se toci v dobé covidové?

Na chvili se natac¢eni dokonce zastavilo,
Prima totiz musela domluvit podminky,
jak bezpecné pokracovat v praci. Musime
dodrzovat viechna hygienicka pravidla,
nosime rousky, sundat je smime pouze
na zkousku a na ,ostrou” klapku. Ve 5ta-
bu je také méné lidi a snazime se jeden
druhému vyhybat, coz ale neni v provozu
az tak jednoduché. Kdyz je nékdo pozi-
tivni, nebo jde do karantény, museji se
prehazovat obrazy, nékdy se nataceni

zrusi Uplné a prehodi se na jiny den. Sna-
Zime se pracovat, jak nam to jen aktualni
podminky dovoli. Nékdy také doty¢ného
nemocného herce z dané epizody scé-
naristé narychlo ,vypiSou” a jeho repliky
vloZi od Ust nékomu jinému, aby se mohlo
tocit. Jde opravdu o trosku partizansky boj
a velkou logistiku pro producenty. Také
chodime kazdy paty den na antigenni
testy.

Vzpomenete si, kdy jste

se seznamil s Danou Batulkovou,

se kterou v serialu partnefite?
Pamatuji si na to velice dobfe. Poznali
jsme se v roce 1995, kdy ona a jeji tehdej-
i manzel David Prachaf nastoupili do Di-
vadla Komedie, kde jsme pak spolu hrali
sedm let. Vidali jsme se prakticky denné.
Dokonce jsme byli manzeli v Shakespearo-
vé Krali Learovi v rezii Michala Docekala.
Zrovna nedavno jsme na to vzpominali.

V roce 2002 Divadlo Komedie bohuzel
skoncilo, vyjmuli ho ze svazku Méstskych

divadel prazskych, aby ho ted po letech

k nému zase slavnostné pfipojili. Podobné
to dopadlo tfeba i se Statni operou, kterd
byla kdysi soucasti Narodniho divadla,
kde jsem hraél napfiklad v Hamletovi v reZii
Miroslava Machdacka s Frantou Némcem

v hlavni roli. Tu také po osamostatné-

ni zase nedavno k Narodnimu pfipojili.
Ale zpét k tématu. V roce 2002 uz jsem
do jiného divadla ne3el, takZe jsme se

s Danou vidali jen obcas, nékdy jsem ji
pozval jako reZisér na dabing. Po skonceni
Divadla Komedie jsme se ale jesté asi pét
Sest let z nostalgickych ddvodd schazeli

o Vanocich. Dodnes se obcas viddme

na spole¢nych akcich. No, a kdyZ jsme se
pak s Danou vloni potkali na Slunec¢né,
zajasali jsme.

Zminil jste Miroslava Machacka. S jeho
dcerou Katefinou jsem délal rozhovor
do jarniho cisla ICE. Prozradila mi, Ze
jste ji kdysi vykladal karty. Jak jste se
k tomu dostal?

-3 S5




V roce 1986 mi emigrovala v té dobé

jiz byvala druha manzelka i s dcerou

do Austrélie, kam jsem se pak za nimi jel
podivat na celych sedm tydnu divadelnich
prézdnin. Zakazal jsem si ale cestovat,
chtél jsem si predevsim odpocinout,

a tak jsem se soustredil hlavné na mista

v nejblizsim okoli. A pravé tam jsem se
dostal k literatufe o tarotu, o vykladani

z karet. Cetl jsem si rdzné knizky, pre-
klddal jsem si je, koupil jsem si i karty

a hned si na nich vSechno zkousel. Dost
mé to pohltilo. Dneska je z vykladani karet
ohromny k3eft, ale kdyZ jsem se tehdy
vrétil do Cech, nikdo to tu moc neznal.

A protoze jsem zrovna nemél piilis prace,
zacal jsem se tomu vénovat. Klientela mi
docela rychle narostla. Snazil jsem se délat
vyklady co nejpoctivéji, takze jsem nemél
vice sil nez na dva lidi za den. Slo spi$

o charitu, diky niZ jsem poznal spous-

tu zajimavych lidi. Tamtamy se o mém
novém konicku zahy donesly a7z ke Katce
Machackové, a tak za mnou pfisla, jestli

bych ji vyvéstil, co ji ¢eka. Byla v té dobé
nestastna z nedostatku prace, proto chté-
la poradit.

Nasla u vas odpovéd?

Karty zcela evidentné naznacovaly, Ze by
se méla vénovat literarni praci. Na za-
kladé mého vykladu si sehnala materialy
o tatinkovi (reZisér Miroslav Machacek,
pozn. redakce) a zacala o ném davat
dohromady knizky, se kterymi méla velky
uspéch. Vzdycky, kdyZ pak délala rozhovor
o svych knihach, nikdy se o mné nezapo-
mnéla zminit. S Ka¢ou jsme kamaradi ze
skoly. Sice chodila o ro¢nik niz nez ja, ale
znali jsme se. KdyZ jsem potom tfindct let
pUsobil na oblasti, nevidali jsme se, ale

po navratu do Prahy jsme v hovoru nava-
zali tam, kde jsme pred lety skoncili. Je to
pfesny pfipad kamaradstvi, kdy si s danym
¢lovékem nemusite kazdy den volat, ale
kdyZ se potkate, spontanné se obejmete
a navazujete na hovor uskutecnény tfeba
pred Ctyfmi lety. Ani jeden nemame vaci

Zoztiovon

druhému predsudky a bereme si ze sebe
jen to pozitivni. BEhem nasich setkanf
vnimam pfijemné energetické posilovani
své duse. Jsem v jeji pfitomnosti rad.

Pracujete na pripravach

néjakych divadelnich projekti?

V poslednich mésicich pro mé bylo ne-
skute¢nym zaZitkem sledovat dohadovani
se poslancl a vlady o nouzovém stavu

a rtznych opatrenich. Vite, pro mé z toho
plyne jediny vysledek. Jsem stary, jak jsem,
a nemam uz pfilis mnoho ¢asu ztracet ¢as.
Od 14. brezna loriského roku jsem s malou
letni prestavkou nemohl hrat, coZ se stalo
zrovna v dobé, kdy jsem se tésil ze svého
ndvratu k divadlu. V Komornim divadle
Kalich jsme s reZisérem Jakubem Nvotou
nazkouseli hezkou komedii z ¢ekarny

u psychiatra Tik Tik. JenZe jsme si ji za rok
stihli zahrat v zafi jen pétkrat. Celd prace
pfisla vnive¢, po rocni pauze ji budeme
muset snad znovu nazkouset. Do toho
jsem zacal v Divadle Na Maninach reZirovat




Roztiovor

muzikal Robinson, do kterého se mi sice
plvodné nechtélo, jenze posléze jsem se
do néj zamiloval. Dali jsme dohromady
skvélé obsazeni, a kdyZ jsme se dostal

do pfijemné faze zkouseni, kdy jsme si uz
méli nasadit porty a obléci kostymy, nejdfiv
nam zakazali zpivat, pak zavedli povinné
noseni rousek na zkouskach, a nakonec za-
kazali veSkerou ¢innost. VSechno se razem
zastavilo s tim, Ze jsme muzikal dozkouseli
az letos v kvétnu. Ale kdo vi, co bude?!

Do toho jsem dostal nabidku od Lumira
OlSovského do nového amerického muzi-
kalu Néco shnilého! (Something Rotten),
kde hraji postavu Shylocka. Velmi se na to
tésim. Pfedpremiéry probéhnou v ¢ervnu

v plzeriském Novém divadle. Premiéra by
méla byt v zafi.

Koukdam, ze se tedy nenudite.

Jde opravdu o moc hezké pfileZitosti

a vyzvy, které bych si chtél spinit, ale porad
mi v tom vy35i moc né&jak brani. Nevim, co
s tim. Jen Cekat, co jiného mi také zbyva?!
Vite, covid pfiSel zrovna v dobé mého pred-
smrtného zmrtvychvstani, kdy to ¢lovéku
jesté mysli, dokaze se hybat, tak bych si
chtél nékteré véci prosté zkusit a uzit si
jich, jenZe vné&jsi vlivy mé takhle paralyzuijf.
Misto toho jsem hlavné sedél doma. As-
pon, Ze se diky Slune¢né dostanu mezi lidi
a mam néjaké socialni kontakty. Nechapu
lidi, ktefi vydrzi sedét doma a s nikym se
nestykat. Nejsem sice hospodsky typ, ale
je prece krasa jit po ulici, uvidét otevienou
hospuadku, ktera se vam libi, na hodinku

si tam jen tak sednout, a pak jit zase dal.
Klidné bych si zasel do hospody na pivo

i s tim rizikem, ze tam mazu covid chytit

a tfeba i umfit. Jak rikal Rudolf Hrusinsky:
. 18lo ma pfijit do hrobu zhuntované. Nej-
vetsi tragédif je, kdyZ ¢lovék zemfe zdravy.”
Chci umfit Stastny, a ne doma vystraseny
v kouté. Psychosomatika déla hodné,
neméla by se podcefiovat. Lidé kolikrat
umirajf jen kvali tomu, jak jsou vystraseni.
Mam s tim své osobni zku3enosti s Pepi-
kem Vinklarem.

Jaké?
Pamatuiji si, Ze mél problémy s tla-
kem a srdcem. Byl u mé na navstéveé

ze

a najednou ucitil tlak na prsou. Hned si
myslel, Ze uz se ,to” blizi, coz ho vy-
stresovalo natolik, Ze by si snad dokazal
infarkt vyvolat. Rychle jsem tedy zatele-
fonoval jeho osetfujicimu lékafi. Ten mi
rekl, abych ho uklidnil a Sel se s nim projit,
Ze ma pry moc bujnou fantazii. Nebyla
to hypochondrie, on se jen tak citil a bal,
¢imz se do toho stavu téméf dostal. Po-
dobné je to myslim v mnohych pfipadech
i s covidem.

Pojdme ale k veselejSim vécem.

Diky vasemu ucinkovani v serialu

Hop nebo Trop mé napadla otazka:
Co vy a sport?

V seridlu Hop nebo Trop jsem mél roli fe-
ditele tovarny, takZe jsem tam nastésti ne-
sportoval. Uz jako maly jsem byl na hodné
sportd celkem nemehlo, at uz 3lo o ha-
zeni kriketdkem nebo kouli, ani do dalky
jsem moc neskocil. Odmali¢ka jsme ale

v Turnové s kluky na ulicich hrali fotbal.

Odmalicko
jsme s kKluky
v furnove
Nna ulicich hrali

fotoal,

Rostla na nich trava, takZe jsme si na nich
délavali fotbalové hfisté a hralo se. Kvdli
mému mladSimu véku mi oviem moc
nenahrdvali, kazil jsem jim hru. Porad jsem
s nimi ale béhal dopredu, dozadu a stale
dokola. A ted'si predstavte, v sedmé tridé
jsme s panem ucitelem zacali délat lehkou
atletikou a ja tehdy télocvikare prekvapil
tak, Ze zUstal stat s otevienou pusou.

Co se stalo?

Pan ucitel nam jednoho dne fekl, ze
pobézime osmistovku. Vybéhl jsem tedy
svym tempem, na které jsem byl zvykly

z nasich fotbalovych her. Najednou po tfi
sta metrech koukam, Ze kluci jsou daleko
za mnou. Bézel jsem stejnou rychlosti az
do cile, kde stal nas ucitel, oci vykulené

a ptal se mé, jak to, Ze jsem bézel tak
rychle. Odvétil jsem néco v tom smyslu, ze
takhle béham vzdycky. Vyhraval jsem pak
okresni soutéZe za mladsi dorostence, ale
kdyz jsem 3el na gympl, vénoval jsem se uz
hlavné kulture. Méli jsme kapelu, hréli jsme
divadlo, a s tim pfisly kavarny, hospldky...
Vlastné jsem jeden cas délal taky judo,

ke kterému mé pfived! bracha. Mam Zluty
pasek, coz se mi posléze hodilo na DAMU,
kde jsem se ucil i jezdit na koni a Sermovat.

Skamaradil jste se s korimi?

Jizda na koni mi Sla celkem dobfe. Hned
po 3kole jsem dokonce natocil snad Ctyfi
filmy s korimi. Jednou se mi pfi filmovani
podafilo prejet Jirku Krytinare. V sedle to-
tiz sedél jako vosa na bonbodnu a jak jsme
klusali celkem rychle, neudrzel se a par
metrd prfede mnou spadl. A zastavte péti
set kilové zvife... Kin tedy padil pofad
dal, mozna by ho i preskocil, jenze tim,
Ze se Jirka pokusil postavit, kar ho levym
prednim kopytem nabral, Krytinar udélal
kotrmelec a kan mu pak jesté zadnim
kopytem sjel po koZzené holince. Mél Stésti
v nestésti, s nohou mu nic neudélal. Hned
ho odvezli do nemocnice na vysetien.
Vsechny rentgeny mél kupodivu v porad-
ku, jenZe on toho potom stejné vyuZival

a nechal se nosit na plac, i kdyZz mohl
chodit normalné. (sméje se)

Casto se vysila také serial Hospoda.
Napadlo vas v dobé jeho vzniku,

Ze se stane tak popularnim?

Vlbec. V tomto sméru byl ale viziona-
fem reZzisér Jaroslav Dudek. My k seridlu
pfistupovali vlastné s urcitym despektem,
i kdyZ jsme védéli, Ze je Hospoda vyborné
obsazena a ma skvélého reZiséra, ktery
délal napriklad Nemocnici na kraji més-
ta. Béhem nataceni jsme presto mnohdy
propadali skepsi a fikali si, jestli to nenf
néjak poklesly. A rezisér Dudek nam fikal:
.Nebojte se, jednou budete strasné slavni
a pUjde o dobry seridl.” Mél svym zpUso-
bem pravdu. Sice tehdy nepredvidal jeho



kazdoro¢ni vysilani, ale kdyz Nova zjistila,
kolik ma stale fanouskd, byla by hloupa,
kdyby ho znovu nezasazovala. Existuje
dokonce facebookova strénka, kde si lidé
mezi sebou posilaji hlasky nebo hadanky.
A abych se priznal, diky Hospodé se mi da-
leko lip dafilo sehnat tfeba bagristu nebo
zednika. Na muj telefonat odpovidali, ze
to pro pana domdaciho radi udélaji. Ted uz
mého Jonase trochu zacina dohanét Slu-
necna, navic jsem po 24 letech prece jen
zménil fyziognomii, zestarl, takze mé dnes
divaci poznavaiji spis jako doktora Vacka.

Hrajete, a dokonce jste i reziroval
muzikal Noc na Karlstejné, ktery se
uvadi pfimo na Karlstejné...

Ano, ale stejné jako vloni se tam ani letos
kvali rekonstrukci hradu nedostaneme.
Budeme proto jezdit po ¢eskych hradech
a zdmcich. Vzpomindm si, jak jsem poprvé
pfijel na Karlstejn, sedl jsem si doprostred
nadvofi na zidli a zacal si predstavovat,
jak by inscenace mohla vypadat. Chté-

lo to i jistou logistiku, protoZe na rozdil
od filmu divadlo nema moznost stfihu,

takZe kdyz néjaka postava odejde jednim
smérem, musi se odtamtud, vzhledem

k rozloze hradu, zakonité i vratit. Prostor
Karl$tejna byl hodné inspirativni. Vlastné
bylo jen potfeba s lidmi vytvofit situace.
Dokonce jsme tam nechali jeden vtipek.
Na zacatku je ve filmu v titulkach chyba.
Ac jde o stfedovék, projede tam cyklis-

ta na kole. Tak jsme to vymysleli tak, ze
jeden z kluktl z company béhem predehry
projede nadvofim na kole také. Znalci
filmu se hned za¢nou smat a tleskat. Uz
se t&3im na léto, az si tenhle nas muzikal
zase zahrajeme. Letos bychom méli mit
stou reprizu. Karlstejn se sice stale opravu-
je, ale tamni kastelan vyvinul nadlidskou
silu k tomu, abychom sté predstaveni, byt
s mensim poctem divakd, mohli odehrat
na Karlstejné. Uvidime, jestli vSe vyjde,
jestli se bude moci hrat a jestli viibec
budou lidé chodit do divadla...

Mate dvé dospélé déti, syna Krystofa
a dceru Hedviku. Cemu se vénuiji?
Dcefi je pétactyficet. Délala konzulku,
takZe s manzelem hodné jezdili po svétg,

Zili napfriklad v Moskvé, Ciné a Singapuru.
Ted se po letech vratili zpét do Australie

a vénuje se détem. K tomu déla byznys,
ale nechtéjte po mné védét, o co presné
jde. Uz se mi to nékolikrat snazila vysvét-
lit, marné. (sméje se) Jejich déti jsou talen-
tované, ani vdm nevim po kom. Vnuk je
hodné chytry, studuje na néjaké speciaini
skole a ¢trnactiletad vnucka maluje nad-
herné portréty, obrazy, nékteré vypadajf
doslova jako fotka. Jsou sice docela temné
az désivé, ale opravdu krasné. Uvazuiji

o tom, Ze snad kvdli ni napisu knizku, aby
mi do ni mohla udélat ilustrace. Krystof
se po raznych peripetiich pustil do zvu-
kafského remesla. Nejdfiv sice fikal, Ze si
tim nikdy vydélavat nebude, ale docela
ho to chytlo. Mame nahravaci studio, kde
to¢ime audioknihy, navic déla dabingové-
ho zvukare. Prdce ma tedy dost. Za téch
padesat let u divadla mam nastésti uz cel-
kem dost kontaktd, takze se mu snazim
pomahat. Pokud nékam pfijde a fekne,
Ze je mUj syn, ma to hned aspon trochu
snazsi. Tedy pokud zrovna nenarazi na né-
koho, kdo mé nesnasi. (usmiva se)
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LETNICH DRINKU,

N~ N S

KTERE VAS OSVE/]

UHEM LETNIM DNI, AT UZ JSTE HO STRAVILI V PRACI, V CENTRU MESTA NEBO

OUPALISTI, PRIJDE VHOD DOBRY DRINK. LETNI NAPOJE MAJI HLAVNE OSVEZIT A DOPLNIT
INY. MOHOU MIT KAPKU ALKOHOLU, ALE NEMUSI, POKUD SI | VECER CHCETE UCHOVAT

[ MYSL. DOBRE VYCHLAZENE PIVO, PROSECCO NEBO BILE CI CERVENE VINO JSOU SKVELE
UCHE DRINKY. JESTLI ALE TOUZITE PO NECEM VIC NOBL NEBO CHCETE PRIKVAPIT RODINU
PRATELE S PERFEKTNE UMICHANYM KOKTEJLEM, UKAZEME VAM, JAK NA TO.
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Mo schasi

akmile se otepli, dny se prodluzu-
ji, je horko a slunec¢no, ze viech
stran slychame, jak je ddlezity
pitny rezim. Urcité je. Bez vody —
at uz neperlivé, perlivé, osvézené
snitkou maty nebo kolecky citronu - to
nejde. Plati, Ze ¢/im vic se potite, tim vic
vody byste méli doplriovat. Porad u sebe
méjte sklenku nebo lahvicku s vodou. AZ
vas zacne bolet hlava nebo zacnete mit
mzitky pred oc¢ima, uz je pozdé. Navyk-
nout si po zimé, kdy jste si mnohdy vysta-
Cili s ¢ajem nebo kavou, na poradny pitny
rezim, neni jednoduché.
Jenze, blahodérné ucinky vody na lidsky
metabolismus jsou dobre zndmé a ovére-
né celou fadou zkusenosti i studii. Védéli
jste tfeba, ze pomaha télu pfi vstrebavani
vitaminU nebo zivin? Je dlleZitd i pro
spravné fungovani traveni. A samozrej-
mé — spolu s potem — vyplavuje Skodlivi-
ny z téla. Bez vody se neobejdeme, ani
kdybychom hodné chtéli. | kdyz davate
prednost ochucenym drink(m, kavé, pivu
nebo vinu, zédkladem vaseho denniho pit-
ného rezimu by vzdy méla byt voda. Vase
télo (i mysl) véam za to podeékuiji.

LETNI PITNY REZIM

Je notoricky znamé, ze lidsky organis-
mus zvlddne bez vody fungovat jen dva
nebo tfi dny. Bez jidla ale ¢lovék mize
prezit i nékolik tydnd. Tato poucka,
kterou se ve skole uc¢i uz malé déti,
podtrhuje vyznam vody a pitného rezi-
mu obecné. Kolik vody ale pit? O tom
se pfou odbornici i zastanci rznych vy-
Zivovych smérd. Lidské télo podle studif
pfijde az o 2,5 litrd tekutiny, kterou
vylouci pocenim, dychanim, spole¢né

s mo¢i a podobné. Dopliiovani vody je
proto dalezité. Pokud byste zdmérné
nepili, zacali byste pocitovat bolesti
hlavy, vase klZe by byla vysusena, rty
popraskané. Ne nadarmo k péci o plet
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patfi také pitny rezim.

Odbornici se plus minus shodnou na tom,
Ze clovék by mél vypit kolem dvou litrd
Cisté vody denné. Zda se to hodné. JenZe
je to tak akorat. Podle poslednich vy-
zkum0 by na kazdy kilogram vahy mélo
pfipadnout cca 0,31 tekutiny. Pokud tfeba
vaZzite sedmdesat kilo, tak byste méli vypit
kolem 2,1 litr& vody. Tento objem nemusi-
te pfijmout pouze z pramenité vody nebo
mineralky. Néjakou vodu obsahuje i zele-
nina nebo ovoce, voda je i soucasti nékte-
rych mlécnych vyrobkl. Pokud jsou takové
potraviny soucasti vaseho kazdodenniho
jidelnicku, ziskate z nich zhruba litr vody.
Pak by mélo stacit vypit néco pres litr.

Do pitného rezimu ale nejde zahrnout
kazdou tekutinu. Pokud vypijete dva tfi
salky kdvy denné, nepocitejte je. Nepodi-
tejte ani daldi ndpoje s obsahem kofeinu,
cukru, umélych sladidel, barviv. Ty naopak
podporuiji vylucovani vody z téla. Idedini je
pit vodu, pfipadné mineralky. Pokud mate
pocit, Ze vdm voda z kohoutku, ktera je

na vétsing mist v Ceské republice velmi
kvalitni, nechutna, zkuste si ji pfipravit

s kolecky citrusd a snitkami maty. Mdzete
pridat led nebo ji vloZit do lednice, aby se
zchladila. Mozna budete prekvapeni, jak
svéze bude chutnat. Pfipravit si miZete

i neslazené bylinkové caje — tfeba mato-
vy, pfipadné Caje ovocné. V 1été se hodi
napfiklad s broskvovou prichuti. A pokud
jednou za Cas zatouZite po chutném letnim
drinku, klidné si ho bez vycitek pfipravte.

Dopfejte si osvézeni s alkoholem i bez alko-
holu. Jen pokud budete pit alkohol, méjte
po ruce i dZzbanek s vodou. Pro jistotu.

LETNI DRINKY
PRO SEZONU 2021

Letni zahradky. Balkony s rozkvetlymi
kvétinami. Terasy s vyhledem na zapada-
jici slunce. Grilovani na zahradé. Relax

u bazénu. Ke viem témto letnim odpocin-
kovym zazitkam patfi néco dobrého k piti.
UzZijte si proto spole¢nost letniho drinku,
ktery vdm pomUze vytvofit tu spravnou
atmosféru.

RUZOVY GIN S TONIKEM

Hitem poslednich mésicl se v lep3ich re-
stauracich a barech stal rézovy gin. Stejné
jako ten bézny se micha s tonikem. Laka
svoji barvou i sv&zi chuti. Pripravit si ho
muUZete hned na vice zpUsobU.
Jednoduchy drink vytvorite béhem chvilky.
Potfebovat budete pandka rizového ginu,
asi dvé deci toniku, led a jahody. Do skle-
nice na vysoké noze vhodte par kostek
ledu, pfilejte rGzovy gin a vychlazeny
tonik. Jahody nakrdjejte na malé kousic-
ky a pfidejte do drinku. Jednu jahodu si
nechte na ozdobu — nafiznéte ji a vloZte
na okraj sklenice.

DRINKY SE ZAZVOROVOU
LIMONADOU

Jestli milujete zazvorovou limonadu, pfi-
pravte si z ni osvézujici letni drinky. Je sice
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pravda, Ze zazvor mame spojeny se
zimou, ale vychlazena zazvorova limonada
je v horku bajecna.

Na prvni drink budete potfebovat pandka
bilého rumu a zazvorovy tonik. Pripravte
si také limetku. Vysokou sklenici naplrite
ledem, pfilijte rum, dolijte tonik. Ozdobte
limetkou. Je to rychlé a dobré.

Milovniky hrusek pak osIni nasleduijici
drink. Do vysoké sklenice vioZte led,
nalijte na ného panaka hruskovice, prilijte
zazvorovou limonddu, ozdobte kompoto-
vanou hruskou.

MIMOSA

Hitem uz nékolikaté letni sezény je Mi-
mosa. Tento drink je uslechtily, pfipravuje
se ze sektu a Cerstvé pomerancové stavy.
Do klasické Sampusky nalijte 10cl chlaze-
ného sektu a dolijte Cerstvé vylisovanou
Stadvou z pomerancl. Ta by méla byt
také chlazena. Sklenku mlzZete ozdobit
kudrlinkou z pomerancové kary. Efekt
bude dokonaly. Tento ndpoj se hodi jako
welcome drink.

DRINKY Z VINA A OVOCE

K [étu patfi vino. A také ovoce. Své misto
maji i v drincich a dobfe si spolu rozumi.
Ukazeme vam hned dva jednoduché drin-
ky, které vas osvézi svou chuti.

Pokud mdte chut na jahody, borCv-

ky a meloun, bude vdm chutnat tento
ovocny koktejl. Na jeho pfipravu budete
potfebovat polosladké vino Zweigeltrebe
rosé, trochu jahod, borlvek, melounu,
led a také tfeSnovy sirup. Sklenici napln-
te ledem, na ného polozte na kousicky
pokrajeny meloun, jahody, boravky. Zalijte
vinem. Zakapnéte tfeSfiovym sirupem.

Na druhy drink budete potfebovat Cabernet
Sauvignon rosé, bortvkovy dzus, perlivou
vodu a led. Do sklenice vioZte led, zalijte ho
bordvkovym dZusem a dolijte vinem a perli-
vou vodou. Drink dozdobte bortvkami.

TROCHU OSTREJSI LETNI DRINKY

Kdyz se setmi, pfichazi chut na trochu
ostrejsi letni drinky. Hvézdné nebe, pada-
jici hvézdy, temna obloha, teply vzduch

s pfislibem dobrodruzstvi a v ruce skvelé
piti. Umite si predstavit lepsi zazitek?

Na prvni drink si pfipravte panaka pé-
tihvézdickové Metaxy, asi 10cl toniku,

1cl citronové Stavy, dvé rozmackané
jahody, tfi listky bazalky, led a kole¢ko
citronu. Do sklenice nejdfive vlioZte led

a pak jahody, nalijte panaka, pfilijte tonik,
citronovou $tavu, bazalku. Vse smichejte
a ozdobte kole¢kem citronu.

Druhy ostrejsi drink pfipravite z panaka
Captaina Morgana, ze 40 ml ananasového
dzusu, ze 20 ml citronové stavy, z 20ml|
cukrového sirupu. Potfebovat budete také
maliny a listky Cerstvé maty. Do shakeru
vloZte led, pfidejte vSechny tekuté pfisa-
dy, maliny i matu. Ve dobfe promichejte
a nalejte od vysoké sklenice.

Komu chutna grep, zamiluje si i dal3i ostry
drink. Pripravite ho ze 40 ml Jagermeistra,
40ml grepového dzusu, 20 ml jahodového
pyré, 15ml limetkové stavy a 10ml cukro-
vého sirupu. Opét vloZte viechny ingredi-
ence do shakeru a poradné protrepejte.
Nalévejte na led. Zdobte koleckem limetky.

KOUZLA S OBYCEJNOU VODOU

Po probdéné noci pod hvézdnym nebem,
po bezpoctu chutnych drinkd prichazi
vystfizlivéni. Mozna budete mit chut

na obycejnou vodu. Nebo na svéZi nealko-
holicky drink.

VODA S MATOU,
CITRONEM | LIMETKOU

Ani v 1été nezapominejte na pfisun
vitaminu C. Pokud zaroveri chcete or-
ganismus procistit, dopfejte si ve vodé
matu. Do dZbanku vymackejte limetu
nebo citron. Pridejte listky ze dvou snitek
maty, mUZete je v ruce lehce promackat,

OKURKOVA VODA

aby uvolnily aroma. Chut zvyrazni kapka
medu nebo troska Cerstvého zazvoru.
Potom smés zalijte ledovou vodou.

JAHODOVA
LIMONADA S BAZALKOU

Jestli vyhleddvate netradi¢ni chuté, milu-
jete jahody, balsamico a bazalku, zamilu-
jete si tento nealkoholicky drink. Na jeho
pfipravu budete potfebovat 5 vétsich
jahod, 1Zicku cukru, 1Zicku balzamikového
octa, par listku bazalky, led a perlivou
vodu. Pokrajené jahody vloZte do dzbanu
a zasypte je cukrem, zalijte balzamikovym
octem, pfidejte listky bazalky. Rozdrtte
ve vidlickou a zalijte vodou. Promichejte
a podavejte, klidné na ledu.

LEVANDULOVA LIMONADA

Viné levandule evokuje pohodu a kouzel-
né barvy Provence. Pokud se vam styska
po jihu Francie, pfipravte si levandulovou
limonadu. Potfebovat budete ¢tyfi polév-
kové IZice levandulového kvétu, asi dva
citrony, cukr nebo sladidlo, 750 mililitrd
vody. Do prevarené vody pridejte kvéty
levandule a asi 20 minut povafrte. Poté
scedte, do vody pridejte Cerstveé vymac-
kanou Stavu a cukr. Nechte vychladit,
podavejte na ledu.

Na jaky letni drink z naSeho mate chut?

Pokud citite, Ze vase télo potrebuje procistit, pripravte si okurkovou vodu. Okurka ma fadu blahodarnych Gcinkd.
Pomaha pfi hubnuti, télu doplriuje draslik, fosfor nebo vapnik. Zapomente pro tentokrat na okurkovou limonddu a pripravte si jen

okurkovou vodu. Je to velmi snadné. Okurku nakrajejte na platky, vlozte na dno dzbanku, zalijte cistou vodou nebo mineralkou.
Pridat mdzete i kapku citronové stavy.
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Cerveny Grep

' ‘ " Malé ovoce plné slunce: Prirodni spojeni grepu
' | g~ Mandarinka je charakteris- a pomerance, je zname diky
ticka svou jemnou, sladkou, své neskutecné sladké ‘
stavnatou chuti. Pokud a stavnaté duziné. Le Fruit de
milujete citrusove plody, MONIN Cerveny grep,
novinka Le Fruit de MONIN obsahujici 50 % ovocného pyré, |
AR _ . Mandarinka s 50 % procenty doda vasim drinktm osvézujici &
r 7N * ovocneho pyre se zarucené a originalni twist diky nadechu
stane vasim novym favoritem kyselosti i horkosti. Tuto letni
v priprave letnich drinku. ingredienci si zkratka nechcete
Skvéle se hodi do limonad, nechat ujit - at uz v limonadé,
smoothie, spritzt a dalsich koktejld. koktejlu i gin toniku!

_% %op de
MONIN-

Mejvétsim trendem letosniho l&ta je
citronada, osvéZujici napoj, ktery si mizete
vychutnavat po cely den. Organicky sirup
MONIN BIO Citronada, vyrobeny

z piisad ekologického zemédélstvi a bez

konzervantl, pfedstavuje dokonalou
rovnovahu mezi sladkym a kyselym.

Pouzijte ho k vyrobé lahodnych domacich

bio limonad - je to neuvéfitelné snadné,

napoj s nim mate hotovy v jediném okamziku,
staci totiZ pridat jen sodu.

Oficialni distribuce produktti MONIN v CR:
ZANZIBAR s.r.o. | sirupy-koktejly.cz
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Hleddte Spevk, na jehoZ
NOVINKA tvo1be se mizete sama podilet?
NEOVITALIA

g ., C/Lcet@muimyumﬁu
JE LUXUSNI REGENERACNI )

KREM HEDVABNE TEXTURY,
KTERY INTENZIVNE
PODPORUJE REGENERACNI
PROCESY POKOZKY BEHEM
NOCI. POVZBUZUJE PLET
PO NAROCNEM DNI A VRACI
JIVITALITU.

Morsky
kolagen spolu
S prirozenym

@ u e
vitaminem C Nas sortiment vam
' ~ L'
extrahovanym to umozni
-t Nabizime velmi oblibené naramky, které si sesta-
z p l'(?d l\J”S ! F? ku_' vujete z jednotlivych privéskd, koralkd dle viastni
majl primy viiv fantazie, nalady, stylu- to si zamilujete! NaSe na-
] ] v s bidka je velmi rozmanita- koralky z muranského
na revitalizacni skla a polodrahokamdi, privésky ze stfibra- kazda
v Zena si U nas najde presné to co hleda. UloZte si
procesy po koz ky své vzpominky, zazitky, radosti do naramki, jsme
s s s radi, Ze pomahame psat i Vas pfibéh. Jsme Story
d JeJI Omlazenl' in the Bead a jsme tu pro Vas!

www.syncare.cz

www.storyinthebead.cz




usta-jicen-zaludek-tenkeé a tluste
stfevo-konecnik-jatra

& = Zajimavé jsou jeho pozitivni G&inky na plet, vla-
PRIRODNI mo VASE STREVA sy, klouby a vubec preventivni Ucinky na

T iLeni imunity.
CESTOU A CELY ZAZIVACI TRAKT | Poem e

Mivate problémy se zazivanim, prujmy, za-
cpou, palenim Zzahy, afty, jicnem, Zzaludkem,
nadymanim, stolici, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti stfev atp.? Mate slabsi imunitu ¢i
malo Zivotni energie? Jdéte prirodni cestou a
vyzkousejte Vitestin® - unikatni éesky doplnék
stravy. Darujte sobé a blizkym zdravi, které
zacina a konci ve strevech.

Vice informaci, recenzi a seznam
prodejen najdete na nasem webu
nebo zavolejte, radi vam poradime.

LU,
DTOPATICKE STREVNT ZANETY

CROHNOVA CHOROBA
NADYMANT

Jedna nasSe zakaznice nazvala
Vitestin® pletovou maskou pro
stfeva %= | dalSi velkym zazra-

kem, jina litovala, Zze Vitestin®

neni na trhu jiz 10 let, co se

zbytecné trapila. Dalsi zakaznice

mohou konec¢né v klidu a poho-

dé na nadkup, do divadla, na

dovolenou, na navstévu. DalSim
se vratila energie a radost a chut
do zivota i na milostné hratky.

V laboratofich Jihoc¢eského védeckotechnic-
kého parku pro vas vyrabime Vitestin®, ktery je
svym rozsahem a pusobenim zcela vyjimecny.
Prirodnim zpUsobem harmonizuje streva a sliz-
nice celého zazivaciho ustroji a vyznamné je
podporuje v jejich normalni prirozené funkci.
Vitestin® pomohl mnohym z vas i tam, kde
nepomohli jini a kde jste jiz vyzkousSeli snad

HEMOROTDY
ULCERQINT KOLTTIDA
DRAZDTVY TRACNTK
1A

Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,
e-shop a recenze najdete na nasem

uplné vée..

www.vitestin.cz

webu nebo zavolejte, radi vam poradime.

Tel.: 389 500 001, 777 455 588

Dopliky stravy nejsou nahradou pestré stravy.

“@l bezlepkovy vyrobek, pro vegany i diabetiky

KDYBYCH MOHL VRATIT CAS, ZAVREL BYCH OClI...

...a seslapl brzdy o jednu blbou vtefinu dfiv, fika Zbynék Svehla.
V Lété roku 1994 jel Cesky pohar triatlonisti. Bylo mu devatenact
let, svét mu leZel u nohou a za cilovou paskou na ného Eekaly
wroztouzené fanynky“. K nim uZ Zbynék nedojel. Do zatacky
u Karlovych Vari se fitil Silenou rychlosti. Potom prudce zabrzdil.

,Neviditelna sila mé vymrstila do vzduchu. Vibec si na ten let
nepamatuji. Kolo zdstalo na silnici a ja jsem leZel kdesi daleko
v poli. KdyZ jsem se probral, citil jsem se jako motyl pfipichnuty
k zemi $pendlikem. Netekla mi krev, pfesto jsem védél, Ze je zle,
hodné zle. Byl to hrozny pocit, kdyZ jsem védél, Ze mi nic neni,
presto jsem se nemohl pohnout,“ vzpomina Zbynék Svehla.

CO NASLEDOVALO?

Vnemocniciv Usti nad Labem mi operovali patef a po tfech mésicich
mé prevezli do Vinohradské nemocnice v Praze na rehabilitaci.
Ucil jsem se oblékat, obouvat, Cistit si zuby, jezdit na zdchod nebo
nakupovat. Celou dusi jsem ale touZil vratit se ke sportu. UZ pal
roku po nehodé jsem se nechal dovézt do Podoli do bazénu. Stacilo
partemp a védéljsem, Ze zase budu sportovat. Ze to bude tak tvrda
dfina, to jsem si fakt nemyslel.

Zbynék Svehla (45) vystudoval VSE a pracuje
jako ambasador projektu VZPoura trazim
V&eobecné zdravotni pojistovny CR. Ma Zenu
a dvé dcery. Mezi jeho zaliby patii sport,
rodina, cestovani, turistika, kultura. Zbynék
se angaZuje ve snaze o rozvoj sportu télesné
handicapovanych v CR.

JAK JSTE ZIL DO DOBY PRED ONiM ZAVODEM?

0d malicka jsem rad jedl a bylo to na mné vidét. Z toho jsem
v puberté vyrostl, protoZze mé chytil sport za pacesy a uz nepustil.
Hrél jsem s klukama fotbal, nejdfiv za bardkem, potom za Sokol
Troja. Trenér mé nenechal na h¥isti vydechnout a tak vlastné
pomalu zacala i moje kariéra v triatlonu. Zacinal jsem na patnacti
stech metrech plavani, Ctyficeti kilometrech na kole a deseti
kilometrech v béhu.

JAK JSTE SE DOSTAL K HANDBIKU?

Prvnitfikolovy vozik, formuli, jsem dostal z Holandska, nedlouho po
Grazu. Ale k handbiku jsem se dostal azZ pozdéji. Jezdil jsem vSude.
S brachou jsme poprvé jeli z Mélnika nahoru na Jestéd, protoze
jsme tam byli jako kluci. Ty_zatatky nebyly snadné, ale vpred
mé hnala euforie z pohybu. Slo to raz naraz: Strakonice, Kvilda,
Sumava, Jeseniky, Dlouhé Strané, Kokofin, Karltejn, Brdy. Byl to
mUj comeback, nejen sportovni — jizda na kole se stala nastrojem
k osvobozeni od handicapu. V roce 2000 jsem absolvoval i sviij
prvni vozickarsky triatlon.

JAKY BYL VAS NEJVETSI VYKON?

Podafilo se mi dokon&it Havajského Ironmana (3,8 km plavani —
180 km handbike — 42 km jizdy na voziku). Tehdy v roce 2003 jsem se
diky tomu stali prvnim Evropanem na voziku, ktery tento vytrvalecky
zavod zvladl. Nehledé na daldi hodnotné sportovnivysledky vnimam
pravé tu prvni Havaj s odstupem ¢asu jako néco vyjime¢ného. Byl
to krasny moment a proZitek, pfi kterém se naplnila ma triatlonova
pout navzdory (nebo chcete-li i diky) té nesStastné karlovarské
zatalce. Na Havaj jsem se pak jesté nékolikrat vratil. Naposledy
vroce 2017, ale to uz byl docela jiny pfibéh...

= SPIME.CZ

Postele | Matrace

Prodejny vyrobce:

Praha, Brno, Ostrava,
Hradec Kralove, Plzen, Tabor

Postel z masivu CORTINA bulk | 15.990,-

V CEM?

Tentokrat jsem necestoval na triatlon, ale umanul si, Ze zkusim
vyjet na handbiku od hladiny mofe az na vrchol sopky Mauna
Kea. Souvislé stoupani od hladiny oceanu aZ ke hvézdam, resp.
k ob¥im teleskopim ve vy3ce 4 205 m. n. m. Slovy t&Zko popsatelné
dobrodruZstvi. Z hluboké tmy z pfistavniho mola v méstecku Hilo
smérem ke svétlu, z tropického podnebi do chladivé mésicni
krajiny. Spolecné s doprovodem jsme ptekonali viechny nastrahy
a zvladli to! Nedlouho po setméni nas hora pfivitala mrazivou
narudi. Polynésané véfi, ze na vrcholu Mauna Kea sidliboZstvo a jen
nacelniktim a vyvolenym je povoleno dojit aZ k vrcholu. Jsem vdécny
za to, Ze i otyly chlapec, ktery par let kopal za domem do micudy
a pak se vlastni zbrklosti malem zabil na pfikrych karlovarskych
svazich, byl poZehnan rannimi Cervanky a odménén tichym objetim
na samé koruné Pacifiku.

Text: Mercedes Wimmerova

www.zdravakariera.cz

PRIPOJTESE™ .
KE ZDRAVE KARIERE

Ajtaci hledaji posily do tymu

Postel z masivu GITA buk | 9.990,-
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www.postele-hastens.cz

H&astens Concept Store: Vinohradska 1420/33, Praha 2
Showroom Dreambeds Brno: Stursova 3, Brno - Zaboviesky

Uspéch prochazi
Zzaludkem!

&% Nutricné nadupané
S a chutnéjidio

Hotovo do
1 minuty

Kdykoli a kdekoli
mas hlad

mojemana.cz

Korejska kosmetika Miracletox
vyuziva patentované
technologie k okamzitému
vypnuti pleti bez vrasek

byfemme.cz




K zimnimu obdobi neodmyslitelné patii horké ndpoje. Af uz v podobé jed-
noduchych puncd a svaiakd, kde je bestsellerem Horké griotka ze Zédmecké
palimy v Blamé, tak jako slozitgjsi drinky plné nejrozngjsich ingredienci.
,Obecné Ize fici, ze v zimnim obdobf upfednostfivjeme vyrazngjsi a plngisi
suroviny, které maji za tkol stimulovat t&lo i dusi a doplnit v tomto obdobi tak
potfebné vitaminy. Nejoblibengsi jsou kombinace citrust a zimniho kofeni
jako je skorfice, badyan, kardamom, hebicek a z&zvor,” fika spirit brand
ambassador Pavel Weiss. , Tyto suroviny se vyborné snoubi v nasem horkém
drinku Rum & Honey, coz je kombinace nikaragujského rumu Flor de Cafia
Gran Reserva 7 yo, medové vody, citronové 3favy, horké vody, Fee Brothers
Grapefruit bitters, badyanu a grepu. V posledni dobé ziskavaiji na oblibg
i exofictéjsi suroviny jako je pepr, kari, guarana a chilli. Pfi vyrob& horkych
drinkd rad pouzivém vyrazny a osobity alkohol predeviim rum, whisky
a ovocné destiléty Baron Hildprandt. Vzdy kdyz vymyslim né&jaky drink,
soustiedim se na to, aby findIni produkt pisobil ucelenym dojmem a aby se
viechny suroviny navzdjem dopliiovaly a zadn& z nich ty ostaini chutové ne-
piebiiela. Nejdolezit&jsi véci pfi piipravé horkych drinkd je pfidani alkoholu
az po provareni ndpoje, abychom zbytecné neziraceli pouzity alkohol.”

= BIOKLIMATICKA'
== PERGOLA
~ ARTOSI

Nozitské vyrobni druzstvo KDS SedI¢any je tradi¢ni cesky vyrobce, od jehoz
zalozeni ubéhlo jiz 70 let. Tézisté jeho vyroby spociva v sortimentu velmi
kvalitnich kuchynskych a feznickych nozl i nacini. Vyrobni program KDS je
ale mnohem Sirsi a vybere si v ném skutec¢né kazdy. Kompletni sortiment si
mzZete prohlédnout i zakoupit v e-shopu na www.kds.cz.

Magneticky stojan se sadou
kuchyrniskych nozli
Trend Royal (2661)

Prakticky a elegantni doplnék kazdé kuchyné, se kterym mate noze vzdy po
ruce. Originalni magneticky stojan z kvalitniho bukového dreva s péti nozi
z fady Trend Royal. NoZe jsou vyrobeny z vysoce kvalitni nerezové oceli, ktera
zaruduje vyborné fezné vlastnosti a trvanlivost ostfi. Rukojet z ergonomicky
tvarovaného plastu pak zvysSuje pohodli a bezpecnost pfi praci.

KDS Sedlc¢any,

Sedlecka 570, 264 01 SedI¢any m SEDL éANY

Tel: 318 841 911, obchod@kds.cz
www.kds.cz noZirske vyrobni druZstvo
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KAM NA VYLET
CESKE REPUBLICE
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LETO SE BLIZI, A TAK TO VYPADA, ZE ANI LETOS NEBUDEME MOCI NIKTERAK VE VELKEM CESTOVAT
ZA HRANICE. NENI VSAK DUVOD K SMUTKU NEBO K TOMU, ABYCHOM CELE LETO SEDELI ZAVRENI
DOMA NA GAUCI. CESKA REPUBLIKA SE MUZE CHLUBIT SVOU KRASNOU KRAJINOU, PRIRODNIMI
CHRANENYMI OBLASTMI, PAMATKAMI, ALE TAKE ZABAVNYMI ATRAKCEMI. Z TECHTO DUVODU
K NAM TAKE KAZDOROCNE PROUDI TISICE TURISTU Z OKOLNICH STATU.
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ZAMEK LITOMYSL

Jedna se o nadherny renesanc¢ni zamek

s unikatni sgrafitovou vyzdobou a zaroven
jde o jednu z nejkrasnéjsich renesanc¢nich
staveb stfedni Evropy. Zdmek bohuzel za-
sahl v roce 1775 pozar, ale poté zde bylo
v letech 1796-1797 vybudovano zédmecké
divadlo. To se pysni nadhernym soubo-
rem jevistnich dekoraci, které vyhotovil
dvorni malif divadelnich kulis Josef Platzer.
V letodnim roce doslo k obméné interiéru
zamku. Podivat se mlzete také do skle-
peni, vystoupat na zameckou véz a projit
rzné prohlidkové trasy, které zde nabi-
zeji. Zamek patfi do Seznamu svétového
kulturniho a pfirodniho dédictvi UNESCO.

ALCHYMIST GRAND HOTEL
& SPA PRAHA

Nasi cestu za poznanim zacneme samo-
zfejmé v Praze. Nékolik krokt od Prazské-
ho hradu a Karlova mostu, mezi maleb-
nymi ulickami Malé Strany, se nachazi
luxusni Alchymist Grand Hotel & Spa.
Pétihvézdickovy boutique hotel viddne po-
hadkovym kouzlem s vytfibené zafizenymi

e |

T

pokoji, jez odrazeji historicky charakter
meésta.

Luxusni pokoje a partma v pétihvézdic-
kovém hotelu Alchymist plné respektu;jf
historicky charakter budov, ve kterych se
hotel nachazi a poskytuji svym hostdm
opravdovy zazitek.

V hotelu naleznete také restaurant
Aguarius, ktery svym baroknim nadvo-
fim poskytuje hostlm doslova ¢arovnou
atmosféru. Na letni zahradce s fontanou si
vychutnate italskou a stfedomoftskou ku-
chyni, stejné jako Ceské speciality. Barocco
Vaneziano Café podava kavu, ¢aj, horkou
¢okoladu, domaci dorty a ¢okoladové
pralinky. V lobby baru si mazete objednat
vyborné koktejly a dalsi ndpoje vcetné
konaku, whisky, brandy a kubanskych
doutnikd.

Mimoradny omlazuijici ritudl v Ecsotica

Spa si uZijete ve starobylych sklepenich ho-
telu. Indonéska osetfeni doplnéné Fimskymi
ldznémi kombinuiji to nejlepsi z vychodni

a zapadni filosofie tak, aby bylo dosazeno
vskutku vyjimecného zazitku a relaxace.
Lazné Ecsotica disponuji péti privatnimi



Lahodny
zpusob, jak
si uzit benefity
jableéného octa
ez jeho typicke
chuti.

Svetove prvni

JABLECNY OCET
V BONBONECH

Podporuje hubnuti.
Snizuje chut k jidlu.
Doddava energii.
Posiluje imunitu.
Pro zdravé srdce.
PIny superpotravin
a antioxidantd.
Vitamin B9 a B12.




mistnostmi, z nichZ jedna je specialné
navrzena pro pary, které touzi sdilet své
romantické zazitky. Hosté tohoto wellness
Praha mohou plné vychutnat fadu orien-
talnich o3etfent, inspirovanych indonésky-
mi ritudly, od hloubkové svalové masaze

a relaxacni aromaterapie po koupelové
ritudly a detoxikacnf zabaly ¢i zkraslovaci
kary kosmetikou Darphin, to vse nabizené
plvabnym tymem masérek z Bali.

BOTANICKA ZAHRADA HLAVNIHO
MESTA PRAHY V TROJI

V Praze se nemusite nutné vydat jen

na Karlv most a do centra. Jsou zde také
daldi pamatky nebo nadherna mista, ktera
bychom mohli doporucit k vidéni. Napfi-
klad nadherné botanické zahrady v Troj-
ské kotling. Uvodni expozice byla oteviena
v roce 1992 a méla plochu pouhé 3 ha.
Tato expozice je parkem, kde se nalézaji
trvalky, letnicky, viesovisté, suchomilné

i vihkomilné rostliny, skalnickovy skle-
nik, drobné cibuloviny anebo cizokrajné
zakrslé jehli¢nany. Areal nyni skyta 70

ha a nejznamejsi ¢asti je Fata Morgana.
Jedna se o sklenik, ktery ro¢né navstévuiji
tisice turistl. K soucasti zahrady jsou také
venkovni expozice a vinice. Sklenik Fata
Morgana je mozné navstivit kazdy den,
kromé pondéli, kdy je zavfeno.

Kromé nauc¢ného vyletu, ktery neni ur¢en
jen pro milovniky rostlin, zde mazete
také podniknout piknik s rodinou nebo
se svou laskou. V okoli u Sekvojové louky,
kterd se nachazi nedaleko Ornamentalni
zahrady, je vyte¢né misto, které je urc¢eno
pro pikniky. Botanicka zahrada tak ziskala
na atraktivité i u téch, ktefi by normainé
takovy vylet nepodnikli. K dispozici vam
budou zdarma odpocinkova lehatka, pfi-
padné deka, u které se plati vratna zaloha
200K¢. Nemusite si tak s sebou nosit
vlastni vybaveni.

PRACHOVSKE SKALY VV CESKEM RAJI

/IDOVSKA CTVRT V TREBICI

V Trebici rozhodné stoji za navstévu vol-
né pristupna zidovska Ctvrt, kterd skyta
123 dochovanych doma. Najdete zde
Zidovské muzeum, synagogy, budovu
Zidovské radnice, rabinatu, ale také
nemocnice, dvé skoly a chudobinec.
Vydejte se naucnou stezkou ,Po sto-
pach opatl a rabind”, kterd propojuje
tfebi¢ské pamatky UNESCO. Zidovska
¢tvrt a zidovsky hrbitov jsou na Sezna-
mu svétového kulturniho a pfirodniho
dédictvi UNESCO od roku 2003.
Dozvite se tak zajimavosti Ze Zivota dvou
nabozenskych komunit, které zde Zily
vedle sebe. Pokud vés bude 5 a vice,

pak mUzete vyuzit také sluzby pravodcd.
Staci si den predem zavolat a domluvit si
Cas. Prohlidky jsou realizovany po dvou
okruzich a feknou vam rdizné zajimavosti.
Prvni okruh se skldda ze Zadni synagogy
a prohlidky Zidovské ctvrti. Druhy okruh je
pak vétsi a zahrnuje také navstévu zidov-
ského hrbitova.

PUNKEVNI JESKYNE
S PROPASTI MACOCHA
V MORAVSKEM KRASU

Zazit zde mUzete hodinovou prohlidku,
kde uvidite rozmanité chodby, domy,
krapniky a propasti. Jednim z nejkrasné;j-
Sich prostor je Masaryklv dom, jenz je
taktéz soucasti prohlidky. Dale vas ceka
projizdka na motorovych ¢lunech po Ficce
Punkva. Od roku 2014 je zde k dispozici
také plné bezbariérova trasa.

Punkevni jeskyné se nachazeji dva kilo-
metry od Skalniho mlyna. Jsou pfistupné

Prachovské skaly jsou jiz roky lakadlem pro turisty, ale také pro horolezce. Jiz v roce 1993 bylo Gzemi prohldseno za pfirodni rezervaci.
V roce 2002 pak oblast pfipojili k Chranéné krajinné oblasti Cesky raj. Prachovské skaly dosahuji vysky az 40 metrd. Tato silné roz¢le-
néna oblast vznikla v druhohordach, z usazenin piskovcd, slinovct a opuk.

Nachazeji se zde atraktivni piskovcové skaly, které jsou propleteny tzkymi cestickami a strnitymi schtidky. Natacelo se zde také néko-

lik filma&. Kromé toho je v lese velké mnozstvi vyhlidek a nachazi se zde zficenina hradu Parez, jehoz minulost saha k dobam strfedové-
ku. Ve stfedu lesa se nachazf skalni mésto, které je tvoreno z vysokych vézi a pilifQ. K vidéni jsou zde také hluboké a uzké rokle. Toto
misto neodmyslitelné patii k horolezecké historii Ceské republiky.
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® Chateau Herdlec

National Geographic Traveller Luxury Collection Boutique Hotel & Spa by L’OCCITANE

TripAdvisor Hall of Fame

One of the TOP 10 castle hotels of the world www.chateauheralec.com
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vchodem ve sténé krasového karonu Pusty
Zleb. Tyto jeskyné jsou soucasti nejdelsiho
jeskynniho systému v Ceské republice —
Amatérské jeskyné. Délka dosud zndmych
chodeb presahuje trasu neuvéfitelnych
30km.

Poté, co absolvujete unikatni prohlidku,
stoji za navstévu také vyhlidka z horniho
okraje propasti Macocha, kam vystoupéate
lanovkou. Dosahuje hloubky 138 met-

r, kdy do tohoto Udaje neni zapocitana
hloubka Dolniho jezirka, které ma hloubku
4 metr0. Na okraji propasti jsou k dispozici
dva vyhlidkové mdstky.

JESTED — JEDINECNY VYHLED

NA VSECHNY SVETOVE STRANY
Pokud vas lakaji hory a pohotfi, pak se
vydejte na vrchol JeStédského hrbetu

(1 012 m). Zde naleznete prosluly horsky
hotel s vysilacem Jestéd. Je zde nadherny
vyhled na Liberec a okolni krajinu. Z Horni-
ho Hanychova vede kabinova lanovka, pfi-
mo az tésné pod samotny vrchol. Tramvaiji
se jednoduse dostanete az na kone¢nou
stanici, kterd se nachazi pod vrcholem. Véz
ziskala mezinarodni architektonickou cenu.
Na vrcholu Jestédu je hotel s restaura¢nim
zatizenim a samotna stavba je povazovana
za dominantu Liberce. Kromé toho zde

za pékného pocasi mlzete navstivit okoli

140 | Ve Lozs 2027

Jizerskych hor, zamek Sychrov, lazné Libver-
da nebo zémek Frydlant. Je to tedy idealni
misto na vylet v letni sezéné, kde budete
mit neustale co délat a jak se zabavit. V Li-
berci se nachazi také zoologicka zahrada,
botanicka zahrada, plavecky aredl a je zde
mnoho sportovniho a kulturniho vyziti.

KARLOVY VARY - ZA PRAMENY
A VYLETY PO OKOLI

Karlovy Vary jsou nasimi nejznaméjsimi
ldznémi, které nabizi kromé blahodarnych
ucink( zdejsich mineralnich pramend také
spoustu tipd na zajimavé vylety. | kdyz se
ve mésté samotném nudit urcité nebudete,
ale byla by Skoda nepodivat se i po okoli.
Karlovy Vary maiji svétovy unikat v po-

Ctu lécivych horkych pramend na svété.

V karlovarskych pramenech je pfitomna
vétsina prvkl periodické tabulky, bézné je
analyzovano pres 40 prvk{ potfebnych pro
lidsky organismus. Karlovarska mineralni
voda se tvof{ v hloubkdch cca 2500 m pod
povrchem zemskym.

Vefejnosti je pristupna v 13 pramenech,
které se od sebe lisi teplotou a mnoz-
stvim rozpusténého oxidu uhli¢itého.
Kazdy pramen je tak dle rozdild teploty

a proplynéni jiny a s jinym ucinkem.

Po navstéve karlovarskych prament

a ochutnani neopomenutelnych tradicnich
oplatek je ¢as na pékny vylet do nejbliz-
siho okoli mésta. Za barevnych teplych

podzimnich dnd je hezké podivat se

na svét z vysky. Zkuste vyjet lanovkou Dia-
na na stejnojmennou rozhlednu a motylim
domem, a pak se z vrcholu projit k dalSim
karlovarskym vyhlidkam - Petra Velikého,
Kristyna nebo Jeleni skok.

Urcité nevynechejte ani prochazku Obo-
rou svaty Linhart na svahu Doubské hory.
Je zde postavena pozorovatelna, ze které
je mozné pozorovat pasouci se zvef. Vy-
hlidkova plosina je ve vysce 4,3m a je
zastfeSena.

LAZNE AURORA

Za trochou relaxace a luxusu muzete sa-
mozrejmé vyrazit i do lazni. Urcité mizeme
doporucit rozsahly komplex spole¢nos-

ti Ldzné Aurora Trebon, ktery se nachazi
na zapadnim okraji jiho¢eského mésta Tre-
boné, v klidném prostredi 45 hektarového
parku na brehu rybnika Svét. Specializuje
se na lé¢eni poruch pohybového apara-
tu, revmatickych chorob, pourazovych

a pooperacnich stavd a celkovou rekondici
téla i mysli.

Hlavni lé¢ebnou metodou treboriskych
Lazni Aurora jsou slatinné koupele a zéba-
ly. Treboriska slatina md pdvod v rostlindch
jako ostfice a ostfice, orobinec a rakos.

Jeji 1éc¢ivé Gcinky na organismus spocivaji

v postupném a rovnomérném prohfivani
téla, plsobi blahodarné na pokozku a zvy-
Suje celkovou obranyschopnost. U pacientd
s pohybovymi obtizemi zptsobuije slatina
sniZzeni svalového napéti, snizeni bolesti,
lepSi prokrveni a rychlejsi regeneraci.

Dale si v Laznich Aurora mizete vychut-
nat bylinné, uhlicité ¢i perlickové koupele,
vitivé 1dzné hornich a dolnich koncetin,
skotské striky, elektrolécebné a svétloléceb-
né procedury, pohybové terapie, masaze,
parafinové zabaly, kryoterapie, akupunk-
tura, inhalace, oxygenoterapie, plynové
injekce, floating.

KOUZELNY KRAJ VYSOCINA

Pokud zamifite na vysocinu, mdzeme ur-
¢ité doporucit Chateau Herdlec s anglickym
parkem z 18. stoleti, ktery se nachazi v re-
gionu s nejvétsim vyskytem historickych
pamatek UNESCO a lezi uprostfed témér
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® 45 LUXUSNICH POKOJU A APARTMANU

® SNIDANE S DONASKOU NA POKOJ

® INDONESKE LAZNE A WELLNESS ECSOTICA SPA & HEALTH CLUB
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nedotcené prirody ceské Vysociny s hlubo-
kymi lesy, pfilehlymi oborami, rozkvetlymi
loukami, rozlehlymi adolimi a dech berou-
cimi pfirodnimi scenériemi.

JEDINECNE SPA BY L'OCCITANE
Vyjimecny relax zazijete v zameckych Spa
by L'OCCITANE, které jsou zarukou neza-
pomenutelného zazitku, jaky byste zaZili
také v origindlnich Spa L'Occitane v do-
movském pétihvézdickovém hotelu Cou-
vent des Minimes v Provence. Nechte si
své télo a dusi hyckat v luxusnim prostredi
zamku jedine¢nou pfirodni kosmetikou
L'OCCITANE v té nejvyssi kvalité.

Pét okvétnich platkd herdlecké rlze, pl-
lenych cervent a stfibrem, se stalo novym
erbem, ktery je symbolem kvality a luxusu,
pohody, soukromi a vyjimec¢nosti.

700 ZLIN

Smérem na HoleSov, asi 4km od Zlina
mUZete navstivit jednu z nejkrasnéjsich
zoologickych zahrad v nasi zemi. Zoo se
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odliSuje od ostatnich tim, Ze jednotlivé

¢asti jsou clenény na kontinenty. Jde tak

o velmi nau¢nou ZOO, kde se navstévnici

prehledné dozvi, odkud zvifata pochéazeji.

Kromé toho jsou zde bio parky s volnym

vybéhem zvitat, jezdi zde vlacek a navsti-

vit mZete také zamek Lesna. Jsou zde
také ptaci voliéry a pfirodni expozice pro
savce. Pravidelné zde probiha komento-
vané krmeni zvifat a jsou zde mista, kde
se muzete obcerstvit a odpocinout si. Je
tady také détsky koutek, lanové centrum
nebo moznost svezeni se na ponicich ¢i
velbloudech.

Zajimava mista v ZOO Zlin

e Tropicka hala Yucatan — skyta visuté
lavky, poskytuje pohled do civilizace
May( a atmosféru tropického lesa.

e Africké pavilony — zde se mlzZete té3it
na setkani se pstrosy, nosoroZci, slony,
Zirafami nebo zebrami. Kromé toho je
tento pavilon stylizovan jako domoro-
dé chyse.

* Amazonie — jedna se o nadherné ex-

pozice, jejichz hlavni atrakci je pavilon

malych opicek a aligatofi.

e Etiopie — zde se mUzete tésit na kla-
divouse, jefdby, nesyty, paviany nebo
damany. Expozice byla oteviena
v roce 2010.

e Stezka béZce emu — jde o prichozi
australskou expozici, kde se projdete
mezi klokany a bézci emu.

e Ostrov lemur( kata

e Prlchozi voliéry — nachazeji se zde
velké voliéry, kde Ziji papousci, supi
a dalsi asijsti a jihoamericti ptaci.

/AMEK LESNA

Pokud se rozhodnete navstivit ZOO Zlin,
pak by byla skoda nevyuZit navstévy
zamku LeSna. Zamek skyta 11 nadhernych
pokojd a slavny Sal pfedkl. Zde se pora-
daji také svatby.

Okoli zdmku tvofi zamecky park, kde jsou
k vidéni vzacné druhy stromu. Park plynu-
le pfechazi do lesniho prostredi zoologické
zahrady, kde volné roste pfes 1200 druhd
drevin a okrasnych bylin nejen z Evropy,
ale také Ze Severni a Stfedni Ameriky
nebo z Asie. Nejstarsi stromy jsou zde az
270 let.

HORA RIP

A nakonec si doporucime vyrazit na horu
Rip, ktera je vyznamnou soucasti a sym-
bolem ¢eské narodni historie. Koluje

o ni mnoho povésti o prichodu nasich
predkl. Alespori jednou za Zivot se tak
vydejte na toto misto, které se nachazi
456m. n. m. Ve 14. stoleti uved! kronikar
Dalimil pravé toto misto, kde se usadili
prvni Slované. Ti byli vedeni praotcem
Cechem, po kterém tato oblast dostala
také své jméno, tedy i nase zemé. Nachazi
se zde nejzndmeéjsi romanska pamatka

v Cechéch, rotunda sv. Jifi a sv. Vojtécha,
pUvodné zasvécena sv. Vojtéchovi.

Hora Rip je narodnim symbolem a ro¢né
tak 1dkd mnohé turisty, prvodce, ale také
procesi, ktera se zde vydavaji. Vzdy prvni
nedéli v mésici se tady také kona mse
svata a prohlidka rotundy tak neni moznd
v ¢ase od 14:45 do 16:00 hodin. Rotundu
vsak Ize navstivit i mimo oteviraci dobu,
pokud se domluvi skupinka minimalné

10 platicich osob.
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nova energie...
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) . Stfedni Cechyw ,

kralovské

Chlad podzemi

krdlovského mésto

LETNI TOULANI PO MESTECH STREDNICH CECH MUZE BYT |V HORKYCH DNECH OSVEZUJICI ZALEZITOSTI.
STACI SE PRED SLUNCEM NA CHVILKU SCHOVAT POD ZEM. TAJUPLNA MESTSKA PODZEMI NAVIC UKRYVAJI
NEJEDNU ZAHADU. JEDNO TAKOVE NAJDETE | V HISTORICKEM KRALOVSKEM MESTE CESKY BROD,

A TO PRIMO NA NAMESTI POD BYVALOU RADNICI.




Mésto zalozené vz ve 12. stoletf a krélovské mésto od roku

1437 1&ké nejen svymi sttedovékymi hradbami, ale také tajemnym
podzemim a netradiénim prostorem méstské galerie Satlava.
Vstoupite sem z budovy byvalé radnice na namésti Arnosta

z Pardubic, kterd vzdy patfila mezi nejdolezitgjsi stavby mésta.
Vystavéna byla pravdépodobné ke konci 14. sfoleti a v roce
1996 se zatadila mezi kulturni pamdtky Ceské republiky. Posléze
v ni sidlila také lékarna a okresni soud. Dnes tu najdete mimo jiné
Méstské kulturni @ informaéni centrum, pres které se do podzemi
dostanete. Informacni centrum nabizi prohlidky s privodcem

s krétkym vykladem.

Vznik podzemi neni datovan. Vznikalo pravdépodobné postupné
spolu se samotnym méstem. Stavély se spojovaci chodby mezi
sklepenimi pod jednotlivymi domy a v chladu se tu uchovévaly
potraviny i cennosti. Kdyz bylo Ceskému Brodu roku 1360
udéleno varné pravo, stalo se podzemi idedlnim mistem

ke skladovani piva. Zarover mély prostory také obrannou funkei.
Prace na zpristupnéni probihaly v letech 19911996 a dnesni
navstévnici tak mohou zaZit pifiemny mrazivy chlad podzemf

a ocitnout se v fajuplnych mistech, odkud tdajné vedla i tajnd
chodba do kostela — stiedovékem uzndvaného mista azylu.

Vstupni &ast podzemi od roku 2005 slouzi jako netradiénf
svatebnf sifi. Sou&dst prohlidky je také navstéva Galerie Satlava,
ve kieré se porddaiji docasné vystavy. Jak ndzev napovidd,
vznikla v prostordch povodniho méstského vézeni se etyimi celami
— kobkami, které byly osvétleny pouze malymi okny a dokladné
uzavieny dvojitymi dvefmi s typickou ,3pehyrkou” ke konfrole
vézil. Klenuté stropy byly zachovdny, na vézné uz se tu dnes,

s jistym zatajenim dechu, pouze vzpomind.

Vice zajimavosti a tipd na vylety najdete na
www.strednicechy.cz
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PREDPLATNE

Objednavkovy kupon

Proc se rozhodnout pro predplatné?
Drzite v ruce prvni Cislo ¢trnactého rocniku

magazinu ICE.
Mozna se praveé rozhodujete, zda volit prfedplatné.

1. Budete mit jistotu, ze ziskate vSsechna nasleduijici ¢isla
casopisu sami pro sebe.

2. Ziskate exluzivni casopis, ktery na ¢eském trhu nema
obdobu.

3. Budete-li patfit mezi padesat vylosovanych predplatiteld,
muzete se navic tésit na hodnotny darek.

y Ano, objednavam si ro¢ni predplatné titulu ICE za 350 K¢
Odbérate AR . S
(4 vydani ro¢né - jaro, léto, podzim, zima).

Jméno a prijmeni: ...

] [ o

MIESTO @ PSC: ..ceeeeieeeereaeeerssssessssssesssnsesssssnsessnnnes

E-mail: oo, 1] (=] £ o T
Vzdélani: ........cccoooevviiiii VEK: ..o
Zpusob platby: slozenkou bankovnim prevodem

typu A (k vyzvednuti na kazdé posté) (na cislo uctu 2493861309/0800)

Objednavku s pripadné vyplnénou slozenkou poslete na adresu:
IN publishing group s.r.o. - ICE

Boleslavska 139, 250 01 Stara Boleslav.

Platbu provedte na ucet: 2493861309/0800

V pripadé dotazu piste na e-mail: info@icemagazin.cz

Dorucovaci adresa: IN publishing group s.r.o.
ICE &islo 2, ro¢nik 14. Boleslavska 139, 250 01 Stara Boleslav
Vydava: IN publishing group s.r.o. Obchodni oddéleni: Eva Koufilova,
Editorka: Mgr. lva Novakova Denisa Syberova

Séfredaktorka: Alice Kelly Kontakt redakce: redakce@icemagazin.cz
Jazykova korektorka: Lenka Sychra Registra¢ni ¢islo: MK CR E 19635
Grafické zpracovani: Katka Kr¢ikova Www.inpg.cz
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Vice informaci najdete: blue.grohe.cz



Hastens 74

Since 1852

www.postele-hastens.cz

H&stens Concept Store: Vinohradska 1420/33, Praha 2
Showroom Dreambeds Brno: Stursova 3, Brno - Zaboviesky



