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ROZHOVOR

Padesatka zbyte¢né
zatézuje pokozku

RETRO
Vladkyné i védkyné

ZDRAVI
Pravdy a myty
o bedrech

o

CESTOVANI
Cesta za zazraky

Levandule kvete dfiv, nez bylo ve
Francii zvykem. Turisté zatim chybi,

coz laka k naplanovani cesty do mist,

kde vas okouzli i sttedovéké vesnice.

TEMA
Jaazasejenja

Sebestrednost vzbuzuje pozornost.
Co za takovym chovani vézi?

ANKETA

RECEPTY

Mozzarella, krémové
srdce Italie

Bez smetanoveé zbarveného syra by
pizza nebyla dokonala. Nevznikl by

ani slavny salat caprese. Zamilujete si
mozzarellu stejné jako narod na jihu
Evropy? Poznejte jeji varianty a pak se
pustte do pFipravy focaccii zapeéeného
lilku nebo gnocchi se Spenatem.

KRASA
Ruce jako ze salonu

UsSetrete ¢as i penize a vyzkousejte si
podle jednoduchého navodu luxusni
manikuru v pohodli domova.

Vjakych chvilich jste egoistou?

Rudolf Merkner

scendrista, rezisér
a producent

Pfi psani. Jsem naplno ponofeny

ve svych pfibézich a uZivam si chvile,
kdy vznikaji. Jinak egoismus nemam
ve svém slovniku. Zjidtuji, Zze nékdy
bych i mél mit, ale néjak mi to nejde.

Jan Bendig

zpévak

—

Fi

Jakmile mi nékdo tvrdi, Ze jsem

v showbyznysu jen rychlokvaska. V tu
chvili se proménim v egoistu a pfipomenu
mu vyprodané O: universum, duet

s Luckou Bilou a spoustu dal$ich tuspéchd.

Uhni, mas tlusty ego!

Chovani zvirat predvadi fascinujici zkratky.
Logicky. Obyvatelé lesti, vod a strani nemaji
kdy se crcat s diplomacii. Zit, pieZit a zane-
chat potomstvo, to je program, ktery mis-
to argumentd nasazuje lest, zuby a svaly.
A také ramena. Orangutan ma plece jak pece
a vite proc¢? ProtoZe nenosi kalhoty. Samice
ho omrkne a zavaha. S timhle teda moc para-
dy nenadélas, kamo. Ale kdyz uz jsem tady,
pojdme to zkusit. Tfeba orangutarnata bu-
dou mit po tob€ aspon ta ramena, kdyZ uzjsi
m¢ na né nalakal. NabusSenec pfijme vyzvu
a o pokracovani rodu je postarano. Zazvo-
nil zvonec a dokumentu byl konec. Ale mné,
kdo vi pro¢, uvizl v hlavé. Radsi bych si stej-
né barvité pamatovala informace z poradu
o svétovych déjinach ¢i zazracich mediciny,
ale bohuZel. A tak orangutana davam k dob-
ru aspon v hospodé. S potéSenim pozoruji,
jak v urcité chvili za¢nou pfitomni panové
nenapadné stahovat sva vymakana ramena.
Takhle pracuje muzské ego a vétsinou je to
milé. AZ roztomilé. Sebestiedni jsme v urcité
mire vSichni. Pokud ma v§ak nékdo ego tak
velké, Ze by potfebovalo vlastni PSC, je to po-
tiz. Protoze, kdo vidi jen sebe, prehlédne cely
svét. To uZ je mi milejsi ten orangutan. I kdyz
nenosi gaté. ® Lucie Silhova

Jan Pilka

plasticky chirurg,
Aesthevita Clinic

Driv jsem mél tendence byt porad

k dispozici, ale ¢asem jsem pochopil, Zze
to dlouhodobé nejde. Dnes si egoisticky
chranim svij ¢as a energii, abych se pak
mohl vénovat své profesi a doma rodiné.

Dékujeme za vaSe ndméty a nézory, rédi se jimi inspirujeme. Psat mlzete na e-mail styl@pravo.cz i na adresy redaktord (jmeno.prijmeni@pravo.cz). Adresa: STYL pro Zeny, Prévo, Borgis, a. s.,
Slezska 2127/13, Praha 2, 121 50. Vedouci: Lucie Silhova. Editorka: Iveta Vareckové. Redakce: Pavla Drlikova, Anita Ponesova, Irena Jirkl. Externistky: lvana ASenbrenerova, Markéta Foktova,
Marie Irova, Barbora Pltova. Grafika: Pavla Bartrnkova. Foto na titulni strané: archiv
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Tyden v nasem stylu

i-..*_-

Dabelsky dokonala

Damy, hod'te se do gala. Po dvaceti letech se do kin vraci
Dabel nosi Pradu, jeden z nejslavnéj$ich médnich filma.

Pribéhy ze zakulisi redakci vzdy pfitahuji pozornost. Komedialni drama reziséra
Davida Frankela s Meryl Streepovou a Anne Hathawayovou v hlavnich rolich se
ale dostalo mezi kultovni filmy. Druhy dil se v ¢eskych kinech objevi po dvaceti
letech ¢ekani 30. dubna. Naladit se na kritické médni vnimani Séfredaktorky
Mirandy Priestlyové je mozné uz o tyden dfiv v prazském obchodnim centru
Westfield Chodov. V patek 24. a v sobotu 25. dubna tu budou mit program
pfimo inspirovany filmem. Soucasti bude mimo jiné prilezZitost k rychlé beauty
proméné, tipy stylistii, fotokoutek nebo soutéz o listky.

IPIACH

OMALOVANKY

PAVLINY ROURRKOY I‘-'._

Tenisky pod dohledem
fyzioterapeuta

Ani v nové kolekci pro jaro a léto
neuhybd Lukas Klimpera od své
idey coby fyzioterapeuta, Ze boty
maji byt lehké, precizné usité a musi
respektovat potieby zdravé chiize.

Barevné cvrlikani

Tenisky Yuva, Ahinsa shoes
NéZnost kvétin uz roky zachycuje
botanickd malitka Pavlina Kourkova.

V posledni dobé ji pfitahuje rozmanitost
ptadi riSe. Omalovanky, které pravé
vyddva Mlada fronta, jsou nabidkou ke
kreativnimu nahlédnuti do jeji prace.

Iveta Vareékova
editorka

Planuje damskou jizdu
v kiné i cestu do Bratislavy.

4 styl pro zeny
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Pribéh za sklem

Do alchymie pivnich pullitrd rad
pronikd renomovany sochafr a designér
Rony Plesl. Pro ¢eské i zahrani¢ni
znacky jich navrhl jiz desitky.
Naposledy to bylo pro KruSovice, kde
si vyhrél s detaily. Vévodi jim korunka
coby odkaz na kralovsky pivovar.
Asymetrické ucho, z jedné strany
kulaté a z druhé ploché, nese letopocet
zalozeni. ,Pro chut piva je dllezity tvar
skla. Mél by se nahofre trochu zavirat,
aby dobfe drzel pénu,” vysvétlil vzhled
pullitru, ktery pfipomina tulipan.



SANYTOL

ZAPACHAJICI
PRADLO?

! !

SANYTOL DEZINFEKCE e T
NA PRADLO ODSTRAN| [ERSRCL P o JES ¥
BAKTERIE ZPUSOBUJICI (ODORS === il = ===
NEPRIJEMNY ZAPACH.



text Marie Irova

foto archiv Michaely R. Ruziékové a Adobe Stock

7ena s taktovkou
uzZ neni exot

Michaela Rozsa Ruizickova
se mlze zapsat do novodobé
historie vazné hudby. V Cesku
je totiz teprve druhou Zenou,
ktera se stala Séfdirigentkou
orchestru. Na jejim rodném
Slovensku je dokonce prvni.

Michaela Rézsa Ruzickova je
dirigentka a koloraturni sopranistka.
Pro sezonu 2026/27 byla jmenovana
§éfdirigentkou Zapadoceského
symfonického orchestru Marianské

Lazné. Spolupracuje i s mnoha
dalSimi prednimi ¢eskymi

a slovenskymi orchestry, G¢inkuje
u nahravani popularni hudby,

a to véetné té filmové.

6 styl pro Zeny

Nejhezci cesta

Byl konec lonské lazenské sezony a ja jsem
dirigovala koncert Zapadoceského symfo-
nického orchestru Marianské Lazné. Byla
to moje prvni zkusenost s timto télesem,
presto me¢ oslovili, jestli bych se nechtéla
prihlasit do konkurzu na jejich nového $éf-
dirigenta. Kdyz takovy dotaz vzejde pfimo
od orchestru, je to opravdu pocta a nejhezci
cesta, jak se k takovému mistu dostat. Ab-
solvovala jsem konkurz, ve kterém nas bylo
Sest, a vyhrala jsem ho.

Proc tolik povyku?

Post §éfdirigentky vnimam jako zvlastni
zivotni moment. Na jednu stranu se nedo-
kazu nastavit na to, Ze je kolem mé nové
prace tolik povyku jen proto, Ze jsem Zena.
Na druhou stranu je to velka ¢est a upfimné
jsem rada, ze pomalicku prestava byt exo-
tické, Ze Zena stoji v Cele orchestru. Moc se
tésim na dobu, kdy se budou fesit pouze
schopnosti ¢clovéka, ne pohlavi.

Roztahnout k¥idla

Co délam jako $éfdirigentka? Jsem jedna
z téch, kdo jsou zodpovédni za to, jak or-
chestr hraje, jaka v ném panuje atmosféra,
nalada, pracovni moralka. Mam na starosti
i dramaturgii abonentni sezony. Ma role je
byt i sty¢nym duastojnikem mezi orchestrem
areditelem filharmonie, jsem hlas orchestru.
Uz se nemuzu dockat, azZ budeme moci po-
fadné roztahnout kridla.

Mezilidské vztahy

Kdyz jste v pozici hostujiciho dirigenta,
muZete si vSimnout, Ze v télese néco nefun-
guje na sto procent. Jenze neni ve vasich
moznostech situaci fesit. Jako séfdirigent-
ka mam ale zodpovédnost i za mezilidské
vztahy. Zeny maji jednu obrovskou vyho-
du, zejména pracujici matky — umi délat
kompromisy a vse, co se nauci pri snaze
o skloubeni rodiny a kariéry, se jim hodi
v profesnim Zzivoté. Totalni ,super power".

A to ja mam jesté stésti v podobé manzela,
ktery se do chodu rodiny zapojuje naplno.

Odmeéna za odvahu

Fakt, Ze jsem stanula na tak zodpovédném
misté, vhimam jako satisfakci za kontinual-
ni a konzistentni praci. Za pokorné sklone¢-
nou hlavu, za ten krunyf, ktery jsem si kolem
sebe vybudovala. Diky nému se mi dafilo
neposlouchat nékteré ustépacné poznamky
anenechat je proniknout az do duse, kde by
m¢ mohly zdeptat, ¢i dokonce zlomit. Je to
osobni satisfakce, Ze jsem se nevzdala.

Zpév u Kklaviru

LetoS$ni sezona vypada krasné. Jednak
pokracuje moje spoluprace s Filharmonii
Hradec Kralové. Zaroven jsem tam ume-
leckou feditelkou salonniho orchestru, coZ
je uzasna platforma, kde diriguji od klavi-
ru a zpivam. Je to mensi obsazeni a trochu
nestandardni, ale pro mé je to relax. Navic
s manZelem délame pro tento orchestr hu-
debni aranzma. Také mam krasnou spolu-
praci s orchestrem Jihoceské filharmonie
a ¢ekaji mé koncerty s FOKem. @

BEZ CEHO SE NEOBEJDU

Bez manzela a nasich dvou syn.
Nejradsi spolu patime hry. Osobni
¢as s rodinou je nejvzacnéjsi
komodita, kterou mam, a proto si ji
zarlivé chranim, takze jsem se musela
naucit fikat na nékteré nabidky ,ne".
Jesté to sice neumim na tisic procent,
ale pracuji na tom.




inzerce

Jarni probuzeni z |ékérny

Priroda rozkvéta, ale vase oci slzi, noci jsou
neklidné a ruce ztuhlé? Prinasime vam
tri lékarenské pomocniky, se kterymi se
do jara probudite svézi a bez bolesti.

NEDEJTE ALERGIiM SANCI!

Prace na zahradce, slunce, prach, pyly... tot kazdoroc¢ni tézka
zkouska pro nas zrak. Slzeni, paleni a stipani oci jsou poté ne-
pfijemnou dani za pfijemné straveny den.

enechte si slunné dny pokazit a vsadte na
OCUTEIN ALLERGO o¢ni kapky z pré-

miové fady Da Vinci Academia, které po-
skytuji potfebnou tlevu a osvéZeni pro vase oci
pti projevech senné rymy a alergii. SloZeni toho-
to zdravotnického prostfedku obsahuje tekuty
extrakt rostliny Helichrysum italicum, jenz ma
protizanétlivy a stahujici u¢inek. Kapky je moz-
né davkovat dle aktudlni potfeby, bez denniho
omezeni davek.

Ocni kapky OCUTEIN ALLERGO
Ize aplikovat i pti noseni kontaktnich cocek.

Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace, které se vztahuji k bezpe¢nému pouzivani zdravotnického
prostredku.

STOP KARPALNiM TUNELUM!

Neustalé opakovani stereotypnich pohybl zpUsobuje utla-
¢ovani nervl v izkém misté pfedni strany zapésti. To vede
ke zhorsené citlivosti prstd, otoklim a bolesti v koneccich prstl
a zapésti ruky.
adtésti existuje ucinné feseni. Osvédceny zdravotnicky prostfedek
KARPAL AKUT FORTE ve formé mazani potlacuje otoky, posiluje
nervy ruky, omezuje bolestivost a zlepsuje citlivost prsti.

Ctéte peclivé ndvod k poutziti a informace, které se vztahuji k bezpe¢nému pouzivani zdravotnického
prostredku.

KARPML

TIP: Pro dlouhodobé posileni nervového systému v oblasti ruky
vyzkousejte také dopInék stravy KARPA-L AKUT ve formé tobolek.

= =

—

NEOSPAN..

PR ZOTICH S USIHANIM A SPANELS

\ 4

NEJDOUERYHODNESST
2

KONEC BEZESNYM NOCim!

Méte problémy s usindnim nebo se probouzite una-
veni a citite se nevyspani? Spatny spanek je nej¢astéji
sem, nedostatkem pohybu nebo nezdravym Zivotnim
stylem.

cete poznat silu zdravého spanku? Vyzkousejte doplnék
C stravy NEOSPAN forte vyvinuty pravé pro zlep$eni

spankové hygieny. Obsahuje jedine¢nou kombinaci ex-
traktu z kozliku, mucenky, chmele a oleje z kvétu pomerancovniku.
Ty usnadniuji usinani, zlepSuji kvalitu spanku a omezuji pfedcas-
né probouzeni. Pro rychlej$i odeznéni inavy je ve slozeni také hot-
¢ik a vitaminy skupiny B pro zklidnéni od stresu a napéti.

NEOSPAN forte je na ptirodni bdzi, tedy zcela bezpecny
a nendvykovy.
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Ruce

krdsa

Chodit kazdé ¢tyri tydny

na Gpravu nehtti do salonu je
narocné ¢asove i financné.
VyzkousSejte luxusni maniktru
v pohodli domova.

Sada nastroji
na manikdru,
Sephora,

500 K¢

Pilnik na nehty
Beauty, 2 ks,
Lindex, 99 K¢

Elektricky pilnik
na nehty, ProfiCare,
notino.cz, 324 K¢é

Fioa

SOS pecujici
olej pro suché
a lamavé nehty,
Dermacol,

129 Ké

Mandlovy olej
s vitaminem E,
Bio Sculpture,
bsinstitut.cz,
490 Ké

L] [ ] y A4
1. Pilujte spravneé
Z4akladem kaZzdé manikury je fadn€ odlakova-
ny a odmastény nehet. Ten je dobré nejprve
zapilovat do poZadovaného tvaru a délky. Abys-
te zabranili tfepeni, pilujte jen jednim smérem,
ato od kraju ke stfedu. Zbavit se nerovnosti vaim
pomuiZe také lesticka na nehty.

Ea)c}c:s

naturcoamecio

sl n

" balzam na nehty

Balzam na nehty bio Karité,
Saloos, 90 K¢

N @ O W

2. Vyzivte luzko
Pied nanaSenim laku nebo podkladové baze
upravte nehtovou kiiZicku a vyZivte nehtova 1iz-
ka. PomuZe vam, kdyZ ruce na chvili namocite
do teplé vody, aby ktiZicka zmékla a nasledné
Sla dobre zastrcit specialnim dfivkem. Pri péci
vyuZzijte i vyZivné olejicky a balzdmy.
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MAMIFLEX
3. Chrante nehty |
gromh mant.
Podkladova baze neboli base coat je prvni vrst- HA_L E-I-Nc‘
vou. Nehet chrani a zajistuje lepsi pfilnavost
kryciho laku. Nepfeskodte tento krok, proto- . |
Ze diky tomu predejdete i pronikdni tmavého B B ; |
. ¢ hniho laku pHmo d htu. kte- Podkladovy lak Base Podkladovy lak Kiura na oslabené nehty
p{gme:.n uvre ,n1 ola u})nmo 0 n,e u,’< .e. S.0.S. pro velmi znicené Anti Split, Treatment Maniplex,
ry by jinak ztracel zdravé zabarveni. Navic jej nehty, Manucurist, Trend it up, Nails Inc.,
zpevnite, zregenerujete a doddte mu vitaminy. cukrfreeshop.cz, 429 Ké dm.cz, 60 K¢ pulseofbeauty.cz, 493 K¢

4. Priznejte
barvu

Po podkladové bazi prichdzi ¢as na vrstvu

barevného laku. Pro jeho vétsi sytost naneste
dveé vrstvy. Kromé klasického lakovani muiZete
vyzkousSet také modernéjsi a rychlejsi zpusob,
ktery pfindseji gelové nalepky a nalepovaci umeé-
1é nehty. Nékteré ndlepky je dobré jesté vytvrdit
v UV nebo LED lampach.

Here Comes
The Sun,
Douglas, 129 K&

VIR CCMRY T SN

Color Expert 24, Golden Rose,
nehtik.cz, 39 Ké

Fi{ogiob]
2503 LBpo9)

¥

e
1el3cixy

It's Topless Kim,
Nails Inc.,
devini.cz, 290 K¢

STYLOVY TIP
ProdluZte krasu laku. U klasického — e
stadi, kdyz jej na zavér pretiete
vrchnim prihlednym lakem.

U gelovych pamatujte na pravidlo, N »
ze je treba kazdou vrstvu v UV nebo i ﬁ

1)

Ol
SSIHJWI

o
L

LED lampé takzvané zapéct, tedy
vytvrdit a lakovani zakongit lakem
oznacenym jako top coat.

UV/LED lampa 24/48 W - Rose Gold,
Nani Nails, 639 K& Samolepici nehty imPress Taupe,
Kiss, krasa.cz, 213 Ké
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Padesatka
zbytecné
zat¢zuje pokozku

Casto a rada vyvraci Iziva
tvrzeni o u€incich kosmetiky,
byt sama timto oborem Zije.
Absolventka Vysoké sSkoly
chemicko-technologické
Lenka Prisova vyviji produkty
pro predni svétové firmy

i pro vlastni znacku. Jediné,
co ji v praci limituje, je ¢as.
VSe ostatni jde pry dopredu
rychleji nez vyvoj mobilnich
technologii.

Opravdu si nékdo mysli, Ze
olej z avokada nebo vitamin
C z citronu lisuje ru¢né
néjaka kouzelna babicka?

10 styl pro Zeny

Opakované Kritizujete kosmetické
influencerky. Neni to ve vasem byznysu
profesni sebevrazda?

KdyZ ony nékteré stra$né IZou! Ja nevim,
jestli to délaji zamérné, nebo jsou tak hlou-
pé, ale vysledek je stejny. Hlasaji bludy, to
vidi kazdy, kdo se vyvojem kosmetiky za-
byva na zakladé patficného vzdélani. A zZe
se jim za to vysméju? Vy byste to udé€lala
taky. To je, jako kdybyste si nechala opra-
vit zuby od nékoho, kdo se jen tak prohla-
si zubarem.

FaleSného zubare jsme tu uz méli.

Tak vidite, co vSe lidem projde. I kdyz
v kosmetice nastésti nejde nikomu o Zivot.
Zenam, které nesmyslim véfi, hrozi ako-
rat to, Ze budou flekaté nebo blbé nalicené.
Horsi je pripad, kdyz lékar predepsal ditéti
antibiotika, a matka je za rohem ordinace
hodila do koSe, protoZe si ve facebookové
skupiné precetla, Ze jsou Skodliva. Pti dru-
hé navstéve to dopadlo stejné, dnes je z di-
téte lezak, protoze dostalo tetanus.

Jak mam védét, Ze vy to délate spravné?
Jistota neni nikde v ni¢em, ale odpovidajici
vzdélani a témér dvacet let praxe jsou snad
dobry signal. Kromé toho, Ze na rozdil od
vétsiny influencerek umim precist plynule
sloZeni vyrobku. Vim, co jednotlivé latky
s pleti d€laji, kolik jich mam pouzit a v jaké
koncentraci. A ne Ze namatkou sleju néjaké

ingredience a pak ¢ekam, co z toho vyleze.
KdyZ mi feknete, Ze chcete razovy krém,
ktery voni jako malina, hydratuje, zvlacnu-
je a ma efekt jako botulotoxin, okamzité vy-
selektuji latky, které do n€j dam. To je to, co
nas profesionaly odliSuje od radoby vyvo-
jara. Musim se smat, kdyz slySim, Ze vyvoj
nékomu trval dva roky. To totiZ znamena,
7Ze jede v moédu pokus omyl €ili nevi, co déla.

Jak dlouho vyvijite novy produkt vy?
Zakazniktm tikam, Ze do pul roku muze-
me mit hotovo. Ale musi spolupracovat.
Coz odkyvaji, ale pak se to nékdy zadrhne.
Ted tfeba vyvijim profesionalni vlasovou
fadu. Poslala jsem vzorek a zakaznik vzka-
zal, ze mu v Samponu i kondicionéru néco
chybi. Ja na to: KdyZ vlasy vyfoukate, tak
co? Jsou malo lesklé? Litaji? Ne, to je dob-
ré, prisla odpovéd. NezZ jsme se dopraco-
vali k tomu, Ze zakaznik potiebuje, aby se
po pouZziti jeho vyrobku mokré vlasy lépe
rozcéesavaly, trvalo to snad tfi tydny. Tady
logicky ztracime cas.

Vy netestujete, zda konkrétni produkt
skutec¢né déla to, co slibuje?

Samozrejme testujeme finalni produkt jako
celek, ale vstupni suroviny jsou uz davno
otestované. Podivejte se na lahvicky na
mém stole. Takhle vypada vyvoj kosmeti-
ky. Obyc¢ejné plastové ¢i aluminiové nadob-
ky, v nich je néjaka vodicka. Na kazdé je ©
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néco napsano, tady ten udaj tfeba rika,
ze lahvicka obsahuje vektorovy kolagen.
Ja vim, Ze tohle je nova aktivni latka, kte-
ra jesté 1épe nez ty starsi zamezi vzniku
vrasek, neb se vaze na konkrétni mista
v pokoZce. Proto se té technologii rika vek-
torova. Existuji k tomu studie, ty mam pro-
¢tené, tudiz vim i to, Ze vektorovy kolagen
nesmim dat do pripravku pro aknotickou
plet. Dalsi lahvicka je zase nejnovéjsi typ
ceramidni.

Kyselina hyaluronova déla
dobre kazdé pleti, proto ji
rada pouzivam

v kosmetice, kterou vyvijim.

I ceramidy maji svij ,rodokmen“?

Jasné. Je to fascikl plny dat od toxikologie
pres miru hydratace v zavislosti na kon-
centraci pouzité latky az po informace
o eliminaci zarudnuti pokozky v riznych
¢asovych odstupech od pouziti a spous-
ta dal$ich véci, to vSechno méreno instru-
mentalné. Informace si poskladam v hla-
vé a feknu si, jo, kdyz dam urcité procento
tady toho, bude mit pripravek dobry efekt,
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ale bude lepsi, kdyZ pouziji tuhle konkrétni
bazi. A tak déle...

To mi pfipomina kuchare, ktery z urci-
tych ingredienci uvari bozsky pokrm.
Anebo jen pramérny. Sedi ten pfimér?
Naprosto. Ke mné vyrobci raznych aktiv-
nich latek, emulgatoru ¢i olejti chodi radi,
protoze védi, Ze jim povést nezkazim. A Ze
rozumim tomu, co mi nabizeji. Tfeba avo-
kadovy olej sedi pleti, zejména té starsi,
protoZe obsahuje hodné vosku. Predstavte
si, ze jeden vyrobce je schopen z toho oleje
wvyselektovat” urcitou frakci, ktera ma vos-
kit jesté vic. Vysledek je hedvabnéjsi pocit
z krému. Porad je to avokado, ale, laicky fe-
¢eno, jsme si z né&j vyzobli to nejlepsi pro
suchou pokozku.

Neudélate tak z pfirozené latky néco, co
nema s prirodou nic spolecného?

My ale pfece nic neménime. A vazZné si jesté
dneska nékdo mysli, Ze olej z avokada ruc-
né lisuje kouzelna babicka? Nebo vezme
citron a vymackne z néj vitamin C? Uz by-
chom kone¢né¢ méli vzit na védomi, Ze i na
ziskani prirodni latky potfebujete pomérné
sofistikovany reaktor, lis. KdyZ je cosi liso-
vané za studena, mizZe to byt tfeba i pti sto
Ctyriceti stupnich Celsia.

Do toho bych teda ruku nestr¢ila.
Anebo jen jednou. Extrahovani ¢i lisova-
ni olejti je technologicky proces jako kaz-
dy jiny. Ceramid, o kterém jsem mluvila,
ma vSechny mozné ekologické certifikaty.
Spocitali mu i uhlikovou stopu a ta ma, po-
drzte se, zapornou bilanci. Kdekdo tomu
tleska. Ale jak myslite, Ze se tohle déla? To
jsou fizené fermentacni a organické proce-
sy, které se neobejdou bez biochemie. Takze
i prirodni konzervanty nebo prirodni latky
s antimikrobidlnim u¢inkem, které krémy
obsahuji, nékdo musel vyrobit. A kouzelna
babicka to fakt nebyla. Navic, kdo rekl, Ze
kdyz je néco syntetické, znamena to auto-
maticky, Ze je to Spatné?

MozZna porad mame pred o¢ima mamin-
ku se slupkami od okurky pod o¢ima?
Ale jo, okurka z lednice je chladna a plna
vody, takze slupka mtiZe zmirnit otoky jako
jakykoliv jiny studeny obklad. Ale pro¢
podle vas v§echny top svétové kosmetic-
ké znacky davaji do pripravka ur¢enych
pro atopiky a ekzematiky syntetiku? Pro-
toZe atopici maji naruSenou kozni bariéru
a potfebuji, aby ji néco prikrylo. Nemohou
pouZit esencialni oleje nebo jiné prirodni
latky, protoZe je budou drazdit. V tomhle
pripadé je syntetika nezbytna.



€ Lenka Prisova vyvinula vice nez pét set
kosmetickych produkt.

- Odjakziva je perfekcionistka, ale uz se pry
snazi nékteré tkoly delegovat na jiné.

wver

Zeny chtéji byt hezké, proto
se mazZou krémy a chodina
kosmetiku. A kdo Fika, Ze to
ma jinak, nemluvi pravdu.

Cim si vysvétlujete, Ze lidé pofad
pasou po Cisté prirodni kosmetice,
i kdyZ to vlastné neni technologicky
mozné?

Podle mé je za tim extrémni netcta k auto-
ritam. Lidé, ktefi néco vystudovali, néCemu
rozumi a dokazou svij nazor fict a obhdjit,
nejsou populdrni. Pak si tu mtize kdejaky
hejsek hulakat na ulici cokoliv. Podivejte
se, jak se chovaji politici, a to tady nechci
nadavat ani na jednu ¢i na druhou vladu,
ale udélali z hulvatstvi normu. A my se
pak divime, Ze studovanym lidem nada-
vaji zejména na sitich ¢i v internetovych
diskusich nedouci, ktefi maji ¢asto pro-
blém i s pravopisem ze zakladky. MoZna to
vypada, Ze to s vasi otazkou nesouvisi, ale
ano. Lidem se nechce premyslet, kritické
mysleni totiz zatéZuje a prejimat zjedno-
dusené nazory jinych je snazsi nez si tvorit
vlastni. A za dalsi, ne vSichni vyrobci maji
na prvnim misté kvalitu. Zkratka smicha-
ji nejlevnéjsi ingredience, coZ jsou pievaz-
né néjaké syntetické podivnosti. Udéla-
ji z toho Spatny produkt, na ktery se pak
stale dokola poukazuje, Ze to nekvalitni je
syntetické. Je to prosté mix dtivodu, proc¢
lidé porad omilaji, Ze pfirodni je automa-
ticky to nejlepsi. Je to pro né jednoducha,
i kdyZ nepravdiva zkratka.

Nikdy by mé nenapadlo, Ze se v rozho-
voru o kosmetice dostaneme az ke kri-
tickému mySleni.

Miizeme zajit jeSté dal, protoZe vSechno
souvisi se v§im. Vezmeéte si vzdélanost.
Nebo spis nevzdé€lanost. Vloni jsem potkala
ucitelku, jiz jsem méla na gymnaziu v mate-
matickeé tridé. Rekla mi, Ze to, co se pocitalo
za nas, nemuize dnes po studentech chtit.
Proboha, vZdyt je to jenom dvacet let! Jasné,
mame modely, mame pocitace, nékam jsme
se posunuli. Ale stejné mi pripada, Ze jsme
¢im dal tim méné vzdélani. Dobrovolné za
sebe nechame premyslet aplikace a umélou
inteligenci. Asi bych neméla byt prekvape-
na. V historii lidstva neni nic vyjimec¢ného,
ze extrémni technologicky pokrok byl dob-
rym sluhou a §patnym panem. Jen se s tim
tézko smiruji.

Vedle toho, Ze formulujete kosmeti-
ku pro jiné firmy, jste zalozila i vlastni
znacku. Proc¢?

Protoze u zakazniku si nikdy nemuzete
dovolit tolik co u sebe. Ted uzZ mam sice
hodné osvicené klienty, ktefi se se mnou
neprou v podstaté témér o nic, ale nebylo
tomu tak vzdy. KdyZ vas nékdo nuti prida-
vat do krému latku, ktera je zrovna popu-
larni a tdhne marketingové, ale dermato-

logicky je Spatné, ztracite motivaci. Jenze
nemuzete jit proti zakaznikovi. TakzZe bud
drzite pusu a krok, nebo si taky zaloZite
firmu a konec¢n¢ to délate vyhradné podle
vlastniho svédomi.

Omlouvam se za tu otazku, ale nejste
vy pfesvédcéena, Ze vSe udélate nejlépe?
Nemusite se omlouvat, ten pocit mam cas-
to. Ale aspon uz vim, Ze to nejde doneko-
necna. V nékterych vécech ukoly deleguji.
Treba v marketingu si musim nechat po-
radit, hlavné na socialnich sitich. A co vic,
jsem osvicena klientka a rady posloucham.
Uprimné se ale vasi otazce musim smat,
protoZe k ni mam cerstvou zkusSenost. Moje
uchylka je ¢isté auto. Ted mi skoncil opera-
tivni leasing, potfebovala jsem auto vratit.
Samozrejmé vymydlené. A kdo vi nejlé-
pe, jak vypada cisty viiz? Ja. Jak jsem byla
Vv razi, strcila jsem Kkli¢ od garaze do ultra-
zvuku s odmastujicim roztokem umicha-
nym na miru, protoZe mi pripadal §pinavy.
Vidéla to moje asistentka. Ty ¢isti$ kli¢ od
garaze? DEIAS si to v Zivoté strasné tézky!

Co jstejinato fekla?

Ze ten kli¢ byl fakt hrozné $pinavy. Ona se
na me jen tak podivala a fekla, Leni, nech
to byt. Pust to. ©
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Pust to. Docela dobra rada, nemyslite?
Nevim, jestli se ji dokazu ridit. Kouknéte na
zaclony v mé kancelari. Vzdycky na jare je
peru, protoZe jsou zaprasené. UZ ted se vi-
dim, jak budu zase $plhat po vyskach, pro-
toze je mi hloupé zadat zaméstnance, aby je
poveésili. A navic by mohli Spatné naaranzo-
vat ty sklady, Ze ano.

Ma vase posedlost ¢istotou a poradkem
Kkofeny v tom, Ze vasi rodice jsou 1ékari?
Je fakt, Ze u nas doma bylo vzdycky vSech-
no hodné isté, skoro az sterilni. Od bot azZ
po auto. Jako mala jsem si fikala, Ze az budu
velka, tak takhle opravdu ne, protozZe to bylo
peklo. A co myslite, Ze udélam dneska, kdyz
prijdu domti? Srovnam boty, umyji podraz-
ky, o auté uz jsem mluvila.

Ted jste mrkla na hodinky. Vim, Ze za
chvili usednete k internetové poradné,
kterou jako vyvojarka kosmetiky pro-
vozujete. Na co se v ni Zeny nejvic ptaji?
Nejcast¢jsi otazka asi je, jaké chystam no-
vinky. Anebo chtéji poradit s tim, Ze jim
nékteré pripravky nefunguji tak, jak si sli-
bovaly. Dost ¢asto je to pouze proto, Ze
v kosmetické rutiné prehodily né€jaké kro-
ky. BohuZel ne vS§ichni si zatim uvédomuyji,
Ze nejdtilezitéjsi je odliceni a vycisténi pleti.
Zeny ale délaji ¢asto chybu v tom, Ze pouZiji
micelarni vodu a pak uz nic. Plet musite jes-
té docistit, idealné tonikem. Kdyz ho nema-
te, staci voda. AZ pak mitiZete pouZit sérum
a nakonec nanést krém.

Nestacilo by jen sérum? Nebo jen krém?
U séra je podstatna vysoka koncentrace
aktivnich latek, které by byly obtiZn¢ za-
pracovatelné do krému v kontextu dalSich
dulezitych slozek, tfeba zvla¢nujicich. Na
tyhle véci muiZete u séra rezignovat, proto-
7e se automaticky pocita s tim, Ze po ném
pouZijete krém.

Je dulezité stfidat denni a no¢ni krém?
Je. Noc¢ni krémy maji trosku jiné aktivni latky,
jsou vyzivnéjsi. A denni zase maji SPF faktor,
coz je taky velké téma. Jak se priblizi 1éto, za-
¢ne ,instamasaz®, Ze nam bez SPF 50 upadne
hlava. JenZe kdo nechce pigmentové skvrny,
m¢l by pouzivat ochranu proti slune¢nimu
zareni celoro¢né. Dnes je pod mrakem, prsi.

Mazala jste se ochrannym krémem?
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Ne.

Ja ano. Nejsem sice nalicena, ale krém jsem
pouzila. A vy ho snad mate v make-upu. Ne-
davno vysel krasny vyzkum, ktery potvrzu-
je to, co fikam uz Iéta. Kdybychom pouzi-
vali tolik ochranného krému, kolik vyrobci
deklaruji v navodu, bohaté¢ by vSem stacila
patnactka. JenZe lidé ho davaji malo, a jesté
jenom na dovolené ¢i v 1été. Jestli si nékdo
mysli, Ze ho pred pigmentovymi skvrnami
zachrani padesatka v Cervenci a v srpnu,
tak nezachrani. Jedina cesta je SPF, a to ce-
loro¢né. UZivateltim, ktefi nejsou nemocni
a 7ziji v naSich zemépisnych §itkach, pat-
nactka staci. Padesatka totiz dost zatéZuje
pokozku. At organickd, nebo mineralni. Je
to prosté hodné filtrit a mnohdy se z toho
déla akné. Mohla bych jesté vlozit matema-
tickou vsuvku, Ze absorbance UV zafeni ma
logaritmickou zavislost na vysi SPF...

Prosim, pojdme radsi dal! Jaka je vaSe
nejoblibenéjsi kosmeticka ingredience?
Asi kyselina hyaluronova. To je hydratac-
ni latka, ktera udéla dobre kazdé pleti, i té
atopické. Nedavam ji pouze tehdy, kdyz se
to technologicky tluce. Jinak ji v mé kosme-
tice CANNEFF najdete vZdycky. Také mam
rada ceramidy, i ty jsou spojené s hydrataci.
A pak samozrejmé CBD neboli kanabidiol,
coz je latka, s niZ jsme zacinali, a najdete ji
v mych produktech dodnes. Plati totéz jako
u hyalorunky, nedavam ji jen tam, kde to ne-
jde z technologického hlediska.

Mate za ta léta, co se pohybujete v kos-
metickém pramyslu, vypozorovano,
po ¢em Zeny touzi?

Je to neuvéftitelné jednoduché, a kdo rika,
7e to ma jinak, nemluvi pravdu. Zeny cht&ji
byt hezké, to se nikdy nezméni.

MozZna se ale méni nazor na to, co to
znamena byt hezka.

Jestli narazite na prirozenost, tak si to moc
nemalujte. Hodné reklam zaloZenych na
prirozené krase propadlo. Vy se prece ne-
chcete mazat krémem a stejné mit povis-
lou kuizi. Kosmetiku vétsina Zen pouziva
hlavné proto, aby byla hez¢i. Jasné, mtize-
me se bavit o tom, Ze oficidlni méfritko kra-
sy je zlaty fez, jak bylo spocitano. Pak jsou
tady ale dalsi véci, které vhimame jako vy-
soce estetické. Treba to, Ze mate niz bra-

Nazory lidi, ktefi néemu
rozumi, nejsou popularni.
Oproti tomu kdejaky hejsek
miiZe tvrdit cokoliv.

du nezZ tvare, protoze to znamena, Ze jste
mlada, tudiz plodna. Jinymi slovy Zadou-
ci a pritazliva. Tohle je podvédomi. Takhle
to mame zakodované po tisice let a nezlo-
mi to Zadny modni vystielek, ktery bude
tvrdit opak.

To neni moc povzbudivy vzkaz pro
Zeny CtyFicet plus.

Porad je spousta aspektti, které muzete
ovlivnit. Pokozka ma byt svézi a zdrava,
protoze kdyz vypadate zdrave, jste podve-
domé vnimana jako hezka. TakzZe at se ni-
kdo nevymlouva, Ze to nema cenu. Ma. ®

Lenka PrusSova (40)

® Odbornice v oblasti vyvoje
findlnich kosmetickych produkt.

@® Po studiich na VSCHT pracovala
jako specialistka na vyvoj bytové
chemie, pozdéji presidlila do
kosmetického pramyslu.

Na univerzité Vrije v Bruselu
absolvovala v roce 2014 zkouSky
pro hodnotitele bezpecnosti
kosmetiky. Od konce roku 2018 je
jejim zdzemim spole¢nost CB21
Pharma a znacka CANNEFF.

Pres misto feditelky kosmetické
sekce se dostala na pozici
vykonné reditelky. Zaroven je
spolumajitelkou. Pod znackou
CANNEFF najdete jak kosmetiku,
tak farmaceutické produkty.

K dnesnimu dni pro CANNEFF

a pro jiné prevazné zahraniéni
znacky vyvinula zhruba 550
kosmetickych produktd, které se
Uspésné prodavaji na trhu EU.

® Ma pétiletého syna.




Jak spravne pecovat o sve usi

Cistite si usi vatovymi tycinkami ne-
bo pouzivate usni svice? Mozna de-
late vice Skody nez uzitku! Odbornici
varuji, ze tato bézna praxe muaze
zpUsobit vicero zdravotnich problé-
mU, nez si myslite. Jak tedy spravné
pecovat o své usi a co byste méli ve-
dét o jejich cisténi?

Proc je usni maz diilezity?

Lidské ucho, kromé toho, ze je jedine¢nym
nastrojem pro zachyceni zvuku, ma také du-
myslny samocistici mechanismus. Mazové
Zldzy v usnim kanélku produkuji usni maz (ce-
rumen), ktery je velmi uZitecny a slouzi usim
jako tzv. ,ochranny stit”. Chrani je pred pra-
chem, mikroby a jinymi necistotami, které by
mohly poskodit citlivé sluchova ustroji. Navic
také pomdaha udrzovat optimalni vihkost a za-
branuje vysychani jemné pokozky zvukovodu.

Myty o cisténi usi
« Usni maz je Spina a mél by se odstrano-
vat - to je Casty mytus. USni maz neni Spina,

y e

Rychle a

USNIi MAZ!

SNIZUJE RIZIKO ZANETU UCHA!

AURIS

Diky unikatnimu sloZeni na bazi
aktivniho kysliku:

ucinné odstranuje usni maz,
snizuje riziko zanétu ucha,

pohodIna forma aplikace
pro bezpecné uzivani jak
u dospélych, tak i déti.

AurisClean usni sprej Zadejte
ve svych lékarnach.
www.AurisClean.cz

A 4

ucinne

a je naopak pro ucho dulezity. Navic se tento
maz prirozené posunuje smérem ven z ucha
diky pohybu celisti pfi mluveni ¢i zvykani.
Clovék si tak nemusi ¢istit usi vibec, jelikoz
maji usi samocistici schopnosti. Jsou vsak lidé,
kterym se v uchu tvoii nadmérné mnozstvi us-
niho mazu. Ddvodem muze byt genetika, pra-
ce v prasném prostiedi, pouzivani sluchatek
a naslouchadel nebo hormonalni zmény. Tato
skupina by si tak méla usi cistit maximalné
1x az 2x tydné.

o K cisténi usi jsou nejlepsi vatové tycin-
ky - opak je bohuzel pravdou. Lidé si mysli, ze
délaji pro své zdravi maximum, ale pouziva-
nim vatovych tycinek si mohou spise ublizit.
Misto toho, aby ty¢inky maz z usi odstranily,
tak ho totiz vétsinou zatlaci hloubégji do us-
niho kanalku. To mlze vést k vytvoreni tzv.
mazové zatky, kterd mize zpUsobit problémy,
jako jsou zhorseny sluch, pocit zalehlého ucha
nebo dokonce bolest. Navic pirehnané stoura-
ni v uchu mize poskodit jemnou kazi usniho
kanalku nebo dokonce bubinek.

o Castéjsi cisténi usi znamena lepsi
sluch - pozor na tuto nebezpecnou radu.
Prilis casté cisténi mlze vést k opacnému
efektu a vase télo za¢ne produkovat vice
mazu jako obrannou reakci na jeho mizeni.

dstranuje

AURISCLEAN 888

=

Saleje rtika zinéty xcha

Vysledkem muze byt zacarovany kruh, kdy
¢im vice usi Cistite, tim vice mazu tvori, a tim
vice mate pocit, ze je nutné usi Cistit znovu.

o Usni svice jsou bezpecné a ucinné - opét
mytus! Usni svicky jsou populdrni alternativ-
ni metodou, ktera slibuje odstranéni mazu.
Princip spocivé v tom, ze si zapalite dutou svi¢-
ku vlozenou do ucha a vznikly podtlak udajné
vytdhne maz ven. Mnozi odbornici poukazuji
na to, ze tato metoda nefunguje a varuji, ze
muze byt dokonce nebezpecna. Hrozi popale-
niny, uviznuti vosku v uchu a dalsi komplikace.

Jak tedy pecovat o usi spravné?

Muizete napfiklad pouzit mékky ruc¢nik ne-
bo vihky ubrousek k ocisténi vnéjsi ¢asti ucha.
Nikdy nestrkejte dovnitf nic tvrdého ani ostré-
ho - to zahrnuje i zminéné vatové tycinky, kte-
ré mohou maz zatlacit hloubéji do zvukovodu
a zpUsobit zatku.
Bezpecna péce z lékarny

Pokud mate pocit, Ze potiebujete odstranit
prebytecny maz, pouzivejte bezpecné meto-
dy. Odbornici doporucuji pfipravky ve formé
spreju ¢i kapek. Témito zdravotnickymi pro-
stfedky usni maz G¢inné, a hlavné setrné od-
stranite a tim i preventivné zamezite tvorbé
usni mazové zatky.

inzerce

Ctéte peclivé ndvod k pouziti
ainformace, které se vztahuji

| kbezpe&nému pouzivani tohoto

" zdravotnického prostfedku.

Simply

Pharmaceuticals



“"'"Ia pfipravila Pavla Drlikova
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Sukné z muselinu,

J ar() V Slll(ni Ganpr, 34 Kt

Cervena s volany,
Zara, 1199 K¢é

Hlavni hvézda outfitu nabizi volnost i Zenskost.
Vyberete si z aktualnich trendi tu svou?

Midi s volanky

Volanky patfi k romantickym prvkam, které se objevuji v trendech
kazdé jaro. Letos jsou vidé€t i na suknich ve vyraznych odstinech
a kvétinovych pastelovych vzorech. Slusi Zenam s, klucic¢i“ rovnou
siluetou, dodava jim jemnost a objem v oblasti bokii. Pro vyvazeny
outfit se k sukni hodi jednodussi basic tricko nebo priléhavy top.

Taska pfes rameno, Asymetricka vrstvena,
Deichmann, 449 K¢ H&M, 1699 K¢é

Vrstvena s fasenim,
Marks & Spencer, 1799 Ké

Ackova, Vero Moda, Plisovana sitovana Star
zalando.cz, 1699 K¢ by Julien Macdonald,
Next, 2181 K¢

A .
. § T

Naramek, Ariana

Grande, Swarovski,

4990 K¢
Transparentni O ® r
neoion | PYUSVIINA
aboutyou.cz,
929 Ké

Lehce odvazny trend mél premiéru uz lonsky rok, ale cestu do ka-
zdodenni maédy si naSel i letos. A neni divu, priisvitna sukné diky
transparentnim materialtim ptsobi vzdusné, moderné a sexy. Pri
spravném vrstveni a kombinaci, tfeba s del§im sakem, nevypada
viibec laciné, naopak doda outfitu smyslnou eleganci. Idealni vol-
bou je hlavné pro Zeny, které rady experimentuji.

16 styl pro Zeny



(2 VZorovana

Kvétiny, pruhy, kosti¢ky, abstrakce — vyberte si sukni podle aktual-
ni nalady. Pfi michani vzorti se ale drzte vZdy jedné barevné palety,
aby vysledek neptisobil chaoticky. Pro zacatek zkuste vzorovanou
sukni s jednobarevnym topem. Odvazné€jsi mazou vyzkouset kvé-
tinovou sukni s pruhovanou kosili. Funguji také kontrasty, tfeba
romanticka sukné€ se sportovni mikinou.

Vzorovana saténova, Kabelka Elongé
s.Oliver, 3299 Ké Red, Vuch, 4990 Ké

Asymetricka saténova, Bavinéna, United
H&M, 859 K¢ Colors of Benetton, 2199 K¢

Viskozova s volanem,
Tatuum, 1499 K¢

Ackovy stfih, Tatuum, Dlouh4, Only,
aboutyou.cz, 2299 K¢ 804 K¢

- Objemné maxi

Tento typ se objevil v jarnich kolekcich velkych médnich domti,
jako je Chanel, Dior nebo Balenciaga. Diky tomu bude trendy
iv béznych kolekcich. Hodi se na spolecenské akce a skvéle si rozu-
mi s bilou kosili uvazanou v pase na uzel nebo zastr¢enou dovnitf.
Outfit doladi k dokonalosti minimalistické lodicky nebo sandaly.

Lakované perforované
baleriny, Hogl, 4999 Ké
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Jaazasejenja:

Sebestrednost jedny fascinuje
a druzi vici ni citi odpor.

Tomu, kdo je touto vlastnosti
obdaren, jsou vSak pocity
ostatnich jedno. Stara se o sebe
a uspokojeni vlastnich potieb.
Co za takovym chovanim vézi

a pro¢ na nékoho prebujelé

ego pusobi doslova jako silny
magnet?

18 styl pro Zeny

Nam Cechiim dlouhodobé chybi sebevé-
domi. Prilis si nevéfime a ¢asto podceriuje-
me své schopnosti. Osobni silu hodnotime
na desetibodové skale znamkou 6,4. Skore
podle priizkumu agentury Ipsos zvysuje
nejista generace lidi ve véku od osmnacti
do ¢tytiadvaceti let. Tém star§Sim pomaha
si uvédomit, kolik naro¢nych Zivotnich si-
tuaci uz v zivoté zvladli, at uz jde o vybu-
dovani zazemi, zménu zaméstnani, nebo
narozeni a vychovu déti. Jenze se zda, Ze
to stale neni dost.

Touha postavit se sam za sebe, myslet
na svoje potreby a také se prosadit mezi
ostatnimi je pritom velka. Ostatné okoli
nas k tomu svym chovanim postrkuje uz
odmala. Na zakladni Skole si vSimneme, Ze
spoluzaci, ktefi o sobé nemaji pochybnosti,
snadnéji ziskaji lepsi znamKky i naklonnost
uciteld. Benefity sebevédomi se promitaji
i pozdéji na poli partnerskych vztaha. V za-
meéstnani to startuje hravé zvladnutym pra-
covnim pohovorem a pokracuje vyhodami,
které si z naSeho pohledu kolegové prosadi
s vétsi lehkosti nez my. V okouzleni z jejich
pfimého tahu na branku se vSak nékdy za-
pomeneme zamg¢rit na otazku, zda jde jesté
o zdravé sebevédomi, nebo o sebestfednost
neboli hlubokou zahledénost do sebe.

Maska nejistoty

Citit se sebejisté chce kazdy, at uz to dava
vice ¢i méné najevo. Ale za jakou cenu? ,,Se-
bevédomi se obvykle opira o vnitfni jisto-
tu. Takovi lidé nepotrebuji druhé shazovat
nebo si na nich potvrzovat vlastni hodno-
tu a ani netouZzi byt v centru pozornosti.
Naopak pro sebestfednost je typické vy-
raznéjsi soustredéni se na sebe, své poci-
ty a pohled na véc, ¢asto na ikor vnimani
druhych,” vysvétluje rozdil v chovani Sar-
ka Hrabovska, psychoterapeutka pusobici
na psychoterapeutické platformé Hedepy.

Nasi osobnost, postoje i navyky vyznam-
n¢ formuje vychova. Za sebestrednosti tak
miize byt rodina, v niz se dité naucilo, Ze
jeho potfeby, pfani a pohled jsou vzdy du-
lezitéjsi nez pozadavky ostatnich. ,,To se
stava napriklad tehdy, kdyz dité neni ve-
deno k ohleduplnosti, k respektu k hrani-
cim druhych nebo k tomu, aby vnimalo, Ze
i ostatni lidé maji své emoce a zajmy. Jina
véc je zdrava podpora, ktera naopak poma-
ha budovat stabilnéjsi sebepojeti,” popisuje
psychoterapeutka.

Ale nesvalujme vSechnu vinu za chovani
namachrovanych jedincti na rodice. Kdyz se
preZene obdobi détstvi a dospivani, kdy na
sebe prirozené upirame vsechnu pozornost



souvisejici s vékem i nedostatkem zkusSe-
nosti, dostane se spolu s dospélosti ke slovu
empatie a zajem o druhé. V pripadé, Ze ego
azminéné hodnoty nejsou v rovnovaze, se-
bestfednost se muze prohloubit coby dobra
maska vnitfni nejistoty. ,Takovy ¢lovek pti-
sobi na okoli suverénné¢, az arogantné, ale
pritom ho sZiraji vnitfni pochybnosti o sob¢
samém. Potfebuje tak neustalé vnéjsi potvr-
zeni své hodnoty,” upozornuje Hrabovska.
Doty¢ny staci hovor na sebe, aby si udrzel
kontrolu, a také vyhledava spolec¢nost lidi,
ktefi mu pochlebuji, ¢imz si kompenzuje
vSudypritomny pocit ménécennosti.

Pravidla (ne)vztahu

.Toje tak skvélé, potkat nékoho, kdo se o mé
zajima a nemluvi jen o sobé&.” Velka davka
ulevy, ktera se za touto vétou skryva, nazna-
Cuje, Ze v rozhovoru zkratka potrebujeme vic
nez byt ,prevalcovani“ sebestfednym mo-
nologem. ,.Ze se pohybujete ve spole¢nosti
sebestfednych lidi, poznate celkem snad-
no — najednou se zacnete citit osaméle. Do-
chazi k tomu, protoZe sebestfednému ¢love-
ku nejde o skute¢né spojeni. Vy jste pouze
nastrojem, ktery slouzi k budovani jeho se-
bevédomi,” popisuje vztahovou dynamiku
Dr. Travis Bradberry, uznavany expert na
emocni inteligenci.

Byt ve vztahu se sebestfednym jedin-
cem je naro¢né. Psychoterapeutka Sarka
Hrabovska si v§ak nemysli, Ze by cilem
lidi s timto postojem bylo druhym védo-
m¢ ublizit. Podle jejich zkuSenosti jde jen
o jiny uhel pohledu, v tomto pripadé¢ je vét-
§i vaha davana vlastni perspektive, svym
potfebam a pocittim neZ tomu, co proZi-
va ten druhy. ,V partnerstvi byva pro se-
bestfedného Clovéka duilezité, aby se citil
vnimany, ocenovany, potvrzovany a re-
spektovany. Problém vsak je, Ze totéZ ne-
dokazZe nabidnout svému protéjsku. Vztah
pak miiZe byt jednostranny a pro druhého
znacné vycerpavajici.”

Osobni vyhra

Zména sebestfedného chovani je urcité
mozna, ale jde o proces, ktery vyZaduje vy-
sokou miru sebereflexe, védomé prace na
sobé¢ i naslouchani druhym. A to jsou hod-
noty, které sebestfednému egu nic netikaji.
Proto se promeéna ¢asto neobejde bez po-
moci odbornika. Kdyz za¢nete takového
Clovéka kritizovat, je zle, protoze v tu chvili
u néj neni naplnéna potfeba uznani a obdi-
vu. Odchazi jinam... A odchazi se mu snad-
no, nebot si umi snadno pritdhnout pozor-
nost druhych. Ve spolec¢nosti si ho hned
vSimnete, vynika totiZ uménim zabrat si

V partnerstvi sebestfedny
¢lovék touzi po respektu,
ocenéni. TotéZ vSak
nedokaze dat druhému.

prostor pro sebe. Ostatni podvédom¢ vni-
ma jako konkurenci, a tak ten prostor chce
hodné velky. ,,Pro nékoho je jeho chovani
velmi pfitazlivé, protoZe sebestiedny jedi-
nec budi dojem jistoty a uspéchu. U jinych
naopak vyvolava odpor, jelikoZ u néj vnima-
ji nadrazenost, necitlivost a manipulativni
ton. Hodné zalezi na osobni zkuSenosti.
Sebestrednost ¢asto vadi lidem, ktefi maji
zvys$enou citlivost na dominantni chovani,
v némz pro sebe citi malo prostoru,” fika
Sarka Hrabovska.

Ve vztahu se sebestfednym ¢lovékem je
si, kam uz druhého nepustime. Je tfeba pri-
tom pamatovat na to, Ze sebestredny clovék
ma sklony k manipulaci, protozZe jeho cilem
je dosahnout svého. Diky tomu nam ale na-
stavuje to nejlepsi mozné zrcadlo. Aniz by si
to uvédomoval, pomaha nam vidét, co nam
samotnym chybi na cesté k vy$Simu sebe-
veédomi. A odtud uZ je to jen kriicek ke zdra-
vému sobectvi, které je spojeno s vétsi psy-
chickou pohodou a lepS$imi vztahy. Tim, Ze
zaCneme respektovat vlastni potfeby, si dava-
me svobodu Zit naplno, a zaroven se ukazu-
jeme jako nejlepsi verze sebe sama pro ty, na
kterych nam nejvice zalezi. A jaké misto v na-
Sich zZivotech udélame sebestrednym lidem?
To uZ je na rozhodnuti kazdého z nas. ®
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Cesta za zazraky

Kdyz levandule kvete dfiv, nez
byvalo v kraji zvykem, a turisté
zatim chybi, je ¢as objevit
tajemstvi jihu zemé galského
kohouta. Jednim z nich je
zkratka, jez vede z Francie

az na americky jihozapad.
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Fialova barva symbolizuje luxus, spiritualitu
atajemstvi. OranZova zase teplo, energii a op-
timismus. Pfesné takovymi pocity vas naplni
Provence, jez se do téchto odstinti obléka. Svét
se méni a pocasi obzvlast. Zména klimatu pfi-
nesla novy fenomén mimosezénniho objevo-
vani mist, kterd byvala dostupnad jen v n€ko-
lika malo spravnych tydnech. A to je pfesné
ptipad Provence.

Kdo chtél vidét levandulova pole v plném kvé-
tu, musel se jeSté pred par lety trefit do srpno-
vych letenek a za sebou tdhnout privod turista.
Dnes je situace jina. Vzduch se na jihu Francie
plni omamnou viini uz v ¢ervnu a o neptijem-
nych davech tu nemtiZe byt fec. Byl by htich
této situace nevyuZit a neprojet si mista, ktera
se vam vryji hluboko do srdce. Je jen na vas,
jestli to udélate pomalu na bicyklu nebo zvolite
rychlejsi zplisob na ¢tyfech kolech.

Putovani za¢néte v jedné z nejkrasnéjsich
stfedovékych vesnic z celé Francie. Les Baux-

-de-Provence leZi v srdci pfirodniho parku Al-
pilles. Znate ten pocit, kdyZ vyslovite néjaky
ndzev a on vam néco prfipomina, ale nemftizete
si vzpomenout co? Tady se vam to stane urci-
té. S odpovédi vas ale nebudu dlouho napinat.
Jde o bauxit. V roce 1822 ho tu objevil geolog
Pierre Berthier. Kraj se stal razem kromé té€Zby
vapence také centrem dobyvani této hlinikové
rudy v celé zemi.

Olivy se biji a stény tanc¢i

Mimochodem, jedna z nejpozoruhodnéjsich
zdejSich atrakci se nachdazi pravé v byvalém
vapencovém lomu. Nese ndzev Carrieres des
Lumiéres. Obrovsky prostor dnes slouZzi pro di-
gitdlni umeéni - na ¢trnact metrt vysoké stény
jeskyné promitaji obrazy umeélcu, letos tfeba
Pabla Picassa ¢i Fridy Kahlo. Vesnice leZi na
skalnatém vybézku. KdyZ se podivate dolq,
hned pochopite, o ¢em zdejsi krajina je. Udo-
li Baux-de-Provence je zcela vyjime¢nou zemi



olivovniki. Olivové hdje tu poskytuji hned tfi
razné produkty - olivovy olej, ktery muZe byt
smeési az péti raznych odrad oliv, ,rozbité oli-
vy“a pak Cerné olivy.

Rozbité olivy? Jde o zelené plody odrtdy
Salonenque nebo Aglandau, které se nejdtive
ruc¢né sklidi a pak se kazdd oliva naklepe malou
pali¢kou. Takto pfipravené se daji do kameni-
nové nadoby a zaliji studenou vodou, ktera se
vymeénuje jednou denné po dobu deseti dni.
Poté se ponofi do ndlevu z vody, hrubé soli,
pepfre, pomerancové kiiry, bobkového listu,
fenyklu a nechaji se macerovat asi Sest dni. Je
hodné téZké nesnist je hned vSechny najednou.

Na prozkoumani stfedovékeé vesnice si urcité
nechte cely den. Impozantni hrad vas nebude
chtit pustit, stejn€ tak ktivolaké ulicky. V jed-
nom z domdu, ktery byval domovem Louise
Joua, slavného rytce a typografa, objevite dil-
nu pro konzervaci a restaurovani knih. Peclivou
femeslnou praci zde provadi Frangois a Marie
Vinourdovi, otec s dcerou. Do mistnosti se vstu-
puje skrytymi dvefmi. ,Malé dvefe mrtvych”
se kdysi oteviraly pouze proto, aby umoznily
prichod zemfelému. V dneSni dobé nabizeji
starym knihdm omlazujici kdru.

Cervena vesnice

Touzite-li mit doma néco specialniho, néco, co
si kupuji ddmy v buticich prémiovych francouz-
skych znacek, jako Sézane ¢i Chopard, zavitejte
do ateliéru Elsy Lenthalové. Zdejsi umélkyné
ozivila starou provensalskou tradici a ru¢né
vyrabi ,Fuseau de lavande®. Jde o levandulova
vietynka protkdvand ridznobarevnymi saténo-
vymi stuhami z jedné z poslednich francouz-
skych rubanérii z oblasti Haute-Loire. KdyZ si je
date do skiin€, krdsné vam provoni cely Satnik.
Mdte-li trpélivost, mutZete si vyrobit vlastni pfi-
mo ujejiho pole se ¢tyfmi tisici kefi lavandinu.

Po stopdch levandule pak pokracujte pres
vesnice Maubec, Ménerbes, Bonnieux, Lacoste
a Rustrel aZ k oranZovému divu Francie, velko-
lepé okrové krajiné v regionu Luberon - proven-
salskému Coloradu. Vyberte sijednu z turistic-
kych stezek a nechte se obklopit az dvaceti péti
odliSnymi odstiny okrové. Mezi oblibené trasy
patfi Circuit du Sahara, Circuit du Belvédeére Ci
Le Colorado Provencal.

Po prochdzce si dopfejte vybornou proven-
salskou kuchyni v restauraci Le Sanglier Pares-
seux ve vesnicce Caseneuve. Krajina byvalych
okrovych lomti je neuvéfitelnd, dokonale ptipo-

€ Zalevanduli se do Francie jezdilo v srpnu.
Zmeéna klimatu zpusobila ¢asnéjsi kveteni.

K Vesnice Les Baux-de-Provence lezi
v samém srdci pfirodniho parku Alpilles.

k Starovéké moiské pisky a jily bohaté
na Zelezo se staly zakladem velkolepé
okrové krajiny v regionu Luberon.

71 Kamenna obydli v Bories byla v 17. stoleti
postavena bez pouziti malty.

- Takové svétlo, jaké maji v Provence,
byste ve svété hledali jen tézko.

mind Cervené kaniony amerického jihozapadu.
Barevny zdzrak trvalo pfirod€ vytvorit miliony
let. Tajnou ingredienci ji byly starovéké morské
pisky a jily bohaté na Zelezo. Okrovy pigment
se pouziva do omitek, malifskych barev i do
kosmetickych vyrobkt ¢i pro barveni textilu.

Kolem téchto lomti vyrostla fada vesnic. Ikonic-
kou, jiZ se pfezdiva ,Cervena vesnice Provence®,
je Roussillon. Byl by hfich nevidét i kamennou
vesnicku Gordes, odkud je to uz jen pér kilomet-
rit k vyhlaSenému opatstvi Abbaye Notre-Dame
de Sénanque s vlastnimi levandulovymi poli ¢i
Bories s jedine¢nou formou staré vesnické archi-
tektury. Obdivovat tu budete kamenné chatrce
ze 17. stoleti, postavené bez malty. Ty maji Cas-
to kruhové nebo ovalné pudorysy a kuZelovité
¢i klenuté stfechy. To vSe svédc¢i o neuveétitelné
dovednosti v kamenné stavbe. @

KazZda oliva se ru¢né
natukne dfevénou pali¢kou
a pak se vSechny maceruji
ve vonavé smési koreni.
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Vladkyné i védkyn¢é

Byla mistryné preziti, a tak
dobre védéla, Ze zenska krasa
ma nékdy cenu zivota. Kromé
politiky se KateFina Sforzova
pustila i do badani na poli
estetiky a zdravi. Jeji rukopis
predstavuje nejucelenéjsi text
o mediciné a kosmetice

z 15. stoleti.

Barbora Putova

historicka umeénf
a antropolozka pUlsobici
na Filozofické fakulté UK
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Katerina se narodila jako nemanZzel-
ska dcera milanského vévody Galeazza
Marii Sforzy, jenZ byl povéstny neudstup-
nosti a state¢nosti. A prave tyto vlastnos-
ti formovaly i Katefinu. Byla vychovana
na milanském dvore, kde ziskala pod do-
hledem babicky Biancy Marie Visconti
vzdélani, které zahrnovalo i lov a vycvik
v zachazeni se zbranémi. Od utlého véku
byla popisovana jako mimofradné chytra
a zvidava.

Byla sectél4, ovladala latinu a vynika-
la znalosti antické i soudobé renesan¢ni
literatury. V obdobi dospivani se zrodil
ijeji zajem o studium mediciny, alchymie
a kosmetiky. Ostatné Bona Savojska, dru-
ha manzelka Katerinina otce, a jeji osobni
1ékarnik Cristoforo de Brugora udrzovali
na milanském dvore zahradu s 1é¢ivymi
bylinami. Pravdépodobné timto zptisobem
poznala Katerina 1éc¢ivé rostliny, jejich vy-
uziti a ac¢inky.

Kruta pomsta
Prvni snatek uzavriela s Girolamem Riari-
em, jednim z nejzarytéjsich nepratel moc-
ného rodu Medicejskych. Zili v Rimé, kde
si Katerina rychle ziskala respekt a obdiv
nejen diky spolecenské povaze, ale bez-
pochyby i pro sviij pavab. Poznala mno-
ho vlivnych osobnosti renesancni Italie,
k nimzZ patfili politik Niccolo Machiavelli
nebo malif Sandro Botticelli. Ten jeji tvar
zachytil na jedné z fresek v Sixtinské kapli.
V roce 1484 se manzelé prestéhovali do
Forli. Zde Katerina zaloZila zahradu s 1é¢i-
vymi rostlinami. V palaci pak méla labora-
tof, v niZ provadéla experimenty a zkousela
razné receptury. Kdyz manzela o ¢tyfi roky
pozdéji zavrazdili spiklenci, stala se regent-
kou panstvi Imoly a Forli. NeohroZené se
rozhodla pomstit Riariho vrazdu uvézné-
nim téch, ktefi zosnovali spiknuti. Jejich
domy byly zni¢eny a majetek rozdan chu-
dym. O rok pozdéji se provdala za vérného
sluzZebnika svého zesnulého manzela. Sna-
tek uskute¢nény bez papezského souhlasu
nebo formalniho oznameni zpoc¢atku udr-
zovala v tajnosti. Nové manzelstvi by totiz
mohlo vést ke zpochybnéni jeji autority ze
strany rivalti nebo rodiny prvniho manze-
la, ktera Zenicha vnimala jako hrozbu pro
nastupnictvi starsich synti. Narozeni syna
Bernardina jest¢ prizivilo zast starSich po-
tomkii Kateriny i mistni Slechty. V roce 1495
byl Katerinin muz ubodan na ulici pfimo
pred jejima o¢ima. Rozzurena vdova muci-
la a popravila nejenom spiklence, ale i pri-
slusniky jejich rodin.

Z pevnosti do hradu

Posledni snatek uzavrela s prislusnikem
rodu Medicejskych. Giovanni il Popolano
vSak rok nato zemfrel. Katefina neméla moc
¢asu na truchleni. Objevil se novy nepfitel,
papeZz Alexandr V1., jehoZ syn Cesare Bor-
gia vedl taZeni za sjednoceni Italie. Usiloval
v dosud roztfisténé zemi o vytvoreni, ales-
pon v jeji stfedni ¢asti, kompaktniho stat-
niho utvaru. KdyZ v prosinci 1499 zautocil
na Forli, Katefina a jeji vojsko houzevnaté
odolavaly cely mésic. Neplakala, nezoufa-
la ani nevyjednavala. Uc¢inila jediny krok,
ktery opét potvrdil jeji nezlomnost. Kdyz
nepritel vyhroZoval smrti jejich déti, které
drZel jako rukojmi, postavila se na hradby
pevnosti, nadzvedla sukn€ a prohlasila, Ze
muze mit dalsi dédice. ,Nikdy mé nedonu-
tite vzdat se,” vzkazala protivnikovi.

V lednu roku 1500 byla zajata a uvéznéna
na Andélském hradu. Po propusténi v Cer-
venci 1501 se formalné vzdala panstvi Imo-
la a Forli a usadila se v rodinné vile ve Flo-
rencii. Zde zintenzivnila studium mediciny,



alchymie a kosmetiky. Experimentovala za
ucelem 1é¢by, vyroby kosmetickych pro-
duktii i hledani kamene mudrcii. Do ru-
kopisu Experimenty nejvyznamnéjsi pani
Kateriny z Forli shromazdila vice nez Ctyfri
stovky receptti a spis tak predstavuje kom-
pilaci 1é¢ebnych a alchymistickych postu-
pu a kosmetickych receptur zaloZzenych na
primé zkusSenosti a pozorovani. Rukopis
zahrnuje recepty na bolesti hlavy, nespa-
vost a melancholii, dnu, neplodnost anebo
zlepseni libida, zvyseni potéSeni z libanek,
posileni téla ¢i feSeni reprodukénich potiZzi.
Mnoho rad se také zaméruje na zvyraznéni
a zachovani krasy.

Ze spisu je patrno, Ze Zeny v 15. stoleti se
potykaly s podobnymi problémy jako ty
dnesni. Katefina vyvinula receptury na za-
kryti Sedych vlasti, dosaZeni mladistvé a za-
fivé pleti, svéziho dechu nebo bilych zubua.
A protoZe na konci 15. stoleti byli do Evro-
py privleceni otroci ze subsaharské Afriky,
zvedla se v Italii ,poptavka” po bélostné ple-
ti. Katefina doporucovala pro bily a zarivy
oblicej produkt vznikly destilaci vajecnych
bilki nebo kvétu bobu obecného - touto
vodou se pak pravidelné omyvala tvar. Ve-
dle toho v rukopisu popsala i odvar z listti
brectanu pro zesvétleni vlasti. Na podporu
rastu vlast doporucila odvar ze slézu, jete-
le a petrZele. Na Sediny navrhovala prirod-
ni barvivo destilované ze syrovych jablek
a pro bilé a lesklé zuby doporucovala popel
ze spaleného rozmarynu.

Mezi krasou a hanbou

Katerina knihou receptt potvrdila védec-
kou a badatelskou aktivitu muzi i Zen v ob-
dobi renesance. Podobné knihy se staly

jednim ze zptisobii, kterym si Zeny mohly
prosadit respekt a autoritu. Nabizely to-
tiz navod, jak pozvednout ptivab a udrZet
mladi, coz spolecenské pfrijeti Zeny vyraz-
né podporilo. Sama Katefina, proslula svou
krasou, usilovala o jeji zachovani i ve stari.
Uzivanim kosmetiky vS§ak ona i jiné Zeny
riskovaly, Ze budou vnimany jako marnivé,
a dokonce provokativni. Byl to neustaly ba-
lanc na hrang¢, protoze make-up a pudr dle
nazoru nékterych klamaly okoli. Na dru-
hou stranu krasa budovala dobrou povést
i vyhlidky na ziskani manzela. Zakryvani
nebo naopak zvyraznovani tvare kosmetic-
kymi prostfedky byly ze své podstaty vni-
many jako podvratné, presto se Zeny liceni
nevzdaly. Jak ostatné uvedl Leon Battista
Alberti v pojednani O rodiné (1433): ,Kazdy
nenavidi, kdyz se jeho Zena li¢i, ale zda se,
Ze tomu nikdo nedokaZze zabranit.”

Katefina se stala predchiidkyni inten-
zivniho zajmu o védecké experimenty, kte-
ré charakterizovaly rodinu Medicejskych
v pritbéhu 16. stoleti. Jeji vihuk Cosimo I. Me-
dicejsky vybudoval ve svém florentském sid-
le Palazzo Vecchio alchymistickou laboratot
a zakoupil uméleckou slévarnu v Borgo Pin-
ti. V roce 1544 zalozil v Pise nejstarsi univer-
zitni botanickou zahradu na izemi Evropy,
o rok pozdéji pak ve Florencii. Cosimiiv syn
Francesco a viuk Antonio se vénovali alchy-
mii i mediciné, Antonio si dokonce dopisoval
s astronomem Galileem Galileim.

Katefina zemfela roku 1509 na zapal plic.
Pohtbena byla v anonymni hrobce ve flo-
rentském klastere Murate, jak stanovila ve
své zaveéti. Jeji rukopis vsak nezustal beze-
jmenny a dodnes predstavuje nejucelen¢jsi
text o mediciné a kosmetice z 15. stoleti. ®

Nedbala, Ze ji unesli déti.
Nadzvedla sukné a vzkazala,
Ze muzZe mit dalSi dédice.

k Postava Katefiny Sforzové se objevila
i vlegendarnim serialu HBO Borgiové.

¥ Portrét regentky panstvi Imoly a Forli
na minci z obdobi renesance.

KRASOMILKY 5.DIL

V dal$i fadé seridlu NeporaZENY
mapujeme osudy zen, které
pochopily, Ze kradsa je mocna zbran,
diky které maiji Sanci na lepsi Zivot.
Proto vénovaly sv{j um i znalosti
zdokonaleni procest, které plivab
zd(raznily. Posledni z této rady se
vSak uméla dobfe ohanét i mecem
a diplomatickym jazykem.

Katerina Sforzova

(1463, pravdépodobné Milan
- 1509, Florencie)

» italska Slechti¢na, hrabénka
z Forli a pani z Imoly

» prezdivana Tygrice z Forli

» autorka mnoha medicinskych
a kosmetickych receptur
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Mozzarella:
krémove srdce Italic

Bez smetanové zbarveného
syra by pizza nebyla dokonala.
Nevznikl by ani slavny salat
caprese v barvach italskeé vlajky
nebo parmigiana, pokrm,

na ktery narod na jihu Evropy
neda dopustit.

Anita PoneSova
redaktorka

Nejrad$i mam mozzarellu
se Spetkou rGizového pepre.

24 styl pro zeny

Nejlepsi mozzarella se dodnes vyrabi ruc-
n¢ z buvoliho mléka. Coby prémiovy syr
nejlépe chutna v té nejcistsi podobé — jen
lehce zakapnuta olivovym olejem a s Cer-
stvou zeleninou. Nic Spatného ale neni ani
na ,obycejné” mozzarelle z obchodu. Ta je
zase skvélym partadkem pro experimenty.
Viralni kulinarské hity, které zazari na
socialnich sitich a pak rychle upadnou
v zapomnéni, m¢ obvykle nechavaji chlad-
nou. Nejcastéjsi vyzivové doporuceni v po-
sledni dobé zni: , Pridejte bilkoviny!” Diky
tomu mé zaujal tip na vafle z mozzarelly
a vajec. Témér 50 gramu proteint na porci
a bleskova priprava znély natolik slibné, ze

jsem se do nich i pres drobné pochybnos-
ti pustila.

Zatimco se vaflovac rozehfival, natrhala
jsem do nadoby ty¢ového mixéru 125 gra-
mt mozzarelly, pridala dvé vejce, Spetku
soli a dv¢ 1zice nastrouhaného parmazanu.
Po rozmixovani dohladka vzniklo tésticko,
které vystacilo presné na dvé vafle. Nalila
jsem jej na stied rozpalenych plotynek a ne-
chala péct 6-7 minut. Moje rada: neotvirejte
vaflova¢ moc brzy. Povrch musi byt krasné
zlatavy a kfupavy, aby se tésto neprichytilo.
Celkové jde o skvély tip. V kombinaci s leh-
kym salatem je to perfektni rychla vecere,
kterou jsem urcité nedélala naposledy. ®



NEZ DOZRAJIi RAJCATA

Mozzarella se salatem ze zelené

zeleniny

NejlepSi mozzarellu si
vychutnate jen tak. Nez
na sluni¢ku dozraji prvni

weawse

salat caprese, pridejte k ni
zeleny chrest. Ostatné - ten

sw s

Doba pfipravy: 10 minut / Pocet porci: 2

@ 2 kuli¢ky kvalitni ¢erstvé mozzarelly
@100 g hrasku, mrazeného nebo
Cerstvého @200 g zeleného chiestu
@ Cerstva mata a bazalka k podavani
@ olivovy olej na dokonéeni

Zalivka: 4 Izice extra panenského
olivového oleje @ 2 Izice citronové §tavy
@ 11zicka medu nebo javorového sirupu
@ 11zicka dijonské hofcice @ $petka soli
a Cerstvé mlety ¢erny pepf

Pokud vyuzijete mrazeny hrasek, sparte
jej na 1-2 minuty ve vrouci vodé, potom
rychle zchladte studenou vodou, aby si za-
choval barvu a chut. Cerstvy mlady zeleny
chrest naloupejte zasyrova Skrabkou na
tenké platky, starsi kousky kratce sparte
a poté rychle ochladte. V mise proslehejte
vSechny ingredience na zalivku, pridejte
chrest i hrasek a promichejte. Salat rozd¢l-
te na talife a posypejte bylinkami. Pridejte
mozzarellu, popraste mletym peprem a pfri-
padné zakapnéte dobrym olivovym olejem.
Podavejte hned, nejlépe s platkem lehce
opecené bagety. ®

STYLOVY TIP: Mozzarellu nahrad'te burratou
se smetanovym vnitrkem.

Od mléka
k dokonalé mozzarelle

Ta nejlepsi mozzarella se vyrabi

z mléka ¢ernych buvolic a najdete
ji pod nazvem Mozzarella di Bufala.
Poptavka po ni je vysok3, a proto
se dnes bézné vyrabi i z kravského
mléka. MIéko se nejdfive vysrazi

a nakradji, vznikla syrenina se zalije
témér varici vodou a hnéte, dokud
neni syrové ,tésto” hladké, pruzné
a tahlé. Mistr syraf musi mit ruce
jako z azbestu - jednotlivé kousky
oddéluje z opravdu horké syrové
hmoty ruénée.

Ze zakladni hmoty vznikaji rizné
varianty:

Mozzarella - klasické kulicky, uzliky
nebo copanky.

Stracciatella - smés vldken
mozzarelly a smetany, hedvabna
a tekuté&jsi.

Burrata - pevny obal z mozzarelly
s tekutym krémovym srdcem ze
stracciatelly.

TIP

Na pizzu se nejvic hodi sussi
mozzarella uréena pfimo na pizzu,
kterd obsahuje méné vody. Krasné se
tahne a nepusti tolik tekutiny.

OBLOZENY CHLEBICEK

Domaci focaccia s mozzarellou a prosciuttem

Houska na vyleté zasyti, ale
focaccia nadchne. Zabalte ji
s sebou, az budete chtit
udélat z obycejné svaciny
maly kulinaisky zazitek.
Doba pfipravy: 20 minut + kynuti
Pocet porci: 4

@500 g hladké mouky @380 ml vody
@ 5 g Cerstvého drozdinebo 2 g
suSeného @ 10 g soli @ 3-4 Izice
olivového oleje + 50 ml na dokonéeni

Dokonéeni: hruba morska sl
@200 g mozzarelly ®100-120 g prosciutta
@ 1 hrst rukoly @ 3-4 IZice pesta

Diky pomalému Kynuti
v lednici bude domaci

focaccia nadychanéjsi
a s bohatsi chuti.

Ve velké mise smichejte vSechny ingredien-
ce na tésto krome oleje ur¢eného na dokon-
¢eni. Vznikne ridsi a lepivé tésto. Nechte ho
20-30 minut odpocinout pfi pokojové tep-
loté, poté ho rukou potfenou olivovym ole-
jem prekladejte od kraji smérem ke stfedu
a vytvorte z n€j bochanek. Potfete ho ole-
jem, prikryjte folii a v lednici nechte kynout
12-24 hodin.

Druhy den nechte tésto povolit zhruba
45-60 minut pri pokojové teploté. Poté ho
presurite na dobre naolejovany plech a jem-
né roztahnéte do stran. Nechte jesté asi
30 minut odpocinout.

Prsty udélejte do tésta typické dulky,
Stédre jej zakapnéte olivovym olejem a po-
solte hrubou soli. Pecte v troub¢ predehraté
na 220 °C dozlatova 20-25 minut. Upecenou
focacciu nakrajejte na porce, podélné ro-
ztiznéte, potfete pestem a naplite platky
mozzarelly, prosciuttem a rukolou. ®
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TROCHU JINE LASAGNE

Zapeceny lilek s rajéaty a mozzarellou

Ze nemate radi lilek? Mozna
jste jen jesté neochutnali tu
pravou italskou parmigianu.

Doba pripravy: 30 minut + peceni
Pocet porci: 4

@ 2 vétsi lilky @ stl @ olivovy olej

na opeceni @ 1 cibule @ 2 strouzky
¢esneku @800 g drcenych rajcat

@ 11zicka cukru @ hrst Cerstvé bazalky
@250 g mozzarelly @ 80 g parmazanu

wre

NejlepSije parmigianalehce
vychladla - chuté se propoji
a pri krajenilépe drzi tvar.

Lilek nakrdjejte na platky, osolte a nech-
te asi 20 minut vypotit. Poté je osuste pa-
pirovou utérkou. Platky opecte na olivo-
vém oleji z obou stran dozlatova. Pokud
chcete odlehc¢engéjsi variantu, upecte je
v troubé.

Na panvi na trose oleje orestujte nadrob-
no nakrajenou cibuli, pfidejte ¢esnek a krat-
ce opecte. Vmichejte rajcata, osolte, pridejte
Spetku cukru a nechte asi 15 minut provarit.
Nakonec do raj¢atové omacky pridejte na-
sekanou bazalku.

Do zapékaci misky vrstvéte lilek, omac-
ku, kousky mozzarelly a trochu parma-
zanu. Postup opakujte, pricemz posledni
vrstvu zakoncete syrem. Pecte v troubé
predehtaté na 180 °C 30-35 minut dozla-
tova. Pfed podavanim nechte kratce od-
pocinout. ®

LEHKE A PLNE BILKOVIN

Gnocchi zZ ricotty se Spenatem

Po vyrobé mozzarelly zlistane
syrovatka - jemna, bilkovinami
nabita tekutina. Z ni se vyrabi
krémova ricotta, Cerstvy syr

s minimem tuku. Skvéla je

v pomazankach, krémech

a dezertech, ale pripravite

z ni i nadychané gnocchi.

26 styl pro Zeny

Doba pripravy: 30 minut / Pocet porci: 4

@250 g ricotty @150 g Cerstvého Spenéatu
@ 1 vejce nebo 2 Zloutky @ 3 IZice
nastrouhaného parmazanu @ 120 g
hladké mouky + na podsypani @ Spetka
soli ® muskatovy ofiSek podle chuti

K podavani: 50 g masla

@ 50 g parmazanu @ Cerstvé bylinky
(bazalka, Salvéj)

Ricottu nechte 1-2 hodiny okapat v ced-
niku, aby se pak noky pfili§ nelepily. Spe-
nat kratce sparte ve vrouci vodé, rychle
scedte, zchladte, diikladné vymackejte
a nasekejte najemno. Nechte jej vychlad-
nout. V mise smichejte ricottu, vejce, par-
mazan, Spetku soli a muskatovy orisek.
Pridejte mouku, spafeny Spenat a vypra-
cujte jemné tésto. Pokud se lepi, prisyp-
te jesté trochu mouky, aby se s nim 1épe
pracovalo.

Tésto rozdélte na valecky, poté nakra-
jejte na malé kousky, které vidlickou jem-
né zplostéte, aby vznikly gnocchi. Varte je
v osolené vodé 2-3 minuty, dokud nevypla-
vou na hladinu. Poté je vyjméte dérovanou
1Zici a nechte okapat.

Na panvi rozpustte maslo, pridejte gnoc-
chi a kratce opecte dozlatova. Posypte par-
mazanem a cerstvymi bylinkami. @

TIP

Ke gnocchi z ricotty pridejte lehkou
rajéatovou omacku. Skvéle chutnaji
i s pestem - tfeba z medvédiho

¢esneku - a kfupavost jim dodaji
nasekané orechy. Vyzkousejte k nim
také smetanovou houbovou omacku.
V Itdlii se Casto pridavaji do lehkého
masového vyvaru.
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Stop akné!

AbiCare® ACNE krém je inovativni fe-
Seni pro pokozku trpici mirnym az stred-
né tézkym akné. Vyuziva nelepivy roztok
smrkové pryskyfice vyvinuty ve Finsku.
Pryskyfice zklidhuje zanéty, snizuje za-
rudnuti a pomaha normalizovat stav pleti.
Doprejte své pleti jemnou, ale Géinnou
péci, ktera prokazatelné funguje. Pro jas-
néjsi a zdravejsi plet bez podrazdéni.

www.repolar.cz

Léto 2026 v Tyrolsku

Od pohodovych i akénich cyklotras
pres vodni lezecky Ninja Park az po uni-
kovku a carodéjnickou nauénou stezku:
Tyrolsko pfipravilo na léto 2026 fadu no-
vych aktivit a vyletnich cild pro rodiny, mi-
lovniky pési turistiky, cyklistiky, lezeni a ta-
ké pro ty, kdo radi objevuji kulturu. At uz
na horach nebo uprostfed mésta — srdce
Alp je atraktivnim zazitkovym hfistém pro
vsechny vékové kategorie a vykonnostni
urovné.

Velky vybér plavek

pro vSechny typy postav najdete ve
vsech prodejnach LE CHATON a v e-shopu:
www.lechaton.cz

Mountficld

Specialni propagace

Ziaja Cupuacu

bronzujici télové miéko

Hyckejte svou pokozku exotickou péci
s maslem cupuacu, kterd ji zanecha heb-
kou, vyZivenou a prirozené rozzarenou.
Télové mléko (300 ml 149 K¢) intenzivné
hydratuje, vyzivuje a podporuje pruznost
pokozky. Obsahuje maslo cupuacu a bam-
bucké maslo pro regeneraci a ochranu,
zatimco makadamiovy olej a olej z para ore-
chd pomahaji udrzet hydrataci a zanecha-
vaji pokozku jemnou a hladkou.

Dodéava pokozce jemny, pfirozené opa-
leny vzhled, sjednocuje tén a diky lehké
texture se snadno roztird i rychle vstrebava.

Vice na www.ziajaprotebe.cz a k dostani
v drogeriich Rossmann, Teta, dm.

Elektricky vaFi¢ na vejce
PRESIDENT

Diky propracovanym, ddkladné testo-
vanym programim jsou vejce pfipravena
vzdy presné na pozadovany stupen, tzn.
namékko, nahnilicko nebo natvrdo.

Dobu vareni nemusite hlidat, o jeji
dodrzeni se staraji 3 programy, po jejich
vyprseni vafi¢ pfipravu sdm automaticky
ukondi.

Vice na: www.tescoma.cz

o
1

www.tyrolsko.cz Prirodni substrat .il
pro BIO péstovani —
B )
Substrat je vyroben vyhradné z pfirod- - —
nich surovin, jako je raselina, kokosové
vlakno, jil, védpenec a organické hnojivo .ri'

schvalené pro ekologické péstovani ze-
leniny i drobného ovoce. Diky své jedi-
necné strukture poskytuje rostlindm pfiro-
zenou kyprost a optimalni provzdusnéni
kofenového balu, coz podporuje rychlej-
$i rast kofend. Vysoka schopnost absorp-
ce a stabilni struktura zajistuji rovnomérné
zasobovani rostlin vodou i zivinami, vcet-
né ddlezitych mikroprvka. Tento substrat
je idedlIni volbou pro véechny, ktefi chtéji
péstovat BIO zeleninu a ovoce s maximal-
ni pécia v souladu s pfirodou.

Vice na www.mountfield.cz




pfipravila lvana ASenbrenerova
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Pravdy a myty

0 bedrech

Stale vice lidi trapi pretizeni
v oblasti bederni patere. Je
vinikem nedostatek pohybu,
nebo nase Spatné navyky?
A jak poznat, Ze se nehlasi
o slovo ledviny?

Bolest beder je zptisobena
vyhfezem ploténky.

Ne, nejcaste€jsi pricinou je Spatny pohybo-
vy stereotyp, napriklad dlouhé sezeni. Du-
manualni praci, kdy dochazi k pretiZzeni
urcitych svalovych partii. Vyhtez ploténky
uZ dnes neni tak vyjimecny jako drive, coz
je zptisobeno vlivem sedavého zptisobu Zi-
vota, s bolesti beder ale vétSinou nesouvi-
si. Vyhrez vétsinou neni citit v zadech, ale

28 styl pro zeny

v koncetinach, konkrétné u vyhfezu beder-
ni meziobratlové ploténky jde o specifickou
bolest vystielujici do jedné ¢i druhé nohy.

Problém odhali rentgen nebo
magneticka rezonance.

Ne vzdy. Ptivod bolesti bederni patefe muize
byt riizny, a pokud jsou napriklad svaly
pretiZené nebo ji zptisobuje psychika, tyto
metody vySetfeni nic neodhali. Proto se do-
porucuje vyhledat odbornika, ktery zmapu-
je i svalové dysbalance.

Zvedani téZkych véci vede

K pfetiZeni.

Ano, to je jedna z Cast€jSich pricin problémiu
s bedry. Nejvic tuto oblast zatézuje zvedani
tézkych bremen v predklonu, tedy s nahr-
benymi zady. Vhodnéjsi zpusob je ze dre-
pu, kdy bfemeno dostaneme nahoru diky

zapojeni svalti nohou a zada zustavaji rov-
na a v bezpeci.

PotiZe s bederni pateri naznacuji
trapeni s ledvinami.

To je méné pravdépodobné. Bolest vychaze-
jici od ledvin je vétSinou citit pouze na jed-
né strané beder a celkové obtiZe souvisejici
s organy se daji zjednodusené€ poznat tak,
Ze se takzvané nedaji rozchodit, respektive
se s pohybem téla neméni.

Pravidelny pohyb a cviceni
snizZuji riziko.

Ano. Kdyz se lidské télo nehybe, chatra.
Stac¢i mu pritom i kratké prochazky nebo
jednoducha protahovaci cviceni. Diilezit¢&j-
§i neZ intenzita je konzistence, tedy pravi-
delny pohyb.

Jde o signal poskozené patere.
Spise ne. Nejcastéji jsou za problémy s bed-
ry pretizené ¢i oslabené svaly nebo celé sva-
lové skupiny. KdyZz néktera mista pretiZime,
tvofti se i takzvané spasmy, tedy permanent-
ni svalova krec.

Pribolestech zad je nejlepSi zistat
nékolik dni v posteli.

Ne. Vhodnéjsi je hybat se, jak télo ,dovoli®.
Také je dobré poradit se co nejdfive s od-
bornikem, ne s internetem. Ze zkuSenosti
se dlouhodobym odpocinkem nic nezlep-
$i, spi$§ naopak. Svaly ochabuji a daleko lep-
§i pro né je hybat se a prokrvovat, protoze
krev je kyslik a kyslik je energie.

Psychicky stres ovliviiuje
vnimani fyzické bolesti.

Ano. Kdy?Z je ¢loveék ve stresu nebo celi vel-
kému strachu, do organismu se mu vypla-
vuje stresovy hormon kortizol. Ten télo pri-
pravuje na boj nebo uték, coz je ochranny
mechanismus preziti. Je to, jako kdyz po-
jedete autem po dalnici a ve stokilometrové
rychlosti podradite na trojku. Auto bude sice
1épe ovladatelné, ale dlouhodobé se mno-
hem vic opotfebi a spotfebuje i vice paliva.
Totéz se dé¢je s lidskym télem pri chronic-
kém stresu. Pokud v zadech existuje i jen
mensi problém, ve stresu se manifestuje
naplno. Nemluvé o tom, Ze kdyZ si ¢lovék na
bolest ¢astecné zvykne, mozek mu dokaze
vysilat i iplné mylné signaly. ®

NAS ODBORNIK

Bc. Tomas First

specialista
na problematiku zad



Tajenka:
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PTAME SE ODBORNIKA:

Ubrat tuk, zpevnit télo, a dokonce zvétsit prsa
uz za 15 minut? Dnes uz to nezni tak neuveéritelné,
jak by se jesté nedavno zdalo.

Estetickd medicina uZ davno neni
jen o jedné zméné. Nékdo chce
ubrat v pase, jiny zvyraznit kontu-
ry téla, dalsi dodat objem svaltim.
Zeny Castéji fesi pIngjsi prsa, zeny
i muzi sportovné&ji piisobici silue-
tu a vyrysovangjsi partie. A spo-
lecnym jmenovatelem byva jeste
jedno prani: aby vysledek vypadal
ptirozené, zdkrok byl co nejSetr-
né&jsi a ndvrat do bézZného Zivota co
nejrychlejsi. Pravé timto smérem
se dnes moderni estetickd chirur-
gie vyrazné posouva. Na mozZnosti
soucasnych zakroku jsme se zepta-
li inovétora v estetické chirurgii
MUDr. Jana Pilky:

Pane doktore, zacnéme u té-
matu, které zajima mnoho Zen:
jednes opravdu moZné zvétse-
ni prsou bez klasické operace?
Pravé obava z klasické opera-
ce byva pro mnoho Zen zisadni.
Nejcastéji jde o strach z jizvy na
prsou, narkézy, bolesti nebo delsi
rekonvalescence. I proto dnes ros-

te zdjem o miniinvazivni metody.
Ceskym Zendm jsem piedstavil me-
todu upravy a zvétSeni prsou MIA
Femtech™ a vénuji se také techni-
ce Preservé™. Obé stavi na Setrném
ptistupu a dlrazu na pfirozeny vy-
sledek. Zakrok miZe trvat ptibliz-
né 15 minut, bez nutnosti klasické
operace hospitalizace a hlavné tedy
bez dlouhého hojeni a bolesti.

Velkym tématem je ale i po-
stava. Uz davno nejde jen o to
»zhubnout®, ale mit pevnéjsi
a sportovngjSi kontury. Co
dnes umite nabidnout tady?

To je piesné. Dnes uz nejde jen
o to ,ubrat centimetry“. Stile
vice lidi chce, aby postava piso-
bila pevnéji, sportovnéji a celko-
vé proporénéji. Hi-def liposukce
s redlnou augmentaci svalti umoz-
fiuje tvarovat té€lo velmi precizné,
a to u muzd i Zen. Nejde tedy jen
o zmenS$eni objemu, ale o modela-
ci kontur tak, aby vice vyniklo bfi-
cho, pazZe, zada nebo dalsi partie.

A kdyz se mluvi o zvétSeni svald,
nejde jen o opticky efekt, ale o re-
alny objem. Pro mnoho klientd je
zajimavé i to, Ze pokud na sobé
dal pracuji, mohou svaly nasledné
rust jesté rychleji.

A pak je tu tuk. Ten byva éas-
to problémem, ale soucasné
muZe byt i materidlem, ktery
se da vyuzit jinak.

Presné. V tom je dneSni estetickd
chirurgie mnohem chytiej$i nez
diiv. Plazmovd liposukce je vyhle-
davand pro presné a bezpecné tva-
rovani postavy, a to od mensich
oblasti aZ po vyraznéjsi modelaci,
napiiklad pasu pfi 360stupriové
liposukci, o kterou je velky zdjem.
Zarovetl pomdahd stahovat a zpev-
novat kazi, coz mtze byt dalezité
zejména po vétsim ubytku vahy
nebo po téhotenstvi. A vyhodou
je i to, Ze odebrany tuk lze vyuzit
tam, kde naopak objem chybi. Na-
ptiklad v oblasti prsou nebo ddm-
ského pozadi.

inzerce

MUDR. JAN PILKA

Moznosti moderni mediciny se
v poslednich letech vyrazné posu-
nuly. Pravé na tom stavi i Klinika
Aesthevita v ¢ele s MUDr. Janem
Pilkou, kterd propojuje moderni
postupy s individudlnim pfistu-
pem ke kazdému klientovi. Zakla-
dem je vzdy osobni konzultace, bé-
hem které se ukaZe, jaké moznosti
dévaji v konkrétnim piipadé smysl.

TIP PRO VAS:

Vice informaci k zdkrokim
i fotografie ,,pred a po*
najdete na:

> www.aesthevita.cz

> instagram.com/
aesthevita.clinic




text Irena Fuchsova
foto Adobe Stock a archiv

Chtélajsem
byt nékde jinde

Ze knihy jsou se mnou od mych $esti let, to
jsem brala jako fakt do vcerejska, kdy jsem
otocila list v kalendari a precetla si citat na
novy tyden:

»,Knihy jsou uréeny lidem, ktefi si preji
byt nékde jinde.”

Rekl to Mark Twain, ja se s timto jeho
nazorem setkala poprvé, a tak neni divu,
ze se stavidla mé paméti oteviela naplno.
A nejen paméti.

Bylo mi Sest, kdyZ maminka $la do kni-
hovny prihlasit tatu a mé vzala s sebou. Na
odchodu mi dala jeho ¢tenarskou legitimaci
s ¢islem 376 a fekla: , A odted budes piijco-
vat pro tatu knihy ty.”

V oddéleni pro dospélé jsem mu pujcova-
la knihy az do roku 1982, kdy zemfel. Cetli
jsme je spolu. Pouze dvakrat za tu dobu se
stalo, Ze mi fekl, Masenko, tuhle jsme uz
méli. Dodnes nevim, pro¢ mi fikal Masen-
ko, vydrzelo mu to do mych asi deseti let.

Samozrejme Ze jsem se i ja hned v prvni
tridé prihlasila do knihovny a z détského
oddéleni jsem jako poklad nosila domu ve-
dle tatovych knih i ty svoje.

Pro¢ mé tak pritahovaly? ProtoZe jsem
chtéla byt nékde jinde? Proto jsem chodila
nejdriv pro knizky a pak jsem v knihovné,
na kterou jsem koukala z okna naseho bytu,
i pomahala? Je to tak. Bylo mi osm a chtéla
jsem byt nékde jinde.

Proto jsem porad Cetla a neslySela, Ze na
m¢ rodice mluvi, coz hlavné tatu, kdyz byl
opily, rozcilovalo? Byl opily Castéji, nez by
se na tatu sluselo, a tak jsem se schovavala
mezi kniZky a do knizek, diky kterym jsem
mohla byt nékde jinde.

»,Jdu do knihovny,”“ oznamovala jsem
doma a vytratila se na celé odpoledne tam,
kde mi bylo dobre. Zarazovala jsem knihy,
které ¢tenari vraceli, zapisovala jsem knihy,
které si ptijcili, za coz jsem od nich inkaso-
vala deset haléfii za kus. Nedivte se, byl ko-
nec padesatych let! Brzy jsem ziskala privi-
legium balit nové knihy do zeleného papiru
aodnaset si je jako prvni ¢tenar domti. A zZe

30 styl pro Zeny

mezi nimi byly i ty pro dospélé? To Zadnou
z knihovnic neprekvapovalo, protoze, jak
rikaly, nase Irenka cte vSechno.

Tehdy zaci museli nosit do Skoly potvr-
zeni ze Sbérny surovin, Ze odevzdali papir,
ale ja nosila potvrzeni z knihovny, Ze mam
brigadnické hodiny.

O prazdninach jsem si ptijcovala i tfi kni-
hy na den a do vecera je precetla. Porad
jsem byla nékde jinde. Prabézné jsem si
psala ¢tenarsky denik, ktery chtéla cesti-
narka v zari vidét, a prala jsem si, aby mé
vyvolala a ja mohla mluvit alespon o jedné
knize, o které jsem psala. Bylo to lepsi nez
vypravét o tom, co jsem zazila o prazdni-
nach. Moje prani bylo pokazdé vyslyseno,
ja spokojené mluvila a tfida tiSe poslou-
chala. A nejenom to. Skola se otevirala ve
tfi ¢tvrté na osm, ale ja chodila o hodné
driv, protoZe pred budovou na mé ¢ekalo
deset, nékdy i patnact déti a ja jim vypra-
vovala pribéhy spletené z nékolika knih,
které jsem pravé Cetla. Sama jsem pak byla
prekvapena, jakou novou zapletku jsem
vymyslela.

Prislo mi to normalni. Ja ¢tu knihy, abych
byla nékde jinde, spoluzaci sice moc nectou,
ale také chtéji byt asponi chvili nékde jinde.
A tak jim vypravuji a oni poslouchaji. Byla
to prijemna rana pred zamknutou skolou,
ale neprijemné bylo, Ze si moji poslucha-
¢i pamatovali, kde jsem skoncila, a dalsi
den chtéli pokracovani. Ale mné se pravé
bezbrehost a bezednost mych vypravova-
ni libila, nechtéla jsem je ni¢im svazovat.
A tak jsem chodila do §koly, az kdyZ uz byla
odemcena.

Ke konci druhého ro¢niku stfedni vSe-
obecné vzdélavaci §koly jsem z nékolika
divodu védéla, Ze tam byt nechci, a zacala
jsem si Cist pfi vyucovani Dostojevského.

,Klidné si to doctéte,” fekl mi jednou pro-
fesor pfi hodin€ chemie. J4 mu podékovala
a Cetlajsem dal.

Brzy potom jsem ze $koly odesla. Chtéla
jsem totiz byt nékde jinde. ®

Irena Fuchsova

Divadelni ndpovéda v Cinohernim klubu,
spisovatelka, publicistka, blogerka

a autorka rozhlasového poradu Kdyz
vypravi ndpovéda. V Zivoté se ji podafrilo
spojit dvé lasky, a to divadlo a psani.
Irena o nich s ismévem rik3, ze ji
umoznuji byt celozivotnim flakacem.

mUJ TIP NA DOBRE CTENI

Zmije v garazi je ¢tvrta sbirka
fejetont a sloupkld Magdy Jogheeové,
mé spriznéné duse. To, co napsal
Rudolf Kfestan na zadni obalku,

bych lépe nefekla: ,Pfi nejednom

z Magdinych napaditych textt

jsem zasnul nad nabizenou, trvale
zvidavou a objevitelskou polohou.”

A ja dodam, pokud chcete citit vini
lesa, zatouzite stat se kockou €i psem
u Magdy doma nebo vecer, po ¢teni
jeji knihy, usinat s tsmévem, Zmije

Vv garazi vam to umozni.




Seznam Advertorial

Vytvoite si doma oaz
alergen(, ve které se vai

béhem

Jarni_alergie naplno udefily. Salvy
kychani, Simrani v nose, paleni o¢i
a zhorSené dychani jsou opét tady.
Alergie neznd slitovani a mikroédas-
tecky pylovych zrn se vam usadi na
sliznici, nez stacite kychnout. Vysvo-
bozeni v podobé cistého vzduchu vsak
nastésti existuje.

A to v podobé cisticek vzduchu! Elek-
trostatickd elektfina je natolik silng, Zze
dokéze prekonat i gravitaci. Na tomto
principu funguji i moderni elektrostatic-
ké cisticky vzduchu. Misto klasickych fil-
trd vyuzivaji elektrostaticky naboj, ktery
pfitahuje prach, pyl a jiné necistoty po-
dobné jako magnet kov. Cdstice se k fil-
tracni ploSe doslova ,pfilepi” a nemaji
tak moznost uniknout.

Zapnéte stopky: Staci 90 minut
a pfiznaky alergie jsou pryé
Elektrostatické Cisticky vzduchu lonic
CARE pracuji na principu, ktery je pro
zachytavani pylu jako stvoreny. Vzduch
neprochazi pres klasické bariérové filtry,
ale kolem specidlné nabitych elektrod.
Ty na sebe ,pfitahuji* polétavé ¢astice
podobng, jako se drobné smitka prilepi
na obrazovku staré televize. Pylova zrna
i mensi prachové ¢astice tak ulpivaji na
kolektorovych deskdch, kde zUstanou
bezpeéné zachyceny. Diky tomu se do
vzduchu uZ nevraceji a Cisticka muze
pracovat tiSe a efektivné, aniz byste
museli ménit filtry.

Méreni ukazalo, Ze uz po 90 minutach
provozu dokaze Ccisticka v uzaviené
mistnosti snizZit koncentraci polétavych
necistot o 90 procent. V obdobi jarnich
pylt to znamend jasné skére 1.0 pro
alergiky.

Objednejte jesté dnes — doprava
zdarma a 30 dni na vyzkouseni.

Véela jako fyzikalni génius:
PFes elektrostatiku az k medu
Fyzikalni jev elektrostatiky vyuZziva i pri-
roda. Rozhodla se pomoci véeldm pfi
jejich tézké prdci. Za vS§im je opét stard
dobra fyzika:

Kdyz vcela leti vzduchem, jeji chlupa-
té telicko se pri letu tfe o vzduch » tim
ziskava kladny elektrostaticky naboj »
zaroven se blizi ke kvétu, kde ma pyl
prirozené zaporné nabity » mezi véelou
a kvetem vznika silné elektrické pole »
pylovéa zrnka proto zacnou preskakovat
na vcelu jeste predtim, nez na kvét do-
sedne » nasledné se pevné zachyti na
jejich chloupcich zvednutych elektro-
statickym nabojem.

Na stejném principu funguiji i elektrosta-
tické Cisticky vzduchu lonic-CARE. Jsou
doslova magnetem na pyl: pfitahuji
necistoty s prekvapivou silou, tisSe a ne-
pretrzité. Modely lonic-CARE maji certifi-
kovanou hluénost pouhych 12 decibeld,
coz je na spodni hranici slySitelnosti.

U&innost potvrzena éisly

O oblibenosti elektrostatiky jako tech-
nologie k €isténi vzduchu i od téch nej-
mensich ¢dstic svédc¢i prazkumy: Za 14
let zaslalo v anketach pres 33 000 redl-
nych uzivatel vice nez pudl milionu od-
povédi. NejCastéji zminované prednosti
jsou tfi:
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» nulové naklady na filtry,
» tichy chod,

» zanedbatelnd spotfeba elektfiny
i pfi trvalém provozu (do 2 k&/den).

V obdobi, kdy se do vzduchu z kazdého
kvétu uvolnuji statisice pylovych zrnek,
je efektivita cisticky klicova. U modelu
lonic CARE Triton X6 potvrdily testy:

> az 96% Ucinnost i na drobné castice
PM 2.5,

» 90% pokles polétavych necistot
uz po 90 minutéch provozu,

» naprosto tichy chod, ktery vés nerusi
ani v noci.

Diky kombinaci elektrostatického zachy-
tadvani a iontového vétru dokdze Cisticka
bézny interiér rychle zbavit pylu i prachu
a udrzet v ném Cisty vzduch dlouhodobe,
ato tiSe a s minimalni spotfebou elektfiny.

Magickeé slovo vsech

alergikt zni: lonic-CARE
Cisticky vzduchu lonic-CARE jsou na
¢eském trhu jiz 18 let a za tu dobu se vy-
stridaly Ctyfi modelové fady. Technolo-
gie uvnitf se neustdle zdokonaluje, diky
¢emuz mnoho pfistrojl bézi nepretrzité
déle nez 10 let. Servis pritom drzi dily i pro
14 let staré modely. Spokojenost zdkaz-
nikd mluvi sama za sebe, protoze 99,2 %
z nich by znacku doporucilo ddl. Deseti-
ndsobné ocenéni Produkt roku a také ti-
tuly Superbrands (6x) a Nejdtvéryhod-
né&jsi znacka (3x) pak jen potvrzuji, ze sila
statické elektfiny mUze byt nejen tichg,
oblibend, ale také trvale spolehliva.

Objevte vSechny
barevné varianty
Cisticek
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NOVINKA

S K I NCARE

MAXIMUM ACTIVE DERMACEUTICALS

Omlazeni pleti
nové generace.

Technologie kmenovych
bunék a peptidu.

Anti-age kosmetika, kterd spojuje védu, .
inovace a viditelné vysledky. .

Pokrocild technologie kmenovych

bunék a peptidl podporuje obnovu pleti,
zlepsuje jeji pevnost a navraci ji
mladistvy vzhled.

Anti-Aging

CLYDOLIC MASK

Vyzkousejte anti-age péci,
utecéné funguje.
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