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TRIPLE HELL

NATURAL

INVENTIA®
DRAGON'S
BLOOD

Kdyz plet
potrebuje
zazrak

Cerveny diamant
v anti-age péci

Vzkrisenf unavené pleti. Navrat absolutni
pevnosti. Ritual, ktery pro sebe voli ti, kdo
nekompromisné vyzaduji to nejlepsi.

Objevte elixir, ktery propojuje dveé nejvzacngjsi
ingredience sveta krasy v dokonalé synergii:
Zivy kolagen a magickou draci krev.

ribeh ukryty
v kapce mizy

Predstavte si hluboké lesy Amazonie a v nich vzacny
draci strom. Kdyz se narusi jeho kira, zac¢ne ronit
tmave ¢ervenou, hustou mizu - tzv. draci krev. Strom ji
nevylucuje ndhodou. Slouzi jako jeho vlastni, okamzita
zachrana: hoji, regeneruje a chrani pred vnéjsimi vlivy.

Nezestarni.cz tuto pfirodni silu spojilo s nejvzacnéjsim
hydratem nativniho zivého kolagenu nové generace,
zpracovanym autorskou technologii INVENTIA - TRIPLE

HELIX FORMULA. Vysledkem je exkluzivni, hypoalergenni

sérum s prirozené obsazenymi peptidy a elastinem, které
pleti nevraci jen hydrataci, ale jeji vliastni mladi.

.Zivy kolagen v podobé hydrdtu prindst prekoapivé

vysledky nejen v oblasti krasy, ale i regenerace, *

potvrzuje na zadkladé osobnich i profesionalnich
zkuSenosti doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.,
vyznamny plasticky chirurg a celozivotni sportovec.

(4 nezstirnLG

30 let expertizy
pro vasi krasu
Za kazdym Uspésnym produktem stoji hluboké znalosti.

Eva Sojkova (*1954), zakladatelka poradenského
kolagenového centra a Wellness klubu NEZESTARNI.CZ,

se ucinkdm rdznych druhd kolagend vénuje vice nez 30 let.

. Jedinecnd kombinace prirodnich, biologicky aktivnich ldtek
pusobi hluboko v texture pleti,“ vysvétiuje Eva Sojkova.
.Dochdzi k velmi vyraznému smenseni délky i hloubky
vrasek a setrnému odstranéni odumrelych bunék.

Aktivni latky pronikaji do pokozky s naprostou lehkosti.

‘Ia okamsite siskdvd spét svou mladistvou pevnost, jas,
svezest a hedvabnou jemnost. “
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10 benefitu
jedno reseni
» Aktivni redukce: Intenzivné vyhlazuje vrasky

a dlouhodobé predchazi vzniku novych.

» Vlastni restart: Stimuluje bunky k pfrirozené
produkci vlastniho kolagenu.

» Okamazity lifting: Viditelné omlazuje a zpevnuje
kontury obliceje

» Obnova textury: Setrné odstranuje unavené
bunky a urychluje regeneraci svrchni vrstvy.

» Hloubkova infuze: VVyrazné zvysuje hydrataci,
pevnost a elasticitu.

» Sjednoceni ténu: Rozjasnuje plet a castecné
zesvetluje tmaveé pigmentové skvrny.

» Korekce nedokonalosti: Redukuje kozni
nerovnosti a jizvicky po akné.

» ZKklidnéni: M3 silné vyzivujici a revitalizujici
Ucinky i pro velmi citlivou plet.

» Ochranny stit: \/ytvari na pokozce jemny film,
ktery brani ztratam vihkosti.

» Absolutni Cistota: SloZeni je stoprocentné gisté,
bez parabent a konzervantu.
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Vstupte do svéta,
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kde vek je pouhé cislo.
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Skinimalismus
bez kompromisu

Pouzivani séra je povznasejicim, presto
jednoduchym ritudlem. Minimalni mnozstvi
se nanasi na vihkou plet vzdy jako podklad
pod vasi oblibenou kosmetiku nebo
make-up. Nemusite se tak vzdavat svych
zavedenych rituald.

BEAUTY TIP NEZESTARNI:

Pro maximalni synergicky efekt a rychly
nastup Ucinkd (zejména pfi deficitu kolagenu
vlivem veku ¢i stresu) podporte omlazeni
takeé zevnitfr. Kolagenovy doplnék stravy
INVITA SKIN BEAUTY plus koenzym Q10
doda bunkdam vyzivu, kterd se odrazi

nejen na zarive pleti, ale i na pevnosti téla,
zdravych vlasech, nehtech a ohebnych
kloubech.
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EXKLUZIVNE
PRO CTENARE
FASHION ZOOM:

Nactéte tento QR kdéd
a hyckejte svou plet

s okamzitou vysadou - E
SLEVOU 10 %

na vas prvni nakup.
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www.hezestarni.cz
Infolinka: +420 775 373 379




FASHION

700M

STYL
/| AlFASHION

Stante se ndvrhdtkou vlastnich snt.

S pomoci Al si mlizete vytvorit model
presné podle svych predstav - od stfihu

a barvy az po nejodvaznéjsi couture detail.

16 SKUTECNA ZENSKOST
NEVZNIKA Z TRENDU
Helena Bedrnova prozradila, jakou roli
hraje obleceni v osobnim rozvoji i proc¢
vék neni prekédzkou stylu.

2 O UNIQUE
Nové autorskd kolekce médni ndvrhatky
Heleny Bedrnové oslavuje zenskost,
sebevédomi a nad¢asovou eleganci.
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LETNIRITUALY

5 BEAUTY MYTU

Ne vSechno, co jste o péci o plet slychala
roky, je pravda. Nekteré zazité rady mohou
vasi pokozce dokonce skodit.

PRIROZENE KRASNA
Zapomente na dobu, kdy byla esteticka
medicina synonymem vyraznych rtt,
neptirozené hladkého cela nebo tvate
bez jediné vrasky.

TRAPI VAS OTOKY, UNAVA

A CELULITIDA?

Mnoho zen hledd pfi¢inu v nadvéze nebo
hormonadlnich zméndch. Odbornici ale
upozoriuji na dalstho dtlezitého hrace -
lymfaticky systém.

ZIVOT

5 OBAV, KTERE MA MUZ,
KDYZ SE ZAMILUJE

Na prvni pohled ptisobi sebevédome.
Jenze pod touto slupkou se mnohdy
odehrava uplné jiny piibéh.

KDYZ SE BOJITE BYT VIDET
TAKOVA, JAKA JSTE

Mozna se navenek usmivate, vsechno

zvladate, fungujete. A presto nékde hluboko

ve vas zastdva tichy strach: Co kdyby vas
lidé vidéli takovou, jaka opravdu jste?

VAGHEGG!

I SOLARE THASPATENE

1% SOLATHE TRASPARENT
CLEAW SUK STICK

| 597 50+

TN RESLETANT
“axiona saite A1k
e protectich

SERUM AuTOBRON?
RAPIDE

RAPID SELF-TAN
SERUM

‘any g protecsi®

080 .0n US]

SIROKOSPEKTRALNi SLUNECNi
OCHRANAUVA - UVB - IR

LUXUSNi TEXTURY PRO
OBLICEJ I TELO

SUMMER
PARADISE

ANTI-AGE OCHRANA
PROTI FOTOSTARNUTI

FILTRY SETRNE
K OCEANUM A KORALUM

® vagheggi@spilka.cz | www.vagheggi.cz
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navic
ozna kazdy z nds potfebuje ve svém zivoté
jednu prazdnou zidli. Ne proto, aby na ni né-
kdo sedél. Ale proto, abychom nikdy nezapo-
mnéli na slova, kterd jsme nestihli tict.

Zkuste si na chvili ptredstavit sviij obyvaci pokoj. Je
v ném pohovka, konferen¢ni stolek, oblibené kieslo, foto-
grafie vasich nejblizsich a moznd vaza s kvétinami nebo
knizka, kterou uz nékolik tydnd nestihate docist.

A ted si pfedstavte jesté jednu #idli. Uplné obyéejnou.
Nestoji tam proto, Ze ji potfebujete. Stoji tam pro vSechny
lidi, ktet{ prosli vasim zivotem.

Pak by se na ni postupné posazovali lidé. Vase prvni
laska, babicka, kamarddka, se kterou jste si pfestala volat,
tatinek, maminka, vase dospélé dité... Moznd nékdo, komu
jste nikdy nefekla dékuji. Mozna nékdo, komu jste nikdy
netekla promin. Moznd nékdo, komu jste nikdy nefekla:
Byl jsi pro mé dulezity.

Na konci by prisel iplny obrat. Na tu zidli se posadite
vy. Takovd, jakd budete za tricet nebo CtyTticet let. Podivate
se na dnesni zZivot, na dnesni starosti, na dnesni hadky
a na dnesni spéch.

Moznad zjistite, ze vétsina veci, kviili kterym se dnes tra-
pite, uz nebude viibec dtlezitd. Ale lidé budou. Vzdycky
budou. A proto stojf za to necekat, az se nékteré zidle sta-
nou navzdy prazdnymi.

Jana Militka
séfredaktorka casopisu
Fashion Zoom

. N TITULNi STRANA:

s Foto:
Petr Sapik

Modelka:
Monika Mendy

Make-up a hair styling:
Stépanka Podrouzkovéa

MOXIRA
5 MENTY
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FOTO: Véra Vernerova

CELLU M6 INFH

| GRS

%

ZARIVA

o) PLET
o X2
L ZPEVNENI
5) POKOZKY
‘é +70%

ZDRAVI

STE POTENCIAL
HO BEAUTY CENTRA
| ENDERMOLOGIE®

CELEBRATING

40 YEARS
OF INNOVATION

SINCE 1986

kpmedical.cz
Ipg-group.com



ROZHOVOR

L

N

neobvinuj
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7.C sveho nestesti ostatnt
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odelka,
moderatorka,
zakladatelka
nadacniho
fondu

a zena, ktera
A ¢4st svého
détstvi prozila v détském domove.
Veronika Kasdkova dnes oteviené
mluvi o odvaze pfevzit odpovédnost
za vlastni zivot, pfekondvdni limitd
i 0 tom, pro¢ skutec¢nd sebehodnota
nevychdzi z vykonu, ale z ptijeti sebe
sama. V rozhovoru prozrazuje, jaké
zivotni lekce ji nejvice formovaly

a co by podle ni méla dovolit sama
sobé kazda Zena.

Text: HELENA BEDRNOVA
Foto: ARCHIV VERONIKY KASAKOVE

Kdybys mohla Zenam poradit jen jednu véc ze své
proZité zkusenosti, jaka by to byla?

osvobodit se od negativnich vzorct, jeZ jsem prevzala
od svych vychovatelll. Nehledej ve svém zivoté vinfka.

Ve chvili, kdy jsem pfestala obviniovat ze svého nestésti
druhé lidi a zacala se sama sebe ptat, co ve mneé zplisobuje,
7e se ke mneé lidé takto chovaji, zacaly se v mém zivoté dit
opravdové zdzraky.

Zacala jsem prepisovat vlastni minulost. Pfestala jsem
se stavét do role obéti a dovolovat, aby se ke mné lidé po-
dle toho chovali.

Proto bych kazdému doporucila, aby se v naro¢nych
situacich ptal sdm sebe: Pro¢ jsem si tuto situaci ptitdhl
do zivota? Co mé méa naucit? A co mi zrcadli?

Co podle tebe odlisuje Zeny, které skutecné uspéji,
od téch, které zustdvaji stat na misté?

Myslim si, Ze je to pfedevsim ochota vystoupit z komfortni
zény. Udélat néco, ceho se bojime, nebo ptijmout svij
strach jako vyzvu, kterd nas vede tam, kde se mtzeme nej-
vice naucit.

Zeny, které prekondvaji své vlastni limity, podle mé
neztstavaji stdt na misté. I kdyz to zvenci mutze chvili
vypadat, Ze se nic nedéje, uvnitt se prepisuje cely jejich
piibéh. Vytvarteji si nové ptilezitosti, které je obohacujf
a posouvaji dal.

Které rozhodnuti ovlivnilo nejvice tvoji profesni
cestu?

Nejvice meé ovlivnilo rozhodnut{ jit pravé tim smérem, kde
cftim strach, nejistotu nebo pocit, Ze néco neumim.

Kdyz citim, Ze se budu muset pfekonat, naucit se néco
nového nebo vystoupit ze své komfortni zény, vétsinou
vim, Ze prave tam je muj dalsf riist. A pokazdé mé to nako-
nec obohatilo - nejen profesné, ale i lidsky.

Moji profesni cestu ale zasadné ovlivnilo i jedno rozhod-
nut{ z détstvi. Kdyz mi bylo tfindct let, rozhodla jsem se
zhstat v détském domové a neodejit zpét ke své biologické
rodiné. Dnes si uvédomuiji, Ze to bylo jedno z nejdtlezitéj-
sich rozhodnuti mého zivota.

Co jsi musela pustit, aby mohl pFijit tvij profesni
rast?

Rozhodné jsem musela pustit vnitini vzorce, které jsem si
nesla z détstvi. Presvédceni, ndzory a pravdy, které jsem
prevzala od svych vychovatell a kterym jsem dlouha 1éta
vérila.

Musela jsem ze sebe postupné sloupnout vsechny
vrstvy a podivat se na to, kdo jsem opravdu j4, jesSté pred-
tim, nez jsem na sebe nabalila ndzory ostatnich.

Musela jsem pustit pfedstavu o tom, kym si myslim,
ze jsem, abych mohla objevit, kym skutec¢né jsem.

Byla to dlouhd terapeutickd i dusevni cesta a myslim si,
7e bude pokracovat cely zivot. Nejtézsi je totiz rozpoznat,
co je opravdu nase a co jsme se jen nautili. Casem toti?
zacneme o sobé vérit i vécem, které viibec nejsou pravda.

vvvvvv

pustit vSechno, co jsem o sobé prevzala od druhych.

Jak pracujes s pochybnostmi ve chvilich velkych
rozhodnuti?

Je to hodné o pocitu. Naslouchdm své intuici a vnimam, co
mi fikd moje télo.

Snazim se rozlisit, jestli jde o zdravou nervozitu, trému
nebo respekt pfed nécim novym - a to je pro meé vétsi-
nou signal, ze mam jit ddl. Anebo jestli citim, Ze mé néco
netahne, necitim se dobfe a moje intuice mi 1ikd, ze tam
nepatfim.

Diive jsem casto pochybovala sama o sobé. Dnes uz
ale pochybnosti typu ,nezvlddnu to“ nebo ,nejsem dost
dobra“ védomeé nepoustim ke slovu. Prosté jdu.

Jakeé nastaveni mysli ti nejvice pomohlo ve tvé
profesi?
Rozhodné pozitivni nastaveni mysli.

Snazim se védomeé zameéfovat svou pozornost na veéci,
které se mi dati a za které mtzu byt vdécna.

Nevyhybdm se kritice, pokud je konstruktivni a pti-
chdzi od lidi, kterych si vdzim a jejichz ndzor mé zajima.
Takova zpétnd vazba mé posouva.

Zaroven se kazdy den snazim vidét spise sklenici polo-
plnou nez poloprazdnou. Soustfedim se na to dobré, co se
v mém zivoté déje, protoze vérim, ze tam, kam smeéfujeme
svou pozornost, roste i nas zivot.

Jakou Zivotni lekci povaZujes za nejcennéjsi?
Nejcennéjsi zivotni lekci jsem dostala v partnerskych
vztazich.

Dlouho jsem si zameénovala ldsku s vlastnictvim. Méla
jsem pocit, ze milovat znamena druhého vlastnit, privlast-
novat si ho nebo ho néjakym zptisobem kontrolovat.

Postupné jsem ale zacala pozndvat, co skutecné zna-
menad laska, partnerstvi, rodicovstvi i manzelstvi. Prestala
jsem je porovnavat s tim, co viddme ve filmech nebo ko-
lem sebe, protoze se v mnoha vztazich prolina urcitd mira
toxicity a omezovani.

Dnes véfim, ze opravdova laska neomezuje. Laska ne-
komplikuje zivot. Je svobodnd, bezpodminecnd a dovoluje
obéma lidem rist.

Kdybys méla jednou vétou definovat filozofii Zeny

prvni ligy, jak by znéla?
Svobodnad Zena, kterd zna svou sebehodnotu.

Specidl 2026 / FASHION ZOOM / 9



ROZHOVOR

NVE CHVILEL KDY JSEM
PRESTALA OBVINOVAT
71 SVEHO NESTESTI
DRUHE LIDIA PREVZALA
ODPOVEDNOST ZA SVU]J
ZIVOT, ZACALY SE DIT
OPRAVDOVE ZAZRAKY.*

Jakou kapitolu svého Zivota ted pravé Zijes? Kdyby
byla napsana v kniZce, jaky by byl jeji nadpis?
Rozhodné bych ji nazvala: Maminka a podnikatelka.

Pravé ted se ucim skloubit matefstvi s podnikdnim,
byt naplno mamou a zaroven rozvijet projekty, které maji
presah a smysl. Je to krdsn4, ale zaroven velmi intenzivni{
zivotni etapa.

Jakou vétu si i dnes potFebujes nejvice pFipominat?
Potfebuji si pfipominat: Jsem sebevédomd, moudr4, ldsky-
plna, svobodna, ispésnd a chytra Zena.

Odnasim si to z détstvi, kdy byly tyto pomyslné nadoby
ve mné prazdné. Dodnes si je védomé doplnuji laskavost{
a pochvalou viici sobé samé.

Proto je pro mé dualezité pripominat si své kvality
i ve chvilich, kdy o nich tfeba na okamzik zapochybuji.
Kazdy z nds potfebuje slyset, Ze je dost. A nékdy je nejdui-

Co by si kazda Zena méla dovolit pfestat tolerovat?
Myslim si, Ze Zena by si méla dovolit prestat tolerovat
vsechno, co ji nenf ptjemné.

Nemeéla by tolerovat vztahy, situace ani prosttedi,
ve kterych musi popirat sama sebe. Stejné tak by neméla
tolerovat to, ze neum{ postavit samu sebe na prvni misto
ve chvili, kdy to jeji Zivot potfebuje.

Nesnizujme se k ni¢emu, co ndm neprospiva.

Myslim si, Ze Zeny mé generace byly casto vychovavané
k tomu, Ze jejich hodnota je zalozend na vykonu, discipliné
a na tom, kolik toho zvladnou. Dnes uz ale véfim, ze nase
hodnota nenf podminénd tim, co dokazeme, ale tim, kym
jsme.

Mame pravo byt Stastné. Mdme prdvo pracovat ve vy-
sokych pozicich, milovat, mit déti nebo je nemit. Mame
pravo byt stejné uspésné jako muzi a zit zivot podle svych
vlastnich predstav.

A predevsim mame prdavo netolerovat nic, co by ndm
naznacovalo opak.

10 / FASHION ZOOM / Specidl 2026

Co by sis pfrala zménit, aby bylo jinak, aZ jednou
budou souéasné déti z détskych domovii dospé-
lymi lidmi?

Prala bych si, aby se mnohem vice pracovalo s dusevnim
zdravim déti z détskych domov®. Aby kromé materidlni
péce dostavaly také nastroje, jak pracovat se svymi emo-
cemi, traumatem a vztahy.

Préla bych si, aby se o duSevnim zdravi ucilo uz na za-
kladnich skoldch. Aby déti odmalicka ziskdvaly doved-
nosti, které jim pomohou rozumeét sobé i druhym.

Chtéla bych, aby mluvit o pocitech nikdy nebylo pova-
zovano za slabost, ale za odvahu.

A také bych si ptdla, abychom lidi neposuzovali podle
cervenych diplomt, vykonu nebo tituld, ale podle toho,
jaci skutecné jsou. Podle jejich charakteru, laskavosti,
vnitini stability a schopnosti vytvaret zdravé vztahy.

Pro mé jsou prave tohle ty nejvyssi lidské hodnoty.

Co mizes dnes zaéit délat proto, aby se to zménilo?
Muizu o tom mluvit.

Miizu na to upozornovat prostrednictvim svého nadac-
niho fondu, prednasek i verejného prostoru. Mizu otevirat
témata dusSevniho zdravi, traumatu a vztaht tam, kde to
ddva smysl.

Muizu prispivat ke zméndm i na trovni systému a upo-
zornovat na potfebu zmeén v oblasti istavni péce.

Stejné diilezité je pro mé zit tyto hodnoty kazdy den
doma. Vychovavat své déti tak, aby jednou znaly svou
hodnotu, umély mluvit o emocich a nebdly se pozadat
o0 pomoc. Veéfim totiz, ze kazdd zména spolecnosti zacind
ujednoho ¢lovéka a jedné rodiny.

A ted’'stejna otdzka pro tebe. Jaky prvni krok dnes
muZes udélat proto, aby se v budoucnu tvdj Zivot
zménil vyznamnym zpusobem?
Rozhodné Zit ptitomnym okamzikem - tady a ted.

Citit vdécnost, pokoru, dékovat za to, co mam, a snazit
se 7it kazdy den tim nejlepSim moznym zptisobem.

Investovat do sebe, do svého osobniho rastu a do kazdé
vteriny svého Zivota, protoze cas je to jediné, co uz nikdy
nevratime.

Mit se rdd, byt laskavy sdm k sobé i k lidem kolem sebe
a uvedomovat si, ze pravé malé kazdodenni kroky tvori
nas budouci zivot.

Jaké je tvoje oblibené motto?
Nikdy neobvinuj ze svého nestésti ostatni.

Vzdycky a za vsech okolnosti si pripominej, ze tvircem
svého Zivota jsi ty sdm. Pravé ve chvili, kdy ptevezmes
odpovédnost za sviij zivot, ziska$ zdroven i svobodu svij
Zivot ménit. M

Exkluzivné v drogeriich dm.




MODA

Jotek
Jemnaostl

b

perky Loee jsou
nendpadné a ptesto
neprehlédnutelné.
Doprovazeji zenu

kazdy den, zvyraznuji
jeji prirozenou krdsu

a doddvaji ji sebevédomi
bez jediné zbytecné
ozdoby:.
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MODA

FASHION

tante se
navrhdrkou
vlastnich snd.

S pomoci Al

si mlzete vytvorit
model pfesné podle
svych predstav -
od sttihu a barvy
couture detail.

Pak uz se staci
spojit s Sikovnou
modni navrharkou,
kterd digitdlni vizi
prevede do latky.
Téchto devét lookl
jsme si vysnili my.
Jaky by byl ten vas?

Text: JANA MILITKA
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:SKUTECNY STl
NEZACINA V SATNIKN
ZACINA VE CHVILE
KDY ZENA OBJES
SVOU JEDINECN@ISHE

Skutecna

7zenskost

nevznika z trendu

Y

ova kolekce UNIQUE oslavuje
zenskost, autenticitu a odvahu
byt sama sebou. Mdédni ndvrhaika
Helena Bedrnova v rozhovoru
prozrazuje, proc jsou podle

ni nejvétsi krdsou harmonie

a sebehodnota, jakou roli hraje
obleceni v osobnim rozvojii proc¢
vek neni prekdzkou stylu, ale jen
dalsi kapitolou zivotniho ptibéhu.

Text: SONA PAR{ZSKA
Foto: VERA VERNEROVA

Kdybychom nahlédli do tvého ateliéru, co nového
se tam pravé chysta?

Pravé dokoncuji novou kolekci Unique. Nazev odpovida
i Uplné novému smeéru, kterym jsem se na cesté do nové
sezony vydala. Nechala jsem se unést historii, v niz jsem
pii vytvateni této kolekce nachdzela inspiraci. Hlavnim té-
matem je Zenskost a tantrickd energie, ne ve smyslu spiri-
tuality, ale jako symbol Zivotni sily, autenticity a véedomého
propojeni Zeny se sebou samou. V kolekci se tak nové ob-
jevi korzety, korzetové kosile, kabdty i detaily na suknich
ozvlastnéné kosticemi. Kolekei vévodi ptiléhavé siluety,
transparence, hfejivost a lehkost. Pohrala jsem si se zdan-
livé protichtidnymi kvalitami materiald. Vedle rozevlatych
poloprasvitnych $ifén a hedvabnych taftd se objevuje
efektni ekoklize, sametové kozeSiny, elastické kosiloviny
i dominantn{ hi-tech materidly. Prdvé kontrast jemnosti
a sily, hejivosti a transparentnosti vytvaii charakter celé
kolekce.

Kdybys méla svou kolekci popsat jen jednou vétou,
jak by tato véta znéla?

Kdyz se vnitin{ sila potkd s autentickou jemnosti, vznikd
magneticky pfitazlivd Zenskost, kterd nepottebuje nic do-
kazovat. Zenskost totiZ nenf role - je to energie, kterou si
dovolime zit. A neni nic krdsnéjsiho nez citit se bozsky
ve svém téle v souladu se svou dust.

Jaké kousky z nové kolekce by mély Zeny urcité
vyzkouset?

Miluji navrhovat kabaty. Kazdd kolekce je pro mé piilezi-
tosti dat prostor novym st¥ihtim a liniim a tentokrat jsem
vsadila na vyrazné projmuté zenské siluety v kontrastu
s objemnou, svobodomyslnou pohodlnosti. Pokud bych
méla doporucit nékteré kousky z nové kolekce, urcité bych
zeny pozvala, aby vyzkousely kabat s korzetovym detailem
z ekoklize. Je elegantni, sebevédomy a krasné modeluje
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postavu. Velkou radost mam také ze suknf s korzetovymi
pasy. Nejenze zvyraznuji pasovou linii, ale zaroven ji velmi
lichotivé tvaruji a opticky zestihluji.

Do kolekce jsem zatadila i pohodlné svetry z fantazij-
nich pletenin, které jsem tentokrat pojala jako moderni
korzetovou interpretaci. Zena se v nich citi komfortné,
pfesto si svetry zachovavaji vyrazny modni charakter.
Na své si ptijdou i milovnice lezérni elegance. Nové v ko-
lekei najdou Siroké bermudy, volné kalhoty s manzetami,
kratké flausové bundicky s korzetovym zapindnim nebo
oversize saka a kardigany s vyrazné akcentovanymi ra-
meny. Celou kolekci spojuje jedna myslenka - podtrhnout
zenskou siluetu tak, aby se Zena citila krdsna, sebevédoma
a predevs$im sama sebou.

Jaka témata osobniho rozvoje byla u tebe

v posledni dobé aktualni?

Zivot mé nejvice provétil ve dvou tématech - hranicich
a odpusténi. Pochopila jsem, Ze odvaha zac¢ina tim, ze se
ukdzeme a nechdme se vidét. Znovu jsem si pripomnéla,
ze ve chvili, kdy v néjakém vztahu citime, Ze ndm dlouho-
dobé bere energii misto toho, aby ji pfindsel, je ¢as polozit
si jednoduchou otdzku: Co s tim udéldm j4? Hranice totiz
nevypadajf takto: ,Ty se ke mné takhle chovat nebudes!”
Hranice znéji spis: ,J4 uz nedovolim, aby se se mnou timto
zplisobem zachdzelo. Je to velmi jemny rozdil, ale ménf{
Uplné vsechno. Prestdvdme cekat, az se zmeni ten druhy,
a za¢indme jednat v souladu sami se sebou.

Stejné vnimam i odpusténi. Neberu ho jako omlouvani{
toho, co se stalo. Pro mé je odpusténi darem, ktery davame
predevsim sami sobé. P¥ijmout, co se stalo, vzit si z toho
poznani a dovolit si svobodné jit ddl - pustit to. Neodpou-
Stite totiz druhému za to, co vim udeélal. Odpoustite prede-
vSim sami sobé, Ze jste si tuto situaci nebo tohoto ¢lovéka
vpustili do svého zivota. Tento védomy postoj mi dava po-
cit svobody a utvrzuje mé v tom, Ze jsem tvtrcem svého
Zivota a toho, co v ném prozivam. A to mi pripomina, co
tika Paulo Coelho: ,Kdyz fikdte ano druhym, ujistéte se,
ze zadroven nefikdte ne sami sobé.”

Kde hledas inspiraci pro svou praci?

Naucila jsem se nehledat, ale nechat prichazet. Libi se mi
zptsob prozivani zivota, kdy ho pozorujete a nechdvate se
jim inspirovat. Moje tvorba odrdzi muj zivot, to, co prozi-
vam, a to, jak se citim. Zivotni obdobi, ve kterém se na-
chazim praveé ted, je naplnéné laskou, vdécnosti, radosti
a pocitem Stésti. Neznamena to, ze je vSechno zalité slun-
cem. Zivot ptinasiindroéné chvile. Rozdil je v tom, Ze kdy?
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své Steésti osvobodite, neni uz zavislé na okolnostech ani
na tom, co se pravé déje. Mohu se tak radovat kazdy den
z malych i velkych véci.

Je vék v modé opravdu dileZity, nebo mu pFikla-
dame vétsi vyznam, neZ ve skutec¢nosti ma?
Neddvno meé zaujala tato myslenka: Kdyby vam nikdo ni-
kdy nefekl, kolik vam je let, kolik byste si mysleli, Ze vam
je? Podle ceho byste sviij vék poznali? Podle toho, jak se
citite, jak milujete, tvotite a tésite se ze zivota? Jaky véek
ma vas usmeév, vase radost, vaSe energie nebo chut tvorit?

V modeé je mnohem dtilezitéjsi nez vék osobnost a ener-
gie, kterou zena vyzatuje. Myslim, ze skute¢ny vék nds
dostihne az ve chvili, kdy pfestaneme snit. Dokud mame
odvahu snit a zvédavost objevovat nové veci a dokud se
tésime na to, co zivot prinese, ztraci vék svou moc a stava
se jen casovou stopou naseho pribéhu.

MiZe se Zena svij styl nauéit, nebo ho musi mit
jednoduse v sobé?

Jsem presvédcend, ze styl se dd naucit. Pfesnéji feceno - da
se védome vytvaret a kultivovat.

Kazdda zena v sobé svijj styl uz ma. Jen ho tfeba jesté ne-
umi vyjadrit. Moje prace spociva v tom, Ze Zené pomdahdm
objevit a zvyraznit to, kym uz je, a prenést jeji osobnost
do zptisobu oblékani.

Styl totiz neni kopirovani trend(i. Je to zptisob, jak beze
slov vyjadrit svou osobnost. Skutecny styl vznikd ve chvili,
kdy Zena zacne rozumeét sama sobé. Je to urcitd forma se-
bepoznani. Kdyz zena pochopi sama sebe, najednou zacne
intuitivné citit, co je s ni v harmonii a co podporuje jeji
prirozenost, charisma a autenticitu. Styl neni otdzka véku
ani trendd. Je to cesta k vlastni identité.

Podle toho, jak je Zena mnohostrannd, miize nosit i né-
kolik styl{i. Jinak se obléka do préce, jinak na spolecenskou
uddlost a jinak ve volném case. Dlilezité je, aby ve vSech
téchto podobdch zlistdvala sama sebou. Pii tvorbé stylu
pracuji s pravidlem harmonie. Vzdy tikdm, Ze to, co vi-
dite pti pohledu do zrcadla - tvary, barevnost, kontrasty,
struktury i proporce -, by mélo nachazet sv(j odraz také
v obleceni. Praveé z téchto zdkladnich elementli vznikd au-
tentickd image.

Jaké je tvoje oblibené motto?
,7ivot nen{ o tom &ekat na krdsné okamziky. Je o tom na-
ucit se je vytvaret.”

A myslenka, ktera té v posledni dobé zaujala?
LJeskyneé, do které se bojite vstoupit, ukryva poklad, ktery
hledate.” Joseph Campbell. ®

Daytime
Nourishing
Moisturizer

DNA Repair
&Pollution Protec

DENNI HYDRATACNI KREM DAYTIME NOURISHING MOISTURIZER
POKROCILA PECE O PLET ADVANCED ULTRA-RICH MOISTURIZER

CISTE SLOZENI BEZ PEG, GMO, (@)% KLINICKY OVERENE UCINKY
BARVIV, SILIKONU A PARABENU INGREDIENCI

DERMATOLOGICKY VYROBENO V CR
TESTOVANE
OF, %0

Vice informaci o MG naleznete na www.mgcream.com =]
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A

ova autorska kolekce
modni ndvrharky Heleny
Bedrnové oslavuje zenskost,
sebevédomi a nadc¢asovou
eleganci. Pozornost

poutaji smyslné siluety,
které zvyraznuji zenské
kiivky v celé jejich krase.
Hlavni roli tentokrat hraje
korzet v novém pojeti -
modernim, sofistikovaném
a prekvapive pohodlném.
Objevte svou jedinecnost,
nechte vyniknout svou
prirozenou krdsu i osobity
styl s nékterym z modelt
autorskeé kolekce Unique.
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MODA

RZET NENI
INULOSTT,
BNOVEN POJET(
SE STAVA
RS VIBOLEN]
BRZENSKE Si1y -

Kolekci najdete
v Galerii Helena Bedrnova

Spalena 21, Praha 1,

nebo na www.helenabedrnova.com
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MODA

,NEJVETSI
SVUDNOST
VZNIKA TAM,
DIESSIE
ELEGANCE
POTKAVA

S ODVAHOU.*

e MAKE-UP: Stépdnka Podrouzkova

e MODELKA: Veronika Kasédkova

FOTO: Lucie Desmond
T
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VNITRNI KOMPAS ZENY

Skutecna

clegance
zacina uvnitr nas

sou rdna, kdy se probudite

plnd energie. Oteviete satnik

a témért bez premysleni sdhnete
po Satech, ve kterych se citite krdsn4,
sebevédomad a pripravena dobyt svét.
A pakjsou rdna uplné jind.

Text: JOLANA OERTLOVA
Foto: VERA VERNEROVA

Budik zazvon{ ptilis brzy, venku prsi, v hlavé vam bézi se-
znam povinnosti a na srdci lez{ néco, co ani neumite po-
jmenovat. Oteviete dvefe Satniku a najednou jako byste
se dfvala na ciz{ véci. Nic vadm neptipada spravné. Hledate
nejen obleceni. Hled4te pocit, ktery vam praveé chybi.

Pravé v téchto chvilich si mnoho Zen neuvédomuje
jednu dtlezitou véc - zplisob, jakym se oblékame, nenf jen
otazkou mdédy. Je to tichy dialog mezi nasim vnitinim sve-
tem a tim, co ukazujeme okoli.

Obleceni jako odraz nasi nalady

Kazdy den prozivame desitky emoci. Radost, nejistotu,
Kklid, napéti, odvahu, inavu nebo ocekavani. A vSechny se
nendpadné promitaji do nasich rozhodnuti.

Nékdy sdhneme po mékkém svetru, protoze potiebu-
jeme obejmout samy sebe. Jindy nas ptitahuje dokonale
stfizené sako, které ndm dodd pocit sily pfed dilezitou
schtizkou. Cervené $aty mohou byt vyrazem odvahy,
stejné jako cerny outfit mtze byt symbolem elegance, ale
i potteby stdhnout se do sebe.

Nejde o barvy ani o stfihy. Jde o to, co v danou chvili
potfebujeme citit. Styl totiz neni prevlek. Styl je fec.

v I 4 o v »

Kazdy den muzeme byt
-e I 4
jinou verzi sebe
Casto méame pocit, ze bychom mély najit sviij styl a ten uz
nikdy neménit. Jenze zivot takovy neni.

Stejné jako se méni rocni obdobi, méni se pocas{ i nase
ndlady. Nékdy jsme jemné, nékdy rozhodné. Jeden den
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chceme byt nena-
padné, druhy den za-
fit. A je to naprosto
prirozené. Neexis-
tuje jedind spravna
verze vAas samotné.
Pravé naopak. Krasa
spoc¢iva v tom, Ze do-
volite své osobnosti
dychat.

Moznd rano odché-
zite do prace v jedno-
duchém  kostymku,
protoze  potrebujete
zvladnout  ndro¢ny
pracovni den. Odpoledne se ale vratite dom, pfevléknete
se do splyvavych Sati nebo oblibenych dzinti a najednou
jako byste ze sebe setfdsla vSechen stres.

Nezmeénilo se jen obleceni. Zmeénila se energie, se kterou
vstupujete do dalsi ¢asti dne.

Satnik jako prostor, kde se
potkavame samy se sebou

Malokdo si uvédomuje, ze Satnik je vlastné velmi osobni
misto. Je plny vzpominek, pfani, odvahy i obdobf, kterymi
jsme prosly.

Jsou v ném S$aty z prvnfho rande, sako z pracovnfho
pohovoru, svetr, ktery jsme nosily ve chvilich, kdy jsme
potfebovaly pocit bezpeci. Kazdy kousek nese svij ptibéh.

A nékdy pravé proto intuitivné sahdme po tom, co ndm
v dany okamzik pomtze. Ne proto, abychom se libily ostat-
nim. Ale proto, abychom se znovu spojily samy se sebou.

Oblékejte predevsim svou naladu

Pristé, az rdno oteviete Satnik, zkuste si misto otdzky Co si
dnes vezmu na sebe? polozit jinou: Jak se dnes pottebuiji citit?

Moznd zjistite, ze odpovéd nepfijde z hlavy, ale z intu-
ice. A pravé ta vas dovede ke kousku obleceni, ktery vam
dod4 klid, odvahu, lehkost nebo radost. Protoze mdda neni
jen o tom, co nosime. Je o tom, jak se diky ni citime. B

JOLANA OERTLOVA
Zastupovani v celnim ¥izeni

m Celni tizeni

M Zastupovdni pfed celnimi orgdny

M Intrastat: Zpracovani obchodnich transakef uvniti EU
W CBAM reporty

B Audit celnich dokument

E-mail: jolana.oertlova@ert-clo.cz
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ZIENA, KTERA STOJI ZA ZNACKOU

Vv

DETKY.

KTERE
VYPRAV
PRIBET

a znackou Keila
stoji zena, kterd
nevnimad Sperk
jako pouhou
ozdobu, ale jako
nositele emoci,
vzpominek

a zivotnich
piibéht. O cesté k vlastni znacce,
inspiraci pfirodou, odkazu svého
tatinka i o tom, proc je pro ni
dtilezitéjsi charakter nez dokonalost,
vypravi v otevieném rozhovoru.

Text: JANA MILITKA
Foto: KEILA.CZ
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Jak vznikla znacka Keila a pro¢ jste ji dala pravé
toto jméno?

Po stfedn{ Skole jsem vice nez deset let pracovala v néko-
lika zndmych prazskych zlatnictvich na raznych pozicich -
at uz jako konzultantka, zlatnice nebo designérka Sperka.
Byla to pro mé obrovska skola, diky které jsem poznala
zlatnické Yemeslo z vice stran a ziskala mnoho zkuSenosti,
které dnes ve své praci vyuzivam kazdy den.

Mit vlastni znacku ale nebyl vzdy mj sen. Tata mé vedl
k tomu, abych néco dokézala a byla ve svém oboru dobra.
Nemluvili jsme nutné o podnikdni nebo vlastni znacce.
Spis o tom, abych svou praci délala poctivé a méla z ni ra-
dost. AZ po letech prace pro druhé ve mné zacal silit pocit,
Ze spoustu své energie, ndpadl a kreativity odevzdavam
ddl. Navrhovala jsem $perky, podilela se na jejich vznikuy,
ale ¢fm dal castéji jsem pfemyslela nad tim, jaké by to bylo
tvotit pod vlastnim jménem a vlastnim tempem.

Prave v dobé, kdy ve mné tato myslenka zacala sku-
tecné dozravat, tata nahle zemfel. A i kdyZ to moznd zn{
zvlastné, praveé tehdy celd myslenka ziskala jasny smeér.

Kdyz jsem pozdéji zvazovala nézev pro svou znacku,
rozhodla jsem se vratit k prezdivce, kterd meé provazi prak-
ticky cely zivot. KdyZz mi bylo asi sedm let, dostala jsem
svou prvni panenku Barbie. Na jeji krabici stdlo jméno
Kayla, ale tdta, ktery nevédél, jak se ¢tou cizi jména, ho
tehdy ptecetl po svém - jako Keila.

A prestoze to vzniklo Uplnou ndhodou, zlistala mi
tato pfezdivka dodnes. Proto pro mé Keila neni jen nazev
znacky. Je to vzpominka, kus mého piibéhu a zdroven pti-
pominka ¢lovéka, ktery mé naucil jit za tfim, co mé smysl.

Kdo je Zena, ktera stoji za znackou Keila, kdyZ
zrovna nesedi u pracovniho stolu?

Upifmneé? Nejsem si jistd, jestli uplné existuje chvile, kdy
prestanu byt ,tou holkou od Sperk(i*

Moje préce je zaroven i muj nejvetsi konicek a vétsinu
¢asu mam hlavu plnou novych napadt, projektt a pland.
Kdyz zrovna néco netvoifm nebo nad nécim nepfemyslim,
zac¢indm mit pocit, Ze je néco Spatné.

Asi nejvic mé vystihuje to, Ze za vSim hleddm smysl.
Nesta¢i mi délat véci jen proto, Zze se maji délat. Potfe-
buji védét proc. A plati to stejné pro prdci, vztahy i zivot
samotny.

Kde nejcastéji nachazite inspiraci — v lidech, pFi-
rodé, tichu nebo chaosu?

Asi vas nepfekvapi, Ze velkou ¢dst inspirace nachazim
v prirodé. Fascinuji mé jeji struktury, nepravidelnosti a de-
taily, kterych si ¢lovék Casto ani nevsimne. Kdra strom,
vétve, kameny, vodn{ hladina nebo tfeba povrch Mésice -
prave v téchto zdanlivé obycejnych vécech ¢asto nachdzim
tvary, které se pozdéji proméni ve Sperk.

Stejné dlilezit{ jsou pro mé ale i lidé. Predevsim pfi za-
kazkové tvorbé. Kazdy piibéh, vztah nebo dilezity zivotni
okamzik v sobé nese urcitou emoci a praveé ta byva casto
tim, co ddva sperku jeho skute¢ny vyznam.

A pokud bych si méla vybrat mezi tichem a chaosem,
pak urcité ticho. Pravé ve chvilich, kdy se na chvili zasta-
vim a zklidnim, prichdzejl ty nejlepsi napady.

Jak sama vnimate Zenskost a promita se néjak

do vasi tvorby?

Zenskost pro mé nikdy nebyla o dokonalosti. Naopak.

Stejné jako mé v piirodé fascinuji nepravidelnosti, struk-

tury a drobné nedokonalosti, obdivuji i Zeny, které jsou

samy sebou a nesnazi se zapadnout do pfedstav ostatnich.
Zenskost pro mé nenf konkrétni vzhled ani role. Je to

urcita energie. Schopnost byt jemnd i silnd zaroven, peco-

vat o druhé a pritom nezapominat sama na sebe. Mit od-

vahu byt autenticka.

Co vas za ty roky prace se Sperky naucili vasi
klienti?
Za ty roky jsem zjistila jednu zvlastni véc. Cim déle pracuji
se Sperky, tim méné jsou pro mé sttedobodem celé prace.
Ne proto, ze by pro mé nebyly dulezité. Ale protoze jsem
pochopila, Ze to nejzajimaveéjsi se odehrava kolem nich.
Kazdy klient ptichdzi s jinym pifbéhem, jinymi emo-
cemi a jinymi ocekavanimi. Nékdo hledd symbol ldsky, jiny

vzpominku na blizkého c¢lovéka a nékdo jen malou radost
pro sebe. Pravé diky tomu jsem pochopila, ze moje prace
neni jen o tvorbé Sperki, ale predevsim o praci s lidmi.
A zatimco nékteré Sperky si mohou byt podobné, lidské
piibéhy jsou vzdy jedinecné.

Co pro vas Keila pFedstavuje dnes?

Kdyz jsem znacku zaklddala, mym cilem bylo predevsim
tvorit pod vlastnim jménem a vlastnim tempem. Najit svilj
rukopis a svobodu v tom, co délam.

Dnes mam pocit, Ze se spolu se mnou promeénuje i sa-
motnd Keila. Pofdd miluji femeslo, design a tvorbu, ale ¢im
dal castéji premyslim také nad tim, jaky mtize mit moje
prace presah.

Sperk byl odjakZiva symbolem emoci, vztahtl a dule-
zitych zivotnich okamziki. A mé zacina ldkat myslenka,
ze by mohl byt i prosttedkem k tomu, aby spojoval lidi
a pomahal tam, kde je to potteba.

Je to smér, ktery ve mné dozrdva postupné a ktery za-
¢inam posledni dobou ¢im dal vic objevovat. Dnes uz ale
vim, Ze nechci tvotit jen krdsné Sperky. Chci, aby za nimi
stdla i myslenka, kterd mé skutecny vyznam.

Co byste si prala, aby Zeny citily ve chvili, kdy si
nasadi Sperk Keila?
Prdla bych si, aby v ném nasly kus sebe.

Myslim si, Ze ten nejkrasnéjsi Sperk neni nutné ten nej-
drazsi. Je to ten, ke kterému si ¢lovék vytvori vztah. Ten,
po kterém sdhne rdno automaticky, aniz by musel premys-
let proc.

A pokud moje Sperky dokdzou nést emoce, vzpo-
minky a pfibéhy stejné dlouho jako drahé kovy, ze kterych
vznikly, pak jsem svou praci udélala dobte. Ty nejkrasnéjsi
véci v zivoté Casto nevznikaji z dokonalosti, ale z jedinec-
nosti - a pravé proto mé Sperky vznikaji tam, kde klasika
uz nestaci. ®
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Pribeh Petry Kordez
a znacky Carnium Botanicals

Stres, unava, hormonalni nerovnovaha, zazivaci potize nebo
problematicka plet. S témito obtiZemi se dnes potyka stale vice
lidi. Petra Kordez, zakladatelka znacky Carnium Botanicals,
veri, ze odpoved na vétsinu modernich zdravotnich vyzev na-
bizi sama priroda — pokud vime, jak jeji silu spravné vyuzit.

OD OSOBNI ZKUSENOSTI KE GLOBALNI MISI

Pribéh znacky Carnium Botanicals se nezacal psat v chladnych
laboratorich, ale v teple domova a z touhy skute¢né zmeénit
kvalitu zivota. Petra Kordez se dlouhodobé zajimala o zdravy
zivotni styl a vliv prirodnich latek na lidsky organismus. Kdyz
sama prosla obdobim, kdy béZné postupy neprinasely oce-
kavané vysledky, zacala hledat ¢isté, vysoce ¢inné a zaroven
udrzitelné prirodni alternativy.

L Verim, Ze telo md neuwveritelnou schopnost regenerace, pokud
mu doddme sprdavné Ziviny v té¢ nejcistsi mozné podobé,* rika
Petra Kordez.

7. této myslenky vznikla znacka Carnium Botanicals, ktera
dnes pomaha stovkam tisic zakaznikt po celé Evropé obnovo-
vat vitalitu, vnitini rovnovahu i prirozenou krasu.

KVALITA BEZ KOMPROMISU
Cim se Carnium Botanicals odlisuje na trhu pIném doplnki
stravy?
100% Cisté slozeni — produkty neobsahuji zbytec¢na aditiva
ani syntetickeé latky, jsou bez lepku a laktozy a nékteré z nich
maji BIO certifikaci.
Védecky podlozené receptury - kazdy produkt propojuje
tradi¢ni bylinnou moudrost s nejnovéjsimi poznatky z oblasti
nutricni terapie.
Udrzitelna a eticka vyroba - znacka klade dtiraz na kvalitni
puvod surovin, Setrné zpracovani i odpoveédny pristup
k vyrobe.
Mezi nejoblibenéjsi produkty patri pripravky zameérené
na podporu zdravého stirevniho mikrobiomu, hormonalni rov-
novahy zenského organismu a prirozené krasné pleti.

Pro ¢tenare
Fashion Zoom
jsme pripravili

exkluzivni nabidku -

slevu15 %
na cely sortiment
s kodem
FASHIONT15.

PRIRODA JAKO ZIVOTNI STYL
Pro Petru Kordez neni Carnium Botanicals jen znackou, ale
predevsim zivotnim poslanim. Jejim cilem neni pouze nabizet
kvalitni doplnky stravy, ale také vzdélavat verejnost v oblasti
prevence, spravné vyzivy a péce o fyzické i dusevni zdravi.
WNeexistugi Zddné zazracné pilulky, které vsechno vyresi pres
noc. Skutecnd zmena prichdazi ve choili, kdy sacneme naslouchat
svému telu a doprejeme mu péci i vyZiou, kterou si zaslouzi,
dodava Petra Kordez.

OBJEVTE SVOU VN ITRNI SILU S CARNIUM BOTANICALS
Udelejte prvni krok k lepsimu pocitu ze svého téla i celkového
zdravi. Objevte kompletni nabidku prirodnich produktu, inspi-
rativnich ¢lanku a odbornych doporuceni na
www.carniumbotanicals.cz.
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Ne vSechno, co jste o péci o plet
slychala roky, je pravda. Nékteré
zazité rady mohou vasi pokozce
dokonce skodit.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

Staci otevrit socidlni sité a béhem nékolika minut narazite
na desitky zarucenych tipQ pro krdsnéjsi plet. Jedni dopo-
rucuji ledové koupele na oblicej, druzf tvrdi, Ze vrasky vy-
fesi drahy krém, dalsi ptisahaji na domdci recepty. Pravda
je ale ¢casto mnohem jednodussi. Odbornici upozornuji,
ze kolem péce o plet stdle koluje fada mytd, kterym zZeny
zbytecné veéri.

Mytus 1: Cim drazsi krém,
tim lepsi vysledky

Cena sama o sobé nenf zdrukou kvality. Mnohem dulezi-
pleti. Zatfimco jedna Zena oceni lehké hydratac¢ni sérum,
jind potfebuje obnovit kozni bariéru nebo fesit pigmen-
tové skvrny. Kvalitni kosmetika muize stat nékolik stovek
i nékolik tisic korun - rozhodujici jsou ic¢inné latky, nikoli
luxusni obal.

/7 I 4

Mytus 2. Ochranny faktor

vr e rv
patfi jen na plaz
Jeden z nejrozsifenéjsich omyll. Dermatologové se sho-
duji, Ze UV zéteni patf{ mezi hlavni{ ptfi¢iny pred¢asného
starnuti pokozky. Plisobi i béhem bézného dne, pti cesté
autem, na zahradé nebo pti posezeni na zahrddce kavarny.

Krém s ochrannym faktorem SPF 30 nebo 50 by mél byt
soucasti kazdodenni ranni péce, nejen letni dovolené.
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Mytus 3: Mastna plet
nepotiebuje hydrataci

Naopak. Pokud pokozce chybi voda, ¢asto zacne vytvaret
jesté vice kozniho mazu jako obrannou reakci. Vysledkem
byvé leskla plet, ucpané pory i castéjsi vyskyt nedokona-
losti. I mastna plet potfebuje hydrataci - jen ve formeé leh-
kych gelti nebo sér, kterd ji zbyte¢né nezatézuji.

Mytus 4: Pfirodni znamena
vzdy bezpecéné

Domdci masky z citrénu, jedlé sody nebo zubni pasty sice
na internetu vypadaji 1dkaveé, odbornici je ale ptili§ nedo-
porucuji. Nékteré piirodni suroviny mohou pokozku po-
drazdit, narusit jeji ochrannou bariéru nebo zvysit citlivost
na slunce. Ani oznacenf ptirodni automaticky neznamensd,
ze je vyrobek vhodny pro kazdého.

Mytus 5: Esteticka medicina
znamena nepfirozeny vzhled

s v,y

jiny. Moderni estetickd medicina se zamétuje predevsim
na kvalitu pleti, podporu tvorby kolagenu, hydrataci
ajemné zlepSeni kontur. Cilem neni zménit oblicej, ale za-
chovat jeho ptirozenost. Dobte provedené oSetfeni by okol
nemélo poznat - mélo by si jen vSimnout, Ze ptisobite od-
pocatéji a svézeji.

Co si z toho odnést?

Krasna plet nevznika diky jedinému zdzracnému produktu
ani virdlnimu videu na socidlnich sitich. Je vysledkem pravi-
delné péce, ochrany pred sluncem, zdravého zivotniho stylu
a trpélivosti. Nez uvéfite dalsimu beauty trendu, zkuste si
polozit jednoduchou otdzku: Je tato rada podlozend zkuSe-
nostmi odbornik{, nebo jen dobfe vypada na internetu?

Protoze skutec¢nd krasa nestavi na mytech, ale na sprav-
nych informacich. B

HevrnvAe

Pfirodni kosmetika

Prirodni cesta
ke krasnym
a zdravym vlasum

Henna je prirodni alternativa

ke klasickému barveni vlasa.
Vlasy nejen obarvi, ale zaroven
0 neé pecCuje, dodava jim
prirozeny lesk, objem a pomaha
podporit jejich zdravy vzhled.

Objevte silu prirody v podobé
100% pfirodnich barev Henna
a doprejte svym vlasiim Setrné
barvenii peci bez zbytecne
chemie.

Vyberte si z 10 odstini
aobjevte krasu

prirodniho barveni.

www.henna.eu

Prirodni barveni
Péce o viasy
Lesk a objem

C VAWV CA

Pfirodni kosmetika

& REGENERACE
& POSILENI A WZIIVA
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ydratace,
rozjasnéni pleti,
1écba akné,
zpevneéni pokozky
i modelace
postavy. Moderni
esteticka
medicina dnes nabizi fadu
setrnych metod, které podporuji
prirozenou regeneraci a pomahaji
dosdhnout viditelnych vysledkt
bez nepftirozeného efektu. Monika
Frankova, majitelka Derma Body
Clinic, prozrazuje, které zakroky
dnes patfi mezi nejzddanéjsi a proc
je dtilezité vzdy zvolit individudlni
pristup.

Text: SONA PAR{ZSKA
Foto: ARCHIV DERMA BODY CLINIC

Jaké mozZnosti nabizite pro omlazeni pleti bez
plastické operace?

Moderni estetickd medicina dnes nabizi Sirokou $kdlu
moznosti, jak plet omladit bez nutnosti chirurgického za-
kroku. Vyuzivdme kombinaci svételnych technologif (BBL,
biostimulac¢ni lasery a frakéni neablativni laser), injek¢nich
regeneracnich metod (mezoterapie, bioremodelace a poly-
nukleotidy) i mikrojehlickové radiofrekvence. Tato oSet-
fenf podporuji tvorbu kolagenu a elastinu, zlepsujf kvalitu,
pevnost i texturu pleti, redukuji jemné vrasky a ptispivaji
k jejimu prirozenému omlazeni.

Pokud je jiz patrnd ztrata objemu nebo vyraznéjsi
znamky starnuti, lze terapii doplnit tekutym liftingem
pomoci vyplnovych materidlt nebo kolagenovych biosti-
mulatort. Ty podporuji vlastn{ tvorbu kolagenu a p¥indseji
prirozeny, dlouhodoby omlazujici efekt. Mimické vrasky
ucinné korigujeme aplikaci botulotoxinu, ktery uvolnuje
nadmeérnou svalovou aktivitu a pomaha zachovat svézi
a odpocaty vzhled.

Nasim cilem je vzdy zachovat prirozenou krasu obliceje
a navrhnout individualni kombinaci oSetteni, kterd bude
odpovidat potfebam kazdého klienta.

Jaké metody nabizite pro intenzivni hydrataci
a rozjasnéni pleti?
Mezoterapie a bioremodelace patif mezi nejuc¢innéjsf oset-
fen{ pro zlepseni kvality pokozky. Mezoterapie dodava vi-
taminy, minerdly a kyselinu hyaluronovou ptimo do pleti,
¢fmz zajistuje intenzivni hydrataci a vyzivu. Bioremode-
lace ptsobi hloubéji - stimuluje tvorbu kolagenu a elas-
tinu, zpevnuje plet a navraci ji pruznost.

Skvélym doplnkem je také HydraFacial, ktery plet
hloubkové vycisti, rozjasni a ptipravi ji na maximalni Gci-
nek dalsich oSetteni.

DokaZete pomoci i klientum, kteFi bojuji s akné
a naslednymi jizvami?
Ano. Vzdy ale zélezi na tom, v jaké fazi se akné nachazi. Po-
kud je zanét aktivni, zacindme nejcastéji osettenim Hydra-
Facial, které plet Setrné ¢isti, hydratuje a zklidnuje.
Vybornych vysledki dosahujeme také pomoci biosti-
mulacnfho laseru. Kombinace 1é¢ivych svétel omezuje
mnozeni bakterif a podporuje pfirozené hojeni pokozky.
Soucasti 1écby mohou byt i regeneracni metody, napiiklad
polynukleotidy nebo specidlné cilené mezoterapie urcené
pro aktivni akné.
Jakmile se stav pleti stabilizuje, zaméfujeme se na od-
stranénti jizev, rozsitenych pért a nerovnosti. Vyborné fun-
guje moderni laserové osetteni LaserMe, mikrojehlickova

radiofrekvence i plazmaterapie. Tyto metody podporuji
tvorbu kolagenu, sjednocuji strukturu pleti a navraceji ji

vvvvv

V posledni dobé se hodné mluvi o biostimulaci
polynukleotidy. Mezi jeji pFiznivce maji podle
zahranicnich médii patFit i svétové celebrity,
napFfiklad Kim Kardashian. O co jde?

Biostimulace polynukleotidy patfi mezi nejmoderné;jsi re-
generac¢ni metody estetické mediciny. Polynukleotidy jsou
fragmenty DNA, které podporuji obnovu bunék, intenzivni
hydrataci a tvorbu kolagenu. Diky tomu se plet postupné
zpevnuje, ziskavd vétsi pruznost, zlepSuje se jeji textura
a ptisobi zdraveéjsim dojmem.

Velkou vyhodou této metody je, Ze pokozku nemeéni
uméle, ale aktivuje jeji ptirozené regeneracni procesy. Vy-
sledkem je svézi, ptrirozené rozzdreny vzhled (tzv. glow
efekt) a mladistvy vzhled pleti, ktery si oblibily i svétové
celebrity.

Na klinice pFedstavujete novinku LaserMe v kom-
binaci s mezoterapii s hydroxyapatitem. Pro¢ tato
kombinace patFfi mezi nejzajimavéjsi trendy sou-
casné estetické mediciny?

LaserMe predstavuje moderni generaci laserového oSet-
feni, ktera pracuje s pokozkou velmi Setrné. Na rozdil
od agresivnéjsich laser1 ji nespaluje, ale cilené podporuje
jeji ptirozenou regeneraci a tvorbu kolagenu.

Plet se postupné sjednocuje, zjemnuje se jeji struktura
a ziskava svézi a zdravy vzhled. Velkou vyhodou je také
minimalni rekonvalescence - klienti se mohou témét oka-
mzité vratit ke svym béznym aktivitam.

V kombinaci s mezoterapii obsahujici hydroxyapatit
se ucinek jesté zesiluje. Hydroxyapatit funguje jako silny
biostimulator, podporuje tvorbu kolagenu a zlepsuje pev-
nost pokozky, aniz by ptsobil nepfirozené. Pravé tato
kombinace dnes patii mezi nejvyhleddavanéjsi metody pro
vSechny, kteri chtéji viditelné, ale ptirozené omlazeni.

Na klinice se vénujete zpevnéni pleti obli¢eje.
Co ale povadla pokoZka na téle?
Také s ni si umime poradit. Ochablou pokozku zpevnu-
jeme kombinaci modernich ptistrojovych technologii a re-
genera¢nich metod. LPG a rdzova vlna zlepsuji prokrveni
i pruznost tkdni, zatimco mikrojehlickovd radiofrekvence
podporuje tvorbu kolagenu v hlubsich vrstvach pokozky.
Velmi efektivni je také bioremodelace Body, kterou do-
porucujeme zejména pti ochablé pokoZce na pazich, kole-
nou nebo btise. Pro dlouhodoby efekt je diilezité jednotliva
oSetfeni pravidelné opakovat.
Vice informaci najdete na www.dermabodyclinic.cz. B
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Prirozenc
Krasna

apomente na dobu, kdy byla
estetickd medicina synonymem
vyraznych rtl1, neptirozené hladkého
Cela nebo tvare bez jediné vrasky.
Nejnovéjsi trendy maji uplné jinou
filozofii. Nejde o to vypadat o dvacet
let mladsi ani se proménit v nékoho
jiného. Cilem je podpofit to, co uz
priroda vytvorila - zdravou plet,
pevneéjsi kontury a svezi vzhled.
Jaké metody dnes odbornici
doporucuji nejcastéji, jak probihaji

a kolik priblizné stoji?

Text: JANA MILITKA

Foto: ADOBE STOCK
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Krasa se prestala mérit vékem

Jesté pred nékolika lety se zeny pii pohledu do zrcadla
nejcastéji ptaly: Jak se zbavim vrasek? Dnes se ptaji uplné
jinak. Jak docilim toho, aby moje plet plisobila zdraveé?
Jak vypadat odpocatéji? Jak si zachovat ptirozeny vyraz,
ale pritom byt spokojenéjsi se svym vzhledem? Prave tato
zména premysleni promeénila cely svét estetické mediciny.

Lékarli uz dnes nemluvi jen o vypliiovani vrasek. Stale
Castéji pouzivajf slova jako regenerace, biostimulace, kva-
lita pokozky nebo tvorba kolagenu. Misto rychlych a na-
padnych zmén se snazi nastartovat ptirozené procesy, diky
nimz si plet pomdha sama.

Vysledkem neni jind Zzena v zrcadle. Viysledkem jste vy -

Moznd prave proto se dnes zeny zajimaji o upIné jiné za-
kroky nez pred péti lety. Misto otdzky, jak zvétsit rty nebo
vyhladit kazdou vrasku, chtéji védét, jak podporit vlastni
kolagen, pro¢ se mluvi o skinboosterech, co umi polynuk-
leotidy nebo pro¢ odbornici oznacuji exozomy za jednu
z nejvetsich novinek regenerativni mediciny.

Zorientovat se v téchto pojmech ale neni jednoduché.
Kazd4 klinika nabiz{ jiné ndzvy, jiné technologie i jiné pti-
sliby. Pripravili jsme proto prehled nejcastéjsich metod,
které dnes odbornici vyuzivaji, vCetné toho, jak oSetfeni
probihd, kolik ptiblizné stoji a komu mulize nejvice prospét.

Skinboostery:
Kdyz plet ztraci vodu

Je to jeden z nejcastéjsich pojmd, na ktery dnes zeny pii
navstéve estetické kliniky narazi. Pfesto si mnoho z nich
pod pojmem skinbooster ptedstavi Kklasickou wvypln.
Ve skutecnosti jde o tplné jiny princip.

Skinboostery nejsou urceny k modelaci 1t ani zvét-
Sovani objemu obliceje. Jejich tkolem je dodat pokozce
intenzivn{ hydrataci zevnitf, zlepsit jeji kvalitu a nastar-
tovat prirozeny proces obnovy. Proto je zZeny vyhleddvaji
ve chvili, kdy maji pocit, Ze jejich plet ptisobi unavene,
ztrdcl jas nebo se na ni zacinajl objevovat prvni jemné
vrasky.

Nejcastéji se oSettuje oblicej, ale vybornych vysledkt
1ze dosahnout také na krku, dekoltu nebo hibetech rukou -
tedy v mistech, kterd vék casto prozradi difve nez samotny
oblicej.

Prakticky:

Jak probiha oSetieni? Lékat po naneseni znecitlivujiciho
krému aplikuje velmi jemnou kyselinu hyaluronovou po-
moci drobnych vpicht nebo tenké kanyly do stfednich vrs-
tev pokozky. Samotny vykon trva ptiblizné 30 az 45 minut.
Jak dlouho trvad hojeni? Po aplikaci mohou byt jeden
az tfi dny patrné drobné pupinky, lehké zarudnuti nebo
malé modrinky.

Kolik oSetfeni je potieba? Pro nejlepsi vysledek se do-
porucuji dvé az tii navstévy v rozestupu tif az ctyt tydnd.
Poté vétsinou staci jedno udrzovaci oSetfeni za Sest az dva-
nact meésicd.

Jak dlouho vydrzi efekt? Piiblizné Sest az dvandct mésicl
podle typu ptipravku, véku i zivotniho stylu.

Orienta¢ni cena: 6 000 az 12 000 K¢ za jedno osetfent.

Kolagen: Bilkovina, ktera drzi
plet pohromadé

Kolagen tvoii ptiblizné tfi Ctvrtiny struktury nasi pokozky.
Pravé diky nému je plet pevnd, pruzna a odolnd. Jeho
tvorba ale s vékem pfirozené klesa a kolem ctyticdtého
roku zivota zacind vétSina zen pozorovat prvni zmény -
jemnéjsi kontury obliceje, ochabovani pokozky nebo
hlubsi vrasky.

Proto dnes estetickd medicina stdle cCastéji nesazi
na okamzité vyplnéni, ale na stimulaci vlastni tvorby
kolagenu.

Prakticky:

Jak se osetfeni provadi? Kolagenové stimulatory se apli-
kuji pomoci tenké kanyly nebo jemnych jehel do hlub-
sich vrstev pokozky. Samotny vykon trva piiblizné 30
az 60 minut.
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Kdy uvidite prvni zmény? Prvni{ vysledky se objevuji bé-
hem ¢tyt az osmi tydnt. Plny efekt nastupuje zpravidla
po tfech az Sesti mésicich.

Kolik oSetfeni je potfeba? Obvykle jedna az tfi aplikace
podle zvoleného ptfipravku a stavu pokozky.

Jak dlouho vydrzi efekt? Priblizné 18 az 24 mésict.
Orientac¢ni cena: 12 000 az 25 000 K¢ za jedno osetfent.

Exozomy: Regenerace
nové generace

Exozomy jsou jednou z nejvétsich novinek soucasné es-
tetické mediciny. Nevyplnuji vrasky ani neméni objem
obliceje. Funguji jako prenaseci biologickych signdld, které
podporuji obnovu bunék, zlepsuji kvalitu pokozky a sti-
muluji tvorbu kolagenu.

Velmi Casto se pouzivaji po laserovych zakrocich nebo
mikrojehlickovani, kdy pomahaji urychlit regeneraci a ze-
silit vysledny efekt.

Prakticky:

Jak se aplikuji? Nejcastéji se specidlni sérum s exozomy
zapracuje do pokozky bezprostiedné po mikrojehlicko-
van{ nebo frakénim laseru. Nékteré kliniky nabizeji také
injeke¢nf aplikaci.

Kdy uvidite prvni zmeény? Prvni zmény si vétSina klien-
tek vsimne pfiblizné za 2 az 4 tydny - plet byva 1épe hydra-
tovand, plisobi svézeji a sjednocenéji. PIny efekt se obvykle
rozviji béhem 2 az 3 mésict

Kolik oSetfeni je potieba? Jedna a7 tfi aplikace podle do-
poruceni lékate.

Jak dlouho vydrzi efekt? Priblizné jeden rok.

Orienta¢ni cena: 10 000 az 25 000 K¢ za jedno oSettend.

Polynukleotidy: Kdyz plet
potirebuje regeneraci, ne vyplnit

Jesté pred nékolika lety o nich védéla jen hrstka odbor-
nikd. Dnes patii polynukleotidy (¢asto oznacované jako
PN nebo PDRN) mezi nejrychleji rostouci trendy estetické
mediciny. Nejsou vyplni ani botulotoxinem. Jejich ikolem
je podpofrit prirozenou regeneraci bunek, zlepsit kvalitu
pokozky a stimulovat tvorbu kolagenu.

Vybornych vysledk(i dosahuji zejména v okolf o¢i, kde
je pokozka velmi tenka a prvni znamky starnutf se objevuji
nejdtive. Pomadhajf ale také na obliceji, krku, dekoltu nebo
hibetech rukou.

Prakticky:

Jak se aplikuji? Pomoci série drobnych vpichli tenkou
jehlou do povrchovych vrstev pokozky. Osetteni trva pti-
blizné 30 minut.
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Kdy uvidite prvni zmény? Prvni vysledky se objevuji pti-
blizné za 2 az 4 tydny, plny efekt byva patrny za 2 az 3 mé-
sice po dokoncenti celé série oSetfeni.

Kolik oSetieni je potfeba? Doporucuje se série tif oSetfen{
v rozestupu tii az ctyt tydnt.

Jak dlouho vydrzi efekt? Priblizné Sest az dvandct mésicu.
Orientaéni cena: 7 000 az 15 000 K¢ za jedno oSetfent.

Mikrojehlickovani
s radiofrekvenci:
Dvojita sila pro pevnéjsi plet

Mikrojehlickovani samo o sobé podporuje tvorbu ko-
lagenu. Pokud se spojf s radiofrekvenéni energii, ic¢inek se
jeste zesili. Tato metoda patii mezi nejoblibenéjsi osettent
zen, které fesf povolenou pokozku, jemné vrasky, rozsitené
pory nebo jizvi¢ky po akné.

Velkou vyhodou je, ze plisobi nejen na povrchu, ale
i v hlubsich vrstvach pokozky.
Prakticky:
Jak probiha oSetieni? Po naneseni anestetického krému
pronikaji jemné jehlicky do pokozky a soucasné vysilajf
radiofrekvencni energii do hlubsich vrstev, kde dochazi
ke stimulaci kolagenu.
Kdy uvidite prvni zmény? Prvni zlepSeni je patrné
za 1 az 2 tydny, plny efekt se rozviji béhem 2 az 3 meésicy,
kdy se postupné tvoii novy kolagen a elastin.
Kolik oSetfeni je potfeba? Obvykle tfi navstévy v roze-
stupu CtyT az Sesti tydntl.
Jak dlouho vydrzi efekt? Priblizné jeden az dva roky pti
spravné péci.
Orienta¢ni cena: 8 000 az 18 000 K¢ za jedno oSetfend.

Krasa budoucnosti
nebude poznat

Kdyz se dnes podivame na nejvétsi svétové trendy v este-
tické mediciné, jedno je zfejmé - cilem uz nenf zmeénit ob-
licej. Nejvétsi hodnotu md zdravd, pevnd a pfirozené zatriva
plet, kterd si zachova svilj charakter.

Moderni osetfeni proto stale castéji neslibuji zdzraky
pres noc. Nabizeji néco cennéjstho - postupnou regeneraci,
podporu vlastnich regeneracnich procest a vysledky, které
okoli nevnima jako esteticky zdkrok, ale jako svézi a odpo-
caty vzhled. B

FEMINA PLUS

moderni spojeni mediciny,
krdsy a péce o Zenu

FEMINA PLUS propojuije vice nez 30 let zkusenosti v gynekologii, sif
gynekologickych pracovisf v Olomouckém kraiji, moderni Centrum zdravi
a krésy a prémiovy e-shop zamé&feny na zenské zdravi, krasu a vitalitu.

Nase filozofie vychazi ze skute&né medicinské praxe a kazdodenni péce
o zeny. V Centru zdravi a krésy vyuzivéme $pickové technologie BTL
pro modernf esfefickou péci, regeneraci a péci o panevni dno.

Stejny diraz na odbornost prendsime i do naseho e-shopu. Produkty
peclivé vybirame a vlasini fadu vytvaiime s dorazem na kvaliini slozen,
bezpecnost a skuteény pfinos pro Zeny.

www.feminaplus.cz/hyaluron-skin-complex
www.feminaplus.eu

MEDICINA. KRASA. PECE. FEMINA PLUS
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ROZHOVOR

yviune,

ktere
pravejl

pribehy

okdzou nas béhem
jediné vtefiny vratit
do détstvi, zmeénit
naladu, probudit
vzpominku nebo
vytvorit maly
kazdodenni ritudl.
Pro PhDr. Hanu Yasminku jsou viné
mnohem vic nez krasnym doplnkem
zivota. Zakladatelka znacky Yasminka
a Czech Aromatherapy School
je vnima4 jako cestu k prirodé,
k emocim i k sobé samym. Povidaly
jsme si o vni léta, uméni odpocivat,
pritomném okamziku i o tom, proc
ji stale tolik bavi preddvat své
znalosti ddl.

Text; JANA MILITKA
Foto: VERA VERNEROVA
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Léto je obdobim, kdy travime vice ¢asu venku.
Jaké viiné jsou pro vds s timto roénim obdobim
neodmyslitelné spojené?

Jednoznacne svézi a chladivé. Mozna malokdo vi, Ze velmi
chladivou energii ma rtze. V 1été proto miluji rQizi, gera-
nium, levanduli nebo citrén. U citrusovych esenci je ale
potfeba ddvat pozor na fototoxicitu. Proto ve své kosme-
tické firmé Yasminka rdda pracuji naptiklad s destilova-
nymi citrusy. Opatrnd bych byla pfedev$im u bergamotu,
ktery mutze byt silné fototoxicky. Pokud ho pouzivéte
na pokozku, doporucuji spisSe vecer.

Léto je pro mé zaroven obdobim, kdy je dlilezitd hydra-
tace pokozky a prevence pigmentovych skvrn. Skvélé jsou
hydrolaty neboli kvétinové vody. J4 naptiklad miluji sla-
meénkovy hydrolat.

Existuje vuné, ktera vas béhem jediného okamZiku
dokdZe pFenést do détstvi?

Setik. Okam?zité si vybavim nadherny $etfkovy kef, ktery
kvetl u nds na zahradé. Jako mald holcicka jsem milovala

jeho kvéty, vini i barvu. Zajimavé je, Ze ptirodni Setikova
viné je v parfumérstvi pomérné vzdcnd. Dlouho jsem
proto hledala kvalitni ptirodni surovinu, se kterou bych
mohla pracovat také ve své parfumarské skole. Kdyz se mi
ji podatilo ziskat, byl to pro mé opravdu krdsny okamzik.

Myslite, Ze viiné dokdZe uchovat vzpominku silnéji
nez fotografie?

Urcité. Cich je velmi silné propojeny s emocemi a limbic-
kym systémem. Staci jediny nddech a muizete se ocitnout
v situaci, kterou jste prozili pfed desitkami let. A nemus jit
pouze o prijemné vzpominky. Pokud je urcitd viiné spojend
s naro¢nym obdobim, miize ndm ho pozdéji znovu piipo-
menout. Proto studentlim vysvétluji, Ze viiné nejsou jen
,néco, co hezky voni“ Pracujeme s nimi mnohem hloubéji.

Léto byva spojovano s energii a aktivitou. Vy to ale
vnimate trochu jinak...

Ano. Pro mé je 1éto predevsim casem, kdy bychom si méli
dovolit zpomalit. Nemusime potdd néco zvlddat, vytvaret
a dokazovat. Je to nddherné obdobi pro péci o sebe - fy-
zickou i dusevni. Odpocivat, vnimat p¥irodu, zapisovat si
napady, nechat ptichdzet inspiraci. Aktivnéjsi energie pii-
jde zase na podzim. Myslim, ze jsme se trochu odnaucili
odpocivat bez vycitek. Ptitom pravé tehdy casto vznikaji
ty nejlepsi ndpady.

Madte svidj ranni vonavy ritual?

Bez vtné prakticky nevychdzim z domu. Mym oblibe-
nym ritudlem je Aura esence, kterd obsahuje kombinaci
mnoha riznych esenci. Rozprasim ji kolem sebe a je to pro
meé takovy symbolicky zacdtek dne. Vliné dokdze vytvorit
pocit bezpeci, zklidnéni a pripomenout vam, Ze se muizete
na chvili zastavit a nadechnout.

Pokud by si Zena mohla na dovolenou pFibalit
pouze tfi produkty Yasminka, které byste vybrala?
Urcité rizovou vodu. Vozim ji vSude. V horku pokozku nad-
herné osveézi a hydratuje, pouzivam ji dokonce i na vlasy.
Druhym by byl étericky olej z cistu ladanového (Cistus
ladanifer), ktery patti k mym stalicim. Cist totiz existuje
vice druhti a kazdy ma svd specifika. Proto se vyplati pfi
vybéru éterického oleje vénovat pozornost jeho ptesnému
oznaceni. A tretim Lotion Slunicko, ktery v 1été miluji pro
péci o pokozku. Obecné mam rada produkty, které maji
vice moznosti vyuziti. Na dovolenou prece nechcete vozit
ptl koupelny.

Vase prace ale uz davno neni pouze o kosmetice

a produktech. Velkou cdst svého Zivota vénujete
také vzdélavani. Proc?

Protoze ¢im vice jsem aromaterapii studovala a pracovala
s ni, tim silnéji jsem citila potfebu své zkusenosti predavat

dal. Aromaterapie pro mé nikdy nebyla jen pouzivdnim né-
kolika ptijemnych viini. Je to fascinujici svét rostlin, chemie,
lidskych emoci, tradi¢nich znalosti i modernich poznatk.
Proto vznikla Czech Aromatherapy School, kde se stu-
denty jdeme mnohem vice do hloubky. Studium je dvou-
leté a mym cilem neni, aby se lidé pouze naucili, ktery olej
,ha co pouzit“. Chci, aby pochopili souvislosti a dokdzali
s aromaterapii pracovat bezpecné, védomeé a samostatné.

Musi mit ¢lovék pFedchozi zkusenosti?

Nemusi. Dulezitéjsi je opravdovy zdjem, chut ucit se a re-
spekt k prirodé. Nekteti studenti prichdzeji uplné na za-
catku, jini uz pracuji v kosmetice, masdzich nebo wellness.
A pravé raznorodost lidi mé bavi. Kazdy si do studia pfi-
nasi vlastni zkusenosti a pohled.

Vedle aromaterapeutické Skoly vedu také parfumat-
ské vzdélavani. Tam uz vstupujeme do nadherného svéta
tvorby pfirodnich parfému. Ucime se vytvaret rizné typy
viuni, pracujeme s jejich ptibéhem, nékdy je propojujeme
s barvami, kresbou nebo dal$imi souvislostmi. A protoze
jsem byla v Indii, velmi mé zaujaly také ajurvédské viiné
a tvorba parfémt inspirovanych ajurvédskou tradici.

Pokud nékoho tento svét 1aka a chtél by se do studia
ponotit vice do hloubky, informace o Skole, aktudlnich
kurzech i moznostech ptihldSeni najde na Yasminka.cz.
info@yasminka.cz, kde zajemci ziskaji vSe potfebné ke
studiu i jednotlivym kurz@m.

Co vas na pFedavani znalosti stale nejvice tési?

Ten okamzik, kdy ¢lovék zac¢ne ptirodu vnimat jinak. Na-
jednou kolem sebe nevidi jen strom, kvétinu nebo lahvicku
éterického oleje. Zacne premyslet, odkud rostlina pochéazi,
co v sobé nese, jak se pouzivala diive a pro¢. Hodné mé
bavi vracet se ke znalostem naSich babicek a prababicek
a propojovat je s tim, co vime dnes.

A co je podle vas nejvétsim luxusem dnesni doby?
Umeét byt opravdu ptitomni. Zni to moznd jako klisé, ale
podle mé je to jedno z nejvétsich bohatstvi, kterd mtizeme
mit. Nezit pordd tim, co bylo, ani tim, co bude. Vnimat, co
prave ted citime, koho mame vedle sebe, jak voni vzduch,
jak chutnd jidlo, jak ndm je.

Cim vice na sobé pracujeme, tim vice zjistujeme, Ze Zi-
vot nemusime mit neustdle pod kontrolou. Nékteré veéci
potfebujeme pustit, jiné pfijmout a pfed nékterymi no-
vymi se pfestat bat. A mozna prave léto je idedlni chvilf si
to pripomenout.

Kdybych tedy meéla ¢tenatkdm Fashion Zoom néco po-
prat, bylo by to krasné vonavé 1éto, dostatek ¢asu pro sebe
a odvahu skutecné si uzit okamziky, které praveé prichazeji.
Protoze pravé z nich se jednou stanou nase nejkrasnéjsi
vzpominky. B
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KRASA

Krasa

podlle vas

(O

kdybyste si uz nemusela vybirat

z paletek, které pro vas sestavil
nékdo jiny? A co kdybyste jednou
mohla zajit jesté ddl a vytvorit
kosmetiku nesouci vase vlastn{
jiméno? Ceskd znacka Schminka
stavi na témer tricetiletych
zkusenostech s vyvojem kosmetiky,
ale prindsi do svéta krasy néco
velmi soucasného - svobodu volby,
originalitu a moznost tvofrit.

Text; JANA MILITKA
Foto; WWW.SCHMINKA.CZ
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Kosmetika, ktera vznika u nas

V dobé, kdy kosmetické produkty cestuji pres polovinu
svéta, pusobi pifbéh Schminky témét osvézujicim zpliso-
bem. Jeji kosmetika vzniké v Horkach u C4slavi. Ne v ano-
nymni zahrani¢ni tovarné, ale v Ceské vyrobé, kde se
stdle potkava odborné know-how s ruc¢ni praci a lidskym
piistupem.

Znacka se specializuje predevsim na dekorativni kos-
metiku a jejl nabidka se postupné rozsituje také o dalsi
kosmetické produkty, parfémy, ptirodni mydla ¢i séjové
svicky. Jednou z jejich specialit jsou zapékané textury Wet
& Dry, se kterymi si mlizete sama urcit intenzitu vysled-
ného liceni. TentyZ odstin tak mize ptsobit jemné a pti-
rozené béhem dne, ale pfi jiné aplikaci vytvotit vyraznéjsi
efekt pro vecer nebo profesiondlni make-up.

Pravé moznost volby se postupné stala jednou z hlav-
nich myslenek celé znacky.

Pro¢ kupovat barvy,
které nikdy nepouzijete?

Znate to mozna také. Zamilujete se do naddherné paletky;,
ale po nékolika mésicich zjistite, ze dva odstiny jsou té-
met vypotiebované, zatimco dalsich pét zGstava prakticky
nedotéenych.

Schminka se rozhodla tento zazity princip obrétit.

Vznikl koncept Mix it up, diky kterému si mtzete se-
stavit vlastn{ paletku pfesné podle svych predstav. Vybe-
rete si o¢ni stiny, tvafenku, bronzer, rozjasnovac nebo pudr
a vytvorite kombinaci odpovidajici vasemu typu, stylu
i tomu, co skute¢né pouzivdte. Do budoucna maji moz-
nosti rozsitit také rténky.

74dnd ptedem uréend pravidla. Zddné odstiny jen proto,
Ze byly soucdsti baleni.

Kazda paletka je origindl - stejné jako Zena, kterd ji
pouziva.

A pravé tady prestdva byt Mix it up pouhym kosmetic-
kym konceptem. Stava se filozofif znacky. Protoze moznost
vytvorit si néco podle sebe nemusi skoncit u jedné paletky.

Od vlastni paletky
k vlastni znacce

Mozné jste vizdzistka a uz dlouho premyslite o vlastni pro-
fesionalni kolekcei. Vedete kosmeticky salén a chtéla byste
klientkdm nabidnout produkty pod vlastnim jménem. Jste
modni navrhatka, stylistka, influencerka, provozujete e-
-shop nebo méte jednoduse napad na kosmeticky produkt,
ktery na trhu postradate.

Jesté pfed nékolika lety by predstava vlastni kosme-
tické znacky znamenala velmi vysokou investici, hledani
vyrobce a Casto také objednavky obrovského mmnozstvi
kust.

Schminka chce tuto cestu zpfistupnit i mensim
podnikatelim.

Prvn{ moznosti je White Label. Vyberete si z jiz vyvi-
nutych a ovéfenych produkt Schminky a vytvotite jim
vlastn{ identitu - logo, design, ptibéh a zptisob komuni-
kace. Nemusite zacinat vyvojem receptury ani budovanim
vlastni vyrobni technologie.

Schminka dodd produkt a know-how. Vy mu date svou
tvar.

Jesté veétsi prostor nabizi Private Label. Tady uz muze
vzniknout skute¢né vas produkt - vlastni odstiny, recep-
tura ¢i celd kolekce. Spolecné se fesi slozeni, esence, grafika,

obaly i vyslednd podoba znacky. Velkou vyhodou vlastni
Ceské vyroby je pritom moznost pracovat také s mensimi
sériemi.

Sen o vlastn{ kosmetice se tak mlize stat redlnym pod-
nikatelskym projektem.

Dvé Zeny, jeden spoleény napad

Za Schminkou stoji pfedevsim dvé Zeny, jejichZ profesni
svéty se na prvni pohled mohou zdat rozdilné.

MUDr. Jana Cibulkova se vyvoji a vyrobé kosmetiky
vénuje témeér ticet let. Vystudovala stomatologii, jeji pro-
fesni cesta ji vSak zavedla do kosmetického primyslu, kde
ziskala rozsahlé zkusenosti s vyvojem dekorativni kosme-
tiky a vyrobnimi technologiemi.

Romana Zina Massy se naopak dlouhodobé pohybuje
ve svété podnikani, rozvoje Zen a vytvateni novych ptile-
Zitosti. Prostfednictvim projektu Krasky uci Krasky propo-
juje zeny a podporuje je v tom, aby meély odvahu realizovat
vlastni ndpady a vydat se svou cestou.

Jejich ptibéhy se protnuly pti vyvoji feromonového par-
fému pro znacku Zissy. Z jednoho spole¢ného projektu se
postupné zrodila mnohem veétsi myslenka: propojit zku-
Senosti s ¢eskou vyrobou kosmetiky s moznosti pomdhat
vznikat dal$im znackam.

Krasa, ktera muize byt
opravdu vase

Schminka dnes planuje také sit partnerskych mist po celé
Ceské republice. Kosmetika by tak postupné méla byt
dostupna nejen online, ale také v kosmetickych salé-
nech, beauty studiich, parfumeriich, designovych obcho-
dech a dalsich kamennych prodejnach, kde si ji budete
moci prohlédnout, vyzkouset a idedlné si nechat poradit
s vlastni kombinaci.

Protoze i kdyz dnes nakupujeme témeét vSechno pfes
obrazovku, u kosmetiky stdle existuje néco nenahraditel-
ného - vidét barvu na vlastni kizi, dotknout se textury
a objevit odstin, ktery vdm skutec¢né slusi.

A moznd pravé v tom spociva nejzajimaveéjsi myslenka
Schminky.

Netika Zendm, jak maji vypadat. Dava jim moznost vy-
brat si.

Namixovat si vlastn{ paletku. Najit vlastnf styl. A pokud
chtéji, tteba jednou vytvofit i vlastni{ kosmetickou znacku.

Vice informaci najdete na Schminka.cz. B
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KRASA

JAK VRATIT
VLASUM
PO LETE SILU
[ LESK

atimco jste béhem
dovolené odpocivala,
vaSe vlasy prazdniny
rozhodné nemeély:.
Slunce, vitr, slana

¢i chlérovand voda

a vysoké teploty jim
casto daly porddné zabrat, proto si
po léte zaslouz{ regeneraci.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIV CLINICALHAIR.CZ

,Regenerace by méla zacit u pokozky hlavy. Praveé ta bé-
hem léta zachytdva zbytky potu, soli, chléru i stylingovych
pripravki. Dokud ji diikladné nevycistite, nemohou vlasy
naplno vyuzit naslednou péci vysvétluje tricholozka
Lenka Kaspatikova, majitelka trichologické kliniky Clini-
cal Hair & Health.

Lenko, jak by méla vypadat spravna péce po lété?
Prvnim krokem je detoxikacni peeling, ktery odstrani
nahromadéné necistoty, podpoii prokrveni a pripravi
pokozku na vstfebavan{ aktivnich ldtek. Masdz tricho-
logickym peelingem podporuje krevni obéh a zlepsuje
zasobovani vlasovych folikuld Zivinami, ¢imz prispiva
ke zdravéjsimu rastu vlast a celkovému pocitu svézesti
a Cistoty. Hned po peelingu je vhodné vlasiim dodat in-
tenzivni vyzivu a hydrataci. Vybornou volbou je ochranna
keratinova maska Protettivo, kterd pomaha obnovit posko-
zené vlasové vldkno, zvysuje jeho pruznost a vraci vlasim
hebkost, lesk 1 odolnost. Pravé kombinace peelingu a kva-
litn{ regenera¢ni masky pfedstavuje nejrychlejsi zptisob,
jak vlastim po lété vratit zdraveéjsi vzhled.
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Které vlasy potFebuji po Iété nejvétsi péci?
Nejcitlivéjsi byvaji jemné vlasy. Maji tenci strukturu
a méné keratinu, proto rychleji ztraceji pruznost, lesk i ob-
jem a snadnéji se lamou. Vyzaduji proto lehkou, ale inten-
zivni péci, kterd je posili, aniz by je zatizila. Sdhnéte proto
po regeneracnim oleji s konzistenci vody Lifting oil.

Pozornost si zaslouzi také kudrnaté a vinité vlasy, které
maji pfirozené vetsi sklon k vysusovani. Po 1été mohou byt
hrubsi, méné pruzné a nachylnéjsi ke krepaténi, protoze
jejich struktura hiife udrzuje hydrataci. Vhodné jsou pro
né piipravky, které dodaji vlasim vlhkost, podpofti jejich
elasticitu a pomohou zachovat pfirozeny tvar vin a kudrn.
Takova je trichologicka fada Curly Clinical Hair & Health.

Vzdy je vsak dllezité vychdzet z aktudlniho stavu a po-
tfeb vlast, protoze kazdy typ vyzaduje individudlné nasta-
venou péci.

Kdy uz nesta¢i domdci péce?

Pokud ani po nékolika tydnech vlasy neziskavaji zpét svou
kvalitu, nadmérné se ldmou, vice padaji nebo se objevi
svédeéni, masténi ¢i jiné potize pokozky hlavy, je vhodné
objednat se na trichologické vysetreni.

Diky odborné diagnostice dokdzeme v Clinical Hair &
Health odhalit skute¢nou piic¢inu problému a doporucit
péci ptresné podle potieb vlasti i pokozky hlavy. Zeny a muzi
tak nemusf investovat do piipravki metodou pokus-omyl,
ale ziskaji fesenf na miru podle aktudlnich potieb.

Dopfejte vlasiim po 1été restart. Vyberte jim spravnou
domdci péci nebo se objednejte na odborné trichologické
vysetteni. Specialisté v Clinical Hair & Health vam dopo-
ruci feSeni presné pro vase vlasy. Zarezervujte si svQj ter-
min jesté dnes na clinicalhair.cz. B
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etra Rehotkovi,
majitelka Petra
Clinic, ukazuje,
ze péce o krasu
muze byt mnohem
vic nez jen touha
po dokonalosti.
Jeji pohled stoji na prirozenosti,
respektu k télu a hleddni
rovnovahy. V rozhovoru jsme si
povidaly o moderni péci o plet
a télo, lymfé, VIP ritudlech i o tom
nejdtlezitéjSim - jak se ve svém téle
citit dobfe a s ldskou o néj pecovat.

)

Text; HELENA BEDRNOVA
Foto: WWW.PETRACLINIC.CZ

KRASA NENINECO,
CO SIVYTVARIME.
JETONECO, CO V SOBE
PROBOUZIME.*
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Moderni esteticka péce se neustadle posouva.

Co dnes povaZujete za jeji nejvétsi pFinos a které
metody podle vas skute¢né stoji za pozornost?
Myslim si, Zze dneSni moderni metody omlazeni a péce
o télo jsou natolik propracované, Zze uz bych nehledala
jednu jedinou ,top“ metodu. Za nejvetsi posun povazuji
néco jiného - zménu naseho pohledu na krasu.

Uz nechceme byt za kazdou cenu co nejhubenéjsi nebo
se vejit do konkrétni velikosti. Stdle vice zen i muzt chépe,
7e krasa nenf o jedné vrasce nebo centimetru, ale o celkové
harmonii a kvalité téla.

Anibotox, vyplné nebo lifting nejsou cflem samy o sobé.
Péce tim nekonci. Pokud si chceme dlouhodobé udrzet
mladistvy a pfirozeny vzhled, musime pecovat predevsim
o kvalitu pokozky a struktur pod nf - tedy také o svaly, tu-
kovou tkan a spravné fungujici lymfaticky systém.

Pravé proto dnes vyuzivame napiiklad radiofrekvenci
nebo lasery, které podporuji kvalitu pokozky a pomdhajf
dosdhnout prirozeného vysledku. Nejde o to clovéka ménit,
ale podpotit to nejlepsi, co v ném uz je. A myslim, ze praveé
v tom spoc¢ivd budoucnost modern{ estetické péce.

Kdybyste méla vybrat procedury, které bychom

si mély alespon jednou doprFat, na co byste nas
pozvala?

Kazdy z nas si zaslouzi doptat chvili, kdy se o néj nékdo
opravdu postard. Proto mame nase VIP ritudly, které sesta-
vujeme kazdému klientovi individudlné podle jeho potteb.
Vice o jednotlivych osettenich, moznostech péce i aktudlni
nabidce najdete na petraclinic.cz.

Kombinujeme pti nich specidlni ptistrojové terapie
vcetné Setrnych laseri. Behem zhruba hodiny a ptil doka-
zeme pokozku zpevnit, vycistit, podpotit kontury a dodat
i svézi, kompaktni vzhled. A krdsné je, Ze efekt je viditelny
okamzité - ¢lovék jednoduse prokoukne, aniz by musel
pocitat s dlouhou rekonvalescenci.

Jesté jednu metodu bych doporucila Zendm i muzim -
rdzovou vinu. Mam ji opravdu rada, protoze kromé vy-
razného ptisobeni na celulitidu podporuje také sprdvné
fungovani lymfatického systému a pomdhd vyhladit ne-
rovnosti pokozky.

Nejde pritom o honbu za centimetry nebo c¢islem
na véze. Cilem je pevné, hladké a zdravé vypadajici télo,
ve kterém se clovek dobre citi. A viibec nezdlezi na tom,
jakou ma velikost nebo tvar. Kazdé télo mtize byt krdsné,
kdyz mu vénujeme spravnou péci a respekt.

Mnoho Zen stale touzi po velikosti S a stihlost
vnima jako synonymum krasy. Co byste jim
vzkdzala?

Prakticky kazdd zena je krdsnd a kazdd mame jinou veli-
kost. A pravé v tom je nase jedinecnost. Sama mdm rada
volnéjsi obleceni, ve kterém se citim dobfe a moje télo
miize volné fungovat.

Nejde prece o to, jestli mame S, M nebo XL. Mnohem
dtlezitéjsi je mit pevné, zdravé a dobte fungujici télo. Ptilis
tésné obleceni, stejné jako malé kalhoty nebo podprsenka,
miize omezovat prirozeny tok lymfy a zplisobovat otoky ¢i
neptijemné otlaky. Mizete si udélat jednoduchy test: vez-
meéte si gumicku, dejte si ji na chvili kolem zapésti a po né-
jaké dobé se podivejte, jaky otisk zanechala. Podobné muize
na nase télo plisobit prilis tésné obleceni.

Takze bych zendm doporucila jediné: vybirejte si oble-
ceni, ve kterém muize vase télo volné dychat a ve kterém se
citite krasneé. Protoze skutecnd krasa neni ¢islo na cedulce,
ale pocit, ktery ze svého téla mdte.

Lymfaticky systém se v souvislosti s krdasou a zdra-
vym vzhledem téla sklonuje stale castéji. Jak o néj
spravné pecovat a co pro svou lymfu miZeme
udélat i doma?

Lymfa je podle meé skutecny zdklad. A pfitom nepotrebuje
74dné slozité ritualy ani specidlni odvodnovaci kury. Casto
ji nejvic prospéjeme tim, Zze télu jednodusSe doptejeme
prostor.

SKUTECNA KRASA NENI
CISLO NA CEDULCE, ALFE
POCIT, KTERY ZE SVEHO
TELA MAME.*

Doma si proto obléknéte volné obleceni, ulevte télu
od tésnych kalhotek, podprsenek a vseho, co ho zbytecné
stahuje. Velmi diilezitd je oblast ttisel a také oblast hrud-
niku, kudy prochazeji vyznamné lymfatické cesty.

Pomoci mulze i obycejny pohyb. Rano se nékolikrat
zhoupneéte v kolenou, protahnéte se nebo si zacvicte. A po-
kud méate moznost koupele nebo bazénu, vyuzijte ji. Tlak
vody pusobi jako pfirozend podpora lymfatického sys-
tému. Nemusite ani plavat - staci byt chvili ve vodé a ne-
chat télo odpocinout a zdroven se ptirozené rozhybat.

Neékdy totiz pravé ty nejjednodussi véci délaji pro nase
télo nejvic.

Nemusime tedy v bazénu pocitat uplavané kilome-
try? Staci si pobyt ve vodé jednoduse uzit?

Viibec nemusime plavat. Sta¢f se ponofit po krk do vody,
chvili se lehce pohybovat nebo jen relaxovat. Tlak vody
plisobi na télo ptrirozené a miize podpofit lymfaticky sys-
tém. I obycejna koupel tak muize byt krdsnym ritudlem
pro nase télo.

A doma muizeme udélat jesté jednu jednoduchou véc.
Vezmeéte si lufu nebo hrubsi Zinku a tfeba pti rannim c¢is-
ténf zubt si dvé minuty nasucho jemné promasirujte télo
krouzivymi pohyby - jednoduse tam, kam dosdhnete.
Podpoiite prokrveni, potom se osprchujete a méte hotovo.

Nemusime délat velké véci. Dulezité je doptat télu
kazdy den trochu pohybu, prostoru a pozornosti.

Velkym beauty trendem poslednich let je také cer-
vené svétlo. PatFi podle vds k metodam, které majr
v pravidelné péci své misto?

Cervené svétlo povazuji za velmi pifjemnou podporu péce
o télo, stejné jako svétlo infracervené. Dokdze pifjemné
prohtat tkdné a podpotit jejich prokrveni, coz je dulezité
pro pokozku i celkovou regeneraci.

Mam rada metody, které télo zbyte¢né nezatézuji, ale
jemné ho stimuluji k pfirozené regeneraci. Zaroven ale
plati, Ze i tady je dtlezita mira. Pokozka je Zivy orgdn a po-
tfebuje nejen spravny podnét, ale také cas na prirozenou
reakci. ®
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lraptvas
OLOKY,
limnava

a celulitida?

ano si bez problémtl obujete
prstynky, vecer je téméf nesunddte.
Kalhoty, které vam jeSté minuly
tyden sedély, jsou najednou tésné.
Nohy jsou tézké, kotniky oteklé

a celulitida je viditeln¢jsi nez kdy
driv. Mnoho zZen hledd pricinu

v nadvdze nebo hormondlnich
zméndach. Odbornici ale upozornuji
na dal$iho dulezitého hréce -
lymfaticky systém. Pokud nefunguje
spravné, muze ovlivnit nejen vzhled
postavy, ale také energii, regeneraci
i celkovy pocit lehkosti.

Text; JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Nenapadny systém,
bez kterého télo nefunguje

Lymfaticky systém je sit cév a uzlin, kterd odvadi z téla
prebytecnou tekutinu, metabolické zplodiny a dalsi ldtky,
které organismus uz nepotfebuje. Na rozdil od krevniho
obéhu ale nemd vlastni ,pumpu®. Je zavisly na pohybu
sval(i, spravném dychdni a celkové aktivite.

Pokud se tok lymfy zpomali, tekutina se zacne v téle
zadrzovat. Viysledkem mohou byt otoky, pocit tézkych no-
hou, vétsi viditelnost celulitidy nebo pocit, Ze télo zadrzuje
vodu, pfestoze se stravujete stejné jako difv.

Jak poznate, Ze vase lymfa
potfebuje povzbudit?

Ne kazdd zena ma vSechny ptiznaky. Pokud ale na sobé po-
zorujete nékolik z nésledujicich, miize byt vhodné poradit
se s odbornikem.

» vecer oteklé kotniky nebo lytka,

» pocit tézkych nohou,

» vyraznéjsi celulitida,

» otoky prstli nebo obliceje po ranu,

» pocit nafouknuti,

» pomalejsi regenerace,

» dlouhé sezeni nebo stdni béhem dne.

Samotné otoky vSak mohou byt i pfiznakem onemocnéni
srdce, ledvin, Zil nebo $titné Zlazy. Pokud jsou vyrazné, jed-
nostranné nebo se objevujf nahle, je vzdy dtlezité nejprve
vyhledat 1ékafte.

Jaké procedury
dnes zeny vyhledavaji?

»» MANUALNI LYMFODRENAZ

Zku$eny terapeut jemnymi, pomalymi tahy podporuje tok
lymfy smérem k lymfatickym uzlindm. Nejde o klasickou
masdz - tlak je velmi lehky a pfesné vedeny:.

Prakticky:

Délka procedury: 60-90 minut

Kolik o$etfeni je tfeba? Obvykle 6 az 10 procedur, poté
udrzovaci péce jednou za meésic.

Orientac¢ni cena: 900-1 800 K¢ za oSettent.

»» PRISTROJOVA LYMFODRENAZ
Specidlni navleky na nohy, ptipadné i ruce nebo bticho, se
postupné nafukujf a vytvateji jemny tlak, ktery podporuje
proudeéni lymfy.

Mnoho Zen tuto proceduru vyhledava pfi pocitu téz-
kych nohou nebo jako soucdst péce o postavu.
Prakticky:
Délka procedury: 30-60 minut
Kolik oSetieni je tteba? Obvykle 10 aZ 15 procedur béhem
prvnich tydnt.
Orientac¢ni cena: 500-1 200 K¢.

» LPG ALLIANCE

Patentovana technologie vyuzivajici mechanickou stimulaci
pokozky pomoci motorizovanych valeckd. Cilem je podpofit
mikrocirkulaci, pruznost pokozky a zlepsit vzhled celulitidy.
Prakticky:

Délka procedury: 35-45 minut

Kolik o$etieni je tieba? Nejcastéji 10 az 15 oSetfent.
Orienta¢ni cena: 900-2 000 K¢.

» ENDOSPHERES THERAPY
Jedna z nejdiskutovanéjsich novinek poslednich let. Pti-
stroj vyuziva systém rotujicich silikonovych mikrokulicek,
které vytvareji kompresni mikrovibrace. Ty podporuji mi-
krocirkulaci, stimulujf lymfaticky systém a zaroven ptisobi
na kvalitu podkozi.

Klientky c¢asto popisuji pocit leh¢ich nohou uz po prv-
nim oSetfeni.
Prakticky:
Délka procedury: 45-60 minut
Kolik osetfeni je tieba? Obvykle 6 az 12 procedur.
Orientac¢ni cena: 1 500-3 000 K¢.

Kompresni navleky -
pomocnik i doma
Kompresni puncochy nebo ndvleky nejsou urceny jen pro

pacienty s onemocnénim zil. Doporucuji se také lidem,
kteti dlouho sedi, stoji nebo ¢asto cestuji.

Spravné zvolena komprese miize pomoci zmirnit otoky
i pocit tézkych nohou. Typ komprese by mél vzdy doporu-
¢it odbornik.

Kdy uz nestac¢i kosmeticka péce
a je cas vyhledat odbornika?

Pocit tézkych nohou nebo mirné otoky po narocném dni
jesté nemusi znamenat problém s lymfatickym systémem.
Pokud se ale obtize opakuji, zhor$uji nebo vyrazné ovliv-
nuji kazdodenni Zivot, je vhodné nejprve navstivit 1ékafe
nebo certifikovaného lymfoterapeuta. Ten dokaze posou-
dit, zda jsou potize skutecné zptisobeny zpomalenym to-
kem lymfy, nebo zda se za nimi neskryva jiné onemocnént.

Pozornost byste méla vénovat zejména témto pfii-

znakium:

» otoky, které pretrvavaji nékolik dni nebo se postupné
zhorsuji,

» vyrazny otok pouze jedné koncetiny,

» bolestivy, zarudly nebo teply otok,

» nahle vznikly otok bez zjevné pticiny,

» opakované zanéty kiize nebo casté infekee,

» pocit napétf a omezen{ pohybu kvtili otoku,

» otoky po onkologické 1é¢bé nebo po odstranéni lymfa-
tickych uzlin.

V téchto piipadech neni vhodné objedndvat se rovnou
na kosmetickou nebo piistrojovou lymfodrendz. Nejprve
je potfeba odborné vysetteni, které vylouc¢i napiiklad zZilni
onemocnéni, hlubokou zilni trombdzu, onemocnéni srdce,
ledvin nebo stitné zlazy.

Teprve na zakladé sprdvné diagnézy lze doporucit
vhodnou formu lymfatické péce. V nékterych piipadech
je idedlni manudlni lymfodrendZ vedend certifikovanym
terapeutem, jindy mohou byt vhodnym doplnkem piistro-
jové procedury nebo domaci rezimova opatteni.

Dulezité je také veédeét, ze lymfodrendz nen{ vhodna
pro kazdého. Neprovadi se naptiklad pti akutnich infek-
cich, horecce, neléceném srdec¢nim selhani, akutni trom-
béze nebo nékterych zdvaznych onemocnénich. Prave
proto by méla kazdému oSetfeni pfedchazet konzultace
s odbornikem.

Nejde jen o krasu

Lymfatickd péce nenf zdzracna metoda na hubnutf{ ani fe-
Seni vSech zdravotnich potiZzi. Pokud je ale spravné zvolend
a provadéna zkusenymi odborniky, mtze byt pifjemnou
soucdsti péce o télo i pokozku. ®
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TEKUTE
DOPLNKY
STRAVY MEN]
KAZDODENNI
WELLNESS
RUTINU

ellness svet miluje nové ritudly.
Ranni sklenici vody, kolagen

v oblibeném drinku, magnesium
pred spanim. A ted se méni i podoba
samotnych doplnkl stravy. Misto
hrsti tablet prichdzeji kapky a tekuté
extrakty, které slibuji jednoduché
davkovani, ¢istsi slozeni a vysokou
vstfebatelnost. Cesky Ovonex

na tomto principu postavil témer
celou svou filozofii.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIV OVONEX.CZ
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Jesté pted nékolika lety vypadala vase doméci vitaminova
vybava pomeérné predvidatelné. Nékolik krabicek, blistrti
a lahvicek s kapslemi, které jste se vice ¢i méné disciplino-
vané snazila kazdy den polykat. Dnes se ale méni nejen to,
co od doplnk stravy ocekavite, ale také jakym zplisobem
je chcete uzivat.

Stejné jako v kosmetice hleddte multifunkéni produkty,
Cistsi slozeni a péci, kterd ptirozené zapadne do vaseho
dne, podobny posun prichdz{ také do svéta vitamin®
a minerdld.

A jednim z trend? jsou tekuté formy.

Par kapek misto dalsi kapsle

Pro¢ vlastné musi byt vitamin tabletou?

Pravé tuto zdanlivé jednoduchou otdzku si polozili
v Ceské spolecnosti Ovonex. Znacka, ktera od roku 2018
vyvijf a vyrabi své produkty v Havifove, se zamértila na vi-
taminy, minerdly a rostlinné extrakty v tekuté, vodou fe-
ditelné podobeé.

Dtvodt je nékolik. Tekuta forma umoznuje snadné dav-
kovani pomoci kapdtka, obejde se bez polykani velkych
kapsli a podle znacky je diilezitou vyhodou také dobra bio-
logicka dostupnost uc¢innych latek.

Prave vstiebatelnost je ostatné slovo, které se v moder-
nim wellness sklonuje stdle ¢astéji. Uz vas totiz nezajima
pouze Udaj napsany velkym pismem na pfedni strané
obalu. Chcete védeét, v jaké formeé liatku pfijimate a co
vSechno se spolu s nf v produktu nachézi.

Novy luxus? Védét, co uzivate

Cistota ddvno neni tématem pouze v kosmetice. Ctete
informace na krémech, studujete slozeni potravin a po-
stupneé stejnou pozornost obracite i k doplnkdaim stravy.

Ovonex na této filozofii stavi znacnou cast své identity.
Jeho produkty jsou pfevazné veganské a znacka deklaruje
dtiraz na receptury bez zbyte¢nych barviv, konzervant
a chemickych ptimeési.

JZakladame si na kvalitnich surovinach, vysoké vstte-
batelnosti uc¢innych latek, funkénosti produkt®, pridané
hodnoté pro uzivatele a férové cené,” vysvétluje jednatel
a vyvojat spolecnosti Ovonex Dominik Lysek.

Moznd pravé tady se skryvd jedna z nejvétsich zmén
soucasného ptistupu k wellness. Uz nechcete mit koupel-
novou skfinku zaplnénou desitkami produktt jen proto,
abyste méla pocit, Ze pro sebe néco délate. Chcete rozumeét
tomu, co pouzivate.

Od magnesia
po ajurvédsky poklad

Jednim z vlajkovych produkti Ovonex je tekuté mag-
nesium, v jehoz receptufe znacka kombinuje minerdlni
slozky z Velkého Solného jezera v Utahu s bisglycindtem
a dalsimi vitaminy.

Na milovniky rostlinnych extraktti mif{ Curcumin ex-
tract. Kurkumin je latka ziskavand z kurkumy, kterd ma
své pevné misto také v tradi¢ni djurvéde.

V nabidce najdete rovnéz Vitamin D3 Active Synergy
doplnény o vitaminy K2 a B5, grepové jadro, kombuchu,
minerdln{ kapky, zinek, zelezo, vitamin C, B12, B-komplex,
koenzym nebo prebiotika a probiotika.

Zajimavou kapitolu predstavuji také kolageny. Ovonex
pracuje s kolagennimi peptidy s ultranizkou molekularn{
hmotnosti pod 500 daltont a pravé oblast kolagenové péce
patti k tém, které znacka ddle rozviji.

Portfolio se navic nekonzervuje v ¢ase. V Havitoveé pri-
bézneé testuji dalsi extrakty a nové receptury.

Wellness, které se vejde
do sklenice vody

Moznd je ale nejvétsim kouzlem kapek néco mnohem
proststho: snadno se z nich stane ritudl.

Ré4no si nalijete vodu, odmétite doporucené mnozstvi
a pokradujete ve svém dni. 7Z4dné ptilen{ tablet ani pte-
mlouvani se k polknuti dalsi velké kapsle.

A pravé jednoduchost byva v péci o sebe podceniovana.
Muizete mit doma sebelepsi kosmetiku, permanentku
do nejkrasnéjsiho fitness studia nebo dokonale sestavenou
wellness rutinu. Pokud je ale piilis komplikovand, po né-
kolika tydnech ji ¢asto prestanete dodrzovat.

Soucasny trend proto sméfuje opacné: méné kompli-
kaci, vice konzistence.

Tekuté doplnky mohou byt zajimavé také pro lidi, kte-
rym tablety a kapsle jednoduse nevyhovuji. Kapatko navic
umoznuje pfesné odmeéreni mnozstvi podle doporuc¢eného
davkovédni konkrétniho vyrobku.

Made in Havirov

Ve svéte, kde jste si zvykla objedndvat wellness novinky
z druhého konce planety, ma ptibéh Ovonex jesté jeden za-
jimavy detail. Je Cesky.

Nejde ptitom pouze o Ceské logo nalepené na hotovy
vyrobek. V Havifové probihd vlastni vyvoj i vyroba. Znacka
tak mtze mit pod kontrolou cestu produktu od receptury
az k lahvicce, kterd se dostane k zdkaznikovi.

A pravé kombinace lokéalniho vyvoje, transparentnosti
a snahy hledat uzivatelsky pifjemnéjsi formy doplnka
mize byt divodem, pro¢ Ovonex zapadd do mnohem Sir-
stho trendu soucasného wellness.

Protoze péce o sebe se pomalu prestdva meétit poctem
krabicek na policce. Moznd je novym luxusem néco mno-
hem jednodusstho: védét, co svému télu davate, pro¢ to
déldte - a najit zptisob, ktery vam vyhovuje natolik, Ze se
stane ptirozenou soucasti vaseho dne.

Vice informaci najdete na strankach ovonex.cz. B
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ysoky stres si obvykle
spojujeme predevsim
s psychikou: napéti,
podrazdénost, Spatné
soustfedeéni, inava
nebo pocit pretizeni.
Jenze stres se neodehrava pouze

v hlavé. V praxi zasahuje cely
organismus - od trdveni az po cévy
a srdce. A praveé zde se otevira
zajimava souvislost se saponiny.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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VVSOKRY
stres:

MOHOU
SAPONINY
POMOCI
/NLADAT
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Stres jako fyzicka zatéz

Stresovy reZim znamend zvy$ené naroky na télo. Clovék
funguje na vykon - rychle ji (a malo zvyka), vynechava od-
pocinek, méné pije. Postupné se oslabuje traveni a prida-
vaji se projevy, které uz neptisobi jen jako béznda psychicka
Unava.

Pokud v tomto rezimu fungujete dlouhodobé, mohou se
zbytky nedostatecné zpracované potravy hromadit v tra-
vicfm traktu. Sliznice ztrac{ vitalitu, dochéz{ k podrdzdéni,
zhorsuje se prichodnost vyvodt zluci a slinivky btisni, ob-
jevuje se zacpa ¢i plynatost. To jsou typické tiché signdly,
které mnoho lid{ ve stresu normalizuje: ,Je to jen hektické
obdobi, to prejde.

JenZe stres nepfichdzi na prdzdné misto - obvykle se
opird o uz oslabenou fyziologii. Jakmile se narus{ traveni
a vylucovani, zhorsuje se i kvalita vnitiniho prostfedi
organismu.

Piehlizené souvislosti

Zmény se piitom nemusi tykat jen traviciho traktu. Procesy
ukladani a usazovani mohou probfhat také na sténach cév.
Cévni systém je prirozené pruzny - rozvadi puls a pomaha
regulovat krevni tlak. Pokud je vSak jeho pruznost snizena,
hiite zvlada tlakové zmény a svou regulacni funkei ptre-
stava plnit optimdlné. V takové situaci musi vice pracovat
srdce, coz se mlize projevit zvySenim krevniho tlaku.

Jak tikd MUDr. Oto Sova, CSc.: ,Z lidské perspektivy je
to tak, Zze nékdy nemate ,slabou hlavu, ale hlavu, kterd jed-
noduse nezvldda fungovat v pretizeném rezimu, pokud jeji
systém dodavek (krevni obéh) nepracuje optimdlné. Proto
se pii dlouhodobém stresu casto setkdvame s paradoxem:
clovek spi, dd si kdvu, snazi se o motivaci, ale stéle je tézky;,
nesoustfedény a podrazdény. A v pozadi mize byt fyzicka
bariéra - prltok, okysliceni, vyziva tkani.“

Jak do toho zapadaji saponiny?

Saponiny jsou latky zndmé tim, Ze snizuji povrchové na-
péti tekutin. Zjednodusené feceno: saponiny lze obrazné
pfirovnat k mydlu uré¢enému pro organismus. Neptisobi
na psychiku pfimo, ale mohou ovliviiovat fyzické pro-
stfedi, ve kterém stres probiha.

)

THAML

INZERCE

CO TO MUZE ZNAMENAT V PRAXI?

Saponiny stres neodstrani. Mohou vs$ak ptispivat ke snizo-
vani télesnych faktor(i, které jeho dopady udrzuji ¢i zesi-
luji. Pokud se zlepsi priichodnost a kvalita vnitiniho pro-
stfedi, miliZe se to projevit i subjektivneé:

» lepsim soustfedénim (pfi lepsim zasobovani tkani),

» mensi inavou (pfi efektivnéjsim metabolismu),

» vétsim pocitem pohody (kdyz télo nenf zatiZzeno na vice
urovnich soucasné).

Vysoky stres a saponiny

Stres vnimame pfedevsim jako psychologicky tlak -
na mysl, emoce i vykon. Nikdy vSak neprobihd oddélené
od téla.

Pravé proto ma smysl uvazovat o saponinech nikoli jako
o ,feSeni stresu® ale jako o ndstroji, ktery mdze pomoci
snizit jeho télesnou zatéz. Uvolnénim usazenin a celkovym
,odlehcenim® organismu mohou vytvaret podminky, jez

Clovék pak &asto zvlada vysoké naroky lépe - ne proto,
7e by stres zmizel, ale proto, Ze organismus pfestane fun-
govat v dvoji zatézi soucasné. B

€L o
DOCTOR SOVA

Vyperte si organismus

ey | e8| DIAMOND YACCA DOCTOR SOVA

Vyrabi MUDr. Oto Sova, CSc.

33 let vyzkumu pFirodnich saponini

Doplnék stravy se saponiny,

patentovana vyroba a garance kvality.

www.doktorsova.cz

DIAMOND YACCA doctor sova® je doplnék stravy,

neni Iék a nema schvalené lé€ivé Gcinky. Léky pfedepsané vasim lékafem uzivejte dal.
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[KDYZ JITE:
STEINE
JAKO DRIV?
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CrocC pribirate.

Vzdyt jim pordd stejné.” Véta, kterou
lékari, nutri¢ni terapeuti i trenéri
slychaji od Zen velmi ¢asto. Jesté
pred néekolika lety stacilo vynechat
sladkosti nebo pridat pdr prochazek
a vdha se béhem nékolika tydnt
vratila tam, kde byla. Dnes se zd3,
jako by télo hrdlo podle uplné jinych
pravidel.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

noho Zen si v takové chvili zacne vycitat
nedostatek discipliny nebo hleda chybu
sama v sobé. Jenze realita je mnohem
uz po pétatticitce - neni jen otdzkou ka-
lorif. Vase télo se prirozené meéni a spolu s nim i zptisob,
jakym hospodati s energii.
Dobrou zpréavou je, ze pokud porozumite tomu, co se
v organismu déje, mlizete na zmény reagovat mnohem
chytteji nez pouhym drastickym omezovanim jidla.

Hormony prepisuji pravidla

Jednim z nejvétsich hract jsou hormony. Uz v obdobi pe-
rimenopauzy, které muize zacit nékolik let pfed samotnou
menopauzou, dochdzi k postupnému poklesu estrogenu.
Ten ptritom neovliviiuje jen reprodukeni systém, ale také
metabolismus, ukladan{ tuk, kvalitu spanku i nasi chut
k jidIu.

Vysledkem je zména, kterou mnoho zen dobfe znd. Tuk
se zacind vice uklddat v oblasti bticha, zatimco diive se
drzel ptedev$im na bocich nebo stehnech. Nejde jen o es-
tetickou zdlezitost. Tuk v oblasti pasu je metabolicky ak-
tivnéjsi a souvis{ se zvysenym rizikem nékterych civilizac-
nich onemocnéni.

Pravé proto neni dobré podobné zmény prehliZet nebo
je pricitat pouze véku.

Metabolismus se zpomaluje

Dalsim ddvodem je postupny Ubytek svalové hmoty. Ten
zac¢ind nendpadné uz kolem tficdtého roku Zivota a bez
pravidelného pohybu se s vékem zrychluje.

Svaly pritom funguji jako motor naseho metabolismu.
Cim vice svalové hmoty mate, tim vice energie télo spo-
tfebuje i v klidu. Kdyz svald ubyva, spalujete méné kalorii,
prestoze jite stejné jako pred deseti lety.

Proto dnes odbornici doporucuji Zendm zafazovat
kromé chtize také pravidelny silovy trénink. Nemusi jit
o tézké ¢inky ani hodiny strdvené ve fitness centru. Dtile-
7ité je dat svalim davod, aby zlstaly aktivni.

Stres ma veétsi vliv,
nez si myslite

Moderni Zena zvladda praci, domdcnost, déti, péci o rodice
i vlastni podnikani. Neni divu, Ze chronicky stres se stal
béznou soucasti zivota.

Jenze stres neni pouze psychickd zdlezitost. Télo pti
ném produkuje vice kortizolu - hormonu, ktery zvysuje
chut na sladké, podporuje ukladani tuku v oblasti bticha
a muze zpomalovat spalovani.

Casto se navic dostdvéte do zadarovaného kruhu. Jste
unavend, méneé spite, mate vétsi chut na rychlou energii
a méneé sil na pohyb. Vaha postupné stoupd, piestoze mate
pocit, Ze vlastné nejite o mnoho vice nez difve.

Kdyz chybi spanek

Nedostatek spanku ovliviiuje hormony hladu a sytosti
vice, nez si vétsina lidi uvédomuje.

Po probdélé noci télo produkuje vice ghrelinu, hormonu
podporujiciho chut k jidlu, a naopak méné leptinu, ktery
mozku signalizuje pocit nasyceni. Vysledkem je vétsi hlad,
silnéjsi chuté na sladké a mensi odolnost vaci impulziv-
nimu mlsani.

Spanek proto nenfi luxus. Je jednim z nejicinnéjsich na-
strojl pro zdravy metabolismus.

Neni ostuda nechat se vySetfit

Pokud se vdha méni vyrazné nebo velmi rychle, vyplati se
navstivit praktického lékate nebo endokrinologa.

Za pribirdnim muze stat snizend funkce stitné zlazy, in-
zulinovd rezistence, hormondln{ zmény nebo nékteré 1éky.
Vcasna diagnostika mtze odhalit pticinu, kterou zadnd di-
eta sama o sobé nevyftesi.

Co skutecné funguje

Misto stale ptisnéjsich diet doporucuji odbornici zamérit
se na dlouhodobé udrzitelné ndvyky.

Dopfejte télu dostatek kvalitnich bilkovin, které poma-
haji chranit svalovou hmotu a zasyti na delsi dobu. Hy-
bejte se pravidelné, ale zptsobem, ktery vas bude bavit.
Dopfejte si kvalitni spdnek a naucte se védomé pracovat
se stresem - at uz pomoci dechovych cviceni, meditace,
pobytu v pfirodé nebo obycejné prochazky.

Stejné dtleZité je prestat bojovat proti vlastnimu télu.

VaSe télo neni vas nepritel

Zenské télo se béhem Zivota nékolikrdt proméni. Puberta,
téhotenstvi, matefstvi i obdobi kolem menopauzy pfind-
Sejl zmeény, které nelze zastavit. To ale neznamena, ze nad
nimi ztracite kontrolu.

Moznd uz nebude fungovat to, co fungovalo ve tficeti.
To vSak neni zndmka selhdni. Je to pozvani naucit se
0 sebe pecovat jinak - s vétsim respektem, pochopenim
a laskavosti.

Skutec¢né zdravi totiz nezac¢ind na ¢isle na vaze. Zacina
ve chvili, kdy prestanete své télo trestat za to, Ze se méni,
a zacnete mu naslouchat. Prdvé tehdy se cCasto dostavi
zmeény, které jsou mnohem trvalejsi nez vysledek jakékoli
kratkodobé diety. B

5 kroku, které mohou
vasemu metabolismu
pomoci

. Zatad'te do kazdého jidla kvalitni bilkoviny.

. Dvakrat tydné posilujte nebo cvicte s vlastni
vahou.

. Spéte alespoii sedm hodin denné.

. Omezte dlouhodoby stres a dopfejte si pravi-
delny odpocinek.

. Pfi nevysvétlitelném p¥ibirani si nechte zkon-
trolovat $titnou zldzu, hladinu krevniho cukru
a hormonalni profil.
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POD KONTROLOU

v ilni onemocnéni patfi mezi nejcastéjsi
zdravotni potiZe soucasnosti. Diky
modernim technologiim je dnes jejich 1é¢ba
vyrazné Setrnéjsi, presnéjsi a pro pacienty
komfortnéjsi nez kdykoli dfive. O tom, jak
se za vice nez tfi desetileti promeénila cévni

chirurgie, pro¢ se nevypldci odklddat navstévu specialisty
a jaké metody dnes prindseji nejlepsi vysledky, jsme si
povidali s MUDr. Otou Schiitzem, majitelem Ziln{ kliniky,
kterd letos slavi 32 let své existence.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIV ZILN{ KLINIKY
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Zilni klinika letos slavi 32 let. Jakd byla vase cesta
od prvniho pacienta k dnesnimu modernimu
pracovisti?

Prvniho pacienta s kfecovymi zilami jsem operoval
po ndstupu na Chirurgickou kliniku Univerzity Kar-
lovy v roce 1984 klasickou metodou, kterou jiz v roce
1905 navrhl chirurg William W. Babcock. Tato metoda
je standardnim zptsobem lé¢by kiecovych Zil a dosud
se v nékterych ptipadech pravidelné v nemocnicich
pouziva.

MUj zdjem o 1écbu kiecovych zil vedl uz v roce 1986
k zalozeni Zilni poradny na Chirurgické klinice.

Po roce 1989 se nam oteviely zcela nové moznosti po-
znat moderni chirurgii za ostnatym dratem. Naslednd
cesta vedla rychle k izké specializaci a vyznamné lepsim
l1écebnym vysledktim.

Co vas pFivedlo pravé k oboru cévni a Zilni
chirurgie?

K oboru cévni chirurgie mé ptivedly moznosti operacni
1é¢by, kterd dokaze napiiklad zachranit dolni koncetinu
pred amputaci.

Ne zcela uspokojivé vysledky tehdejsich klasickych
operaci ktecovych zil mé nasledné privedly k tzké speci-
alizaci v oblasti zilni chirurgie. U nf jsem ztstal dodnes,
protoze diky modernim metoddm dosahujeme vyrazné
lepsich lécebnych i estetickych vysledkt.

Na co jste za dobu fungovani kliniky nejvice pysny?
Slovo ,pysny“ bych asi Uplné nepouzil, ale mam velkou
radost z toho, Ze se ndm podarilo prosadit koncept jedno-
dennf chirurgie, ktery jsme na nasi klinice rozvijeli, a ze se
postupné rozsitil po celé Ceské republice jako plnohod-
notny a v mnoha smeérech vyhodnéjsi zptsob lécby.

Stejné tak meé tési, Zze se ndm daii drzet krok s prednimi
specializovanymi pracovisti ve svété a zavadét nové 1é-
cebné metody prakticky ihned po jejich uvedeni do praxe.

Letos navic slavime dvé vyznamnd vyroci - 32 let od za-
loZen{ Zilni kliniky a zdroveri 10 let od otevieni naseho sou-
casného pracovisté na prazskych Vinohradech.

Jak se za poslednich tFicet let proménila Iécba
Zilnich onemocnéni?

7Zména je obrovskd a vyvoj neustdle pokracuje. Pravidelné
vznikajl nové metody a zdroven se zdokonaluji ty stavajici.
Od klasickych operaci v celkové anestezii, pfi nichz se po-
stizené zily doslova odstranovaly vytrzenim, jsme se po-
nesrovnatelné.

Vyznamny zlom ptinesla metoda CHIVA, kterd vyuziva
cilené duplexni ultrazvukové vysSetteni cév dolnich kon-
cetin. Diky nému je mozné operovat s milimetrovou ptes-
nosti a odstranovat pouze nefunkenf zily.

Dalsim krokem vpted bylo vyuzitf lasert pti 1é¢bé nej-
mensich k¥ecovych zZil - mikrovarixt. Tyto metody vy-
znamneé zlepsily také kosmetické vysledky 1écby.

Za jeden z nejvétsich pokrok v 1é¢bé kecovych zil
povazuji nastup katetrizacnich metod. Nejprve se zacaly
pouzivat radiofrekvencni a laserové metody, pozdéji kate-
triza¢ni sklerotizace, chemickomechanické postupy a také
metoda lepeni Zil pomoci cyanoakryldtového lepidla.

Dtlezité je, Ze vyvoj pokracuje i dnes. Modernizujf se la-
serové i radiofrekvencni generdtory, zdokonaluji se katetry
a vyrazné se zlepsuji také diagnostické ultrazvukové pfii-
stroje. Proto povazuji za sprdvné nové technologie zavadét
co nejdiive a priibézné nahrazovat starsi vybaveni moder-
néjsimi systémy.

S jakymi problémy pFichazeji pacienti nejéastéji?
Protoze se jiz vice nez tticet let vénujeme bezbolestné
ambulantni 1écbé kiecovych zil s dirazem na vyborny
kosmeticky vysledek, prichdzi k ndm vétsina pacientt
na doporuceni svych znamych, kteff u nas jiz 1écbu
absolvovali.

Dalsi skupinu tvoii pacienti, ktefi dochazeji na pravi-
delné preventivni{ kontroly. Nejcastéji jde o lidi, jejichz ro-
dice trpéli kiecovymi zilami.

Ktecové zily jsou totiz dédicné onemocnéni. Samot-
nou genetickou dispozici zatim odstranit neumime, ale
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dokédzeme ji vCas odhalit a icinné Tesit jeji projevy. Proto
nas$im pacientiim doporucujeme pravidelné kazdorocni
Kklinické a ultrazvukové vysetient.

Mnoho lidi Fesi kFeéoveé Zily aZ ve chvili, kdy je
néco boli. Jaké prvni pFiznaky by neméli pFehliZet?
Pokud lidé nemaji zddné obtiZe, netrdpi je ani esteticka
strdnka a neuvédomuji si mozna zdravotni rizika, casto
nemaji davod navstivit 1ékate. To je ale chyba, kterou si
mnozi uvédomi az ve chvili, kdy se objevi prvni kompli-
kace. Tou mtze byt naptiklad povrchova nebo hluboka
zilnf trombdza s ndslednou plicni embolii.

Preventivn{ vySetfeni cév dolnich koncetin doporucu-
jeme zejména lidem, jejichz rodice trpi kfecovymi Zilami.

PrehliZet by se nemély ani prvn{ vystouplé zZily na dol-
nich koncetindch nebo obtize, jako jsou bolesti, pocit tlaku,
ktece ¢i syndrom neklidnych nohou.

Vcasné fesen{ potizi je nejlepsi prevenci zavaznéjsich
komplikaci i postupného rozsitovani kiecovych zil, které
predstavuje nejen zdravotni, ale i esteticky problém.

Jaké hlavni typy zdkrokt (laserova lééba, skleroti-
zace, operace, lécba metlicek apod.) dnes

na klinice nabizite a pro koho jsou vhodné?

Po celou dobu existence Zilni kliniky nabizime komplexn{
lécbu kiecovych 7il ve vSech stadiich onemocnéni - od roz-
sdhlych a dlouhodobé zanedbanych varix® az po nejjem-
néjsi mikrovarixy, tedy metlickové zilky.

Vyuzivdme vSechny dostupné moderni metody 1écby
a velmi casto je vzdjemné kombinujeme tak, aby vysled-
kem byly zdravé dolni koncetiny bez viditelnych kteco-
vych Zil.

Po podrobném klinickém a ultrazvukovém vysettent
vzdy zvolime nejvhodnéjsi lécebny postup. Pacienta se-
znamime s vysledky vySetfeni, doporu¢ime optimdlni
feSeni a samoziejmé ponechdme dostatek prostoru pro
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KRECOVE ZILY JSOU
DEDICNE ONEMOCNENT.
GENETICKOU DISPOZICI
ZATIM ZMENIT NEUMIME,
ALE DOKAZEME JEJI
PROJEVY VCAS ODHALIT
A UCINNE LECIT

vSechny jeho dotazy. K samotné 1é¢bé pristupujeme az ve
chvili, kdy pacient vS§emu rozumi a nemad zZadné nejasnosti.

Kdy doporucujete laserovou lé¢bu a kdy je vhod-
néjsi jiny postup?

Podrobné duplexni ultrazvukové vysetieni je dnes zlatym
standardem a nezbytnym zakladem kvalitni 1écby kieco-
vych zil. Pravé podle jeho vysledkii vybirdme pro kazdého
pacienta nejvhodnéjsi metodu, ptipadné jejich kombinaci.

Laserova katetrizacni 1é¢ba je u nds nejcastéji vyuziva-
nou metodou pti 1é¢bé rozsahlejsich krecovych zil a dlou-
hodobé ptinadsi velmi dobré vysledky:.

U mensich zilek bez postizeni hlavnich Zilnich kmenti
vyuzivame nejcastéji metodu kosmetické flebektomie.

V piipadé nejjemnéjsich krecovych zilek, tedy metli-
cek a pavouckovitych mikrovarixt, doporucujeme speci-
alni typ laserového osetteni, ktery se od katetriza¢ni 1é¢by
vyrazné lis{. V. mnoha ptipadech je vSak vhodnéjsi zvolit
sklerotizaci.

MiiZete étendFidm vysvétlit, co je sklerotizace?
Sklerotizace je injek¢ni metoda urcend predevsim k 1écbé
nejmensich kiecovych zilek - mikrovarix. Pomoci velmi
tenkych jehlicek se do postizenych zilek aplikuje spe-
cidlni roztok, ktery zptsobi jejich uzavieni a ndsledné
vstiebani.

Patif mezi Casto vyuzivané 1écebné metody, ale neni
vhodna pro kazdého pacienta ani pro vSechny typy kieco-
vych Zil. Pokud je sprdvné indikovdna, pfindsi velmi dobré
vysledky.

Naopak u vétsich a rozsdhlejsich krecovych Zil nenf ide-
alnfm feSenim. Zvysuje riziko opakovaného ndvratu one-
mocnéni, miize byt spojena s nékterymi komplikacemi,
naprtiklad trombdzou, a zpravidla nedosahuje tak kvalitniho
kosmetického vysledku jako moderni katetriza¢ni metody.

Jaké novinky jste v posledni dobé na klinice
zavedIi?

Pravidelné obménujeme nase ptistrojové vybaveni za no-
veéjsi, vykonnéjsi a technologicky vyspélejsi.

Pro laserovou katetrizacni 1é¢bu dnes vyuzivame nej-
modernéjsi generaci laserového ptistroje s vinovou délkou
1 940 nm. Mezi naSe nejnovéjsi investice patii také novy
anesteziologicky pristroj.

zakladem bezbolestného priibéhu operace i pooperac-
niho obdobi je kvalitné provedené mistni znecitlivéni.
U kazdého zdkroku je pritomen zkuSeny anesteziolog,
ktery je zarukou maximalni bezpec¢nosti pacienta.

Noveé jsme rozsitili také nabidku estetickych vykont.
Nabizime kombinovanou rejuvenaci pokozky obliceje po-
moci specidlnich pristrojovych masdazi v kombinaci s lase-
rovou rejuvenaci.

Které moderni technologie dnes povaZujete za nej-
vétsi revoluci v Iécbé kFecovych Zil?

Prvni skutecnou revoluci v 1écbé krecovych zil byla beze-
sporu klasicka operacni metoda podle Babcocka z roku 1905.

V moderni dobé znamenalo zdsadni pralom zavedeni
duplexniho ultrazvukového vysetifeni cév dolnich kon-
Cetin, které bylo poprvé vyuzito v souvislosti s metodou
CHIVA v roce 1989.

Dal$im pfelomovym milnfkem se stal rok 2001, kdy se
zacaly pouzivat katetrizacni metody - radiofrekvencni
a laserova lécba. Tyto technologie zdsadné zménily zptsob
1é¢by kiecovych zil a oteviely cestu k Setrnéjsim, bezpec-
néjsim a presnéjsim zdkroktm.

PFipravujete pro pacienty v nejblizsi dobé néjaké
nové sluzby nebo rozsifeni péce?
V soucasné dobé poskytujeme pacientim komplexni péci
zahrnujici 1écbu kiecovych 7Zil, odstranovani koznich vy-
rastkd a pigmentovych znamének i 1écbu celulitidy.
Nasim cilem je udrzet vysokou kvalitu poskytované
péce, a proto v nejblizsi dobé neuvazujeme o dal$im rozsi-
fovan{ nabidky sluzeb. Chceme se pfedevsim naplno véno-
vat tomu, co déldme, a zachovat pacientim dostatek ¢asu
i individudlni p¥istup.

KdyZ zavFete dveFe ordinace, jaky jste ¢lovék
mimo praci?

Mam rad spolecnost, sport, koncerty i vytvarné umeéni.
Myslim, Ze jsem Uplné obycejny clovék, ktery si umi vazit
casu straveného s rodinou a prateli.

Jak nejradéji travite volny ¢as a pFi jakych aktivi-
tach si nejlépe vycistite hlavu?

Volného casu pfili§ nemdm. V zimé si rdd zalyzuji, v 1été
meé bavi vodni lyzovani a cyklistika. Obcas si zahraji stolni
tenis a v posledni dobé také golf.

Nejvétsim relaxem je pro mé ale pobyt v jiznich Ce-
chéch, kde se vénuji vcelateni. Prace kolem vcel na sa-
moté, daleko od ruchu civilizace, je pro mé tim nejlepsim
zptsobem, jak si odpocinout a vycistit hlavu.

Kdybyste mohl dét jednu radu svému mladsimu ja
na zacatku kariéry, jaka by byla?

Rekl bych mu, #e pokud chce byt dobrym chirurgem, mus{
pocitat s tim, Ze béznd osmihodinova pracovni doba jed-
noduse nestaci. Chirurgie je obor, ktery vyzaduje neustalé
vzdélavani, ziskavani zkusenosti a velké osobni nasazeni.
Jen tak je mozné poskytovat pacientim skute¢né kvalitni
DECi.

Co byste vzkazal Zenam, které roky odkladaji
navstévu specialisty, protoZe maji pocit, Ze jejich
problém neni dost vazny?

Ve vétsiné ptipadd nebyva problém zpocatku zavazny.
Pokud se ale neléci, miize se postupné zhorSovat a vést
ke komplikacim, jejichz riziko se s casem zvysuje.

Plicni embolie je sice vzdcnd komplikace, kterd posti-
huje pfiblizné jednoho z tisice pacientd, ale pro toho jed-
noho je to stoprocentni realita.

Proto bych vSem Zendm doporucil jediné - necekejte,
az se objevi prvn{ vazné potize. Vcasné vysetfeni je jedno-
duché, bezbolestné a mlize predejit zdravotnim komplika-
cim, které uz mohou byt mnohem zavaznéjsi. m

MUDr. Ota Schiitz

Zilni chirurg a zakladatel Zilni kliniky, kterd letos
slavi 32 let svého plisobeni. Klinika se specializuje
rch 7il, lase-
rové zakroky, sklerotizaci i c Setrné metody s di-
razem na bezpecnost, funkéni vysledek a estetiku.

na moderni ambulantni 1é¢bu k¥

www.zilniklinka.cz
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Darujte svym nejblizsim inovativni produkty Ceske firmy
MG Laboratory. Na vybér mate vyhodnou dvojici péce
o plet's omlazujicimi peptidy, magnéziovy krém pro
uvolnéni napéti a kieci, nebo Ucinné sady Sampon

a tonik. At uz na mgcream.com vyberete kteroukoliv
dvoijici, zarucené pod stromeckem potési.

Text: SONA PARIZSKA
Foto: ARCHIV MGCREAM.COM

Darkova sada pro Obnovu zdravi Panska sada proti vypadavani vlast Luxusni sada pro Rast vlast

vlasové pokozky Potéste své blizké klicem ke zdravym, hustym a dodani objemu

Bali¢ek obsahuje jemny detoxikacni §ampon vlastim. Sampon s kofeinem a ervenym jetelem Komplexni pé¢e zabrafuje vypadavani viasd,
a vyzivné tonikum pro zdravou pokozku hlavy zastavi vypadavani viast a tonikum s aktivnim posiluje kofinky a stimuluje rdist novych

a zarivé, silné vliasy. Spole¢né redukuji lupy, blokatorem DHT a moringou podporuie jejich vlas(i. Kombinace u¢inného peptidu, kofeinu
zmirmuiji svédéni, posiluji viasové kotinky rGst viast, 1600 Ké&. a prirodnich vytazka zvySuje objem a zdravi
a vyZivuji viasy od kofink( po konecky, 1200 Ké&. vlasll — od kofinkd po konecky, 1600 Ké&.

Sila vztaht

[.aska neroste PP\
Z (1 O k() 11 al U Stl . Sada dvou magnéziovych krémi MGcream Sada dvou peptidovych krému

Magnéziovy krém je neocenitelny pomocnik pro rychlou obnovu téla Darujte komplexni peptidovou péce pro vasi plet. Kombinace
‘(11 6\ Z Cl\,Tallx/T ] ) presné tam, kde to potfebuje. O8ekavejte rychlou regeneraci, okamzité denniho a noéniho krému zajisti hloubkovou hydrataci, vyhladf
’ i : o ~J uvolnéni a zklidnéni po naroéném dni nebo namaze a cilenou péci vrasky a pomaha pfi obnové bunék v hlubsich vrstvach pleti. E E
se zameérenim na lokalni potieby vaseho téla, 1400 K¢. Nabizi efektivni feSeni v boji proti starnuti pleti, 2990 Ké&.

Vice informaci o MG naleznete na wwwwmgaeream,.com [=]
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KTERI:
MAMUZ.
KDY?Z S
/AMILUJE

Na prvni pohled plisobi sebevédomé.
Umi byt vtipni, galantni, rozhodni

a ¢asto ddvaji najevo, ze maji
vSechno pod kontrolou. Jenze pod
touto slupkou se mnohdy odehrava
uplneé jiny ptibéh. I muzi maji

na zacatku vztahu své obavy. Jen

o nich vétsinou nemluvi. A praveé
proto si je zeny casto vyklddaji
uplné jinak, nez jak je muzi skute¢né
prozivaji.

Text: JANA MILITKA

Foto: ADOBE STOCK

Sedf naproti vdm v restauraci. Povidani plyne samo, smeé-
jete se stejnym vécem, mezi feci se vase pohledy nékoli-
krat setkaji a pti louceni mate oba pocit, ze to byl jeden
z téch vecer(, které by nemély skoncit. Dom@ odchézite
s usmévem. Druhy den se nékolikrat podivate na telefon.
Nic. Ani vecer. Ani dalsi den. V hlavé se okamzité rozjede
zndmy koloto¢ otdzek. Rekla jsem néco $patné? Nelibila
jsem se mu? Hraje si se mnou? Nebo uz piSe jiné zené?
Realita mtiize byt uplné jina

Moznd sedi doma na gauci, nekolikrat vezme telefon
do ruky, napiSe zprdvu, smaze ji a znovu prepise. Pfemysli,
jestli nepiSe ptilis brzy. Nebo naopak piili§ pozdé. Jestli ne-
byl moc upovidany. Jestli vds viibec zaujal. Jestli nebude
plisobit zoufale, kdyz se ozve hned druhy den.

Zni vadm to prekvapivé? Pritom pravé takové scénare
popisuji parovi terapeuti i psychologové jako béznou sou-
Cast seznamovani. Muzi totiz Casto prozivaji stejné ne-
jistoty jako zeny. Rozdil je jen v tom, ze o nich vétSinou
nemluvi.

Od malicka slychaji, Zze sprdvny chlap nebreci, nepo-
chybuje, zvladne kazdou situaci a mé byt oporou. Nauci
se proto své obavy skryvat. Navenek ptisobi klidné, uvnitt
ale mohou Tesit Uplné stejné otazky jako jejich partnerka.

Moznd pravé proto dochdzi na zacatku vztaht k tolika
nedorozuménim. Zena si jeho ml¢eni vyloZf jako nezdjem.
MuZ se mezitim bojf udélat chybu. Zena &ekd, e se ozve.
Muz ¢ekd na znament, ze nenf odmitany. A oba ptitom sedf
doma a ptemyslejf jeden o druhém.

Laska totiz nenf slozitd proto, ze bychom neumeéli mi-

lovat. Casto je sloZitd proto, #e neumime &fst strach toho
druhého.

Kazdy si do nového vztahu
prinasi minulost

Maélokdo vstupuje do nového vztahu jako nepopsany list
papiru. Nékdo si nese vzpominku na partnera, ktery ode-
Sel bez jediného vysvétleni. Jiny zazil nevéru. Nékdo byl
roky kritizovany a poslouchal, Ze neni dost dobry. Dalsi se
po rozvodu dlouho ucil znovu davérovat lidem.

Stejné jako Zeny, i muzi si s sebou nesou zkusenosti,
které ovliviuji jejich chovani. Jenze zatimco Zeny o nich
casto mluvi s kamaraddkami, muzi byvaji zvykl{ nechat si
je pro sebe. To ale neznamensd, Ze neexistuji. Naopak. Casto
praveé ony rozhoduji o tom, pro¢ se muz nékdy stdhne, pro¢
nikam nespécha nebo pro¢ plisobi mnohem opatrnéji, nez
by Zena ocekavala.

Moznd vas prekvapi, ze za vétSinou téchto reakei nestoji
nezajem. Ale strach. Ne strach ze Zeny. Strach z bolesti.
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VZTAHY

1. Strach z odmitnuti

Kdyz se fekne odmitnuti, vétsina lidf si pfedstavi Zenu,
kterd cekd na zprdvu, je zklamand nebo premysli, proc¢
vztah nevysel. JenZe odmitnut{ bolf Uplné stejné i muze.

Tom4ds sedél nékolik mésict vedle nové kolegyné. Kaz-
dy den spolu obédvali, sméli se stejnym vtiptm a nékoli-
krat mél pocit, Ze mezi nimi pfeskocila jiskra. Dlouho sbiral
odvahu. Nakonec ji pozval na kdvu. Usmala se. A pak prisla
véta, kterou nechce slySet nikdo: ,Jsi moc fajn, ale beru té
jen jako kamarada."

Tomas se také usmal. Poptal ji hezky den. A odesel. Ni-
kdo nevideél, Ze jesté nékolik tydnl premyslel, jestli nékdy
znovu udéld prvni krok.

Praveé podobné zkusenosti si mnoho muzt nese i do dal-
$ich vztaht. Kazdé nové sezndmeni je pro né trochu ris-
kem. Ne proto, Zze by neuméli flirtovat. Ale proto, Ze znovu
oteviraji moznost byt zraniteln.

Mnoho Zen tikd, ze by ocenily vétsi iniciativu muza.
Jenze malokterd si uvédomuje, kolik odvahy nékdy stoji
obycejna zprava ,Ahoj, libilo se mi s tebou. Nezasla bys
znovu na kavu?*

Za jedinou vétou mohou byt hodiny pfemysleni. Co
kdyZz neodepise? Co kdyz odpovi jen ze slusnosti? Co kdyz
jsem si vSechno Spatné vylozil?

Proto se nékdy muz neozve hned. Ne proto, ze by ne-
meél zdjem. Ale protoze ¢ekd na pocit, Ze jeho zdjem bude
opétovany.

Jak s tim miizete pracovat?

Neznamend to, ze mdte prevzit iniciativu a cely vztah tdh-
nout sama. Znamena to, ze muizete dat najevo, ze o Spo-
lecné strdveny cas stojite. Nemusite psat dlouhé zpravy
ani planovat dalsf schiizky. Nékdy tplné staci jednoducha
véta: ,Dnes mi s tebou bylo opravdu dobfe.”, ,Rada té zase
uvidim.“ nebo ,Dékuji za krasny vecer.

Takova slova nejsou zndmkou slabosti. Naopak. Davaji
druhému clovéku pocit bezpeci. A praveé bezpeci je jednou

zeny i muzi.

2. Strach, ze ve vztahu
ztrati sam sebe

Jedna z nejvétsich obav mnoha muz nema s ldskou nic
spole¢ného. M3 jméno ztrdta vlastni identity. Petr byl
po rozvodu tii roky sdm. Nejdiiv si ptipadal ztraceny. Pak
si pomalu zacal sklddat zivot znovu dohromady. Vratil se
ke kolu, kazdou sttedu chodil hrat hokej, zacal znovu jezdit
na hory. Obnovil ptatelstvi, kterd béhem manzelstv{ témét
zmizela. Poprvé po dlouhé dobé mél pocit, Ze je spokojeny.
A pak poznal Lucii.
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MNOHO ZEN RIKA, ZE BY
OCENILY VETST INICIATIVU
MUZU. JENZE MALOKTERA
SIUVEDOMUJE, KOLIK
ODVAHY NEKDY STOJI
OBYCEJNA ZPRAVA AHOJ.
LIBILO SEMI'S TEBOU.®

Byla krasnd, chytrd, méla smysl pro humor. Po nékolika
tydnech se zamiloval. Jenze spolu s ldskou ptisly i drobné
veéty, které mozna znd nejeden par: ,Zase jde$S s kama-
rady?", "Myslela jsem, Ze vikend budeme spolu.”, "Nemohl
bys dnes ztistat radéji doma?"

Lucie tim nechtéla Petra kontrolovat. Jen chtéla byt co
nejvic s muzem, kterého meéla rada. Petr ale zacal mit pocit,
7e ptichazi o svét, ktery tak dlouho znovu budoval. A praveé
tady vznikd jedno z nejvétsich nedorozumeéni mezi muzi
a zenami.

Zena ¢asto vnima spole¢né straveny ¢as jako diikaz 14sky.
Muz nékdy pottebuje védét, ze miize byt partnerem, aniz
by prestal byt sdm sebou. Neznamena to, ze miluje méné. Na-
opak. Potfebuje mit jistotu, Ze vztah nebude znamenat konec
jeho pratelstvi, konick® nebo casu, ktery vénuje sam sobé.

Zdravy vztah totiz nevznikd tim, Ze se dva lidé vzdaji
svého zivota. Vznika tim, ze do néj pusti jeden druhého.

I muzi pochybuiji,
jestli jsou dost dobfi

Kdyz se Zena chystd na prvni schiizku, ¢asto pfemysli, co
si oblékne. Podiva se nékolikrat do zrcadla, zvazuje, jestli ji
slusf nové Saty, jestli nejsou vlasy pitili§ rozcuchané nebo
rténka moc vyrazna. Malokterd si ale uvédomuje, Ze po-
dobné otazky si poklddd i muz. Jen trochu jinak: Nebude
jf vadit, ze nemdm vlastni dim? Necekd nékoho Uspésnéj-
$tho? Nejsem na ni moc obycejny? Nejsem uz stary? Nej-
sem naopak moc mlady?

Podle profesorky Brené Brown, kterd se vice nez dvacet
let vénuje vyzkumu zranitelnosti a mezilidskych vztaht,
se lidé nejvice boji okamzik, kdy ukazuji své skute¢né ja.
A prave zacatek vztahu je jednim z nich. ,Zranitelnost nenf
slabost. Je to nejptesnéjsi méritko odvahy, tikd Brown
ve svych pfednaskach a knihdch. Jenze mnoho muza bylo
vychovano uplné opacné. Nebre¢. Nestézuj si. Bud chlap.
Takové véty slychali odmalicka.

Neni proto divu, ze kdyz se zamiluji, snazi se své po-
chybnosti schovat co nejhloubéji.

Kdyz se jako sebevédomi jen tvari

Martinovi bylo pétactyticet. Po rozvodu zil nékolik let sam
a mél pocit, ze vztahy uz nechd mladsim. Pak na oslavé
kamardda poznal Klaru. Byla o sedm let mladsi, usme-
vavd, vzdéland a pfirozené krasnd. Prvni schtizka dopadla
skvéle. Pak druhd, i tfeti. Jenze misto aby se jejich vztah
rozvijel, Martin zacal ustupovat.

Neodpovidal hned. Prestal navrhovat dal$i setkdni.
Kléra si myslela, Ze ztratil zdjem. O nékolik mésicti pozdéji
il priznal pravdu. ,Potad jsem mél pocit, Ze si jednou uve-
domis, Ze si mtzes najit lepsiho chlapa.

Kolik Zen by napadlo, Ze za muzovym odstupem mtize
stat pravé takovd myslenka? Mnoho muzd totiz nepochy-
buje o tom, zda chtéji vztah. Pochybuji o tom, zda jsou pro
néj dost dobii. A pravé tady vznika dalsi nedorozumeéni.
Zena za¢ne pridavat. Vice zprdv, vice otdzek, vice snahy.
Muz se stdhne jesté vic. Ne proto, ze by ji nechtél. Ale pro-
toze ma pocit, Ze stejné nemuze obstat.

Jak s tim miizete pracovat?

Kazdy clovék potfebuje citit, Ze je ptijiman. Ne pro své
konto, postaven{ nebo vzhled, ale pro to, jaky je. To nezna-
mend partnera neustéle chvalit, ale znamena to vSimat si
malickosti: | Lib{ se mi, jak umi$ naslouchat.” ,Vedle tebe se
citim klidné.“ , Dékuji, Ze sis na mé udélal ¢as.” Takové véty
maji mnohem vétsi silu nez kompliment na drahé hodinky
nebo nové auto.

Psychologové dlouhodobé upozornuji, ze pocit ocenéni
patif mezi zdkladni pilife spokojenych vztahd. Dr. John
Gottman, jehoz vyzkumy sleduji partnerské souziti uz vice
nez Ctyti desetileti, opakované ukazuje, ze stabiln{ pary si
mnohem castéji v§imaji toho, co ten druhy déld dobfe, nez
aby se sousttedily na chyby.

Jinymi slovy - clovék, ktery se vedle partnera cit{ pti-
jimany, nema potfebu neustéle dokazovat svou hodnotu.

Ne kazdy pomalejsi zacatek
znamena neziajem

Zijeme ve svété, kde jsme si zvykli na okam?Zité odpovédi.
Objedndme si jidlo a za dvacet minut zvon{ kuryr. Stejnou
rychlost pak ¢asto ocekavame i od vztaht. Jenze city fun-
gujf jinak.

Dr. Helen Fisher, biologickd antropolozka, ktera desitky
let zkoumala zamilovanost a fungovani mozku, popisuje
prvni fazi vztahu jako obdobi intenzivnich emoci, ale zaro-
ven zvysené opatrnosti. Pritazlivost miize vzniknout velmi
rychle, divéra vSak potfebuje cas.

A pravé divéra rozhoduje o tom, jestli se z krdsného
zacatku stane skute¢ny vztah. Proto nékteff muzi nikam
nespéchaji. Ne proto, Ze by si vas chtéli drzet v zaloze®. Ale

protoze chtéji poznat nejen vase ismeévy, ale i chvile, kdy
jste unavend, nastvand nebo smutna.

Stejné jako vy totiz premysleji, jaky bude spolecny Zi-
vot, az odezni prvn{ zamilovanost.

Jak s tim miizete pracovat?

Zkuste si misto otdzky: ,Pro¢ se jesté nevyjadtil?“ polozit
jinou: ,Jak se vedle néj citim?“ Protoze prave to je mnohem
opak nejistotu, chaos a neustalé ¢ekani?

Skute¢ny vztah totiz nevznikd z velkych slov. Vznikd
z opakovanych drobnych zkuSenosti, které vam ukazuji,
e se na druhého clovéka muzete spolehnout. A to chce ¢as.

Nejvétsi strach?
Ze znovu zazije stejnou bolest

Rik4 se, Ze as viechny rény zahojf. Ve skute¢nosti se je
spi$ naucite schovat. Kazdy vztah ve vas néco zanechd.
Nékdo si odnese krdsné vzpominky, jiny zkuSenost, ktera
se ozve jesté dlouho poté, co vztah skoncil.

Moznd i proto byvaji lidé s ptibyvajicimi roky opatr-
neéjsi. Ne proto, ze by pfestali vétit v 1dsku, ale protoze uz
veédi, Ze laska muize bolet.

Karel byl zenaty sedmndct let. Nikdy by ho nenapadlo,
Ze jednou bude sedét naproti své zené a poslouchat vétu:
,Zamilovala jsem se do nékoho jiného.“ Rozvod zvladl
Aspon navenek. Chodil do prace, sportoval, usmival se.
Uvnitt ale pYestal vérit vlastnimu tsudku.

Kdyz o dva roky pozdéji poznal Janu, znovu se zamilo-
val. Pfesto se dlouhé mésice drzel zpatky. Nechtél planovat
budoucnost, nechtél mluvit o spole¢ném bydleni, nechtél
nic uspéchat. Jana si myslela, Ze si ji drzi ,na ptl plynu®

Pravda ale byla jina. Karel se nebal ji. Bal se toho, Ze jed-
nou znovu uslysi stejnou vétu. Pravé to je mozna jeden
z nejvetsich rozdild mezi dvacetiletym a Ctyficetiletym
zamilovanim.

NEJSIENEISTVZTAY
NEVYTVAREJI DVA LIDE,
KTERI SE NIKDY NEBALL
VZNIKAJI MEZT DVEMA
LIDMI, KTERI SE BALI OBA,
ALE PRESTO SE ROZHODL
UDELAT JESTE JEDEN
KROK K SOBE.*
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Ve dvaceti vétime, ze ldska vSechno zvlddne. Ve Ctyticeti
vime, Ze vztah mtze byt nddherny, ale také velmi krehky.
A pravé tato zkusenost byva diivodem, pro¢ nékteti muzi
postupuji pomaleji.

Kdyz minulost vstupuje
do pritomnosti

Podle Dr. Sue Johnson, zakladatelky Emotionally Focused
Therapy (EFT), nevstupujete do nového vztahu jen jako
dva lidé. Prindsite si s sebou cely svlij piibéh - ptedchozi
lasky, zklamani, nejistoty i zplisoby, jakymi jste se naucili
chrdnit své srdce.

Pokud byl nékdo v minulosti opakované zratiovany,
miZe byt mnohem citlivéjsi na situace, které ostatn{ ani
nevnimaji. Neodepsand zprdva, zruSend schtizka, odta-
strach. Ne proto, ze by druhému nevétil. Ale protoze jeho
zkuSenost mu naSeptdva, ze pravé takhle bolest kdysi
zacala.

Sue Johnson casto 1k, ze nejhlubsi lidskou potfebou
neni{ byt dokonaly. Je j{ jistota, Ze se mdte ke komu vratit.
A praveé tento pocit bezpe¢i pomaha 1écit i stara zranéni.

Jak s tim miizete pracovat?

Nemtzete zménit partnerovu minulost. Nemuzete vyma-
zat jeho predchozi vztahy. Nemtzete slibit, ze uz nikdy
nezazije bolest. Mtzete ale udélat néco mnohem dulezi-
t&j$tho. Byt ¢itelnd. Rikat véci oteviené. Dodr¥ovat to, co
slibite. A kdyz vznikne nedorozumeéni, mluvit o ném diiv,
nez z néj vyroste domneénka.

Pravé davéra totiz nevznikd jednim velkym gestem.
Vznika stovkami drobnych okamziki, ve kterych si dvalidé
ZNovu a znovu potvrzuji, ze se na sebe mohou spolehnout.

Kdyz zeny a muzi
mluvi jinym jazykem

Moznd jste nekdy zazila situaci, kdy jste méla pocit, ze part-
ner vasi ldsku neopétuje stejnym zptisobem. Vy jste chtéla
dlouhé rozhovory, on opravil kapajici kohoutek. Vy jste
touzila po spole¢ném vikendu, on vdm pfivezl oblibeny
kol4c, protoze védél, Ze jste méla narocny den.

Podle Dr. Garyho Chapmana, autora zndmé knihy Pét
jazykl lasky, lidé neprojevuji nadklonnost vsichni stejneé.
Neékdo ji vyjadtuje slovy, jiny doteky, dalsi spole¢né stra-
venym casem, drobnymi sluzbami nebo darky. Na zacatku
vztahu tak mtize snadno vzniknout dojem, ze jeden miluje
vic nez druhy.

Ve skutecnosti casto jen kazdy mluvi jinym jazykem.
Proto byva dobré nesledovat jen to, jak partner dava na-
jevo lasku, ale pfedevsim to, zda ji dava.
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Jak poznate rozdil mezi
strachem a nezajmem?

To je otdzka, kterou si zeny pokladaji snad nejcastéji. Od-
povéd neni Cernobild. Existujf ale signdly, které napovi.

MUZ, KTERY SE BOJI, ALE STOJI O VAS:

» 0zyva se, i kdyz nékdy potfebuje vice casu,

» planuje dalsi setkdni,

» zajim4 se o v4s Zivot,

» pamatuje si drobnosti, které jste mu vypravéla,

» omluvi se, kdyz udéld chybu,

» postupné vds seznamuje se svym svétem - s prateli, ro-
dinou nebo oblibenymi misty.

MUZ, KTERY ZAJEM NEMA:

» komunikuje jen tehdy, kdyz se mu to hodi,
» dlouhodobé se vyhyba spolecnému casu,
» neprojevuje zvédavost o vas zivot,

» opakované mizi bez vysvétlent,

» nechdvd veskerou iniciativu na vas,

» jeho slova a ¢iny si dlouhodobé odporuiji.

Je mezi tim zdsadn{ rozdil. Strach vztah zpomali. Nezdjem
ho zastavi.

Laska nezacina ve chvili,
kdy zmizi vSechny obavy

Moznd jste cely zivot hledala nékoho, kdo se nebude ni-
¢eho bat. Jenze takovy ¢lovek neexistuje.

Kazdy z vas vstupuje do nového vztahu s kufrem zku-
Senosti. Jsou v ném krdsné vzpominky, prvni polibky, spo-
le¢né dovolené, ale také hadky, slzy, rozchody a chvile, kdy
jste pochybovali sami o sobé.

Muzi nejsou vyjimkou. Také chtéji byt ptfijimani, Také
potfebuji citit respekt. Také touzi po jistoté, ze vedle sebe
mohou byt sami sebou, aniz by museli neustdle néco
dokazovat.

Jak t1kd John Gottman, dlouhodobé Stastné vztahy ne-
stoji na dokonalosti. Stojf na kazdodennich malickostech,
kterymi si partnefi davaji najevo: ,Jsem tady. Vidim té.
Muize$ se 0 mé optit A moznd pravé v tom spociva celé
tajemstvi.

Nejsilnéjsi vztahy nevytvatejl dva lidé, kteti se nikdy
nebdli. Vznikajl mezi dvéma lidmi, ktefi se bali oba, ale
presto se rozhodli udélat jesté jeden krok k sobé. Protoze
opravdova laska nezacind ve chvili, kdy zmizi vSechny
obavy. Zac¢ina tehdy, kdyz vedle sebe najdeme clovéka, se
kterym uz se jich nemusime bat. B
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/

vont
viele
jinak

a prvni pohled
je to jen dalsi
letni vecer.
Slunce pomalu
zapada nad
motrem, vzduch
je jesté prijemné
teply a pobtezni
promendda oziva lidmi, kteri nikam
nespéchaji. V restauracich cinkaji
sklenicky, z dalky je slySet ziva
hudba a mezi stolky se misi viiné
soli, grilovanych ryb a jasminu.

Text; JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Kdyz se na chvili zastavite a zacnete pozorovat lidi kolem
sebe, zjistite jednu zvlastni véc. V 1été se usmivaji castéji.
Mluvi s cizimi lidmi, jsou otevienéjsi, spontdnnéjsi a od-

ve fronté na zmrzlinu, pozvat nezndmého clovéka ke spo-
le¢nému stolu nebo se nechat unést rozhovorem, ktery
trva dlouho do noci.

Pravé v téchto nendpadnych okamzicich ¢asto vzni-
kaji ptibéhy, které si pamatujete cely zivot. Ne proto, Ze by
vsechny skoncily velkou ldskou. Ale proto, Ze vdm pripo-
menou néco, na co béhem bézného roku témeét zapomi-
nate - jaké to je citit radost z ptitomného okamziku.

/4 v I 4 v

Leto meni vase tempo.
v » PV W

A nékdy i vas zivot
V kazdodennim zivoté fungujete podle ptesné nastave-
ného rytmu. Prdce, rodina, povinnosti, terminy, telefon,
e-maily. VétSina Zen zvldda béhem jediného dne desitky
roli - partnerku, maminku, manazerku, podnikatelku,
pecovatelku i organizdtorku rodinného zivota. Neni divu,
Ze vecer Casto zbyvd minimum energie na to nejdtlezi-
téjsf - byt sama se sebou.

Dovolend tento rytmus narusi. Najednou nemusite sle-
dovat hodinky. Nemusite fesit, co bude zitra. Rano nezac¢ina

6
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zvukem budikuy, ale Suménim mote nebo zpévem ptdku.
Vecer nemusite nikam pospichat a poprvé po dlouhé dobé
si dovolite jen sedét, divat se do krajiny a nic nefesit. Prave
tehdy se za¢ind ménit i vase psychika.

Psychologové upozornuji, ze nové prosttedi, vice den-
niho svétla, pobyt v ptirodé i omezen{ kazdodenniho stresu
snizuji hladinu stresovych hormont a podporuji tvorbu
serotoninu a dopaminu - latek, které souviseji s dobrou
naladou, motivaci i otevienosti vii¢i novym zkusenostem.

Jinymi slovy - na dovolené nejste jinym ¢lovékem, jste
clovékem, kterému konec¢né nic nebrani byt sdm sebou.

Nezamilovavate se
jen do clovéka

,Byla to moje zivotni ldska.“ Kolikrdt jste tuto vétu slySela
od zeny, kterd s danym muzem stravila sotva dva tydny?
Na prvni pohled to miize znit zvlastné. Jak miize nékolik
spole¢nych dnt zmeénit cely zivot?

Ve skutecnosti se ale ¢asto nezamilujete pouze do kon-
krétniho c¢lovéka. Zamilujete se do pocitu, ktery ve vas
probudi. Vedle néj se znovu sméjete, citite se krdsna, mate
chut tancit, sportovat, dlouho si povidat nebo jen micet
a divat se na mofe.

Po mésicich nebo letech, kdy jste fungovala hlavné jako
ta, kterd vsechno zvlddne, si najednou pfipomenete, Ze jste
predevsim Zena A pravé tento pocit byva tim nejsilnéjsim
darem letnich setkani.

Mozné praveé proto se na dovolené ¢asto znovu zamilu-

nez samotny letnf romének.

Kdyz se z dovolené vratite jina,
v » P PV v

nez jste odjizdéela
,Nikdy jsme spolu nezacali Zit. Vlastné jsme se po ndvratu
dom vidéli uz jen dvakrat. Presto jsem presvédcend, ze to
pisuje sviij letnf ptibéh padesatileta Martina.

Po dvaceti letech manzelstvi zlistala sama. Déti odesly
z domova, rozvod byl klidny, ale bolestivy. Dlouhé mésice
meéla pocit, Ze uz ji v Zivoté nic nového necekd. Dovolenou
umote sizaplatila spi$ proto, aby na chvili zménila prosttedi.

Tam poznala muze, se kterym kazdy vecer nékolik ho-
din jen mluvili. O détech, o praci, o tom, co ¢lovék ztrati,
kdy?z cely zivot pInf ocekavan{ druhych.

,Nezamilovala jsem se do néj. Zamilovala jsem se
do zeny, kterou jsem vedle néj znovu objevila.“
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JLASKA NEZACINA
VE CHVILL KDY POTKATE
TOHO PRAVEHO. ZACINA
VE CHVILL, KDY ZNOVU
OTEVRETE SVE SRDCE
ZIVOTU.

Kdyz se vratila domf, dala vypovéd v prdci, kterd ji
dlouhé roky nenaplnovala. Zacala studovat obor, o kterém
snila uz jako mladd, a po roce otevtela vlastni malé studio.

Jeji letni laska netrvala ani mésic. Pfesto zmeénila cely
jejl zivot. Moznd praveé proto by se neméla hodnotu vztahu
meéfit podle toho, jak dlouho trval. Nékteti lidé vstoupi
do vaseho zivota jen na chvili, ale zanechaji v ném stopu
na mnoho let.

Pro¢ nékteré letni lasky skonci?

Je to otdzka, kterou si lidé kladou kazdé 1éto. Bylo to sku-
tecné, nebo jen kouzlo dovolené? Odpovéd neni ¢ernobila.
Nové prosttedi, vice spolecné strdveného ¢asu i minimum
kazdodennich povinnosti vytvatejl podminky, které bézny
Zivot nabizi jen ztidka. Na dovolené nefesite Ucty, ranni
dopravni zacpy ani pfeplnény diaf. Vidite jeden druhého
predevsim v okamzicich pohody.

Po navratu dom se ale vraci také realita. Praveé tehdy se
ukaze, zda vztah stojf pouze na krdsnych spole¢nych zazit-
cich, nebo také na spole¢nych hodnotdch, davéte a ochoté
budovat spole¢ny Zivot.

Pokud letni vztah po navratu skonci, neznamena to,
ze byl falesny. Znamena to jen, Ze splnil jiny tkol.

Kdyz lasku znovu objevite vedle
clovéka, kterého uz davno znate

Ne vSechny letn{ ptibéhy zac¢inaji novym sezndmenim.
Manzelé Petra a David spolu byli témét pétadvacet let. Déti
dospély, oba byli pracovné vytizeni a jejich spole¢ny Zivot
zacal pripominat dobte fungujici firmu.

Domluvili se, kdo nakoupi, kdo vyzvedne déti, kdo za-
plati slozenky. Ale uz si témét nepovidali. Na vyroci svatby
odjeli do Toskéanska. Bez programu. Bez pldnt. Bez oceka-
vani. ,Prvni dva dny jsme vlastné nevédéli, o c¢em spolu
mluvit,“ ptizndva Petra. Pak se néco zménilo.

Zacali znovu chodit na dlouhé vecerni prochdzky, smali
se drobnostem a vypravéli si pfibéhy z mladi, které ten
druhy uz témeét zapomnél. Po letech se na sebe znovu

divali ne jako rodice nebo partneti v provozu domécnosti,
ale jako muz a Zena.
Léaska totiz malokdy zmizi ze dne na den. Mnohem cas-

lik dntt mimo bézny Zivot, aby se znovu pfipomnéla.

Nejkrasnéjsi letni pribéhy
nemusi byt romantické

Kdyz se tekne letnf ldska, vét$ina lidi si predstavi novy
vztah. Jenze léto ndm cCasto pfinese jesté néco cennéjsiho.
Odvahu odpustit, silu odejit ze vztahu, ktery uz davno ne-
funguje, chut zacit znovu nebo schopnost znovu uverit
sama sobé.

Moznd prave proto byvaji letni mésice obdobim velkych
zivotnich rozhodnuti. Kdyz se na chvili vzdalite od kazdo-
dennfho shonu, zacnete jasnéji slySet vlastni hlas. A ten
byva mnohem moudfe;jsi, nez si casto ptripoustite.

Laska nezacina ve chvili,
kdy nékoho potkate

Moznd jste to sama nékdy zazila.

Potkdte cloveka, ktery do vaseho zivota vstoupi témet
ndhodou. Stravite spolu nékolik hodin, mozna nékolik
dnt, a pfesto ve véds zlstane mnohem déle nez nékdo,
s kym jste sdilela roky zivota.

Ne proto, Ze by byl dokonalejsi.

Ale proto, ze vam piipomnél néco, na co jste mezitim
zapomnéla.

Ze umite byt spontdnni.

7e se umite smat, az vas boli bticho.

Ze se dokéZete t&it na dalsi rdno.

Ze jste stale Zenou, kterd um{ milovat.

Psychologové se shoduji, ze nejpevnéjsi partnerské vztahy
nevznikaji z potteby zaplnit prdzdnotu, ale ze schopnosti
byt dobte sama se sebou. Clovek, ktery znd svou hodnotu,
nehledd nékoho, kdo ho zachrani. Hled4 partnera, se kte-
rym muze svij zivot sdilet.

Moznd pravé proto nékteré zeny potkaji svou nejvetsi
lasku az ve chvili, kdy ji pfestanou zoufale hledat.

Nejvétsi zména se ¢asto
odehraje uvnitr
Existuje jesté jeden diivod, pro¢ byvaji letni vztahy tak

silné. Na dovolené totiz Casto nejste jen dal od préce. Jste
dal od ocekdvani druhych. Nefesite, co vS8echno musite

zvladdnout. Nejste seviené kazdodenni rutinou. Méte cas
premyslet. Cist. Mléet. Divat se do krajiny. Jen tak byt.

A pravé v takovych chvilich si mnoho Zen uvédomi,
ze jim nechybi partner. Chybi jim blizkost. Pozornost. Do-
tek. Pocit, Ze jsou pro nékoho diilezité.

Jenze vSechny tyto potfeby nemusi naplnit novy vztah.
Nékdy je nejdiive pottebujete dat sama sobé. Dovolit si
odpocivat bez vycitek, prestat se omlouvat za vlastni po-
tfeby, pfestat vérit, Ze vase hodnota zavisi na tom, kolik
toho zvladnete.

Teprve kdyzZ se Zena pfestane neustdle snazit byt doko-
nald, zacne byt skutecné ptitazlivd - predevsim sama pro
sebe. A prave to je okamzik, kdy se méni i jeji vztahy.

Co kdyz zadna letni laska
neprisla?

Moznd letos neprobéhl zddny osudovy pohled pires plaz.
Moznd vam nikdo nenapsal své telefonni ¢islo na ubrou-
sek ani vds nepozval na vecerni prochdzku po promenade.
Znamena to, Ze bylo 1éto chudsi? Viibec ne.

Mozna jste letos poprvé po dlouhé dobé opravdu odpo-
¢ivala. Moznd jste ptecetla knihu, na kterou jste roky ne-
méla ¢as. Moznd jste se smala se svymi détmi. Mozna jste
si uvédomila, Ze uz nechcete Zit tak jako diiv. I to mtize byt
zacatek velké zivotn{ zmény.

Protoze kazda laska nemusi mit podobu nového vztahu.
Neékdy se vraci jako chut znovu tvotit, jindy jako odvaha
zmeénit praci nebo jako rozhodnuti kone¢né myslet také
na sebe.

/4 » v’

Léto jednou skonci.
» [+] ve vewv p 0 v o

To nejdulezitejsi ale muze zustat
Za nékolik tydnl se pldze vyprdzdni, slunecniky zmizi,
deéti se vratf do skolnich lavic a vase didte se znovu zapln{
schlizkami, terminy a povinnostmi. Otdzkou ale nenf, jestli
letni 1dska vydrzi az do Vanoc. Ani to, jestli ¢clovék, kterého
jste poznala u mofe, zlistane soucasti vaseho zZivota. DU-
lezitéjsi je néco jiného. Co jste si z tohoto 1éta odvezla vy?
Vice odvahy? Vice klidu? Vice radosti? Nebo moznd jen ti-
ché pozndni, ze i po letech umite citit motyly v b¥ise, smat
se bez d@vodu a tésit se z malickosti.

To vSechno jsou dary, které nepodléhaji ro¢nim obdo-
bim. Laska totiz neni jen pt¥ibéh dvou lidi. Je to zptisob,
jakym se divate na svét, jak vnimate samu sebe, jak do-
volite zivotu, aby vas pfekvapil. A moznd praveé proto voni
v 1été jinak. Ne proto, Ze by byla silnéjsi. Ale proto, Ze jste ji
po dlouhé dobé ochotni znovu oteviit dvete. B
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INSPIRACE

STIMULACE

G-BODU

BE/Z KOMPROMISU

tdle vice zen vnima

péci o vlastni sexualitu

jako prirozenou soucast

celkové pohody,

zdravého sebevédomi

i vztahu k sobé samé.
Neni proto prekvapenim, Ze roste
zdjem o moderni intimni pomucky,
které podporuji nejen intenzivnéjsi
prozitky, ale také objevovani
vlastniho téla a jeho potteb.
Jednou z nich je BOOM PinkBell -
ergonomicky navrzeny vibrdtor
pro soucasnou stimulaci G-bodu
i klitorisu.

Text: JANA MILITKA
Foto: SEXSHOP.CZ

Na prvni pohled miize plisobit jako elegantn{ designovy
doplnék, ve skutecnosti ale za jeho tvarem stoji promy-
Slené feSeni. Prdvé ergonomie, sprdvny uhel zakiiveni
a kvalitni silikonovy povrch maji zdsadni vliv na to, jak
prirozené se pomucka ptizplisobi Zenskému télu. Modern{
intimn{ pomficky dnes proto nesdzi jen na vykon, ale pte-
devsim na komfort a intuitivni pouzivani.

Dvé stimulace v jednom

BOOM PinkBell je navrzen tak, aby soucasné stimuloval
dvé nejcitlivéjsi oblasti zenského téla - G-bod a Klitoris.
Diky dvéma samostatnym motork@im lze intenzitu vibrac{
prizptsobit individudlnim preferencim a vyuzivat jednot-
livé ¢dsti samostatné nebo soucasne.
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Ergonomicky zahnutéd hlavni ¢dst sméfuje ke G-bodu,
zatimco mensi vibra¢ni zakonceni jemné stimuluje klito-
ris. Kombinace obou typl stimulace muze pfinést inten-
zivnéjsi a komplexnéjsi prozitek nez klasické vibrdtory
zamétené pouze na jednu oblast.

Komfort, ktery je znat

Na prvni pohled zaujme hebky silikonovy povrch pii-
jemny na dotek. Materidl se rychle prizptsobuje télesné
teploté a diky vodotésnému provedeni Ize pomtcku pou-
zivat i ve sprse nebo ve vané.

Vyhodou jsou také dva samostatné motorky s nékolika
vibra¢nimi rezimy, které umoznuji najit kombinaci presné
podle momentdlni ndlady. Pfestoze nabiz{ vyrazny vykon,
uzivatelky oceniujf jeho pomérné tichy chod.

Miize pomoci i p¥i objevovani
zenské ejakulace?

V souvislosti se stimulaci G-bodu se ¢asto hovoii o tzv.
zenské ejakulaci neboli squirtingu. Je dulezité zddraznit,
7e kazdé zenské télo reaguje jinak a zddnd pomticka ne-
mulize tento prozitek zarucit. U nékterych zen vsak kombi-
nace spravného anatomického tvaru a soucasné stimulace
vice erotogennich zén mulize napomoci intenzivnéjsimu
vzruseni nebo objevovani novych pocitt.

Kdyz intimita neni tabu

Mluvit o zenském potéSeni je dnes stejné prirozené jako
pecovat o své zdravi nebo psychickou pohodu. Oteviené;jsi
piistup k intimité poméha Zendm lépe poznat vlastni po-
treby, posiluje sebevédomi i komunikaci s partnerem.

BOOM PinkBell je ptikladem toho, jak lze spojit mo-
derni technologie, kvalitni zpracovdni a promysleny de-
sign do produktu, ktery nenf jen intimn{ pomftckou, ale
také prosttedkem k objevovani novych moznosti Zenské
sexuality. Zakoupit miizete na sexshop.cz. B

VIDITELNE SVE
MEZ1 NAM

Clovék
netrpi jen tim, co se sku-
tecné stalo. Mnohem castéji ho boli ptibéhy,
které si o tom vytvoril ve své hlavé. Mozn4 jste to zazila
i vy. Nékdo kolem vds jen tiSe proSel a nepozdravil. Pritelkyné
neodepsala na zprdvu. Partner byl cely vecer zamysleny. A béhem né-
kolika minut se vam v hlavé zacal odvijet pribéh. Udélala jsem néco Spatne?
Zlobi se? Uz o mé nestoji? Néco se zménilo? Je zvlastni, jak rychle dokdzete zaplnit
prazdna mista vlastni fantazii.

Lidsky mozek totiz nemd rad nejistotu. Kdyz neznd odpovéd, zacne si ji vytvaret sam.
Necekad, az zjisti pravdu. Sklad4 ji z vlastnich zkuSenosti, obav, vzpominek i zranéni, kterd si
nesete z minulosti. Casto jste pak presvédcéena, ze presné vite, co si ten druhy mysli nebo pro¢ se
zachoval praveé tak. Pritom ve skutecnosti nevite témef nic.

Kolik nedorozuméni mezi lidmi vzniklo jen proto, ze si néco domysleli? Kolik pratelstvi skoncilo kviili
véteé, kterd nikdy nebyla vyslovena? Kolik vztahti se vzdalilo proto, Ze jeden cekal na krok druhého,
a oba byli pfesvédceni, ze ten druhy uz nema zajem? A kolikrat jste si sama vytvorila pribéh, ktery
nemeél s realitou témeéf nic spole¢ného?

Moznd praveé proto byvda mnohem tézsi pochopit clovéka nez ho odsoudit. Vidite jeho chovani, ale nevi-
dite jeho myslenky. Slysite jeho slova, ale nevite, co jim predchdzelo. Potkavdte jeho dnesek, ale neznate
piibéhy, které ho formovaly vcera.

Kazdy totiz nosi neviditelny batoh zkusenosti. Jsou v ném radosti i zklamani, davéra i zrada, odvaha
i chvile, kdy jste se bala udélat dalsi krok. A pravé tento batoh ovliviiuje, jak Ctete svét kolem sebe.
Proto dva lidé mohou zazit stejnou situaci a kazdy si z ni odnést tiplné jiny pocit.

Moznd byste byla k sobé laskavéjsi, kdybyste si castéji ptipomnéla, ze vase domnénky nejsou fakta.
Ze za ml¢enim nemusi byt nezdjem. Za odstupem nemusi byt chlad. Za ismévem nemusi byt
bezstarostnost. A za sebejistotou se nemusi skryvat jistota.

Skutecné porozumeéni nezacind ve chvili, kdy si myslite, ze druhého znate. Zac¢ina tehdy;,
kdyz ptipustite, ze jeho pribéh mtze byt uplné jiny, nez jaky jste mu ve své hlavé
napsala.

Moznd pravé v tom spociva tajemstvi vSech dobrych vztahli. Neptedpokla-
dat. Nedomyslet. Nesoudit prili§ rychle. Ale zistat dostatecné zvédava,
abyste se odvazila poznat ¢lovéka takového, jaky skutecné je.

Protoze nékdy vas od sebe nevzdali to, co jste si tekli,
ale ptibéhy, které jste si o sobé navzajem
jen vymysleli.
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Proc

leenager

vavira dvere?
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esté pred pdr lety

za vami vase dité
béhalo s kazdou
malickosti. Vyprdvélo,
co se stalo ve skole, kdo
sedel vedle n¢j v lavici,
proc¢ se pohddalo

s kamarddem nebo co
si pfeje k narozeninam.

Kdyz se néceho bdlo, prislo se
schovat do vasi ndruce. Kdyz mélo
radost, chtélo se o ni podelit.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

A pak se néco zmeéni. Ptijdete domd, ozve se kratké: ,Ahoj.“
Dvefe détského pokoje se zaviou. Na otdzku, jak bylo
ve Skole, dostanete odpoveéd: ,Dobry.“ Co budes délat od-
poledne? ,Nevim.“ A co se déje? ,Nic.

V tu chvili propadéte obavam. Pfrestdva se vam svéfo-
vat? Udélala jste nékde chybu? M4 $patnou partu? Nebo uz
vas viibec nepotfebuje?
dobi nejen pro déti, ale i pro jejich rodice. To, co na prvni
pohled vypadd jako vzdor nebo odmitani, byva casto pfi-
rozenou soucdsti dospivani.

Nejde o to, Ze by dité prestalo své rodice milovat. Jen se
zacind ucit byt samo sebou.

Dospivani je hledani
vlastni identity

Psychologové oznacuji obdobi dospivani za jednu z nejveét-
sich promén lidského Zivota. Dité uz nechce byt jen sy-
nem nebo dcerou. Zac¢ina hledat odpovéd na otdzky: Kdo
vlastneé jsem? Jaky jsem ¢lovék? Kam patiim? Co si myslim
ja, ne moji rodice? Jak mé vid{ ostatni?

To jsou otdzky, které zaméstnavaji dospivajici mnohem
vic, nez si dospéli casto uvédomuji. Zvenci to muize vy-
padat, Ze celé odpoledne jen lezi na posteli se sluchatky
na usich. Uvnitf jeho hlavy se ale odehrdva bouflivy svét
plny pochybnosti, emoci, novych zkuSenosti i nejistot.

A pravé proto nékdy pottebuje zaviit dvete. Ne pted ro-
dici. Ale pred svétem.

Pokoj se stava jeho
bezpe¢nym tizemim

Vzpomindte si, jak jste si jako dospivajici psala denik? Za-
virala se v pokoji s knihou nebo poslouchala hudbu, kterd
vam pomaéhala pochopit vlastni pocity?

Dnesni teenagefi to maji podobné. Jen misto denfku
casto oteviou notebook, pusti si hudbu do sluchdtek nebo
si pisi s kamarddy.

Jejich pokoj pfestava byt jen mistem na spani. Stava
se jejich prvnim soukromym svétem. Mistem, kde mohou
byt sami sebou, aniz by je nékdo hodnotil.

Pro rodice je nékdy tézké tuto zménu prijmout. Jesté ne-
davno mohli do pokoje vstoupit kdykoliv. Najednou slyst:
,Prosim, zaklepej."

Nenf to neucta. Je to prvni zdravad potfeba vlastnich
hranic.

Kdyz rodice slysi ticho

Predstavte si dvé situace. V prvni maminka kazdych dva-
cet minut otevie dvete. ,UZ ses ucil?”, .S kym si piSes?”
nebo ,Proc¢ jsi zase na mobilu?“ a ,Co porad delas?” Syn
odpovidd stdle méné. Po nékolika tydnech se rozhovory
omezi na jednoslovné odpovédi.

Ve druhé rodiné maminka zaklepe. ,Jen jsem ti pfisla
tict, ze za hodinu bude vecete. Kdybys chtél, udélam ti ka-
kao. Zadny vyslech. Z4dn4 kontrola. Jen informace a pocit,
7e dvefe mohou zlstat zaviené, ale vztah zlistava otevieny.

Vecer si syn sam prisedne do kuchyné. Zacne mluvit
o spoluzdkovi, ktery ho nastval. Ne proto, ze musel. Ale
protoze mohl.

Nejvétsi omyl? Myslet si,
Ze mlc¢eni znamena neziajem

Rodice casto vnimaji mlceni jako odmitani. Jenze dospi-
vajici ¢asto ml¢i z Uplné jiného divodu. Sami jesté nevedi,
co citi.

Mozek teenagera se stale vyviji, zejména oblasti zodpo-
veédné za planovani, sebekontrolu a regulaci emoci. Proto
kdy ani oni sami nedokazou vysvétlit, pro¢ jsou nastvani
nebo smutni.

Kdyz se jich rodice zeptaji: ,Co se déje?” opravdova od-
povéd nékdy zni: ,J4 vlastné nevim.“ A neni to vymluva.
Je to realita.
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Kdyz se otazky zméni
ve vyslech

Kazdy rodi¢ chce védeét, co jeho dité proziva. Jenze zalezi
na tom, jak se ptate. Pfedstavte si tento rozhovor.

»JAK BYLO VE SKOLE?*
»,DOBRY.*

»CO JSTE PSALI?*

»NEVIM.#

»JAK NEVi§?+

»PROSTE NEVIM.*

,TAK SE MNOU ASPON MLUV!*

Rozhovor kond¢i. Ne proto, ze by dité nechtélo komuniko-
vat. Ale protoze se neciti pochopené.

Ted druhd varianta.
Maminka sedi vecer v kuchyni a ptipravuje veceri. ,Jdu
nakrajet zeleninu. Nechces mi pomoct?* Syn ptijde. Chvili
oba ml¢i. Po nékolika minutdch sdm fekne: ,Dneska jsme
se ve Skole pohddali s Honzou.”

Zadny vyslech. Zadny tlak. Jen prostor. Pravé tak ¢asto

Teenageri nepotfebuji méné
rodicii. Potfebuji jiné rodice
Kdy? byly déti malé, pottebovaly vedeni. Rikala jste jim,
kdy si maji vycistit zuby, co si obléknout nebo kdy jit
spat. Dospivajici uz hledd néco jiného. Nechce, aby rodic¢
vechno vytesil. Chce védét, %e ho nebude soudit. Ze miiZe
ptijit i s problémem. Ze kdy% udéld chybu, neptijde o di-
véru svych nejblizsich. To je obrovsky rozdil.

Rodi¢ se postupné meéni z clovéka, ktery fidi zivot di-
téte, na clovéka, ktery ho doprovazi.

Kdy zbystrit?

Samotné zaviené dvefe nejsou diivodem k panice. Pokud
ale dité prestdvd chodit mezi kamarddy, dlouhodobé od-
mita jakykoli kontakt s rodinou, vyrazné zmeéni spanek,
jidelnf navyky, prospéch nebo ptisob{ dlouhodobé smutné
¢i bez energie, je dobré zpozornét. V takovych chvilich uz
nemusi jit jen o bézné dospivani. Nebojte se nabidnout
pomoc.

A pokud mate pocit, Ze je situace nad vase sily, obratte
se na Skolniho psychologa nebo odbornika. Pozddat o po-
moc neni zndmkou selhdni, ale zodpovédnosti.
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NEJVETSIM DAREM, KTERY
MUZE RODIC SVEMU DITETI
DAT, NENI DOKONALA
VYCHOVA ANI ZIVOT BEZ.
PREKAZEK. JETO DOMOV,
VE KTEREM DITE VI, 7
MUZE VYRUST, ODEJIT,
DELAT VLASTNI CHYBY,

A PRESTO SE KDYKOLIV
VRATIT.

Jednou se ty dvere
Znovu oteviou

Mnoho rodicti dospélych détf fikd jednu krdsnou vétu: ,To
nejtézsi obdobi netrvalo vécéneé.”

Dite, které si mohlo bezpecné projit cestou k vlastni sa-
mostatnosti, se ¢asto v dospélosti vraci. Ne proto, ze musi,
ale protoze chce. Protoze vi, Ze doma nebylo hodnocené
za zndmky, oblec¢eni nebo nézory.

Vi, Ze tam muze prijit i tehdy, kdyz se mu Zivot zrovna
nedaff. A pravé to je moznd nejvétsi uspéch rodicovstvi.
Nevychovat dité, které vas bude cely Zivot poslouchat.
Ale vychovat ¢lovéka, ktery se k vam bude cely Zivot rdd
vracet.

A az pristé uslySite zaklapnuti
dveri détského pokoje...

...zkuste se na chvili zastavit. Misto otdzky: ,Pro¢ se prede
mnou zavird?“ si polozte jinou: ,Vi moje dité, ze za témito
dvermi mazZe byt samo sebou, ale zZe za dvermi naseho do-
mova na néj vzdy cekd bezpeci?”

Protoze dospivani nenf o tom, Ze déti odchazeji od ro-
dict. Je o tom, Ze se pomalu vyddvaji hledat samy sebe.

A tim nejvétsim darem, ktery jim miizeme dat, neni
mit neustdle oteviené dvefe do jejich pokoje. Je vytvorit
domov, do kterého budou chtit jednou oteviit dvefe oni
sami. B

/cela nova Kia Seltos

Stvorena pro dobrodr

654 980

Nova Kia Seltos je pripravena na vSechny neCekané vyzvy, ktere zivot prinasi. Jeji odvazny a robustni‘design
SUV doplnuje mimoradné velky a variabilni vnitfni prostor, kiery se prizpusobi kazdému vaSemu -planu.
S.volitelnym pohonem 4x4, nejnovéjsimi technologiemi a Sirokou nabidkou atraktivnich barev.i exkluzivnich
materiall ziskate vlz, ktery nejen skvéle vypada, ale skutecné Zije s-vami.

Movement that inspires

Kombinovana spotfeba a emise CO, (WLTP). Kia Seltos: 6,6-7,5.1/100 km, 149-169.g/km. Uvedena cena 654 980 K¢ plati pro model Seltos Comfort 1.6 T-GDI 2WD 6MT, 132 kW
a zahrnuje Slevu 20 000 K¢ a Letni bonus 30 000 K¢. Nabidka plati do 30. 9. 2026. nebo do odvolani. Vyobrazeni vozl je pouze ilustrativni.a mize obsahovat dopliikovou
vybavu. Tato reklama obsahuje obrazky generované umélou inteligenci. Pro blizsi informace navstivte www.kia.com.
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CAy7z se
bojite
Oy videt
takova
akova.,
jaka jste
0zna se navenek
usmivate, vse zvladate,
fungujete. Mate pocit,
ze ,je to dobré® ze prece
neni diivod si stézovat. A presto
nékde hluboko ve vas zstdva tichy
strach: Co kdyby mé lidé vidéli
takovou, jakd opravdu jsem?
Ne tu upravenou, silnou,
vyrovnanou. Ale tu citlivou, nejistou,
nékdy zmatenou. Tu, ktera citi vic,

nez by chtéla, a obcas nevi, kam
vlastné patfi.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Strach byt vidét nebyvd o pozornosti. Je o odhaleni. O tom,
ze kdyz sunddte vrstvy, které vas chrani, mozna zjistite,
7e svét neni vzdy bezpecné misto.

Viditelnost jako zkouska odvahy

Byt vidét znamend dovolit, aby vds druzi zahlédli i v mo-
mentech, kdy nemadte jasno. Kdy si nejste jistd. Kdy ne-
citite silu, ale spis ktehkost. A pravé tady se casto ozyva
vnitini hlas, ktery tika: Jesté ne. Az budu silnéjsi. AZ si
budu jistéjsi. Az budu lepsi verzi sebe sama.

JenZe ten okamzik Casto neptichdzi. ProtoZe nejde o pti-
pravenost. Jde o divéru - v sebe i v Zivot.

Kde se ten strach bere?

Strach byt vidét malokdy vznika v dospélosti. Vétsinou si
ho nesete uz dlouho. Mozn4 jste se jako dité naucila, ze je
lepsi nebyt ,moc*. Moc hlu¢nd. Moc citlivd. Moc jina.

Moznd jste pochopila, Ze kdyz se ptizptisobite, budete
ptijatelngj$i. Ze kdyZ neukdZete plnou $kalu emoci, ne-
zrani vas tolik. A tak jste se postupné naucila byt verzi sebe
sama, ktera nezptisobuje potize.

To neni selhdni. To je strategie prezitl. Jenze strategie,
které vdm pomohly kdysi, nemusi fungovat dnes. Naopak.
To, co vas kdysi chranilo, vds dnes mtze omezovat.

Pro¢ je pro vas tak tézkeé
vystoupit z pozadi
Mozna si vS§imate, Ze:
» radéji ustoupite, nez byste riskovala konflikt,
» potlacite sviij ndzor, i kdyZz s nim vnitiné souznite,
» Cekdte, az vas nékdo ,uvidi“, misto abyste se ukdzala
sama.
Neni to proto, ze byste byla slaba. Je to proto, ze ve vds
existuje hluboké ptesvédcent, ze viditelnost boli.
Télo si pamatuje. I kdyZ rozum vi, Ze dnes uz nejste mald
holka, kterd pottebuje souhlas, nervovy systém casto rea-
guje, jako by $lo o ohrozeni vztahu, ptijeti nebo lasky.

Neviditelnost vas chrani -
ale také uzavira

Kdyz se schovate, mate klid. Nikdo vds nehodnoti. Nikdo

vas nemuize zranit.

Ale soucasné:

» nejste opravdu slyset,

» nejste opravdu potkdvéna,

» nejste opravdu vidéna.

A nékde uvnitt se mlize ozvat smutek. Tichy, nepojmeno-

vany. Pocit, Ze Zijete o kousek mensi zivot, nez byste mohla.
Moznd to neboli kazdy den. Ale objevuje se to v mo-

mentech ticha. Ve chvilich, kdy se ptate, proc se citite una-

vend, 1 kdyz ,je vlastné vSechno v poradku*.

Co se bojite ztratit,
kdyz se ukazete

Strach byt vidét témeét vzdy souvisi se ztrdtou. Ne redlnou,
ale vnitiné oc¢ekdvanou.

Moznd se bojite, ze ztratite ptijeti, klid, vztah nebo ob-
raz sebe sama, ktery jste dlouho budovala. Protoze kdyz
se ukazete, uz neni cesty zpét. Uz nemuzete predstirat. Uz
nemuzete hrat roli, kterd vas chranila.

A to je désivé. Ale také osvobozujici.

Viditelnost neni o sile,
ale o pravdé

Myslite si, Ze musite byt silnd, abyste byla vidét. Ale sku-
te¢nd viditelnost nevychdzi ze sily. Vychdzi z pravdivosti.
Byt vidét znamena Fict:

»  Nevim.“

» Tohle mi nenf pffjemné.”

» Tady méam hranici.

» Takhle to citim, i kdyz to neni pohodlné.”

A unést, 7e ne kazdy s tim bude souhlasit.

Co se stane, kdyz vas nékdo
opravdu uvidi

Moznd vas odmitne. Mozna vas nepochopi. Mozna odejde.
Ale mozn4 se stane i néco jiného: Nékdo vas konecneé uvidi
takovou, jaké jste. A zistane.

A vy zjistite, ze vztahy, které unesou vasi pravdu, jsou
mnohem klidnéjsi nez ty, které stoji na prizptisobeni.

Proc svét potifebuje prave vas -
ne vasi uhlazenou verzi

Moznd si tikate, ze kdyz se vic otevtete, budete slaba. Jenze

casto je to presné naopak. Vase citlivost, hloubka, autenti-

cita nejsou slabinou - jsou mostem.

Kdyz se odvazite byt vidét:

» prestavate posilovat role, které vam neslouzi,

» vytvafite vztahy, které stojl na skutecném kontaktu,
ne na prizptisobeni.

A mozna zjistite, ze ti, ktefi odejdou, by stejné nikdy nevi-

déli tu pravou vés. A ti, kteff zlistanou, vas kone¢né uvidi

celou.

Malé kroky k vétsi viditelnosti

Nemusite hned ménit cely zivot. Viditelnost se uci
v drobnostech.

MuzZete zacit tieba tim, Ze:

» nepopfete sviij pocit jen proto, aby byl klid,

» Tfeknete jednu vétu navic, kterou byste diiv spolykala,
» prestanete se omlouvat za to, Ze néco potfebujete,

» dovolite si byt vidét i v nejistoteé.

Ne proto, abyste byla obdivovand. Ale proto, abyste byla
ve shodé sama se sebou.

Kdyz se prestanete schovavat,
néco se zmeéni

MozZnd strach nezmiz{ uplné. Ale pfestane vds tidit. A vy
postupné zjistite, ze byt vidét neznamend byt ohrozena.
Znamena to byt zakotvena. Ve svém téle. Ve svém hlasu.
Ve své pravdeé.

Protoze svét nepottebuje dalsi Zeny, které se zmensuji,
aby zapadly.

Pottebuje Zeny, které si dovoli byt pfitomné - i s po-
chybami, i s citlivosti, i s hloubkou. A mozn4 zjistite, ze ve
chvili, kdy se pfestanete schovédvat, nezacnete ztrdcet. Na-
opak. Zacnete se vracet k sobé. B

Jemné kroky
k vétsi viditelnosti

Reknéte jednu vétu, kterou obvykle spolykate.
Neobhajujte sviij pocit hned vysvétlenim.
Zustante v tichu, aniz byste ho musela zaplnit.
Reknéte ,takhle mi to nevyhovuje” bez omluvy.

Dovolte si byt vidét i tehdy, kdyZ nemdte jasno.
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Jak se
ksobe
brestal
chovat jako

K nepriteli

olikradt za den se
k sobé obracite
tonem, ktery
byste si nikdy
nedovolila pouzit
vuci nekomu, koho
madte rada? Mozna
si toho ani nevsSimnete. Je to rychlé,
automatické, zakorenéné hluboko
pod povrchem. Vnitini hlas, ktery
se ozve presné ve chvili, kdy néco
nevyjde. Kdyz udélate chybu. Kdyz
nejste takova, jakd byste podle sebe
meéla byt. A pfesto s timto hlasem
trdvite kazdy den.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Tichy nepritel,
kterého si nosite v sobé

Moz7nd jste si zvykla, Ze prave tenhle hlas vds Zzene doptedu.
7e bez néj byste nebyla tam, kde jste. Ze tlak je nutny, kri-
tika uzite¢nd a ptisnost znamkou discipliny. Jenze existuje
hranice, za kterou uz vds neposouva - ale oslabuje.

Kdyz se k sobé dlouhodobé chovéte tvrdeé, vase mysl pte-
stdva byt bezpecnym mistem. Kazdd chyba se stava diika-
zem nedostatecnosti. Kazdé zavahani potvrzenim, Ze nejste
dost. A v takovém prostiedi se nezije dobfe. Ani ispésné.

Protoze rlist nevznikd z neustalého tlaku. Vznika z kom-
binace vyzvy a podpory. A tu druhou ¢ast si ¢asto neddvéte.

Sebesoucit neni slabost.
Je to vnitini inteligence

Sebesoucit byva casto zaménovan za litost, slabost nebo
rezignaci. Moznd ve vas to slovo vyvoldvd predstavu,
ze polevite, omluvite si véci a pfestanete se snazit. Ve sku-
tecnosti je to pfesné naopak.

Sebesoucit znameng, Ze jste schopna vidét svou situaci
pravdivé - bez prikrdslovani, ale i bez zbytecné krutosti.
Znamena to, ze dokdzete uznat, kdyZ je néco narocCné,
a misto vnitfniho Utoku si nabidnout podporu.

Je to postoj, ktery v sobé nese jednoduchou, ale zdsadni
vetu: I ted, kdyz se mi nedati, m@zu z{istat na své strané.”
A praveé tohle je zdklad vnit¥ni stability.

Neznamena to, Ze popirdte realitu. Neznamend to, Ze se
omlouvate. Znamend to, ze si zlistavate oporou - i kdyz se
vam nedati.

Hlas, ktery neni vas

Kdyz se zaposlouchate do svého vnitiniho dialogu, mozna
zjistite néco prekvapivého: ten hlas, ktery vas kritizuje,
nenf pivodné vas.

Vznikl nékde na cesté. V détstvi, ve Skole, ve spolec-
nosti, kterd ocenuje vykon vic nez prozivani. Prevzala jste
ho, protoze vam pomahal zapadnout, obstat, byt dost.
Jenze to, co fungovalo tehdy, vas dnes miize brzdit.

Automaticka kritika se stala zvykem. A jako kazdy zvyk
ji 1ze zmeénit - ne siloy, ale védomim.

Moment, kdy se vSechno lame

Zmeéna nezacind velkym rozhodnutim. Zaé¢ind v malém
momentu uvédomeéni. Ve chvili, kdy se pfristihnete, ze si
v duchu ftikdte: ,Tohle jsem nezvladla“ A misto toho,
abyste ten hlas nédsledovala, se na chvili zastavite.

Mozn4 sijen vSimnete, Ze se to déje. A praveé v té chvili
mate moznost zvolit jinou reakci. Ne dokonalou. Jen
jinou.

Jak k sobé zacit mluvit jinak

Zkuste si polozit jednoduchou otdzku: ,Jak bych mluvila
k nékomu, na kom mi zalezi, kdyby byl v této situaci?”
Predstavte si konkrétniho ¢lovéka. Moznd partnera, dité,
kamarada.

Ptedstavte si, Ze udéld stejnou chybu jako vy. Ze md
stejny pocit selhdni. Co byste mu fekla? Mozna: ,To-
hle se stava.“ ,Nemusi$ to zvladnout hned. ,Potdd jsi
v poradku.”

A ted zkuste tu stejnou vétu fict sobé. Mozna to bude
znit zvlastné. Neptirozené. Moznd tomu ani nebudete
uplné vétit. To nevadi. Dlilezité je, Ze zac¢indte ménit ton.

Lidskost neni chyba, ale zaklad

Jednim z nejhlubsich posunt, které sebesoucit pfinasi, je
zména pohledu na vlastni nedokonalost. Pfestdvdte ji vni-
mat jako selhdni. Zacindte ji vidét jako prirozenou soucast
lidské zkuSenosti.

Chyby, nejistota, pochybnosti - to vSechno neni dtkaz,
ze nejste dost dobrd. Je to dikaz, ze jste zivd. A ve chvili,
kdy tohle opravdu pfijmete, se uvolni obrovské mnozstvi
energie, kterou jste dosud vénovala boji sama se sebou.

Télo jako vstupni brana
k laskavosti

Sebesoucit neni jen mentdlni proces. Neodehrava se pouze
v hlavé. Mozna si vSimnete, Ze ve chvilich, kdy jste na sebe
nejtvrdsi, je vaSe télo napjaté. Dech je meélky. Ramena
stazend.

Zkuste v takovém momentu udélat néco zdanlivé jed-
noduchého: zpomalit. Védomé se nadechnout. Uvolnit
ramena. Polozit si ruku na hrudnik nebo bficho. Ne proto,
abyste ,néco opravila“ Ale proto, abyste si dala signl:
,Jsem tu pro sebe.”

Télo tomuto jazyku rozumi ¢asto rychleji nez mysl.

Paradox, ktery stoji za to
pochopit

Mozn4 se ve vas objevuje pochybnost: kdyz na sebe ptesta-
nete tlacit, neztratite motivaci? Je to casty strach. A presto
vyzkumy i zkuSenost ukazuji opak.

Lidé, kteti se k sobé chovaji se soucitem, nejsou méné
vykonni. Naopak. Jsou stabilnéjsi, odolnéjsi a dlouhodobé
z nedostatecnosti. Vychazi z respektu k sobé.

A to je kvalita, kterd nevycerpava, ale nese.

Novy vztah, ktery miizete
zacit budovat

Sebesoucit nenf jednordzové rozhodnuti. Je to vztah, ktery
postupné budujete. Ve chvilich, kdy se vdm dati - i ve chvi-
lich, kdy se vam nedati. Ve velkych rozhodnutich - i v ma-
lych kazdodennich reakcich.

MoZnd nezmizi vSechny pochybnosti. Moznd se obcas
vrati stary hlas. Ale uZ mu nebudete automaticky véfit.
A to je zacatek svobody. B

Véty, které miizete
zacCit rikat sami sobé

Ve chvilich, kdy na sebe budete znovu piisn4,
se k témto vétdm muzete vratit. Ne jako k mantram,
ale jako k jemnému pfipomenuti:

,Tohle je pro mé ted niro¢né - a to dava smysL“
Nemusite se shazovat, abyste uznala realitu.

»Nejsem v tom sama. Kazdy nékdy tape.”
Neoddélujete se od ostatnich.

,»MiuzZu se k sobé chovat s respektem, i kdyz
nejsem dokonala.“
Déavate si to, co bézné davate druhym.
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VZITAHY

Proc vas nezranuiji
emoce. ale 1o,
iak s nimi zachazite

xistuje ticha pred-
stava, kterou si
Vv sobé nese mnoho
lidi: Ze ,se jednoho
dne daji do porad-
ku*. Ze ptestanou
byt precitlivéli,
prestanou citit
uzkost, pfestanou reagovat prehna-
né. Ze budou klidni, vyrovnan{ a nad
veci. Moznd ji znate i vy.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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JenZe tahle predstava md jeden hdcek. Nevede k vétsSimu
klidu. Vede k vétsi kontrole. A casto i k vétSimu odpojenti
od sebe. Protoze ve snaze citit jen to sprdvné postupne pre-
stdvate citit vibec.

Vnitini svét, ktery jste se
naucila filtrovat

Kdyz se podivate do détstvi, pravdépodobné si vybavite
situace, kdy vase emoce nebyly uplné vitané.

MOZNA JSTE JAKO DITE BRECELA, A NEKDO VAM
REKL, ZE ,,TO NIC NENI*,

MOZNA JSTE SE ROZCILILA, A BYLO VAM RECENO,
ZE SE ,,NEMATE VZTEKAT*.

MOZNA JSTE CITILA STRACH, A SLYSELA JSTE,

ZE ,,TO MUSITE ZVLADNOUT*,

A tak jste se postupné naucila své emoce regulovat... ale
ne vzdy zdravé. Spis jste je zacala filtrovat. Ty hezké jste
nechala byt. Ty nepohodlné jste zacala potlacovat. Jenze
emoce nejsou dekorace. Nejsou tu proto, aby byly pii-
jemné. Jsou to signdly. A kdyz je ignorujete, neptrestanou
mluvit. Jen za¢nou kficet.

A Casto se to vraci ve chvilich, kdy to nejméné cekate:
v neklidu bez jasné ptic¢iny, v podrazdénosti, kterou neu-
mite vysvétlit a v pocitu, Ze jste zahlcend, i kdyz se vlastné
nic nedéje.

Kazda emoce ma svij vyznam.
I ta, kterou nechcete citit

Moznd jste zvykld rozdélovat emoce na pozitivni a nega-
tivni. Na ty, které si prejete citit, a ty, kterym byste se nej-
radéji vyhnula. Jenze z psychologického hlediska zadna
emoce nenf Spatnd. Kazdd z nich k vdm ptichdz{ s urcitou
Zpravou.

Vztek se objevuje ve chvili, kdy nékdo prekroci vase
hranice - nebo kdyz je prekracujete vy sama. Moznd si
toho vSimnete ve chvili, kdy po vas nékdo chce vic, nez
chcete dat, a vy ptesto automaticky souhlasite. Vztek v ta-
kové situaci neni selhani. Je to signal. Kompas, ktery vds
upozornuje, ze néco neni v souladu s vami.

Kdyz se ale tento signdl ptehlizi, ¢asto ho vystiidd
smutek. Ten ptichdzi tiSeji, ale o to hloubé&ji. Objevuje se
ve chvilich ztraty - a nemusf jit jen o clovéka. MtzZe to byt
predstava, ocekdvani nebo verze Zivota, kterou jste si vy-
snila. Smutek vas zpomaluje, nuti vas zastavit a dovolit si
uzavtit to, co uz nemuize pokracovat.

A pravé v tomhle prostoru nejistoty se casto objevuje
uzkost. Prichdzi ve chvili, kdy nevite, co bude dél. Kdy?7 sto-
jite pted rozhodnutim, kdyz opoustite zndmé, kdyz se néco
méni. Uzkost vas neoslabuje - naopak. Upozoriiuje vés,
Ze vstupujete na nové tzemdi, kde zatim nemate kontrolu.

V kontrastu s ni se nékdy vynoii zavist. Emoce, kte-
rou jste se moznd naucila skryvat nebo potlacovat. Pti-
tom pravé ona byva prekvapivé uptimnd. Ukazuje presné
na to, po cem touzite, ale zatim si to nedovolujete. Mozna
nékomu zavidite svobodu, odvahu nebo zplisob zivota -
a praveé tam se skryva vasSe nenaplnénd potfeba.

Kdyz se pak od téchto pocitti odklonite nebo jednate
proti sobé, muze prijit pocit viny. Ten vas upozornuje,
ze jste moznd prekrocila vlastni hodnoty. A pokud se
k tomu ptida jesteé stud, dostavate se hloubéji - k presveéd-
ceni, ze problém neni v tom, co jste udélala, ale v tom,
kym jste.

A prave tady je dlilezité se zastavit. Protoze emoce ne-
jsou nepfitel. Jsou jazyk. Otazka je, jestli jste ochotna ho
poslouchat.

Co se stane,
kdyz emoci neprozijete

Kdyz emoci potlacite, nezmizi. Jen zméni formu. Mozna
se ulozi do téla jako napéti. Moznd se projevi jako Uinava,
kterd nemd jasny divod. Mozna se vrati v jiné situaci - sil-
néji, nez by odpovidalo realité.

Psychiatr a vyzkumnik Bessel van der Kolk 1ikd:  Télo
si pamatuje to, co mysl potlaci® A pravé proto nékdy rea-
gujete silnéji, nez byste chtéla. Ne proto, Ze byste byla pte-
citlivéld. Ale proto, Ze se ve vds hromadi{ neprozité emoce.

Co znamena
emoci opravdu unést

Unést emoci neznamena, ze vas nepfemuze. Znamena to,
ze si dovolite ji citit, aniz byste pfed ni utekla - a zdroven
podle ni nemusite okam?zité jednat.

Predstavte si situaci: Nékdo vam néco rekne a vy ucitite
vinu vzteku. Automatickd reakce by byla odpovédét ostre

nebo se stdhnout. Unést emoci znamend, zZe ten vztek za-
znamendte. Vniméte ho v téle. Ale ddte si prostor.

Nebo: Lezite vecer v posteli a najednou se objevi tizkost.
Misto toho, abyste sdhla po telefonu a zacala se rozptylo-
vat, zistanete. Citite ji. To je sfla, ne slabost.

Prestante pred sebou utikat

Vétsina lidi nehledd ulevu v tom, ze by emoce opravdu
prozila. Hledd ji v tom, Ze se jim vyhne. Sdhnete po tele-
fonu, ponotite se do prace, néco snite, zaplnite cas dalsi
aktivitou. Na chvili to funguje. Jenze pokud se na sebe po-
divate upfimné, mozna uz vite, Ze ten pocit nezmizi. Jen se
odlozi. A Casto se vrati silnéjsi.

Emoce totiz nejsou néco, co byste mohla jednoduse od-
stranit. Jsou procesem, ktery chce projit skrze vds. A ¢im
déle mu branite, tim vic energie vas to stoji.

Paradoxné pravé ve chvili, kdy si dovolite emoci sku-
te¢né prozit, za¢ind se uvoliovat. B

Jak prijmout emoci v téle

Kdyz vés zaplavi emoce, zkuste ji tentokrat nefesit
hlavou, ale télem. Postupujte pomalu - odspodu
nahoru:

Zastavte se a prestarite s tim bojovat
Misto snahy emoci potlacit nebo opravit si v du-
chu feknéte: ,Dovolim si to ted' citit.

Zapomerite na piibéh, vratte se do téla

Nefeste, proc se to déje nebo kdo za to muize.
Veskerou pozornost preneste do téla. Kde tu emoci
citite? Tlak na hrudi? Sevteni v brise?

Nechte pocit byt piresné takovy, jaky je
3 Nesnazte se ho zménit, zmensit ani pochopit.
Jen ho pozorujte. Jako byste mu ddvala prostor
existovat.

Prestaiite odporovat

Klicova otdzka zni: ,Mizu tenhle pocit nechat
byt?“ A pak jesté hloubéji: ,M@zu ho nechat odejit?*
Ne jako tlak. Jen jako moznost.

Zustarite, dokud se néco neza¢ne ménit
5 Emoce maji tendenci uvolilovat se ve vindch.
Muizou zesilit, zménit se nebo postupné odeznit.
Nevynucujte si vysledek. Jen dovolte procesu
probéhnout. Nejde o to emoci pustit silou. Jde o to
prestat ji drzet.
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DESIGN

/lata
norecka

Staci jediny paprsek svétla. Dopadne
na zlaty ram zrcadla, kovovou

nohu lampy nebo maly svicen

a mistnost najednou vypada jinak.
Tepleji. Mékceji. Luxusneéji. Zlato se
vraci do interiér, ale zapomerite

na okazalost. Tentokrat ptichazi
mnohem rafinovanéji - jako
dokonale zvoleny Sperk,

ktery nepotrebuje
kricet, aby
si ho kazdy
vsiml.
Text:
JANA MILITKA
Foto:
ARCHIVY FIREM
.‘
Velka stolni
lampa Vanessa,
1899 K¢,

Westwing.cz

""-...l_i‘.

86 / FASHION ZOOM / Special 2026

Jednobarevny mramorovy svicen
se zlatou zakladnou, 699 K¢,
Zarahome.com/cz

|

_ I

A

oznd ten pocit zndte z mody. Obléknete si jednoduché
cerné Saty, bilou kosili nebo kasmirovy svetr a teprve
ve chvili, kdy ptidate zlaté ndusnice, hodinky ¢i naramek,
je outfit kompletni. Najednou mé charakter. V interiéru
funguje zlato velmi podobné.

Nemusite ménit nabytek, kupovat novou sedacku ani
pladnovat rekonstrukei. Nékdy stac¢i vymenit lampu, posta-
vit na konferenc¢ni stolek zlaty podnos, pfidat svicen nebo
povesit zrcadlo v subtilnim kovovém rdmu. Maly detail
dokaze mistnosti dodat néco, co se tézko popisuje, ale oka-
mziteé to citite. Pocit, Ze je vds domov krdsnéjsi.

Luxus, ktery uz nepotiebuje
dokazovat svou cenu

Jesté pred nékolika lety mohlo zlato v interiéru evokovat
predevsim okdazalost. Lesklé povrchy, ornamenty a deko-
race, kterych bylo jednoduse prilis. Soucasny design se
vSak vydal opa¢nym smérem.

Moderni zlato je klidnéjsi, subtilnéjsi a mnohem sofis-
tikovanéjsi. Casto ma matny, kartd¢ovany nebo lehce pa-
tinovany povrch a objevuje se pouze v detailech. A pravé
diky tomu ptisobi luxusnéji.

Je to podobné jako s médou - skutecné elegantni Zena
nepotfebuje mit na sobé vSechny Sperky, které vlastni. Vy-
bere jeden nebo dva, které podtrhnou jeji osobnost. Stej-
nou zdrzenlivost zkuste doptat také svému domovu.

Zac¢néte jednim
krasnym kouskem

Pokud se zlaté zatim trochu bojite, nezacinejte velkymi plo-
chami. Vyberte sijediny pfedmét, do kterého se zamilujete.

MTuize to byt designova stolni lampa, zrcadlo, vaza, misa
na ovoce, svicen, fotordmecek s fotografif, kterou mate
rdda, odkladaci stolek, ichytky na komodé nebo elegantni
podnos, na ktery polozite parfém, svicku ¢i oblibenou
knihu. Pradvé malé véci ¢asto vytvoti nejvétsi efekt.

Zkuste si pfedstavit jednoduchou bézovou komodu.
Sama o sobé muze ptsobit nendpadné. Polozte na ni vsak
zlatou lampu, keramickou vazu s vétvi a nékolik knih a ra-
zem pfed sebou mate zdkouti, které pfipomind interiér bu-
tikového hotelu. A ptitom jste zménila jediné - detail.

lounéna
le Gianni,
99 K¢,
stwing.cz

Kovova stolicka
Curva, 5 749 K¢,
Westwing.cz

v r

Si partner zlata?

LD<

Nejkrasn
Priroda

Pokud chcete, aby zlato ptisobilo soucasné, kombinujte ho
s prirodnimi materidly. Prdvé kontrast mezi jejich struk-
turou a jemnym kovovym leskem vytvaif onu nenucenou
eleganci, kterou znate z nejkrasnéjsich interiéra.

Nddherné funguje se svétlym dfevem, kamenem a mra-
morem. Dokonalou dvojici vytvaii také s mékkymi textili-
emi - Inem, sametem, buklé nebo kvalitni vinou.

Predstavte si krémovou pohovku, hrubé tkany koberec,
drevény stolek a na ném zlaty svicen. Nebo svétlou loznici
s Inénym povlecenim, vedle postele jednoduchou lampu
se zlatym detailem a na sténé zrcadlo v tenkém zlatém
ramu.

Nic neni pfehnané. A pfesto prostor neptisob{ obycejne.
To je pfesné sila zlata.

Barvy, se kterymi nemuizete
udélat chybu

Milujete-li jemné interiéry v odstinech smetanové, cham-
pagne, bézové, piskové, taupe nebo teplé bilé, mate pro
zlaté doplnky témeét dokonalé prostiedi. Zlato tyto barvy
zahteje a zabrdni tomu, aby interiér plisobil ptilis sterilné.
spojit s cernou, tmaveé hnédou, lahvovée zelenou nebo hlu-
bokou modrou. Prdvé na tmavém pozadi dokaze zlaty de-
tail vystoupit témeéf jako Sperk na vecernich Satech.

Velmi elegantni je také spojeni zlata a mramoru. A po-
kud maéte rdda soucasny minimalisticky styl, zkuste kom-
binaci svétlého dfeva, bilé a jednoho ¢i dvou kovovych
zlatych akcentt.
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Kouzlo zacCina, kdyz se rozsviti

Na zlaté barvé je fascinujici jesté jedna véc - béhem dne
se promenuje.

Rdno muze byt nendpadnd. Kdyz na ni dopadne slunce,
zacne odrazet svétlo do prostoru a interiér plisobi zivéji.
S ptichazejicim vecerem se jeji charakter znovu zmeéni.

Rozsvitte malou lampu. Zapalte svicku. Teplé svétlo
se odrazi od kovového povrchu a mistnost ziskd mékkou,
témeét filmovou atmosféru. Pravé proto jsou zlaté svicny,
lampy nebo subtilni kovové dekorace tak pisobivé v lozni-
cich a obyvacich pokojich. Nejde jen o to, jak vypadaji. Jde
o atmosféru, kterou kolem sebe vytvareji.

A pravé atmosféra rozhoduje o tom, zda je byt pouze
krasné zatizeny, nebo zda se v ném skutec¢né dobfe citite.

Vytvorte si sviij
maly domaci hotel

Nemusite bydlet v luxusnim apartmd, abyste si kazdy den
dopftéla pocit, ktery milujete v krdsnych hotelech. Za¢néte
tfeba no¢nim stolkem. Odstrante vSechno, co na ném byt
nemusi. Postavte na néj malou lampu, sklenici na vodu, ob-
libenou svicku a jeden zlaty detail. Tfeba misticku na Sperky.

Stejny princip funguje v koupelné. Krdsny podnos, par-
fém, kvalitni krém, svicka a kovovy detail dokdzou obycej-
nou policku proménit v malé soukromé spa.

V obyvacim pokoji zase zkuste pracovat s konferenc-
nim stolkem. Nékolik knih o moédé nebo designu, véza,
svicka a jeden vyraznéjsi zlaty objekt vytvoii kompozici,
kterd okamzité pfitdhne pohled.

Nejde pfitom o cenu jednotlivych véci. Luxusni do-
jem mnohem castéji vznika zplisobem, jakym je dokazete
poskladat.
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Sada
nasténnych
dekoraci

s tepanym
povrchem
Splash,

Westwing.cz

Sada miska s talifem,
499 K¢, lkea.cz

Pozor na jednu véc:
zlato potrebuje prostor

Existuje jednoduché pravidlo, které stoji za zapamatovani:
nesnazte se, aby spolu vSechny zlaté predméty dokonale
ladily. Naopak.

KartdCované zlato mtzete kombinovat s matnou mo-
sazf nebo lehce patinovanymi kovovymi odstiny. Interiér
diky tomu bude ptisobit ptirozenéji a nebude ptipominat
katalogovy set.
notlivé zlaté prvky dychat. KdyzZ je jeden krasny, nepotfe-
buje vedle sebe dalsich deset.

Sperk pro vas domov

Trendy se méni. Jednou touzite po minimalismu, podruhé
po barvach, jindy se vracite k ptirodnim materidldm. Zlato
ma4 ale jednu vyjimecnou schopnost - dokéaze se prizptiso-
bit témeét kazdému z téchto svétt.

Nemusi byt hlavni hvézdou mistnosti. Staci, kdyz ji roz-
zat. A moznd pravé proto vas tolik pritahuje. Ptipomind
teplo, svétlo, Sperk, slavnostni okamziky i drobny luxus,
ktery si mlizete doptat jen pro sebe.

A7 tedy budete mit ptisté pocit, Zze vasemu obyvaku,
loZnici nebo koupelné néco chybi, neplanujte hned velkou
proménu. Rozhlédnéte se. Mozna nepotiebujete novy inte-
riér. Mozna mu jen chybi ten spravny Sperk. B

2 ks/6 149 K¢,

PRO VAS KOMFC

JSME CESKY VYROBCE
STINICI TECHNIKY.

Jiz vice nez 32 let se starame o to, abyste
se doma citili pohodIn€, méli ty nejlepst
svételné podminky a mohli se vénovat
vécem, které mate opravdu radi.

WWWw.isotra.cz ZALUZIE : ROLETY

: MARKYZY

: PERGOLY




ROZHOVOR

bstraktni obrazy Andrey Pekerginové
nejsou jen designovym doplnkem
interiéru. Jsou otiskem emoci,
zivotnich zkuSenosti i intuice, ktera
autorku provazi pii kazdém tahu
Spachtli. V rozhovoru pro Fashion
Zoom prozrazuje, pro¢ nikdy
nemaluje podle pfedem daného
planu, jak vznikaji obrazy na zakdzku
i pro¢ by se lidé neméli snazit
abstraktnimu umeéni rozumeét.

Text; JANA MILITKA
Foto: ARCHIV ANDREY PEKERGINOVE
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Netvorim jen obrazy
VOI'lm emoce, Ktere
zustavaji v prostoru

Kdy jste poprvé Zjistila, Ze malovani neni jen koni-
Cek, ale cesta, kterou chcete jit Zivotem?

Malovani pro mé nikdy nebylo jen o barvach. Je to zpl-
sob, jak zachytit okamzik, emoci nebo energii, kterou slovy
Casto ani neumim popsat. Kazdy obraz je pro mé otiskem
urcité zivotn{ chvile. Proto nikdy nevznika podle Sablony,
ale podle toho, co pravé prozivam.

Nepamatuji si jeden konkrétni okamzik, kdy jsem si
fekla, Ze se chci stat malitkou. Byla to spi$ ptirozena cesta.
Postupneé jsem zjistila, ze pravé pti malovani jsem nejvice
sama sebou. Dnes uz vim, ze nejde jen o tvorbu obraz,
ale o vytvafeni emoci a atmosféry, ktera s lidmi zlistava
dlouho poté, co obraz povési na zed.

Vétsina vasich obrazi je abstraktnich. Co vam ab-
strakce umoZzZnuje vyjadFit, co by realisticka malba
nedokdzala?
Abstrakce mi dava svobodu. Netikd lidem, co maji vidét,
ale nechdvd prostor pro to, co sami citi. Kazdy clovék si
v obraze najde svilj vlastni pifbéh, a pravé to mé na abs-
traktnim umeénf fascinuje nejvic.

Nemdm potfebu néco doslovné zobrazovat. Mnohem
vic mé zajim4, jakou emoci obraz vyvold a jakou atmosféru
Vytvori.

Jaké emoce si pFejete, aby si lidé z vasich obrazi
odnaseli doma?

Préla bych si, aby kazdy citil néco opravdového. Nemusi to
byt jen klid nebo radost. Dtilezité je, aby obraz clovéka za-
stavil, aby se k nému chtél vracet a pokazdé v ném objevil
néco nového.

Cim dal vic si uvédomuii, Ze obraz nenf jen dekorace. Je
soucdsti prostoru, ve kterém zijeme. A pravé atmosféra do-
mova nebo mista, kde trdvime cas, ovliviiuje nasi naladu
mnohem vic, nez si casto pripoustime.

Kde nejcastéji hledate inspiraci? PFichazi v tichu,
v pFirodé, pFi cestovani, nebo uplné nec¢ekané?
Inspiraci vlastné nehledam. Ona si mé najde sama.

Kdyz tvorim obrazy, které nevznikaji na zakdzku,
vSechno vychazi z mého nitra. Z emoci, které praveé prozi-
vam, z energie, kterou v sobé nesu, i z myslenek, které se
nékdy ani nedaji pojmenovat. Je to malé tornddo pocitd,
které ve mné zrovna Zije, a praveé to se prenese na platno.

Hudba je ptitom neoddélitelnou soucdsti mého pro-
cesu. Témeét nikdy nemaluji v tichu. Jsou chvile, kdy se
nechdm hudbou Uplné pohltit, tan¢im, zapomenu na cas
a jen tvorfm. Jindy sedim hodiny pfed rozpracovanym ob-
razem a vnimam, co mi chce fict. Obcas je u toho sklenka
prosecca, jindy naprosté ticho uvniti me.

Kazdy obraz vzniké jinak, ale jedno majf spole¢né - ni-
kdy nevychazeji z toho, co vidim kolem sebe, ale z toho, co
citim uvnitt sebe.

Mate néjaky obraz, ktery pro vdas osobné znamena
mnohem vic neZ ostatni? Jaky je jeho pFibéh?
Kazdy muj obraz je otiskem urcité etapy zivota, a pravé
proto bych jen tézko vybirala jediny.

Nékteré vznikaly ve chvilich radosti a vnitini lehkosti,
jiné v obdobich, kdy jsem hledala samu sebe. Jsou mezi
nimi obrazy, které v sobé nesou klid a harmonii, ale také
takové, do nichz se otiskl chaos, smutek, nejistota, odvaha
udeélat velké zivotni rozhodnuti nebo tiché pfijeti zmeén,
které Zivot prinesl.

KdyzZ se na své obrazy divdm dnes, nevidim jen barvy
nebo struktury. Pfipominaji mi, kym jsem tehdy byla, co
jsem citila a jakou cestu jsem od té doby usla. Jsou pro mé
vizudlnim denfkem emoci, které se slovy casto ani nedajf
popsat.

Nabizite také tvorbu obrazii na zakdzku. Jak pro-
biha spoluprace s klientem a jak dokdaZete pFenést
jeho predstavy na platno?

Kazdd spoluprdce zacind rozhovorem. Potfebuji poznat
cloveka, jeho osobnost i prostor, ve kterém bude obraz Zit.

NefeSime jen rozmér nebo barevnost interiéru. Mno-
hem vic mé zajim4, jakou atmosféru chce klient vytvorit
a jakou energii ma dané misto nést. Je velky rozdil, zda ob-
raz vznikd pro rodinny domov, misto urcené k odpocinku,
nebo pro kanceldr ¢i reprezentativni prostor, kde probihaji
dtlezita obchodni jedndni.

Kazdy interiér mé svou vlastni identitu a jd se ji snazim
co nejvice navnimat. Stejné dutilezitd je pro mé energie sa-
motného klienta. Teprve kdyz pochopim ¢lovéka i prostor,
zacnou se mi prirozené sklddat barvy, struktury a celkova
kompozice obrazu.

Casto se stane, Ze pro klienta vytvotim zcela novy obraz.
Jindy uz béhem naseho setkdni citim, Ze néktery z mych
hotovych obrazi do daného prostoru dokonale patii. Vzdy
klientovi otevtené feknu svij pohled a doporuc¢im fesent,
které podle mé nejlépe vystihne charakter mista.

Special 2026 / FASHION ZOOM 7/ 91
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Vérim, Ze ten spravny obraz nevznikd jen na zakladé za-
déani. Musi mezi mnou, klientem a prostorem vzniknout
vzdjemnd davéra a souznéni. Kdyz z celého procesu mame
radost oba, vznikd néco mnohem hlubsiho nez jen obraz.

Proto dnes svou praci nevnimdm jako vytvaren{ ob-
razll. Mym cilem je pomdhat vytvaret identitu prostoru
prostiednictvim emoci. Véfim, ze uméni ma silu promeénit
atmosféru mista i to, jak se v ném lidé citi.

Stava se vam, Ze obraz béhem malovani zaéne Zit
viastnim Zivotem a nakonec vypada upiné jinak,
neZ jste puvodné plinovala?
Vlastné skoro pokazdé. Nikdy pfesné nevim, jak bude ob-
raz na konci vypadat. Nékteré vzniknou béhem jednoho
dne, jiné nékolikrat premaluji a potom na né tfeba tydny
nebo mésice jen divam.

Musim citit, Ze uz mi nemajf co tict. Teprve tehdy vim,
zZe jsou opravdu hotové.

Co byste poradila lidem, ktefi tvrdi, Ze abstrakt-
nimu uméni nerozuméji? Jak se na néj maji divat?
Rekla bych jim, aby se nesnaZili mu rozumét. Sta¢{ ho cftit.
Umeéni neni test spravnych odpovédi. Pokud ve vds obraz
vyvola emoci nebo vas na chvili zastavi, udélal pfesné to,
co mél.

Jak se za dobu vasi tvorby proménil vas vilastni
vytvarny styl? Poznate dnes na prvni pohled obraz,
ktery jste namalovala pFed nékolika lety?

Urcité ano. Difve jsem meéla potfebu mit vSechno pod kon-
trolou. Dnes mnohem vic diivéruji procesu.

Vétsinu obrazi maluji rukama, protoze potfebuji byt
s platnem v ptimém kontaktu. Nékdy ale vznikne cely ob-
raz, aniz bych se ho rukou viibec dotkla. Presné tak vznikl
i jeden z mych poslednich obrazt.

Stétce pouZivdm jen vyjimecné. Mnohem ¢astéji pracuji
se Spachtlemi nebo s Uiplné obycejnymi vécmi, které mé
zrovna inspiruji. Bavi mé hledat nové struktury a moznosti.

Kazdy obraz je origindl nejen svym vysledkem, ale i sa-
motnou cestou, kterou vznika.

Kdybyste mohla jednim obrazem vyjadFit sama
sebe, jak by vypadal? Jaké barvy, tvary nebo
emoce by v ném rozhodné nesmély chybét?

Byl by plny svétla, pohybu a vrstev. Nebyl by dokonale
uhlazeny, ale opravdovy. Objevovala by se v ném jemnost
i sila, klid i nespoutand energie. A predevsim by z néj byla
citit svoboda.
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i ve tvorbé. Svoboda tvorit bez pravidel, diveéfovat své
intuici, nebdt se zmeénit smér a nechat obraz vzniknout
presneé tak, jak to v danou chvili citim.

Myslim, ze takovy obraz by mé vystihoval nejvic. Nebyl
by o tom, jak vypad4, ale jaky pocit v clovéku zanechd.

Kazdy c¢lovék prochazi v Zivoté obdobimi, ktera
ho formuji. Byla néjaka Zivotni zkusenost, ktera
zasadné ovlivnila i vasi tvorbu?
Myslim, Ze kazd4. Zivot mé naudil ptijimat zmény, nebdt se
pustit kontrolu a mnohem vice davérovat vlastni intuici.
A praveé to se nejvic promitlo i do mé tvorby.

Dnes uz s obrazem nebojuji. Spi$ s nim vedu dialog.

Vase obrazy pusobi velmi intuitivné. Jakou roli

ve vasem Zivoté hraje intuice a naucila jste se ji
vZdy duvéFovat?

Intuice je dnes muj nejdalezitéjsi priivodce. Nejen pri
malovani, ale i v zivoté. Diive jsem ji ¢asto zpochybrio-
vala. Dnes uz vim, ze pravé ona meé vede k tém nejlepsim
rozhodnutim.

Kdybyste méla jednou vétou popsat své obrazy
Zené, ktera je nikdy nevidéla, co byste ji Fekla?
Netvotim jen obrazy. Tvofim emoce, které zustdvaji
V prostoru.

Kde miZeme vasi tvorbu objevit?

OrigindIni abstraktni obrazy, aktudlni kolekce i moznost
objedndni obrazu na miru najdete na webovych strdnkdch
andyabstract.cz nebo na andy_abstractart. B

Italie
na Vasem
stole

LanyZova chut),
na kterou nezapomenete.

ta¢i $petka a obycejnd vecere se proméni v gurmdnsky

zdzitek. LanyZ Shop privazi to nejlepsi ze slunné

Italie - od vyhldseného koteni Spolverata s lanyzem,
pres delikdtni medy, marmelddy, balsamikové octy a rybi
speciality az po stylové ddrkové boxy.

LANYZ SHOP

italské speciality

Dopfrejte si chut,
ktera proméni
kazdé sousto

v maly svatek.
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LPG® WELLBOX 2
HOME CARE

LPG® pristroj na domdci péci endermolo-
gie® s chytrou navigacf a ID trenérem pro
modelaci téla, vyhlazeni vrasek, zatfivou
plet i pfijemnou relaxaci.

A=
%ﬁ www.kpmedical.cz

KVETINOVE OSVEZENI
Geraniova kvétinova voda jemneé ¢isti,
osvezuje a zklidnuje plet. Pomahad ji rege-
nerovat, redukuje drobné jizvicky a diky
kvétinové viani proméni kazdodenni péci
v ptijemny letn{ ritudl.

455 K¢
www.yasminka.cz

Z00M 1

1P
N

CARNIUM BOTANICALS

Objevte silu ptirody s Carnium Botanicals.
Vyberte si z piirodnich doplnk{

stravy a kosmetiky pro krasu, vitalitu

a kazdodenni péci. Se slevovym kodem
FASHIONI1S5 ziskdte 15% slevu na ndkup.

[E15%3 [E]

aF

www.carniumbotanicals.cz
[m]=

Z00M TI1P

NOVE VUNE NIKE

Novd fada vani Nike, Next Gen Reloaded,
ozvéna modernity, Sepot individuality,
vykftik autenticity. Ovocna Chic & Cool

a kvétinove pizmova Floral Bloom jsou
naprostym must-have tohoto léta.

dm_cesko

s Sirokou nabidku motorizaci véetné
mild-hybridu, péti irovnémi vybavy,

se zavazadlovym prostorem az 604 litri
a sedmiletou zdruku.

I=l; E'ﬂ 0d 509 980 K¢

’E' www.Kia.cz

Z00M TIP

DENNi KREM
S PRISTROJEM

Vagheggi 75.25 Longevity Day Cream

s NAD+ aktivdtorem a Efficacy Boosterem
vyuziva cervené svétlo, mikroproudy,
teplo a vibrace. Pro pevnéjsi, hladsi

a zativeéjsi plet jiz po nékolika minutach
pravidelné denni péce.

% &l 4 000 K¢
&k www.vagheggi.cz

TAJEMSTVi PRUZNEHO TELA
SE SKRYVA VE FASCIiCH

Kolikrat jste si rekla, ze zacnete pravidelné
cvicit, vice se hybat nebo kone¢né udélate
néco pro své télo? A kolikrat vade nadsenti
skoncilo po nékolika dnech unavou neho po-
citemn, ze na narocny rezim jednoduge nermé-
te Cas? Mozna ale neni probhlém ve vasi vili.
Mozna jen hledate zplsob, ktery pomahéa
ménit ndvyky nendsilné a postupné.

Stale veétsi popularitu si proto ziskava tré-
nink fascii —jemny, ale velmi t¢inny zptisob
pohybu, ktery pomaha zpevnit télo, zlepSit
pruzZnost a zaroven ulevit od napéti i bo-
lesti. Fascle, tedy vazivové tkané propojujici
celé télo, totiz ovliviuji nejen kvalitu pohybu,
ale takeé celkovy vzhled nasi postavy i to, jak
se ve svém téle citime.

KDO SE NEPOHYBUJE, ZTUHNE

Fascie dodavaji nasim krivkam oporu, pruz-
nost a tvar. Pokud je vSak tato vnitrni sit osla-
bena nebo ztraci elasticitu, télo mize plisobit
unaveneg, ochable a bez energie. Prave proto
dnes odbornici doporucuji cileny trénink fas-
cii, ktery podporuje pevnost tkani, pruznost
1 stabilitu téla.

Jsou-li fascie pruzné a zdravé, télo je leh-
ké, pohyblivé a pevnéjsi. Naopak nedostatek
pohybu, stres nebo sedavy zivotni styl mo-
hou vést k jejich ztuhnutl. Vysledkem byva
unava, bolest zad, pocit tézkych nohou nebo
ochablé kontury v problematickych partiich.
Dobrou zpravou ale je, Ze pravé fascie rea-

V JEDNODUCHOSTI JE SILA

Kniha Trénink fascii — Uspésny recept pro ziskdni napnuté vazivové tkdné
ukazuje, Ze zména nemusi byt radikalni, aby byla vidét. Autori Divo
G. Muller a Karin Hertzer predstavuji jednoduchy program, ktery lze
snadno zaradit i do vaseho bézného pracovniho tydne. Kratka cviceni
pomahaji postupné obnovit pruznost téla, zlepsit jeho drzeni a dodat
mu lehkost 1 novou energii. Velkou prednosti tohoto cviceni je pravé
jeho nendrocnost a snadné zarazeni do bézného dne.

Nemusite travit hodiny ve fitku ani podstupovat vycerpavajici
tréninky, dilezitéjsi je pravidelnost. Kratké a jednoduché sekvence
zvladne zaradit do bézného dne témeér kazda zena, a prave tyto drob-
né zmény mohou mit prekvapivé velky efekt. Staci nékolik minut
denné a pravidelny pohyb, ktery télo postupné aktivuje a vraci mu
pruznost.

Pravé diky tomu je fascialni trénink oblibeny mezi zenami, které
chtéji pecovat o své zdravi 1 vzhled, ale zaroven hledaji udrzitelny
a prijemny zptisob aktivniho Zivota.

Zapomerite na extrémy a objevte cviceni, které respektuje télo, pod-
poruje jeho prirozenou silu a prinasi vysledky bez zbytecného tlaku.

TRENINK FASCI{
Uspésny recept pro ziskani
napnuté vazivové tkané
192 stran

guji dobie na pravidelny a védomy pohyb. objednavejte na

www.anag.cz
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SUV KIA SELTOS

Postavené na nové platformé a pohanéné
modernizovanou benzinovou pohonnou
jednotkou, kterou doplni novd hybridni
varianta. Viz je dostupny ve 3 vybavo-
vych stupnich se zavazadlovym prosto-
rem az 536 litra.

BLZM  od 654 980 K¢
E' ; www.kia.cz

Z00M TIP

BOOM PINKBELL

Luxusni vibrator 2 v 1 nabizi intenzivni
stimulaci G-bodu i klitorisu. Dva samo-

statné ovlddané motory, 10 rezim vibraci,

pifjemny silikon a vodotésné provedeni.

Bl 990 K¢
i www.sexshop.cz

Z00M TIP

ZUPAN ROYAL

Promeénte kazdodenni chvile po koupeli
v ptijemny ritudl. Damsky zupan Royal
ze 100% prvottidni baviny s hebkym
velurovym froté je ptijemny na dotek,
dobte saje a poskytuje vysoky komfort
pii kazdodennim noseni.

1690 K¢
i  www.matejovsky-povleceni.cz

20% KUPON

Ajurvédska
aetoxlkace

AJURVEDSKA DETOXIKACE

Objevte s Anu Paavola principy ajurvédy
a cestu k ocisté a rovnovéze téla i mysli.
Kniha nabizi praktické detoxikacni plany,
postupy, recepty a tipy pro kazdodenni
zivot. Mozarteum, Jungmannova 30,
Praha 1.

www.anag.cz
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Z00M TIP

PANSKA} SADA PROTI
VYPADAVANI VLASU

Podpoite rast silnych a hustych vlast
s balickem 2x 250 ml Samponu Growth
Activator a tonika Advanced Root Care.

1600 K¢
www.mgcream.com

Z00M TIP

BIOKLIMATICKA
PERGOLA ARTOSI

Pergola s inovativnim a ¢istym designem
Isotra. Z&kladni rozmeéry vyrobku Site
4,5m a vysuvu az 7 m splnuji ptisné
naroky na soucasny uzivatelsky komfort.
Do pergoly je mozné integrovat stinici
prvky a LED osvétleni.

g E
[m]

www.isotra.cz

Na scenu
Orijizdi

Klasicky hatchback K4 od automobilky Kia s délkou pres 4,4 metru nabizi dynamickou siluetu s charakteristickou
plovouct linif strechy a se skrytymi klikami zadnich dveri. Zejména pro rodiny a obecné vsechny zakazniky, ktefi
potrebuji maximalni prostor, je uréena varianta Sportswagon. Ta s rozvorem 2 720 milimetr( a se zavazadelnikem
o0 objemu 604 litrd nabizi prostornost, jez byla dfive doménou voz( vys$siho segmentu D.

Spole¢nym pro obé verze je dlraz na stabilitu a pohodli. Na rozdil od mnoha konkurentl ve své tfidé disponuje viz
plné nezavislym zavésenim kol jiz v zakladni vybaveé, coZ se projevuje vysokou mirou jistoty v zatdckach a filtraci
nerovnosti na nekvalitnim povrchu. Jizdni pohodli doplnuje kompletni sada asistencnich systémd Drive Wise, ktera
zahrnuje napfriklad pokrocily adaptivni tempomat nebo asistenta pro jizdu na dalnici HDA 2.0.

Palubm’ deska nabizi panoramaticky displej, ktery integruje oviadani klimatizace i pokrocily infotainment ccNC.
Ridici jisté oceni bezdratové spojeni s chytrym telefonem i Al hlasového asistenta. Digitalni kli¢ 2.0 navic umozniuje
odemknout a nastartovat vz pomoci mobilniho telefonu nebo hodinek.

Prestoze je vz tak rikajic nabity elektronikou a novymi funkcemi, Kia sézi na provéfenou spolehlivost svych
spalovacich a mild-hybridnich motorizaci.

INZERCE

Ziskejte prémiovy reklamni prostor v ¢asopise FASHION ZOOM -
priuvodci svetem mody, krdsy, image, designu a zivotniho stylu!

FASHION ZOOM je vic nez jen ¢asopis - je to exkluzivni radce,
ktery inspiruje zeny na jejich Uspésné cesté zivotem.

Nase ctendtky jsou jedinecné a sebevédomé zeny lﬂ,_\ '
se zajmem o nové trendy zivotniho stylu. Z00M
Diky tomu se vase produkty a sluzby dostanou piimo
k tém, kdo oceni jejich prvottidni kvalitu a styl.

MONIRA
MENDY

L KTERARA
& SERIENVEDOMIE

Nevahejte a vyuZijte tuto jedinecnou prilezitost ke
obohatit sv(1j marketingovy pldn s FASHION ZOOM! f ‘
Dejte o0 sobé védeét tam, kde to md smysl -
v Casopise, ktery inspiruje a meéni zivoty.

Kontaktujte nds na:
iveta.bezdekovska@fashionzoom.cz = tel.: 602 744 453
michaela.valdhansova@fashionzoom.cz = tel.: 721 501 641



Objednejte si
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DOPREJTE JI PECI
ODBORNIKU
V DERMA BODY CLINIC

Pobocka Zlin

Tr. Tomdse Bati 193

760 01 Zlin

Tel.: +420 736 627 000

E-mail: info@dermabodyclinic.cz

L\ > MONIKA
A8  MENDY
y ZENA,
KTERA VRACT

Objednavejte na
www.fashionzoom.cz

Pobocka Praha

Elisky Krasnohorské 7

110 OO0 Praha'1

Tel.: +420 703 146 555

E-mail: praha@dermabodyclinic.cz

Tato nabidka plati pro vSechny predplatitele, kteri si objednaji rocni predplatné casopisu
FASHION ZOOM v hodnote 396 K¢ a uhradi tuto castku nejpozdéji do 25. 8. 2026.
Prvni predplacené cislo obdrzite v zart 2026.

DERMA BODY CLINIC

IG/fashion_zoom_magazine




MONIKA
MENDY

DERMA BODY CLINIC
MISTO, KDE ZACINA
VASE PRIROZENA KRASA



