PODZIMNI
STONANI
V PLNEM
PROUDU

CO VSECHNO
ZVLADNE LIDSKY
MOZEK?

ADVENTNI
AVANOCNI
INSPIRACE

! I' s ‘W
L A
R

.
&‘ \ ,_,-_',j';. g
=

5 '.ia A

ROZHOVOR::




ﬁ -ENTOS

roflora

ur&lni prnl:intlka k doplnéni
prospéiné astni mikrofléry

Dr. Muller

DETSKY BALZAM DETSKY &
na brisko BALZAM #
s obsahem esencidlnich olejl .
« Masa#ni balzam na bfisko na biisko
* VVhodny pfi problémech

s nadymanim
* Prohrati briSka

a uvolnéni napéti
* Vhodny pro déti od narozeni

DETSKY
BALZAM
na bnslm

* obsahem
----- ncidlnich olefi

ZADEJTE VE SVE LEKARNE —
e-shop www.avonizdravim.cz - www.muller-pharma.cz

VYTVARI
OCHRANNY POVLAK

RYCH LA _ Requan*‘
ULEVA sy

P peridich 2piiobenych
takeders kypadinesy

16 bjncien Rablerl, schrvctnichry prostiedek

Schwabe Czech s.r.o0. ..z e s s ws )
. Pod Kiikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov Zvykaci tablety Matova prichut
SCHWABE

e-mail: info@schwabe.cz h Zdravotnicky prostfedek. Vice informaci na www.reloxan.cz




Saunovani pro zdravi a relaxaci

Obvykli teplota v sauné je 70-100 °C. Télo vypoti béhem jednoho saunovaciho cyklu (15 minut)
zhruba 0,5 az 1 litr vody a na jeji doplnéni (600 ml) potiebuje priblizné 45 minut. Béhem poceni
v sauné nextrdci jen cistou vodu, ale také vyznamné mnoZstvi minerdlnich ldtek. K doplriovini

tekutin proto obyiejnd voda télu nestaci. KdyZ pojmeme pitny rezim jako protivihu k poceni

a zaradime do néj prirodni minerdini vody, miiZzeme saunovdni posunout na irover sportovniho

vykonu prospéfné/yo zdravi.

»Béhem saunovdini a pocent organizmus ztrdci ve vysokych koncentra-
cich hlavné sodik a chloridy, méné pak draslik, horitk a vipnik. Pokud
tedy vime, Ze piijdeme do sauny, je vhodné upravit stravovaci a pitny
rezim tak, aby na to bylo nase télo pripravené. Nejjednodussi je zacit
zhruba dvé hodiny pred ndvstévou sauny popijet, prednostné prirodni
minerdlni vody, klidné s vyssi mineralizact, a pokracovat v tom
béhem saunovani i po ném, “vysvétluje spolupracovnik AquaL.ife
Institutu Mgr. Zdenék T¥iskala, odbornik na minerédlni vody

a propagitor zdravého saunovini.

Ptirodni minerdlni vody jsou obecné velmi dobrou volbou, v rdm-
ci saunovini mnohem vhodnéjsi nez slazené nipoje i ovocné
§tavy, byt Cerstvé vymackané, a samoziejmé nez alkohol. Znac¢né
nevhodné jsou ndpoje s podpirnymi litkami, jako je tein, kofein
nebo taurin. Pro své pfimé ucinky na organizmus se nemaji

pit jednak béhem saunovéni, jednak po $esté hodiné vecer, kdy
zbytecné zatézuji nervovou i kardiovaskuldrni soustavu a mohou
zpusobit problémy s usindnim.

~Klidné prostiedi sauny s prijemnou hudbou, tlumenym svétlem,
privétivou atmosférou a tieba i specidlnimi ceremonidly pomdhd
navodit ndladu, diky které miizeme uniknout kaZdodennimu shonu.
Saunovdni tak md kromé benefitil na fyziologické tirovni blahoddrny
vliv i na dusevni zdravi. Viechny tyto aspekty hraji vyznamnou roli
v regeneraci celého organizmu. Po dloubd léta je proto sauna oblibenou

aktivni formou regenerace mezi sportovci, neméné vhodnd je ale i pro
nesportujici populaci, “¥ikd PhDr. Mgr. Renata Vétrovska, Ph.D.,
odborna konzultantka AquaLife Institutu v oblasti fyzioterapie.

Horko a teplotni zdtéZ organizmu pomohou uvolnit napéti ve
svalech, zlepsit krevni obé&h, a tim sniZit stres, Gzkost i deprese.
Ticho, klid a teplo v sauné ¢asto vedou k mentdlnimu odpocinku
a lepsimu soustiedéni. Zvyseni teploty téla v sauné a jeho ndsled-
né ochlazeni miZe mit vyznamny pfiznivy vliv na psychicky stav
i kvalitni spanek. Pravidelné saunovini také pomahd sniZit zanét
v téle, kritkodobé zmensit oxidacni stres, zlepsit imunitni reakei.
Po saunoviéni se zvySuje produkee ristového hormonu a neu-
rotransmiterd, které pozitivné ovliviiuji mentalni stav, ale také
odolnost viidi vnimani bolesti.

,,Zeny mohou vyuZivat saunu v premenstruacni i menstruacni fizi
cyklu pro zmirnént symptomii spojenyjch s premenstruacnim syndro-
mem — saunovdni v tomto 0bdobi rozhodné nent pri soucasnych men-
struacnich pomiickdch tabu. Castéjsi a dlouhodobé saunovdni zdrover
napomdhd k pravidelnosti menstruacniho cyklu i k rovnovdze Zen-
skych hormonii progesteronu a estrogentl, protoZe sniZuje chronickou
nadprodukei a vyplavovdni stresovych metabolitii kortizolu a adre-
nalinu, “upozoriiuje odbornd konzultantka AquaLife Institutu

v oblasti wellness Mgr. Zuzana Klofandova.

K saunovini patfi také etiketa. Je to svym zptisobem spole¢enskd
udalost, a tak neni jedno, jak se ve spole¢nosti dalsich lidi chovi-
me. K zdkladnim pravidlim patii dukladnd hygiena, udrzovini
distoty a ohleduplnost k ostatnim ndvstévnikim sauny. Saunovani
ma byt hlavné odpocinkem a ceremonii.




CO VSECHNO ZVLADNE LIDSKY

MOZEK?

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Lidské vnimani, uceni se, reagovani na podnéty je dilem genidl-
niho organu, kterému u lidi pfifkla pfiroda velké ¢iny. Vie, co se
déje v lidském téle je n&jakym zpisobem, at jiz védomé, ¢i nevé-
domé, fizeno mozkem.

Pokud bychom se soustfedili na védomé ¢innosti, mnoho z nich
je zéavislych na schopnosti lidského téla a mysli se ucit. Nohy se
udi chodit, ruce se u¢i jemné motorice, vie ve spojitosti s funkei
mozku. To, jak se nds Zivot vyviji, je ale také spojeno se schopnos-
ti se soustiedit a vnimat realitu.

Co vSechno nam nas mozek pomaha resit?

Na to je jednoduché odpovéd. VSECHNO. Kdyz pomineme
znalosti jako takové, tedy ty, které se provéfuji verbalnim zpa-
sobem, patii sem schopnost identifikace lidskych tvafi, jména
piibuznych, spoluziki, kolegti. Dile orientace v prostoru (po-
koji, byté, domé, v ulici, kde bydlime, kam chodime do skoly,

do préce). To, co zazivime, formuje nase Zivoty a uklddd se do
pomyslnych suplickt nékde v mozku. Tyto zkusenosti ndm pak
pomaihaji ve vypjatych situacich a nejen v nich. S tim souvisi také
nase vzpominky. Kazdy si ve své paméti drzi to vyrazné, at jiz po-
zitivné nebo negativné. Je zajimavé, Ze na to Spatné je lidskd mysl
schopna mnohem rychleji zapomenout. Je to jeden z obrannych
mechanizmi lidského téla pfi zvladdni stresu.

Proc si sami zkracujeme zivot?

Vzpominky jsou zajimavou kapitolou nasich Zivota. Nase védomi
zpracovédva nase védomé prozitky. Zkuste si nékdy vecer, nez
pujdete spit, sednout a zamyslet se nad kazdym okamzikem
svého dne. Ranni hygiena, cesta do price, dopoledni aktivity,
obéd, odpoledni aktivity, cesta z price, domdci program, vecerni

hygiena. Kolik z celého dne si podrobné pamatujete? Pokud

50 %, je to fajn. Pokud 75 % je to jesté lepsi. Bohuzel ¢asto si
nevybavime ani jizdu autem ani konzumaci jidla ani praci. Tomu
se odborné fikd , Jizda na autopilota“. Znamend to, Ze nase Zivoty
ochuzujeme o spousty vzpominek, které si na jednu stranu sice
nemusime pamatovat, na druhou stranu to znamend, Ze jsme

tu konkrétni ¢dst naseho Zivota definitivné ztratili. Lidé, jejichz
mysl pluje mimo redlny okamzik, ztrdci mnoho ze svého Zivota.
Dokonce jsem se setkala s velmi zajimavou kalkulaci. Clovék ze
svého Zivota v praméru 6-8 hodin denné prospi. Coz je pii 6 ho-
dindch ¢tvrtina Zivota. Pokud tedy mdm pfed sebou dejme tomu
40 let, tak deset let z toho prospim. Je rozdil, kdyz feknete, umiu
v 80 letech nebo umfu v 70 letech. A ted si predstavte, Ze néktefi
jedou na ,Autopilota“vétsinu dne a jen maly podil si opravdu uvé-
domuji. Co kdybychom vzali jen ten skutedné prozity Zivot? Ten,
co zanechd vzpominky a vniméni Zivota jako takového? Ten ktery
nestravime zabijenim ¢asu u pocitacové hry nebo na mobilu? Co
kdyz z téch 18 hodin opravdu prozijeme jen 2 hodiny? Jak by se
Clovek, ktery mé pred sebou 40 let Zivota tvaril, kdyby mu nékdo
fekl, Ze za necelé 4 roky zemfe?

Dalsi ¢innosti, kterou si zkracujeme Zivot, je uméle vyvolany stres.
O stresu jako takovém jsme toho tu uz hodné napsali a vime, Ze
je to pfirozend reakce organizmu, kterd aktivuje praddvny me-
chanizmus ,UTOC NEBO UTEC*. Ale uméle vyvolany stres?
Copak to asi je? KdyZ se vratime o pér odstavci vyse, kde jsme
mluvili o soustfedéni, stabilité, spravném vniméni, pak opakem
stability je labilita. Nechdme se velmi snadno vnitiné vyburco-
vat k reakei, kterd neodpovidd situaci. Jako typicky pfiklad bych
uvedla zapadend penézenka nebo kli¢e v ddmské kabelce nebo
panské tasce ¢i batohu. Reakce mohou byt az diametrilné odlis-
né. Jeden jedinec si v klidu projde vSechny véci a kyZeny pfedmét
vytdhne, ten druhy ¢im vice hledd a nenachazi, tim vice stupiiuje
panika a tim mensi je pravdépodobnost nalezeni. Adrenalin stou-
p, télo reaguje na ohrozeni, které tam ale ve skutecnosti viibec
neni. Ve svété je spousta stresu i bez naseho pfispéni a my i pfesto
vyrdbime sviij vlastni nasi nedostate¢nou koncentraci, nejistotou
a §patnym vnimdni situace, okoli, ale hlavné nds samotnych.

Zapracujme na vhimani okamziku

Nase soustfedéni je néco, co nds velmi trdpi, protoze to ve velké
vét§iné neumime. Rozptyluje nds vie kolem nds a mensi & vétsi
mérou nds to odvadi v mysli nékam jinam, nez kde aktudlné jsme
nebo mdme byt. To znamend, Ze pokud se neumime soustiedit

a uvédomovat si redlny moment, tak i nase schopnost orientovat se
v ndro¢né situaci a odoldvat stresu pro nds bude t€z8i. Dobrou zpri-
vou je, Ze tyto dovednosti 1ze trénovat. Ostatné kvalitni Zivot je cely
o tréninku. KdyzZ jsme schopni se naudit pravidelné si ¢istit zuby,
sportovat, zdravé jist, dodrzovat pitny rezim, pro¢ tedy netrénovat
soustfedéni? Vnimdni sebe sama je velmi uzite¢né jak pro fyzické,



tak i pro dusevni zdravi. Schopnost zmirnit nebo dokonce odklonit
stresovou situaci je velkym krokem v poznéni sebe sama.

Nekdy to neni snadné, ale vézte, Ze schopnost starat se o sebe
sama je stejnd dovednost jako kazdd jind. Nékdo se s ni rodi jako
s talentem, nékdo se ji musi naudit. Téch, co tyto véci délaji intui-
tivné je velmi malo, ti ostatni pilng cvi¢i. A neni to price na

14 dng, je to otizka dlouhodobé udrzitelné Zivotospravy.

Vyziva pro mozek = energie pro mysl

Mozek a lidskd mysl potiebuje kvalitni Zivotospravu jako celek.
Vyviézenou stravu v celé své §ifi, tedy nejen obsahem, ale i svou
pravidelnosti v pfisunu. Bez absence diilezitych litek jako jsou
omega mastné kyseliny, protoze ty jsou potieba jak ve vyvinu, tak
pro kondici nejen paméti, ale dusevniho zdravi vibec. Ne kazdy
je ale ochoten konzumovat ve stravé ryby ¢ ty spravné potraviny
rostlinného piivodu, aby si udrzel spravnou hladinu téchto kyse-
lin. Dobrou zpravou je, Ze v dne$ni moderni dobé 1ze tuto mezeru
v jidelni¢ku velmi dobfe nahradit i doplitkem stravy.

Dalsi na seznamu jsou diilezité vitaminy (zvl4sté ty s antioxidac-
nim efektem), potom minerdly jako napfiklad hoicik, bez kterého
se lidskd mysl prosté neobejde nebo stopové prvky.

Kromé vyzivy jako takové lze samoziejmé sihnout i k 1é¢ivym
rostlindm. Tradi¢nimi rostlinami pouzivanymi pfi nervozité

a stresu jsou rostliny se sedativnim efektem. Jsou to kozlik
lékatsky (Valeriana officinalis), chmel otacivy (Humulus lhupulus)

a medurika lékaiska (Mellisa officinalis), které se vyuzivaji hlavné
tehdy, pokud stres nedovoluje ¢lovéku spit. Mucenka pletni (Pas-
siflora incarnata) mé také uklidiujici vlastnosti, vyuziv se jak pii
problémech se spankem do zklidriujicich smési, tak i pfi stresu do

klimakterickych preparata. Mezi rostliny, které poméhaji orga-
nizmu zvladat stresové situace a pFizpisobit se zméndm, patii
eleuterokok (Eleutherococcus senticosus) a dalsi rostliny ze skupiny
adaptogeni, jako je napiiklad Vilcacora.

Na upiny zaver

Az se na konci svého Zivota otocite, abyste se podivali zpét, méla
by tam byt spousta krasnych nebo i smutnych vzpominek. Ale at
tam nejsou vzpominky, které jsme si zavinili sami stresem, které-
mu jsme se mohli vyhnout.

Piér uzite¢nych rad pro zopakovdni:

¢ diilezité je vnimdni reality

* urceni priorit

* je dobré pldnovat si ¢as

* naucit se efektivné odpocivat

* mit dostatek kvalitniho spanku

* pozitivné myslet

* prozivat drobné kazdodenni radosti
* uvédomovat si sebe sama

Zdroje a uzite¢né odkazy:

Killingsworth M. A., Gilbert D.T.: A Wandering Mind Is an Unhappy Mind,
Science, 932, 2010

Williams M., Penman D.: V§imavost, ANAG, 2014.

Korbelat J., Endris Z., Krej¢a J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha 1973.
Wichtl M. et al: Herbal drugs and Phytopharmaceuticals, Mepharm 2003.
Griinwald J., Jnicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka Praha 2008.

Grycovi L.: Stres, aneb tto¢ nebo ute¢, Pharmanews, 2012.
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Palachovo ndmeésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz

P— Angelini
_) Pharma

Doplnék stravy
s vysokym obsahem EPA
a s dalsimi vybrangmi
slozkami - DHA, horc¢ikem,
kyselinou listovou
a vitaminem E, které
podporuji normdlni
psychické funkce.

EPA - eikosapentaenovd kyselina
DHA - dokosahexaenovd kyselina
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Podzimni stonani v plném proudu

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Krdsné babi léto je daleko za ndmi. Svaty Martin na mnoba mistech nadeélil bilou pohddku,

a i v niZindch sem tam poletuje pres den bilé snéhové chmyri, aby ndm to nebylo lito. Podzimni
stondni je v plném proudu, cekdrny détskych lékarii i téch pro dospéle praskaji ve svech. Sem tam
se objevi Covid. Ale hlavné se letos urodily vleklé kasle a bolesti na priiduskdch.

Ctvrtina skolniho roku za nami Co pro imunitu udélat?

A je to znat. Mnohé déti si uz prosly podzimnim stonanim. At O imunitu bychom se méli starat celoro¢né, nikoliv jen v pod-

uz vinou nedostatecného oblékdni, ¢i studeného piti, kdyz se zimnim nebo zimnim pocasi. Dobry imunitni systém je odrazem
»uriceni“vratili z néjakého dovddéni z hiisté. Pobyt v kolektivu spravné Zivotospravy. Ale samoziejmé v pfipadech s veétsi zatézi je
muze byt také rizikovym, pokud rodice poslou nemocné dité€ do  jisté dobré nasi imunité trochu pomoci a podpofit ji v ndro¢ném
skolky ¢i do skoly. obdobi. Moznosti je samoziejmé hned nékolik. Zvyseny piisun
Ale jelikoz se to kazdy rok opakuje stéile stejné, neméli bychom vitamind je v podzimnim pocasi jisté na misté. Také mizeme

na to jiz byt pfipraveni? Nékdo je a nékdo neni. Coz je velkd sahnout po probioticich, pfipadné otuzovini. Ale nejvice mime
$koda. Neni ndm trochu lito ¢asu, ktery prodlime v posteli? Ti podzimni obdobi spojené s bylinami.

uvdzlivéjsi uz ladi zmeény v jidelni¢ku, aby podpofily imunitu. Uz nade babicky vafily pampeliskové medy a bezové sirupy, susily
Objevuji se pomerance, mandarinky. Lékarny posiluji zdsoby lipovy kvét nebo podbél, ¢i hefmanek, aby bylo do podzimniho
vitaming. a zimniho ¢asu nachystino. Limonddy a ovocnd piva pomalu

V zédsadé je dulezité aktivné pracovat na tom, jak se citime. vyménujeme za teplej$i ndpoje a vhodné bylinky imunité jed-
Odpocinek, spnek, dostatek vyvizené stravy a né&jaky ten bonus  noznacné prospéji. Ale i Cerny &aj dochuceny susenymi jablicky
pro imunitni systém. a skofici udéld télu dobfe.



S laskou k prirodé a nasim détem o

PRIRODNI SIRUP VYSOKE KVALITY
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ERDOHerbal medovy sirup obsahuje
prirodni slozky rozpusténé v medu ovérené kvality a plvodu.

4 Extrakty z proskurniku a tymianu pro zdravé dychaci cesty,
propolis a niacin pro normalni stav sliznic.

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jina aditiva. Doplnék stravy.

Angelini Pharma Ceska republika s.r.o.,

Palachovo namésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz www.erdoherbal.cz
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Bylinky pro podzimni mésice

Ti, co netrédvi Cas na jafe a v 1ét€ sbirdnim bylinek, musi se spo-
lehnout na zdroje v 1ékdrné. Jednoznacné nejvétsim favoritem
Ceské domdci bylinné lékarny je hefmdnek. Hefmdnek nds svym
plisobenim a G¢inky provizi od raného détstvi, a to jak zevné, tak
vnitiné diky svym protizdnétlivym vlastnostem. A také je celoro¢-
nim pomocnikem. V 1été spiSe zevné, v zimé zase vnitiné.
Dalsimi podzimnimi pomocniky jsou matefidouska a tymidn.
Tyto dvé ptibuzné bylinky jsou doporucoviny pro své protizd-
nétlivé vlastnosti. Jak pfi onemocnéni dychacich cest, ale i jako
prevence. Obe¢ rostliny jsou také vhodné i pfi potizich s travicim
traktem.

Pokud bychom chtéli n&jaké dalsi bylinky, lze sdhnout i po plo-
dech. Takovy rakytnik je bohatym pfirodnim zdrojem vitaminu C
a dalsich prospésnych latek pro imunitni systém. A v neposledni
fad& nesmime zapomenout na med. Tato pfirodn{ surovina je vy-
uzivdna pro podporu zdravi a imunitniho systému uz od nepamé-
ti. ,Horky éaj s medem a potit se*. Nebo med s citronem a slivovici.
Toto ovéem jen pro dospélé, détem nabidnéte radgji med do Caje
nebo medovy sirup. Jen nezapomerite, Ze med by se nemél dévat
do vaficiho Caje, abyste neznicili dalezité obsahové latky.

Caj nebo sirup?

Bylinné extrakty ve formé ¢aje nebo sirupu, jsou stédle velmi
dobrymi pomocniky pro prevenci ¢i 1é¢bu nejéastéji potizi spo-
jenych s dychacimi cestami nebo travicim traktem. Jisté mnoho
star$ich ro¢nikd md je$té v Zivé paméti vzpominky na zimni
stondni spojené s hustym skoro Cernym jitrocelovym sirupem,

ktery maminka nebo tatinek pfinesli v obycejné tuctové lahvicce
z 1ékdrny. V hor$im piipadé to byl né&jaky désivé nedobry sirup,
ktery namichali v 1ékdrné na zdkladé receptu od lékarte. To si pak
déti fikaly, pro¢ se jim ten doktor chce pomstit? I dnes mame na
vybér z nepieberného mnozstvi bylinnych sirupa, které se sice uz
moc nemichaji v 1ékdrng, ale vyrdbi se komer¢né.

Sirupy jak na imunitni systém (napiiklad s echinaceou, nebo hli-
vou) tak pii nachlazeni napfiklad s matefidouskou, tymidnem, jitr-
ocelem nebo proskurnikem. Uz to nejsou jen jitrocelové sirupy, na
druhou stranu je dobré si dit pozor na to, co si vybirdme. Kvalita
pouzitych surovin, koncentrace extraktii, pouzité konzervac¢ni litky.
Bylinné ¢aje maji vyhodu, Ze si jej pfipravite v okamziku, kdy jej
potiebujete a susené bylinky mnohem déle vydrzi. Na druhou
stranu, pokud uZivime sirup, pak forma sirupu umoznuje obsah
extraktd z bylin v koncentrovangjsi formé, nez jakou bychom
ziskali pouhym luhovdnim ¢aje. Idedlni je asi kombinace obojiho.

Na zaver
Pozvéte do svého svéta pér bylin pro zdravi a uvidite, Ze z toho
bude pritelstvi na cely Zivot.

Zdroje:

Korbeldt J., Endris Z., Krejca J.: Nase rostliny v 1ékatstvi, Avicenum Praha 1973.
Poluninovd M., Robbins Ch.: Lé¢iva z pfirody, Gemini Bratislava 1994.
Castleman M.: Velkd kniha 1é¢ivych rostlin, Columbus Praha 2004.

Grinwald j., Janicke Ch.: Zelena 1ékdrna, Svojtka Praha 2008.
Farmer-Knowlesova: Lé¢ivé rostliny od A do Z, Metafora Praha 2010.

Divadlo Bez zabradli: Mystické vanocni predstaveni
,Betlém aneb Preveliké klanéni sotva narozenému
Jezulatku” se predstavi prazskému publiku.

Divadlo Bez zabradli uvede 10. prosince v prazské premiéte
uspésné vanolni predstaveni “Betlém aneb Preveliké klanéni
sotva narozenému Jezulitku” v rezii Vladimira Mordvka. Vi-
nocni bédseri Jana Antonina Pitinského neobvyklym zptisobem
zpracovavi tradi¢ni biblicky pfibéh, ktery je v Mordvkoveé rezii
interpretovan jako mystickd podivand o narozeni Jezuldtka,
symbolu dobra a ldsky, vitéziciho nad zlem a nendvisti. Kiehké,
misty i komedidlni rodinné predstaveni nabidne i tradi¢ni koledy
a pfedevsim nevdedni kulturni z4zitek.

Piivodni premiéra probéhla v prosinci 1989, kdy revoluéni udd-
losti zasdhly do pribéhu zkousek. ,,Pracovat na této inscenaci
jsme zacali v zafi, zakdzali ndm to celé v f{jnu, protoze to napsal
kontroverzni Pitinsky a jesté o Panné Marii. O Bohu. Jenze pak
piisel listopad. Pitinsky se zdhy stal kli¢ovym muZem moderniho
Ceského divadla. A my v té své Prochdzkové sini Domu uméni
zacali jako plné prvni v CSSR tvrdit: Psdno jest v svaté Bibli,
psdno jest v svatém Pismu. Tim Iip]” vzpomind rezisér Vladimir
Moriévek. V prabéhu dlouholeté existence byla inscenace uve-
dena mimo jiné pii piilezitosti zvefejnéni zdméru rekonstrukce
Ceského centra v New Yorku, kde ji poprvé uvidéli také Viclav
a Dagmar Havlovi. Vyznamny britsky dramatik ¢eského ptvo-
du Tom Stoppard se o pfedstaveni vyjadril jako o Cisté nddhefe.

,» VéFim, Ze jej tak pfijmou i prazané a stane se pro né novou
vano¢ni tradici” zve na predstaveni Morédvek.

Divadlo Bez zibradli bude Betlém uvadét jako sezénni piedsta-
veni vZdy v prabéhu adventu. Letos ho budou moci divici spatfit
v péti exkluzivnich uvedenich 10.,13., 17. prosince a den pfed
Stédrym dnem, 23.prosince, kdy ji divadlo nasazuje dvakrit.

V prazském nastudoviani se objevi Karel Hefmdnek ml., Eva
Vrbkovi, Viclav Rasilov, David Bosch, Nikol Kouklov4, Gabriela
Pysnd, Daniel Dobids a dalsi.



Ing. Karel Bojda, Ph.D., MBA

lizi se nejvétsi svatecni uddlost v roce - Vinoce. Premyslite nad

tim, ¢im obdarujete své obchodni partnery, spolupracovniky
a kolegy, popt. co potési Vase blizké? Lihev né&jakého vina s ka-
lenddfem se stala nudnou rutinni klasikou. Chcete koupit néco
nekonvenéniho a ndpaditého, co udéld radost, bude pohledné a z4-
rovefl to bude uzite¢né a zdravé? Mdme pro vis nékolik typi. Vy-
zkousejte ddrkové baleni véelich produktu, kterd jsou plnd zdravi
prospé&snych dobrot.
Pokud hleddte vhodny a zdravy darek, ktery by byl vhodny i pro
déti, doporucujeme ddrkové baleni riznych druht medu. Ochutnej-
te a posudte typické chuté jednodruhovych meda, které se daji velmi
obtizné potkat, ale také zdravé delikatesy v podobé medii s riznymi
druhy ovoce, ¢ velmi pritazlivou kombinaci medu a ofiska. Medy
s ovocem predstavuji velmi zdravou a pfitom lahodnou delikatesu.
Ovoce pouzité do téchto vyrobki neni denaturovino sterilaci po-
dobné jako u marmeldd a neni doplnéno klasickym fepnym cukrem.
Jako sladidlo je pouzit vyhradné Cesky med. Této kazeté, ktera patii
mezi nejoblibenéjsi vyrobky fikime MEDONIERA.
Pro dospélé navrhujeme elegantni medové vina, v podobé rozto-
milé ddrkové sady obsahujici 3 druhy medovinek, anebo ddrkovd
baleni obsahujici kombinaci medovinky, medu a svicky ze véeliho
vosku.
Tim opravdovym mlsinkem skvélym tfeba jako darek k Mikula-
5i je ORISKOVY SEN. Jedni se o med se smési ofiski. Timto
spojenim vznikne lahodnd delikatesa, kterd je tim pravym balzd-
mem na podrdzdéné nervy. Jedna se o velmi ndpadity, nekonvenéni
a zdravy ddrek oblibeny nejen u déti. Na vyrobu je pouzit vyhradné
med od Ceskych a moravskych veelafu prevazné akatovy, ktery je
ze vSech druhi medi nejjemnéjsi. Ve smési ofiski jsou zastoupeny
vlagské a liskové ofechy a mandle. Med i ofechy figuruji v seznamu
deseti nejdualezitéjsich potravin dle WHO.

Velmi oblibenym a netradi¢nim dirkem, ktery potési nejen Vis
jsou Medovinky. Véely musi navstivit vice nez 2 miliény kvétd,
aby ziskaly mnozstvi medu potfebné k vyrobé jedné lahve pfirod-
niho medového vina s nizvem Medovinka. Vyroba Medovinky
predstavuje svétovou $picku v produkei medovych vin. Medovinky
ziskaly fadu prestiznich ocenéni a medaili nejen v tuzemsku, ale
i v zahranidi.

Vsechny druhy Medovinek jsou vyribény z nejlepsich druhi ces-
kych medd, které pochdzeji vyhradné od prfednich Ceskych vce-
lafa. Medovinky neobsahuji syntetickd barviva, pfichuté, konze-
rvanty ani aromdty. Nejsou devastoviny pfidavkem rafinovaného
lihu, obsahuji pouze alkohol, ktery vznikl pfirozenym kvasenim
medu. Medovinky nejsou doslazoviny fepnym cukrem a raritou
je faktum, Ze cely vyrobni program je zvladnut bez pouziti sirnych
sloucenin, tudiz i po konzumaci vétsiho mnozstvi obvykle neboli-
v hlava. Pro stabilizaci neni pouzito chemickych konzervovadel,
proto je uchovavejte v chladu a po otevieni spotiebujte!

Medovi vina se v ddvnych ¢asech pfednostné podavala bajnym hr-
dindm a krdlim, protoze byla od praddvnych dob povazovina za
zdroj Zivota, moudrosti, energie, odvahy, sily a velkého ducha. Dou-
fime, Ze nékteré z téchto vlastnosti naleznete v tomto npoji také.

Pripijime na VaSe zdravi, moudrost a dlouhovékost a piejeme
§tastny nadchdzejici rok!

Vyrobky jsou dostupné ve vybranych lékdrnich

a na www.medicinka.cz

medicinka.cz

APA 2495506 APA 1731109 APA 1731133 APA 1900332
Objednavejte v Iékarnach BENU, Pharmapoint
avinternetové Iékamé: medicinka.cz

Dokonalost Vanoénich lahadek
a darkua spociva v jejich napaditosti,
nikoli jen v jejich hodnoteé.




Vrchlabi - u nas

VRCHABI

zacinaji Krkonose!

Pokud jste alespori jednou vyrazili do Krkonos, nepochybné jste projizdeli

malebnym podhorskym méstem s romantickym jménem Vrchlabi.

Vrchlabi 1dkd nejen pro svou jedine¢nou atmostéru, ale také
pro sportovni vyziti, skvélé sluzby a ¢istou okolni pfirodu.
Zkuste sjezdovky, kde se na svou profesiondlni kariéru pfipravo-
vala také olympijska vitézka Eva Samkova.

Vrchlabi je pro mnoho lidi vstupni branou do Krkonos a ur¢ité
se vyplati stravit svou zimni dovolenou pravé tady. A jaké jsou ty
hlavni divody? Je jich celd fada!

V bezprostfedni blizkosti mésta se nachdzeji dvé lyzaiska centra
pro zdatné i za¢inajici lyzafe. T1 mohou vyrazit napiiklad do ski
aredla Herlikovice-Bubdkov.

Dve ¢tyfsedackové lanovky, pét viekd a vice nez 12 kilometra
sjezdovek délaji z Herlikovic-Bubakova idedlni lyzafské stiedis-
ko nejen pro rodiny s détmi, ale pro vSechny sportovce. Kabinové
lanovka vede z parkovis§té pfimo na sjezdovky a poskytuje per-
fektni pohodli. Mezi oblibené cile lyzafa patii snowfunpark nebo
veCerni lyzovani. V Herlikovicich-Bubdkové pro velerni lyZovani
vyuzivaji tii kilometry sjezdovek. A to uz je pofadné pojezdéni.

Ani nepfiznivé snéhové
podminky neznamenaji horsi
lyzovani. Devadesit procent
sjezdovek v Herlikovicich-Bu-
bakové uméji zasnézit umélym
snéhem. Stfedisko nabizi také
novy détsky park s pojizdnym
kobercem, koloto¢em a dalsimi
zdbavnymi prvky. Zdarma tady
zaparkuje vice nez 450 aut.
Hosté mohou pfimo v aredlu
vyuzit ubytovdni, dvou restau-
raci a Ctyf bister.

Dalsi moznosti je lyzovéni ve
Ski arealu Vrchlabi — Knézic-
ky vrch: Kebrldk a Knézicky

expres. Aredl existuje jiz




od roku 1992 a posledni roky prosel velkymi proménami a mo-
dernizaci.

Dveé sedackové lanové drahy vds dopravi na Knézicky vrch, odkud
je krdsny vyhled na Vrchlabi a okolni panorama Krkonos. Za-
jistuji pohodlny pfistup na bézecké traté propojené z bézeckého
aredlu Vejsplachy ve Vrchlabi s Beneckem a Miseckami, s délkou
az 50 kilometra.

Podél lanovek a vleka je Sest sjezdovek s celkovou délkou téméf
sedm kilometrd, které jsou denné upravovény. Na hlavnich sjez-
dovkich je pouzito technické zasnézovdni. Stredisko je idedlni
pro rodiny s détmi. Je zde ptij¢ovna lyzi a snowboard, lyzarska

a snowboardova 8kola, parkovisté, bufetové ob&erstveni, servis,
snowpark.

Vrchlabi viak nejsou jen sjezdovky. Zije to tu i mimo né. Mi-
lovnici bézeckého lyZovini si zamiluji zdejsi traté, které jsou
vyborné piistupné z parkovisté, a navic jsou sportoveim k dis-
pozici i v horsich podminkach — jsou totiz uméle zasnéZovany.
Bézkafi oceni dlouhé kilometry skvéle pfipravenych stop, z nichz
jsou nékteré osvétlené. Jednd se o bézecké traté v okoli rybniku
Kacik v aredlu Vejsplachy, na jiznim okraji mésta. BéZecké traté
jsou denné osvétleny do 20 hodin. V blizkosti jsou i homologova-
né zdvodni béZecké traté a dalsi bézecké traté vedouci do Horni

¢i Dolni Branné, Valtefic a KnéZic a dile pfes Benecko na Horni
Misecky. Dalsi stopy pro turistické bézecké lyZovani jsou za
méstskym parkem smérem do Lénova nebo Strézného. Celkem
Vrchlabi disponuje 35 km pravidelné upravovanych bézeckych
trati.

Premyslite, co budete délat, az si dosyta uZijete lyzovani? Zajdéte
tieba na hokej! Vrchlabi hraje prvni ligu, druhou nejvyssi ¢eskou
soutéz. Zimni stadion navic nabizi i moznost vefejného brusleni.
K té spravné dovolené patii také kvalitni ubytovini, dobré jidlo
auvolnéni ve wellness & na masazi. I v této oblasti nabizi Vrch-
labi celou Fadu moznosti. Zdejsi hotely, horské chaty i penziony
poskytuji ubytovani pro rodiny s détmi, pary i party pFitel v riz-
nych drovnich. A tak si na své pfijdou jak milovnici luxusu, tak

ti, ktefi ddvaji pfednost rodinnému prostfedi. Restaurace, kavarny
a cukrdrny ve mésté ldkaji k posezeni a vyhlddli lyzafi si mohou
dopfit ceskou i svétovou kuchyni, domdci zdkusky a kvalitni kdvu.
Jednim z nejvétsich likadel pro dospélé i déti ve Vrchlabi je
jednozna¢né nové aquacentrum. Je soucdsti volnocasového aredlu
Vejsplachy, kde je také rybnik, détské hiisté, skatepark ¢i zimni
bézecky aredl. MiiZete si zaplavat v plaveckém bazénu se ¢tyfmi
drahami a krdsnym vyhledem k dfevénému molu s rybdiskym
domkem, relaxovat ve vnitfni a venkovni vifivce, parni komote

a déti se vyfadi v brouzdalisti, na Sedesatimetrovém toboginu,
skluzavce kamikadze, v divoké fece a détském bazénu.

Za navitévu také stoji historické domky v centru, Krkonosské
muzeum, které pfiblizuje historii regionu, zamek, klasterni
zahrady ¢i nabfezi Marie Kubatové. A pokud se cheete poko-
chat krdsnym vyhledem, vyrazte do méstského parku za mésto.
Krkonose tam budete mit jako na dlani.




Nikol Kouklovd:

Prdci kompenzuyi rozmazlovdnim

Takhle Kouklovd zdvi v predstaveni Berlin,
Berlin.

Venku panuje podzim, blizi se zima. Jak
na vas pusobi stfidani ro¢nich obdobi?
Jsem sice narozend v lednu, ale nevyzivim
se uplné v noseni §il, Cepic a dalsich zim-
nich dopliikii... Zajedu si klidné zalyZovat
na hory, ale ve mésté€ zimu nemdm rada.
Kdyz to vezmu postupné, tak jaro miluji,
béhem pdr dni se vSe zbarvi a provo-

ni. (zasni se) Léto miluji Gplné nejvic,
aktudlné kolem nds zase hraji barvy, ale
podzim na mé piisobi ponékud depresiv-
nim dojmem.

Dovedete si tedy néjak zpfijemnit obdo-
bi dlouhych veceri, sychravo a destivo?
Momentélné jsem zalezla v Gtrobach
divadla a zkousim roli Déblice ve vé-
no¢nim piedstaveni Betlém, ale volné
chvile si zpestiuji uz asi ¢tyfi roky vyrobou
vlastnich vdnoénich dekoraci. Hlavné
tvoifm vdnoéni vénce na stil a na dvefe,
ale vyzdobim vzdy cely byt. Dokonce mé
zalaly oslovovat dalsi ¢lenky rodin, abych
se jim o vdnoéni vyzdobu postarala, takze
o zdbavu, bych fekla, mam postardno.
(sméje se) Samoziejmé také nakupuji
vano¢ni darky, ale jak jsem jiz zmini-

la, podzim mdm spojeny s celou fadou

Nikol Kouklovd patii mezi zdstupkyné mladeé herecké
generace. V rodinném Divadle Bez zdbradli ma na jevisti
aktudlné velky prostor, do toho se ale vénuje dalsim pracovnim
aktivitdm a polevit neplanuje ani o svdtcich na konci roku.

A tak jestli si myslite, Ze mdte moc prdce, prectéte si nejdrive

rozhovor s Nikol.

Umélecké naddni Nikol projevuje riizné, tieba
vyrobou vlastnich vanocinch véncii.

pracovnich povinnosti a pfedevsim hlavni
ivadeln{ sezonou.
divadel

Koukal jsem, Ze v Divadle Bez zabradli,
kde piisobite, mate hlavni roli ve dvou
predstavenich...

To jste koukal spravné. (usméje se) Na
konci zafi méla premiéru hra Ldska z mld-
di, kterou reziruje Roman Zach. O mozné
spolupréci jsme se bavili uz pfed rokem

a pul a jsem rdda, Ze jsme si plicli a vyslo
to na start nové divadelni sezony. Alternu-
ji se s Lucif Zackovou, se kterou jsem se
sezndmila v Ndrodnim divadle, kde jsem
hostovala v jednom pfedstaveni, a byla

pro mé opravdu vyzva s ni roli Diane
sdilet, jelikoz jsme radikdlné odlisné. Bavi
mé sledovat pii procesu zkouseni takové
herecké osobnosti, u¢im se od nich, roli
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Diane jsem ale pojala po svém. Ono nejde
nékoho vykridat nebo ho karikovat. No,
piijdte se presvédcit sami.

A co role Emmy Kellerové v novince
Berlin Berlin?

Toto predstaveni mélo Eeskou premi-
éru pred par dny a posledni tydny byly

Ul
Nikol a jeji blizké kamarddky - herecka Marie
Rencovd Kruzikovd (nahore vlevo), plus size

modelka Natdlie Debndrovd (nahore uprosted)
a zpévacka Radka Pavlovcinovd (dolef

Foto Tereza Krenovd, Stanislav Callas, archiv Nikol Kouklovd



V predstaveni Ldska

z mlddi se Nikol Kouklovd
objevuje po boku reZiséra
Romana Zacha (druby
zpmwa).

opravdu ndro¢né, intenzivni. Je to hra

o padu Berlinské zdi a spolu s partnerem,
kterého hraje Karel Hefmének mladsi,
chceme zdrhnout z vychodniho Berlina na
zdpad. ReZie se ujal Petr Svojtka, se kte-
rym jsem chtéla pracovat uz pred deseti
lety, takze se mi vlastné splnil sen.

Jak zvladate hrat dvé hlavni role a piepi-
nat z jedné do druhé?

Samoziejmé mit velkou roli a pfedstaveni
i energeticky tdhnout, vyZaduje obrovskou
koncentraci. Ndro¢néjsi je vSak fize vzni-
ku inscenace, kdy se zkousi. Podvédomé
mdm na nékolik tydnii utrum. Nechci se
rozptylovat, takZe vynechdvidm vecirky, ale
tieba omezuji i kontakt s kamarddkami
nebo rodinou. Chci se zkritka soustfedit,
byt pfipravend a vyspald, protoze mnohdy
pii zkousce skacete po jevisti ¢tyfi hodiny
a nestacite se pomalu ani napit nebo si
odskocit na zichod.

Tihla jste k hrani uz od détstvi?

(zamysli se) Neumim na to odpovédét.
Bud k tomu vlohy mite, nebo ne. Nékteré
déti se realizuji sportem, jiné vytvarnou
¢innosti a nékdo zpévem nebo herectvim.

A vy jste to tedy méla jak?

J4 uz od osmi let chodila na dramatik,
zpév a tanec. Asi ve ¢trndcti letech mi pak
doslo, Ze tanceni a zpivini nejsou az tako-
vd moje srdcovka, a bylo to jen doplnéni
herectvi. Dostala jsem se na konzervatof,

poté na DAMU a mdm to $tésti, Ze i po
skoldch se mi podafilo u této profese zii-
stat a uplatnit se. Nikdy mé ani nenapad-
lo, Ze bych délala néco jiného, coz je asi
trochu zvlastni, protoZe jsem to u nikoho
doma nevidéla. Kam sahd pamét mych
praprarodictl, Zddného herce jsme v rodiné
neméli. Méla jsem ale velkou podporu od
mamKky a babicky.

Pockejte, kromé herectvi ale stihate jesté
praci PR specialistky, ne?

Herectvi stdle vnimdm jako svou hlavni
profesi, ale mate pravdu, pred péti lety
jsem si k tomu jesté pfibrala PR. Takze
po zkouskdch zasednu za pocitac, sepisuji
tiskové zpravy, domlouvim rozhovory
arizné PR ¢lanky. Od konce srpna, kdy
skoncila dovolend, mi zacal mirny bldzi-
nec, ktery potrva do desdtého prosince,
kdy odpremiéruji Betlém, kde ztvirnim
Dibla. Je to sice obéas ndroéné, ale jsem
rdda, Ze v obdobi, kdy nezkousim divadlo,
mdm rytmus a realizuji se i jinak, nez jen
na prknech, co znamenaji svét.

Vinoce mate také jen pracovni, nebo si je
umite i uzit?

Uz pred lety jsem se pfestala streso-

vat néjakym uklidem a uzivim si spise
pfitomnosti téch, které mdam rdda. Darky
nakupuji véas, klidné uz po 1ét¢, kdyz na
mé néco vysko&i. Samotny Stédry den tra-
vime u rodin, které spravedlivé stfidime.
Myslim, Ze si svitky uzit umime.
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S blizicim se koncem roku se tradiéné
na obrazovkich objevi pohidka S ¢er-
ty nejsou zZerty, kde exceluje vis tchin
Karel Hefminek coby Lucifer. Méla jste
tu pohadku rada?

Pohddku zndm, jako mald jsem ji vidéla
nescetnékrit. Ale nemazu fict, Ze bychom
svétky travili spolecné u televize sledo-
vanim zrovna této pohddky. Spis sedime
u krbu se sklenkou né¢eho dobrého a uzi-
véme si spole¢ny Cas, ktery je vzdcny. Ale
samoziejmé v ni tchin exceluje, ale kdyby
se natdCelo S Certy nejsou Zerty 2, mohl by,
myslim, Karel v roli pekelnika pokracovat.
(sméje se)

Jak se v tom vSem zapiahu stardte o své
zdravi?

Mezi herci koluje takovy zvyk, Ze si po
prézdnindch vzdy stéZujeme, Ze se kos-
tymy ponékud zcvrkly. (sméje se) Ijd si

v z4ii fekla, Ze bych se méla dostat trochu
do formy. Jak bylo hodné zkouseni, zjistila
jsem, Ze za cely den snim tieba jen dva
chlebicky a obédvam v Sest vecer, coz je
ten hlavni problém. Pravidelny pfisun jidla
jsem si zajistila objedndvkou krabicek.

A co se ty¢e pohybu, kdyz nezkousim, pfes
den mdm jen PR povinnosti a vecer hraju,
najdu si ¢as a jdu si s kamaradkou zabéhat
do fitka. Cas od asu si nadélim masaz
nebo néjaké wellness. Po obdobi stresu se
vzdy snazim rozmazlit. To je také diilezité,
odmériovat se!



TraDiar 2024 - piar piny tradic pro dny véedni i svateéni

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovicova

e
TraDiar #
2024 1t

TraDiéf spojuje kalenddf jmenny, ob¢ansky a liturgicky s cyklem pfiro-
dy a zemédélskym rokem a na né navazujicimi svitky a tradi¢nimi zvy-
ky. Soucdsti TraDidfe je 12 origindlnich textl fardtky Martiny Viktorie
Kopecké, které nds zacatkem kazdého mésice vybizeji k zamysleni nad
kolob&hem roku, jeho tradicemi a svitky. Letos do TraDidfe pfispéla

i Hanka Zemanova a jeji texty provedou &tendfe kolob&hem pfirody

a nabidnou inspiraci pro naladéni se na jeji rytmus.

TraDiar
2024

v_mocm ‘f Vanocni Tradinar
TR%DIN 3 - od Dusicek po Hromnice

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovicova

Kniha vis provede zimnim ¢asem klidu pfirody od poslednich podzimnich posvice-
ni pfes advent a piipravy na Vanoce, Stédry den, vinoéni svitky a prelom roku az do
masopustu.

Kniha nabizi zvyky, lidové obyceje a rodinné tradice, pfes 35 ndvodi na tvofeni a zdo-
beni z pfirodnin, 115 receptil na tradi¢ni i zapomenutd jidla, svatomartinské, st€drovecerni, svitecni a novoro¢ni menu a vino&ni

cukrovi a obfadni pecivo od dusi¢kovych kosti po tiikrdlovy kola¢ a mnoho dalsiho!

Tradinar - Rodinny a tvorivy rok piny oslav a ritualu

Martina Boledovi¢ova, Monika Kindlova

Kniha, ktera vam pfindsi inspiraci na vlastni rodinné ritualy a tradice v priibéhu roku.
Kniha obsahuje dvanict kapitol podle mésict v roce. Kazdy mésic md svou poetiku, své
svitky a ritudly, ale i prakticky dopad. S touto knihou ziskdte mnoho inspirace i praktické-
ho pomocnika, ktery bude vZdy po ruce a na nic tak nezapomenete. Vytvofite si své vlastni
rodinné ritudly, které si spole¢né s rodinou, sousedy a pFiteli pékné uzijete. Vybirat mizete
ze dvou riznych obdlek: makové-Cervené nebo véncové-bilé. Vnitfek knihy je stejny.

Jarni Tradinar
- od ledna do cervna

Masopust, postni obdobi, Velikonoce, ¢arodéjnice, letnice

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovi¢ova

Zvyky a obyéeje — Tvoieni a zahrada — Peceni a vafeni — Rodina a pospolitost — Ritualy
a tradice

Kmha vés provede nadéjeplnym obdobim piedjafi a veselym jarem od poc¢itku masopustniho obdobi hned po Trech kralich pfes
Hromnice a postni nedéle po Velikonoce a ddle ¢arodéjnice a méjové oslavy na pfelomu dubna a kvétna a letnice, pohyblivé svat-
ky na pocatku 1éta. V Jarnim Tradinafi najdete nejen zvyky a tradice starobylé i soucasné, ale také nédvody na tvofeni a celou fadu
tradi¢nich recept na polévky, kase, svaciny, hlavni jidla i dezerty.

Vyjde leden/tinor 2024, jiz nyni miZete objedndvat na www.smartpress.cz ve formé darkového poukazu.

Knihy vydalo nakladatelstvi Smart Press,
14 Www.smartpress.cz



Protoze laska

Nakladatelstvi Smart Press, www.smartpress.cz

Zuzana Miskufova

éz‘i?))/’ romdn, v némz se z perspektiv jednotlivych postav postupné sklida a graduje nelehky

rodinny pribéh. ..

Ctyfi zeny, Ctyfi sestry. Kazdd z nich je jind, ale viechny touzi po
ldsce a $tastné rodiné. Emotivni romdn o rodinnych vztazich, mi-
nulosti, kterd miiZe ovlivnit i nasi budoucnost, a také o proméné,
kterou vSechny v uréitém Zivotnim momentu prochdzime.

Katefin¢ a Markété ndhle zemfela matka a smutek nad jeji ztrd-
tou prozivaji kazdd po svém. Katka truchli, Markéta se uzavird
do sebe. TéméF soucasné se oviem dozvidaji, Ze maji jesté dvé
nevlastni sestry — Hanku a Petru. VSechny ¢tyfi Zeny vedou své
vlastni Zivoty, vychovévaji déti, fesi partnery, svatby i rozchody,

a ani jedna z nich si nenf jistd, co si navzdjem mohou dét. Kdyz
byly malé, jejich spole¢ny otec svou pozornost mezi paralelni ro-
diny délil, takze nakonec chybél tplné vSem. Jsou ochotny se ted
délit i o své sestry? Po prvnim nesmélém setkani ale poznévaji, Ze
se potfebuji, Ze si rozumi a Ze jsou si hodné podobné. Jako sestry.

Pro koho je kniha uréena:

Predevsim pro Zeny 30+ , které uz maji n&jakou Zivotni zkusSenost
za sebou, které maji rddy pfibéhy a které neztratily davéru, Ze
laska a pravda vitézi. Kniha je vhodnd pro jakoukoliv prilezitost.

O KNIZE REKLY:

»1ato kniba je o ldsce, ale neni to Jovestory'. Je to pribéh Zivota. Ko-
hokoliv z nds. Ke kazdé z postav miiZeme stiidavé citit obdiv, litost,
pochopent, pohrddni, vztek ii odpor. KaZdé z postav se totiz nékdy v
Zivoté nedostdvalo ldsky. A od té doby nejriiznéjsimi zpiisoby ublizuje
s0bé nebo drubym. Preji kniZce, aby prinesla do srdci ctendri ldsku.
Protoze té nent nikdy dost. A preji ji, af se cte lehce, jako kdyz voda
tece’, nebot presné tak se cely pribéh éetl mné.“ Petra Kruntoridova,
zakladatelka Pravého domaciho ¢asopisu

smart
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PATENTOVANA PROBIOTICKA KUL1\'/URA

STREPTOCOCCUS SALIVARIUS K12
Sima®  Bactobls  faleas f *

Bactoral sactonl,

Streptococcus salivarius K12
+ VITAMIN D NA PODPORU IMUNITY 30 i
y 4 r 4
o RA L N I P Ro B I OT I K U M doplnék stravy pro dospélé a déti od 3 let tablet rozpustnych v Ustech
vyzivovy doplnok pre dospelych a deti od 3 rokov tabliet rozpustnych v Ustach
. . . r ’
Mikrobiota pro dutinu Ustni

K12, ktera tvofi peptidy salivaricin A2 a salivaricin B tzv. bakteriociny. Tato PRODUCT

. ‘x . <0 . c v OF THE YEAR
bakterie dokaze zaujmout strategické pozice v dutiné Gstni, noso-

y . ‘x . e , . g MIWARDS s 3542515

hitanu a stiredousi a dokaze vytésnit nezadouci druhy. Studie dokazuiji,
Ze Bactoral je schopen kolonizovat horni ¢ast dychacich cest jiz 3 dny po
prvnim podani a udrzi se na nich jesté 32 dni po vysazeni. Vitamin D
prispiva ke spravné funkci imunitniho systému. Kdy uzivat Bactoral?
Vzdy, kdyz potrebujete doplnit pratelskou mikrobiotu do dutiny ustni,
nosohltanu nebo stfedousi napt. po douzivani antibiotik a vzdy, kdyz
potrebujete posilit imunitu.

Obsahuje patentovanou probiotickou kulturu Streptococcus salivarius i’l BEST é

www.faveaplus.cz



