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O titulu
•  NOVÝ SPOLEČENSKÝ MĚSÍČNÍK si 

čtenářky zamilují. Je určen těm, které 
už vědí, co od života chtít, a užívají si 
to plnými doušky.

•  Optimismus je jeho předností. Přináší 
radost a pohodu. Umí i poradit, s leh-
kostí a nadsázkou, ale hlavně diskrét-
ně. Je nabitý tématy vážnými i vtipný-
mi.

•  A co víc? Nový magazín ženám rozu-
mí a naslouchá jim. Ony jsou pro něj 
těmi hlavními celebritami, které si za-
slouží obdiv. Proto jim nabízí prostor, 
ve kterém se mohou podělit o to, co 
jim osud připravil. Otevírá se silným 
a dojemným příběhům všech, které 
něco dokázaly.

Rozsah: 40 stran včetně obálky 
Barevnost: 4/4
Papír – vnitřní strany: 56 g SCA
Čistý formát po ořezu: 215 x 285
Vazba: V1
Periodicita: měsíčník
Cena výtisku: 19,90  Kč

•  Součástí obsahu jsou články o sou-
časných hereckých osobnostech 
i českých fi lmových legendách.

•  Každý měsíc jsou připraveny zajíma-
vé recepty, jednoduché návody a blok 
zajímavostí ze světa zdraví, kosmeti-
ky, bylinek, módy, bydlení i cestování. 
A své místo najde i tajemno, magie 
a mystika. Prostě každý měsíc ten 
správný šálek kávy pro ženy, které si 
ho dovedou náležitě vychutnat.

•  Čtenářky vstoupí do opravdového žen-
ského světa, který je bude bavit. Kde 
pulzuje život, kde mohou být samy se-
bou a kde jim bude určitě dobře.
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Hledáte kosmetic-
ký produkt, který 
vás v horkém létě 
příjemně osvěží, 
a navíc dodá vaší 
pleti potřebné 
minerální látky? 
Sáhněte po termál-
ní vodě. A nejlépe 
ve spreji.

CO UKRÝVÁ 
• Tento přírodní produkt 
se stal hitem několika málo 
posledních let. Obsahuje 
vzácné minerály jako že-
lezo, draslík nebo vápník. 
Ty se starají o pleť, aby ji 
neponičily volné radikály. 
Tak zpomalují její stárnutí.

JAK PROSPÍVÁ 
• Na co všechno ji můžete 
použít? Zklidňuje pokož-
ku, zmírňuje začervenání, 

ulevu-
je pleti 
s p á l e n é 
od  sluníčka či postižené 
vyrážkou. Protože je plná 
vitaminů a minerálů, pleť 
osvěží a rozzáží. Další její 
neocenitelnou vlastností 
je schopnost hydratace. Tu 
oceníte, jestli máte suchou 
pleť, dále při odličování. Vý-
borná je také na cestách. 

JAK SE POUŽÍVÁ 
• Na  trhu je k  dostání 
spousta značek termálních 
vod ve spreji. Jistě si najdete 
tu svou a už ji vždy budete 
mít v kabelce.  V létě ji jed-
noduše vytáhnete a přímo 
na rozpálené ulici dopře-
jete své tváři a  dekoltu 
osvěžující spršku. Dobré je 
dát ji doma před použitím 
na chvíli do lednice.

chránit vlasy před 
sluncem a chlorem 
Letní období je pro naši kštici 
největší zatěžkávací zkouškou. Ostré 
slunce, slaná i chlorovaná voda nebo 
nedostatek času na péči jsou jen 
některými z celé řady škůdců.

Jak

P
obyt na  slunci  
a dlouhodobé vy-
stavení vysokým 
teplotám způ-
sobují zvýšenou 

lámavost vlasů a třepení ko-
nečků. Tím, že se narušuje 
povrchová vrstva vlasového 
vlákna, tzv. kutikula, jsou 
vlasy křehčí, sušší, více se 
lámou a vypadávají. UVA 
záření proniká dokonce 
ještě hlouběji, až k vlasové 
cibulce, což už představuje 
zásah do genetické úrovně, 
pokud je vlas ve fázi růstu. 
Když k tomu všemu ještě při-
dáte působení soli a chloru, 
pak je jasné, že to nevěstí nic 
dobrého.

Přírodní kosmetika
Jelikož jsou vlasy v letním 
období často vystaveny ex-
trémnímu slunečnímu zá-
ření, hrozí jejich vysušení. 
Proto jim dopřejte dostateč-
nou hydrataci. Kosmetiku 
vybírejte přírodní, bez che-
mických složek a alkoholu, 
které vlasy ještě více vysušují. 

Zkuste si nemýt kštici každý 
den. Interval mezi jednotli-
vými mytími prodlužte na tři 
až čtyři dny. 

Klobouky  
a balzámy
Péči nezanedbávejte ani  
u vody. Pokaždé když vla-
sy namočíte v bazénu nebo  
v moři, je po koupání dobře 
propláchněte sladkou vodou. 
Vetřete do nich trochu balzá-
mu, aby se vám nezacuchá-
valy a lépe se rozčesávaly. Při 
opalování si hlavu schovejte 
do stínu nebo polostínu. Jest-
li to nejde, vezměte si aspoň 
klobouk, případně si vlasy 
přikryjte ručníkem. 

Nefénujte, nelakujte
Horký vzduch z fénu, kul-
my nebo žehličky, zrovna 
tak jako přemíra stylin-
gových přípravků, vlasy 
ještě více zatěžuje. Raději 
je nechte volně uschnout. 
Jestli už musíte použít 
laky nebo tužidla, vybírej-
te takové, které jsou obo-
hacené o UV filtry a hyd-
ratační složky. Speciálních 
vlasových přípravků s UV 
filtry, které dokážou vla-
sy kvalitně ochránit, je 
na trhu víc. 

Pečující oleje
Vzpruhou pro unavené, 
lámavé a  vysušené vla-
sy jsou speciální oleje  
s  obsahem keratinu a  ko-
lagenu. Díky nim vlasy 
znovu získají objem, lesk 
a  pevnost. Když to s  nimi 
ale přeženete, bude účes vy-
padat umaštěně. 

S barvou počkejte
Pokud si vlasy pravidelně 
barvíte a  máte viditelné 
odrosty, dobarvěte pouze ty 
a délky si nechte jen protó-
novat, aby výsledná barva 
působila celistvě. Pamatuj-
te, že barva vlivem sluneč-
ního záření bledne, proto je 
vhodnější nabarvit si kštici 
až po dovolené.

ulevu-
je pleti 
s p á l e n é 

sluníčka či postižené 

Kouzelná 
termální voda:
Skvělý pomocník 
do horkých dnů

Vrásky? Děkuji, nechci!
Od určitého věku 
se vráskám nevy-
hneme, ale exis-
tuje pár způsobů, 
jak jejich výskyt 
zmírnit. 

Dostatečný spánek
Když si denně dopřejete 
kvalitní spánek, zre-
generujete tělo  
i duši a zame-
zíte tím nad-
měrné tvorbě 
hormonu kor-
tizolu, který 
narušuje kožní 
buňky a  způso-
buje vznik vrásek.

Svěží čistota
Nikdy nezapomínejte 
na ranní i večerní čištění 
pleti – přes den se v ní usa-
zuje prach a další nečistoty,  
v  noci se kvůli zvýšené 
tvorbě mazu zanášejí póry. 

Jemný peeling
Odstraňuje odumřelé kož-
ní buňky a pleti se tak lépe 
dýchá. Nepřehánějte to 
však. Bohatě stačí jednou 
týdně, častější používání 
může pleť zbavit přiroze-
né ochranné vrstvy mazu 
 a podpořit  tvorbu vrásek.

Maskujte se
Prevencí jsou 
pleťové mas-
ky. Vyberte si 
výživnou, hyd-
ratační nebo 

přímo určenou 
proti vráskám. 

Zázračné oleje
Klidně použijte panenský 
olivový nebo kokosový olej. 
Každý večer do vyčištěné 
pleti prsty jemně vmasíruj-
te několik kapek a papíro-
vým kapesníčkem lehce 
osušte nevstřebané zbytky.
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Zázračné oleje

Buďte krásná a svěží ✲  ✲  Móda, která vám sluší
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Pastelové barvy by ve vašem letním šatníku určitě neměly chybět.

Sukni vyberte 
vzdušnou a lehkou 
• Trik delších sukní spočívá 
v tom, že volíte vzdušné materiály 
a kombinujete je s dobře střiženým 
tričkem či košilí, které zastrčíte 
dovnitř. Necháte-li svršky venku, 
nebude to vaší postavě lichotit.  
V sukni se žena cítí fantasticky 
a opravdu žensky. Místo minisukně 
oblékněte sukni blíže ke kolenům, 
ať už pouzdrovou, áčkovou, nebo 
plisovanou – ta je mimochodem 
hitem letošního léta! Sáhněte po  

veselých barvách a jemných 
květinových vzorech. 
www.zoot.cz; 599 Kč

Polobotky nebo mokasíny 
opět v módě
• Chcete boty bez podpatku? Vyberte 
mokasíny, oxfordky, polobotky a san-
dály. Všechny se báječně hodí k suk-
ním. Mokasíny jsou univerzální. 
Oceníte je, pokud v módě 
dáváte přednost pohodlí.  
Vydržíte v nich pohodlně 
celý den, a navíc budete 
rozhodně trendy. 
www.casnaboty.cz; 466 Kč

Sluneční brýle
• V každém ročním období budete 
potřebovat sluneční brýle, které mají 
nejen ochrannou funkci, ale také jsou 
skvělým módním doplňkem pro kaž-
dou příležitost. Měli bychom je však 
vybírat nejen podle vzhledu, ale také 
s ohledem na tvar obličeje. 
www.modexastyl.cz; 239 Kč

Nezapomeňte na doplněk 
• Barevné doplňky sluší dámám v každém věku. 
Barevný šátek je ideálním řešením.  
www.blaire.cz; 299 Kč

Halenka je na léto ideální
• Klasická bílá košile? Výborná volba. 
Krásně budou vypadat i béžové a jiné 
světlé odstíny. Trendem jsou halenky 
s loďkovým výstřihem. Ten kopíruje 
klíční kosti a lichotí všem typům žen, 
především ale těm, které mají užší 
ramena. Tento výstřih je dokáže op-
ticky rozšířit. Báječně budete vypadat 
i s výstřihem mírně do V. 
www.bonprix.cz; 479 Kč  

Pamatujte i na šperky
• Omladí vás, rozzáří a dodají 
šmrnc. Volte bižuterii, stříbro, zla-
to i perly. Outfitu dodají svěžest 
a eleganci. Vsaďte na výrazný  
kousek.   
www.bijoux-me.cz; 240 Kč

Kabelka podtrhne celý outfit
• Pastelové barvy si dopřejte i v podobě kabelek. Ve sta-
rorůžovém odstínu je vkusná a romantická zároveň. Jen 
ji chytíte do ruky a běžíte za kamarádkou, a když zrovna 
vysvitne slunko, tak šátek, který máte uvázaný na krku, 
naaranžujte na kabelku. No nevypadá to skvěle? 
www.modexastyl.cz; 299 Kč                                                        

V oblékání stále platí, že byste 
měla nosit to, v čem se cítíte 

dobře. Následující kombinace je 
slušivá i multifunkční. Užijete ji 

ve městě i na dovolené.

Sukni vyberte 
vzdušnou a lehkou 
Sukni vyberte 
vzdušnou a lehkou 
Sukni vyberte 

v tom, že volíte vzdušné materiály 

tričkem či košilí, které zastrčíte 

-

 Vybírejte 
si kousky, 
které jsou 
pohodlné.

Outfit za pár korun 

Když je parno, není nic 
lepšího než čerstvý 
salát – ať už ho po-
dáváte jako příjemné 
osvěžení, nebo jako 
samostatné jídlo. Jistě 
máte osvědčený recept 
na ten „svůj“, ale možná 
se vám hodí i pár z těch, 
které zná celý svět.

Tabouleh
4 porce / 99 Kč
 120 g bulguru  1 lžička soli 
  4 rajčata  40 g nati hladkolisté 
petrželky  20 g lístků čerstvé 
máty  šťáva z ½ citronu 
 1 šalotka  5 lžic olivového 
oleje

è1) Bulgur zalijte 250 ml vroucí 
vody, osolte zarovnanou lžičkou 
soli, zakryjte pokličkou a zvolna 
povařte 5 minut. Vypněte a nechte 
15 minut dojít.
è2) Rajčata zbavte stopky a nakrá-
jejte nadrobno (můžete je i spařit 
a oloupat), šalotku nakrájejte 
nadrobno, petržel i mátu nasekejte 
nahrubo.
è3) Bulgur smíchejte s olivo-
vým olejem a citronovou šťávou, 
přimíchejte rajčata, cibuli a bylinky 
a pak dle chuti dosolte, opepřete, 
případně přikyselte. Nechte asi  
10 min. rozležet a můžete podávat.

Caesar
 4 porce / 150 Kč

 1 římský salát  150 g parma-
zánu  ½ dne staré bagety
Na zálivku:  lžička dijonské 
hořčice  2 žloutky  ½ lžičky 
cukru  sůl  pepř  100 g olivo-
vého oleje  1 nasekaný stroužek 
česneku  4 sardelové řezy  
 lžička estragonového octa

è1) Připravte si krutony. Bagetu 
nakrájejte na asi půlcentimetrové 
kousky a opečte do křupava.

Tzatziki
6 porcí / 135 Kč

 500 g bílého jogurtu řeckého 
typu  1 salátová okurka  
 1 lžíce čerstvého kopru  
 8 jemně nasekaných lístků 
máty  2–3 stroužky česneku  
 citron  3 lžíce olivového ole-
je  čerstvě mletý pepř  sůl

è1) Jogurt vyklopte do mísy. 
Okurku oloupejte, rozřízněte, 
vyškrábněte z ní lžičkou semínka 
a poté ji nastrouhejte na hrubé 
straně struhadla. Pořádně ji vy-
mačkejte.
è2) Přidejte k ní nasekaný čer-
stvý kopr, nasekané lístky máty, 
prolisované stroužky česneku, 

lžíci citronové šťávy a podle chuti 
olivový olej. 
è3) Vše zlehka vmíchejte do jo-
gurtu. Opepřete a osolte. Nechte  
v ledničce vychladit. 
è4) Před servírováním ozdob-
te tzatziki čerstvými bylinkami 
(například mátou nebo meduň-
kou) a přidejte ještě půlku citronu 
na dochucení. 
è5) K tzatziki se jako příloha 
podává řecký pita chléb, ale vysta-
číte si s plátky bagety. Můžete je 
zlehka opéct v toustovači.

čas salátů

è2) V míse prošlehejte žloutky 
s octem, cukrem a hořčicí. Okořeňte.
è3) Do směsi postupně za stálé-
ho míchání přilévejte olej, dokud se 
nevytvoří směs připomínající majo-
nézu. Vmíchejte česnek a najemno 
nasekané sardelky, dejte vychladit.
è4) Salát opláchněte, důkladně 
osušte a nakrájejte na kousky ve-
likosti sousta. Těsně před servíro-
váním ho v  míse promíchejte se 
zálivkou, aby se každý kousek obalil.
è5) Parmazán nastrouhejte na hob-
linky a část vmíchejte do salátu. Pak 
dejte salát na talíře, ozdobte zbylým 
parmazánem, posypte krutony 
a můžete servírovat.

Waldorf
6 porcí / 135 Kč

 ½ malého kořenového celeru 
 2 kyselá jablka  3 řapíky řapí-
katého celeru  3 lžíce majonézy 
 3 lžíce zakysané smetany  
 4 hrsti vlašských ořechů  
 třtinový cukr  citronová 
šťáva  mletý bílý pepř  sůl  
 listy salátu

è1) Očištěný kořenový celer 
nakrájejte na tenké nudličky. 
Řapíkatý celer oloupejte škrabkou 
na brambory nebo nakrájejte 

na tenké nudličky. Jablka bez 
jádřinců nakrájejte na tenké plátky 
a zastříkněte je citronovou šťávou, 
aby nezhnědla.
è2) Smíchejte majonézu se 
zakysanou smetanou, dochuťte 
cukrem, pepřem, solí a citrono-
vou šťávou. Pak vmíchejte celery 
a nakonec zlehka i jablka s ořechy. 
Podávejte na salátových listech.

Salát nicoise
4 porce / 150 Kč

 500 g menších brambor  
 200 g zelených fazolek  
 2 jarní cibulky  150 g listového 
salátu (obvykle římský, ale může 
to být i směs salátů)  
 250 g cherry rajčátek  80 g čer-
ných oliv  200 g tuňáka ve vlastní 
šťávě z konzervy  4 vejce  10 g 
ančoviček česnek

Na zálivku:  8 lžic extra panen-
ského olivového oleje  3 lžíce 
vinného octa  lžička dijonské 
hořčice  sůl, čerstvě mletý pepř

è1) Brambory (nejlépe rané, nebo 
alespoň salátové) uvařte ve slupce 
a vejce uvařte natvrdo. Fazolky také 
krátce povařte a následně ještě rychle 
orestujte na pánvi.
è2) Všechnu zeleninu nakrájejte 
na kousky, neoloupané brambory 
na plátky nebo půlměsíčky a vejce 
na čtvrtky či osminky. 

è3) Mísu vytřete drceným česne-
kem, dno poklaďte salátovými listy 
a přidejte nakrájenou zeleninu, an-
čovičky a tuňáka. 
è4) Nakonec vše posypte olivami 
a zalijte zálivkou z oleje, octa, trochy 
dijonské hořčice, pepře a soli.

Při přípravě salátu použijte 
jakoukoli zeleninu, ale i ovoce, 
sýry a maso. Ke skvělému 
výsledku pomůže zálivka. 
Co je při její tvorbě nejdůleži-
tější? Musí vám chutnat.

Základní
  4 lžíce olivového oleje
  1 lžíce octa
  2 lžičky agávového sirupu

Jogurtová
  1 lžíce olivového oleje
  80 g bílého jogurtu 
  3 lžičky medu
  1 lžíce citronové šťávy
  špetka soli

Vinaigrette
  8 lžic olivového oleje
  4 lžíce vinného octa
  3 lžičky dijonské hořčice
  podle chuti sůl, mletý 
pepř a cukr

Cibulovo-medová
  20 g šalotky
  1  stroužek česneku
  ½ lžíce medu
  2 lžičky dijonské hořčice
  3 lžičky citronové šťávy
  1 lžíce jablečného octa
  1 lžička majonézy
  60 ml rostlinného oleje

Jak na správný 
dresink? 

Skvělé recepty ✲✲ Skvělé recepty✲ Skvělé recepty

Léto,  

Tenhle osvěžující salát pochází 
z Libanonu a hlavní roli v něm 
hraje hladkolistá petržel. Můžete ho 
podávat jako přílohu i jako samo-
statné jídlo. Tradičně se servíruje 
na listech římského salátu.

Poprvé ho prý připravil v ho-
telu Waldorf-Astoria na Man-
hattanu v New Yorku kolem 
roku 1893 vrchní číšník Oscar 
Tschirk. Nasekané ořechy se 
staly jeho neoddělitelnou 
součástí až v roce 1928.

Nepochází z Řecka, jak by se 
mohlo zdát, ale z Francie a čte 
se „nysuáz“. Nemusíte použít 
všechny suroviny, důležité je,  
že se před servírováním záliv-
kou přelije, ale už se nemíchá.

V Řecku a Turecku se tzat-
ziki servírují především jako 
příloha ke gyrosu, někdy i jako 
předkrm. Ale v letních měsí-
cích osvěží i jako samostatné 
lehké osvěžující jídlo.
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1/ Masáž  
jahodami

Jahody obsahují kyselinu 
jablečnou, jež odstraňuje 
zabarvení na povrchu zubů. 
Navíc nám jejich textura  po-
může vyleštit sklovinu, která 
je pak jasnější a má hladší 
vzhled. Chcete-li zvýšit 
účinky jahod jako  zubního 
bělidla, můžete si jimi zuby 
doslova vyčistit, pak vy-
pláchnout ústa čistou vodou 
a pak si ještě chrup vyčistit 

svou oblíbenou pastou.

2/Listová  
zelenina

... například saláty nebo 
špenát a také tmavě zelená 
zelenina, třeba brokolice 
nebo kapusta, obsahují 
minerální sloučeniny, 
které vytvářejí speci-
ální film, jenž pokrývá 
zuby a chrání je  tak proti 
skvrnám.

2/Banánová 
slupka

Vezměte kus banánové slup-
ky a vnitřní bílou stranou 
čistěte zuby po dobu zhru-
ba dvou minut. Minerály ze 

slupky, jako je draslík, hoř-
čík a mangan, proniknou 
do vašich zubů a vybělí je. 
Čištění opakujte denně.

4/Kokosový 
olej 

... v  sobě ukrývá ohrom-
nou sílu. Při pravidelném 

používání tlumí záněty 
dásní a  zubů, navíc 
čištění zubů kokoso-
vým olejem i  velmi 
účinně bělí. Naneste 
ztuhlý olej na kartáček 

a čistěte zuby obvyklým 
způsobem nebo si dej-

te lžíci kokosového oleje 

do úst a jazykem jím objíž-
děte  zuby ze všech stran.

5/Jablečný 
ocet 

... účinně odstraňuje odol-
né skvrny, zejména z kávy 
a nikotinu. Bylo prokázáno, 
že to funguje, ale chce to tr-
pělivost. Buďte však opatrní, 
neboť stejně jako u všech 
kyselin i jablečný ocet může 
narušit oslabenou sklovinu, 
proto je vždy potřeba po čiš-
tění dobře vypláchnout ústa 
čistou vodou a poté vyčistit 
zuby zubní pastou nejlépe 
bez fluoridu.

Zářivě bílý úsměv je snem mnoha z nás. 
Dosáhnout ho můžete s pomocí několika 
jednoduchých triků.

Perfektně nalíčená,
Vedro, vlhko, slunce. 
To vše si vybírá daň. 
Make-up je rozmazaný 
a vlasy zplihlé. Máme 
pro vás jednoduché 
tipy, díky kterým 
si i letní sezonu 
bezstarostně užijete.

Krásné nohy do sandálů 
S létem přichází odha-
lená chodidla. Jak se 
starat o nohy, abyste je 
mohla směle ukazovat?

Pokožka na  nohách 
v létě trpí hlavně 
vlivem suchého 

vzduchu, na patách 
se tvoří nevzhled-
né praskliny. 

Pečující rituál
Dopřejte chodidlům 
2x týdně následující 
péči. Alespoň na  dvacet 
minut ponořte nohy do lavoru 
s teplou vodou a mýdlem. Poté je 
jemně osušte ručníkem, pemzou 
opatrně odstraňte ztvrdlou kůži 
na patách. Nohy omyjte čistou 
vodou, otřete do sucha a nanes-

te výživný krém speciálně určený 
na nohy. Nakonec si navlékněte 
bavlněné ponožky, krém se krásně 
vstřebá.

Pedikúra jako od profíka
Nehty na nohách zastři-

hujte rovně, aby ne-
měly šanci zarůstat 
do  okolní měkké 
tkáně. Kůžičku ne-
stříhejte,  jen ji jem-

ně zatlačte dřevěnou 
tyčinkou. 

Volte jemné barvy
Při lakování nezapomeňte na pod-
kladový lak, zabrání žloutnutí 
nehtů. Díky vrchnímu laku vaše 
pedikúra déle vydrží. Francouzská 
manikúra vypadá jemně. S nude 
odstíny neuděláte chybu nikdy. 

nohách
hlavně 

vlivem suchého 
patách 

-

chodidlům
 týdně následující 

ň na  dvacet 

Pedikúra jako od
Nehty na

hujte rovně, aby ne
měly šanci zarůstat 
do
tkáně. 
stříhejte,

ně zatlačte dřevěnou 
tyčinkou. 

Volte jemné barvy
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Buďte krásná a svěží ✲✲  Buďte krásná a svěží

i když je parno

MODRÉ LINKY
Odstíny karibského moře rozzáří 
váš pohled. Sáhněte ale po voděo-
dolné variantě, protože se v létě 
přece jen potíme a relaxujeme 
u vody, kde by se nám mohly 
zbytečně rozmazat. Linku aplikujte 
na vnější polovinu horního a spod-
ního víčka. 

ŠŤAVNATÉ RTY
Nejdříve použijte hydratační bal-
zám, který rty chrání před vysouše-
ním, a poté je vyplňte přirozeným 
leskem, který jim dodá svěží barvu. 
Žádná rtěnka není potřeba.

OSLNIVÉ ŘASY
Řasenka neodmyslitelně patří 
k dennímu rituálu líčení. V horkých 
dnech sáhněte po voděodolné 
variantě, která řasy zvýrazní a udrží 
je krásné i během koupání. 

DLOUHOTRVAJÍCÍ 
MAKE-UP
Make-up aplikujte v malém množ-
ství. Pokud potřebujete větší krytí, 
přidejte další tenkou vrstvu. Před 
aplikací make-upu rozprašte na ob-
ličej obyčejnou vodu nebo fixační 
sprej. Při vypařování vody make-up 
lépe přilne k obličeji.  
Pokud před líčením používáte 
krém, nechte ho nejdříve vstřebat, 
aby nerozpouštěl další vrstvy. 

SYPKÝ PUDR
Make-up vždy zafixujte sypkým 
pudrem, nikoli tuhým.  
Pudr v prášku vytváří nejmenší 
vrstvu, nedělá na obličeji mapy  
a nemá v sobě vosková pojiva  
jako klasické tuhé pudry.  
Pudr aplikujte v malém množství 
vmačkáváním, nikoli roztíráním. 
Použijte na to plochý štětec, je 
lepší než kulatý. 

PŘIBALTE SI NAVLHČE-
NÉ UBROUSKY
Rozhodně se vyplatí si do kabelky 
přibalit navlhčené ubrousky.  
Ty jsou v létě k nezaplacení, hlavně 
když se zpotíte a v T-zóně se vám 
začne rozpíjet make-up. Tentokrát 
nesahejte po pudru, ale právě  
po navlhčených ubrouscích. Těmi 
lehce T-zónu „poťupkejte“, 
vysajete tak přebytečný pot.

RŮŽOVÉ TVÁŘE
Tvářenka dodá líčení ten správný 
šmrnc. Aplikujte ji na lícní kosti. 
Vznikne krásný a příjemný letní 
vzhled, a navíc tím zdůrazníte i váš 
krásný úsměv.

ZKUSTE FIXÁTOR
Životnost make-upu zajistí fixační 
sprej. Po nalíčení ho nastříkejte 
na obličej, a jste bez starosti až 
do večera. Chrání make-up před 
horkem i vlhkem a líčidla zůstanou.

saláty nebo 
tmavě zelená 

 brokolice 
 obsahují 

minerální sloučeniny, 
-

 pokrývá 
proti 

ba dvou minut. Minerály ze 4/K
olej

... v  sobě ukrývá ohrom
nou sílu. Při pravidelném 

používání tlumí záněty 
dásní a
čištění zubů kokoso
vým olejem i
účinně bělí. 
ztuhlý olej na

a čist
způsobem nebo si d

te lžíci kokosového oleje 

Skvělé cviky 
pro pevnější paže

Kliky
Jste na zemi  

v pozici prkna, 
ruce narovnejte 

pod ramena. 
Snižujte své 
tělo, dokud 

nemáte hrudník 
pár centimetrů 

od podlahy. 
Lokty směřují 

ven od těla. Ply-
nulým pohybem 
tlačte trup zpět 
nahoru směrem 
k výchozí pozici. 
Po celou dobu 
cvičení držte 

břišní a zádové 
svaly napjaté.

Cvik 
kladivo

Vylepší vám předloktí. Postavte 
se rovně s činkou v každé ruce. 
Prsty směřují k tělu, střed těla 
je zpevněný. Střídavě zvedejte 
vždy 1 činku k hrudníku. Loket 
zůstává na místě, nevytáčejte 

ho do strany. Zápěstí neohýbej-
te. Vydržte 2 vteřiny a pomalu 
se vraťte do výchozí polohy. 

Cvičte druhou rukou.

Bicepsový 
zdvih

Stůjte rovně, nepředklánějte se 
ani nezaklánějte. Nohy mírně 
rozkročte. V každé ruce držte 

činku. Lokty jsou podél 
těla, pevně přitisknuté k bo-

kům, dlaně směřují vpřed. 
Horní část paží se nehýbe.  

S výdechem zvedněte činky až 
do úrovně ramen. S nádechem 
se vracejí do původní polohy.

Pokožka rtů 
dokáže pěkně 
potrápit. Přede-
vším v létě, kdy 
útočí sluneční 
paprsky a kdy 
má více než jin-
dy tendenci se 
vysušovat. 

Jaká pravidla platí, 
aby pokožka rtů zů-
stala jemná a vláčná? 
Důležité je začít přijí-
mat vitaminy a neza-
nedbávat pitný režim. 
Vypít byste měli denně 
v průměru 2 až 2,5 li-
tru vody. Vyhněte se 
slazeným nápojům, 

které jen zvyšují rizi-
ka kvasinkové infekce 
a způsobují infekci rtů. 

Blahodárný med
Pro zdraví rtů je vý-
borná maska z medu, 
kterou nanášíte ně-
kolikrát denně v ten-

ké vrstvě na rty. Před 
touto maskou se dá 
udělat také jemný pee-
ling z hnědého cukru. 
Naneste cukr na jem-
ný, navlhčený kartáček 
a jemně promasírujete 
celou plochu rtů. 

Kvalitní balzám
V létě rozhodně použí-
vejte balzámy na rty se 
sluneční UV ochranou. 
Aby se rty zbytečně ne-
vysušovaly, vybírejte 
balzámy na  přírodní 
bázi s obsahem výživ-
ných olejů, které rty 
krásně zvláční a dodají 
jim přirozený vzhled.

MÍT HEBKÉ RTY 
I BĚHEM LÉTA?Jak

Naučíme 
vás ty 

nejlepší
triky pro

vaše tělo.
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Když je 
pěkně 
vyladěno…

Sladit si místnost do uceleného 
stylu můžete hned několika způ-
soby. Vedle kombinace nábytku 
nebo použití konkrétních barev je 
to i jeden spojující motiv.

vyladěno…

Dodejte 
svému pokoji 

atmosféru 
jednodu-

chým trikem.

Když se mluví o „provensál-
ském stylu“, každý si větši-
nou představí prosluněná 
pole plná voňavé levan-
dule. A právě levanduli 

můžete uchopit jako hlavní grafický 
prvek místnosti. Hodí se ke světlé-
mu, nejlépe bílému, nábytku. Sluší 
jí venkovský styl.

Květiny určitě
Nejjednodušší  dekorací jsou květiny, 
ať ve váze, nebo v květináči. To je 
úplný základ. A mohou být i sušené.

A další doplňky?
Nesnažte se, abyste měli levanduli  
všude. Zvolte jen barvu této květiny. 

• Polštáře na  pohovku vyberte 
ve dvou odstínech – lila a tmavší 
fialová. 
• I u prostírání je lépe střídat to s de-
korem s jednobarevným. 
• Nezapomeňte na obraz. Podle stylu 
pokoje zvolte velkoplošnou fotogra-
fii, grafiku nebo plakát. Krásně do-
tvoří atmosféru jižní Francie.

Kombinujte s citem
S čím levandulovou krásu kombi-
novat a čím ji doplnit? Vhodné jsou:
• přírodní materiály – dřevěné 
podnosy, proutěné koše…
• bílý kov – příjemné zátiší vykouzlí 
váza, ptačí klec, drátěná mísa, stojan 
pod květináč, vše natřeno na bílo.

Útulný domov ✲✲ Útulný domov

l­ TIP Kafíčka pro ženy
Místnost v závislosti na kom-
binacích hned změní svůj 
charakter, vytvoří náladu 
a zdůrazní styl interiéru.  
Když zvolíte jemnou levan-
dulovou barvu a zkombi-
nujete ji se světlým nábyt-
kem, bude výsledek něžný 
a romantický. V kombinaci 
s růžovou přinese ta „levan-
dulová“ hravost a romantiku, 
s bílou a smetanovou optic-
ky pokoj rozšíří a provzdušní. 
Velmi stylový bude design 
s kombinací limetkové  
nebo malinové.

• Rolety 
v levandu-
lovém odstí-
nu si můžete 
objednat 
na míru.

• Vhodným 
doplňkem 
jsou žaluzie 
s fotopotis-
kem.

• Nesnažte 
se pokoj 
„přelevan-
dulovat“. 
S doplňky 
to raději 
nepřehánějte.

V kuchyni bude pro-
storu vždycky málo. 
Co třeba pozved-
nout oči vzhůru?

Pod stropem je místa! 
Zavěste tam  kovový 
rám. Nahoru položte  

polici a na ni postavte ko-
šíky nebo menší přepravky, 
po obvodu rámu na háčky 
zavěste cedníky, pánve,  
džbány… zkrátka cokoli.

Pod horní skříňky kuchyň-
ské linky si připevněte 
sklenice s víčkem (třeba 
skleničky od džemů). 
Tenhle odkládací prostor 
je vhodný například na ko-
řenky, na sbírku receptů 
nebo na ubrousky… 
Máte rádi divočinu? A vše  
po ruce? Pak si všechny 
kuchyňské pomocníky 
navěšte na stěnu pod 
kuchyňskou linku. 

Kouzelná 
nalepovačka 

Vymalovali jste a nechce se vám do té 
krásně čisté zdi zatloukat hřebíky 
na  obrazy? Vyzkoušejte grafické 

polepy. Vhodně vybraný motiv výborně 
dotvoří celkový design místnosti. Grafický 
polep – říká se mu také řezaná grafika – se 

běžně prodává, stačí si vybrat. Chcete raději 
originál? Nechte si ho navrhnout grafikem. 
Přilepení je snadné, zvládne to každý úplně 
sám. Přes přenosnou fólii nanesete nale-
povačku na čistou stěnu, přitlačíte a fólii 
sundáte. Hotovo. A drží opravdu dobře.

Nemáte zahrádku? 
Vytvořte si svou letní 
oázu pohody na bal-
koně či lodžii.

Potřebuje to nápad, 
fantazii a  chuť 
pustit se do díla. 
Výhodou balkonů 
je, že si je zařídíte 

rychle a za pár korun.

• Základem je pohodlné se-
zení. Na trhu už jsou různé 
sestavy. Originální bude po-
sezení z palet, které si sami 
vyrobíte. Poházejte po něm 

měkkoučké polštáře, a ho-
tovo. Praktické jsou skládací 
nebo stohovací židle. 

• Nezapomeňte na živé kvě-
tiny. Zasaďte si je do květi-
náčů, truhlíků, závěsných 
květináčů, starých nádob… 
Nešetřete a vyzdobte si jimi 
celý prostor. Nejméně práce 
máte s letničkami. Parádu 
vám udělají celé léto a pak 
je prostě vyhodíte.

• Chybět nesmí světlo, klid-
ně i více. Na stolek dejte svíč-
ku, ke stropu zavěste lucernu 

(nebo ji postavte na stůl či 
na zem). Praktická jsou LED 
světýlka na baterku. 

• Poohlédněte se po podla-
ze. K dostání jsou dřevěné 
čtverce, které se pouze za-
cvaknou do sebe a po sezo-
ně opět rozloží a  schovají 
na  příště. Hezky vypadá 
i umělý trávník nebo kom-
binace obojího. 

• Vytvořte si užitkové zátiší. 
Ještě stihnete zasadit jahody. 
Průběžně můžete sklízet řed-
kvičky, salát i zelené bylinky.

Kam to vše mám dát?

Balkon jako další pokoj
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BOTY
Potřebujete kvalitní, 
pevné, nepromokavé, 
nejlépe odpružené. Takže 
na botách nešetřete, vaše 
nohy si to zaslouží. (Mam-
mut, Hudysport, 2600 Kč)

Už jste určitě slyšeli o bosé obuvi, 
kterou ve speciálních obchodech 
najdete pod názvem barefooto-

vá. Možná jste si všimli, že v posledních 
letech zažila velký boom, a váháte, jestli 
byste si ji měli pořídit. Názory odborní-
ků se různí. Ale i ti, kteří ji doporučují, 
se shodují v jednom. Pokud jste chůzi 
naboso nezkoušeli jinde než pár kroků 

v trávě na chatě či na pláži u rybníka, 
měli byste si na bosé boty zvykat po-
malu a postupně. 

Začněte na louce
Určitě v nich nechoďte celý den. 
Vaše nohy by trpěly. Je možné, že vás  
i tak budou ze začátku bolet. Zvlášť 
pozor si dejte na tvrdé došlapy. Těm se 

vyhnete, když budete chodit po měk-
kých površích, jako jsou pěšiny v lukách 
a v lesích. Existují i takzvané barefoot 
parky. Po nějaké době  si všimnete, že 
vaše nohy pracují úplně jinak než v pev-
né obuvi. Prsty budou daleko aktivnější, 
pata nebude dosedat tvrdě a celkově se  
chůze stane pružnější, což se promítne 
i do držení těla. 

Nebojte se poradit
Chůze v barefoot obuvi je úplně jiná 
než v běžných botách. Když se tedy pro 
ni rozhodnete, musíte uvážlivě vybírat 
botky už v obchodě. A jestli vás trápí 
nějaký zdravotní problém s chodidly, 
uděláte jen dobře, když se poradíte 
s fyzioterapeutem, který má s „bosou“ 
chůzí zkušenosti.

Pro koho není vhodná
Bosé boty byste neměli nosit, jestliže 
máte uvolněné vazy v kotnících nebo 
v kolenou, při různých deformacích 
nohou, když vás trápí patní ostruhy 
nebo jestli trpíte záněty achilovky. 
Tato obuv není vůbec vhodná pro 
osoby, které se léčí s cukrovkou.

Zdravý styl ✲  

Vybavení 
nepodceňujte

Už jste určitě slyšeli o bosé obuvi, 

v trávě na chatě či na pláži u rybníka, 
měli byste si na bosé boty zvykat po
malu a postupně. 

Začněte na louce
Určitě v nich nechoďte celý den. 
Vaše nohy by trpěly. Je možné, že vás 
i tak budou ze začátku bolet. Zvláš
pozor si dejte na tvrdé došlapy. Těm se 

vyhnete, když budete chodit po měk

I když se snažíme 
být sebeopatrnější, 
občas se nám zaží-
vací potíže prostě 
nevyhnou. Jak si 

3333

K
dyž si to totiž spočí-
táte, bude se vám to 
zdát vlastně docela 
málo. 3333 kroků je 

totiž přibližně 2,2 kilomet-
ru. Jak sami uznáte, takovou 
vzdálenost ujde úplně každý. 
I ten, kdo se nevěnuje žád-
nému sportu a vůbec není 
trénovaný. A to je právě ta 
výhoda. Stačí jít třeba denně 
pěšky domů z práce, o víken-
du pak můžete procházku 
i trochu protáhnout. Pravda, 
v chytrých knihách se do-
čteme, že bychom měli ujít 
denně 10 000 kroků, ale už 
nám jaksi neporadí, kdy to 
stihnout. 

SÍLA JE 
V PRAVIDELNOSTI
Pokud jste někdy chodili 
na rehabilitaci, určitě vám 
tam řekli, že se nesmíte 

takzvaně 
p ř e t á h -
nout a cvi-
čit přes 
bolest, ale 
naopak sta-
čí několikrát 
denně zopakovat 
pár minut předepsaných 
cviků. A s chůzí je to podob-
né. Zkuste s námi počítat. 
Když denně ujdete 2,2 kilo-
metru, za měsíc je to celých 
66. A za rok? Vidíte, ani si 
nevšimnete a bude z vás re-
kordman a chůze se pro vás 
stane potřebou a radostí.

JE TO ZADARMO
Chůze je nejekonomičtější 
fyzická aktivita. Kromě ob-
lečení a bot vás nebude stát 
vážně žádné peníze. Mů-
žete ji provozovat kdekoli 
a kdykoli a vlastně za jaké-

hokoli po-
časí. Žádné 
vstupenky, 
žádné pení-

ze za benzin. 
A tak vlastně 

za chvíli ušetříte 
a to je důvod koupit 

si něco na sebe nebo pro 
potěšení.

BALZÁM NA NERVY
Už dávno se ví, že pohyb 
působí antidepresivně. Lidé, 
kteří se věnují nějaké pohy-
bové aktivitě, tedy i chůzi, 
jsou odolnější proti stresu, 
mají více energie, dobrou 
náladu a i práce jim jde tak 
nějak lépe od ruky. 

ZDRAVÍ I KRÁSA
Když budete pravidelně cho-
dit, zlepší se vaše kondice, 
zpevní svaly nejen na no-

hou, zbavíte se přebytečného 
tuku. Pro to poslední bude-
te sice muset asi nějaký ten 
krok přidat, ale to vám už 
díky pravidelnému tréninku 
nebude dělat žádné potíže. 
A potěšující zpráva je i to, že 
budete lépe spát, což je pro 
krásu i zdraví důležité.

A JAK CHODIT 
EFEKTIVNĚ?
Platí jednoduché pravidlo, 
čím pomaleji jdete, tím více 
byste měli ujít. Správná je 
taková rychlost, při které se 
mírně zadýcháte, ale ještě 
jste schopni s někým kon-
verzovat. A to je naprosto 
individuální. Takže naše 
rada zní: Naslouchejte svému 
tělu. Uvidíte, že za pár týdnů 
zjistíte, že to, co předtím bylo 
pro vás nepředstavitelně těž-
ké, je nyní hračka.

BOTY
Potřebujete kvalitní, 
pevné, nepromokavé, 

vací potíže prostě 
nevyhnou. Jak si 

OBLEČENÍ
Doporučuje se je vrstvit, 
abyste se mohli pohoto-
vě přizpůsobit 
teplotě. Podívejte 
se po speciálních 
materiálech, 
které skvěle 
odvádějí pot. 
Na někte-
rých pot ani 
není vidět. 
(CityZen.cz 
za 690 Kč)

PONOŽKY
Volte takové, 
které drží 
pevně 
na noze 
a neshrnují se. 
Jsou i speciální 
na turistiku. Zkusit mů-
žete bambusové, které od-
vádí pot. Speciální ponožky 
bývají dražší, ale odmění se 
vám pohodlím a dlouhou 
výdrží.  (Celoroční z meri-
na, ferrino.cz, 463 Kč)

Bosá, a přesto obutá

kroků 
na každý 
den

mut, Hudysport, 2600

HŮLKY
Můžete volit mezi klasic-
kými a teleskopickými. Ty 
druhé snadno dáte do ba-
tůžku, začátečníkům se spíš 
doporučují ty první. I hůlky 
jsou dvojí: na nordic walking 
a trekové.  
(Spokey ZION, www.
eshopbois.cz, 572 Kč)

takzvaně 

čit přes 
bolest, ale 
naopak sta-
čí několikrát 
denně zopakovat 
pár minut předepsaných 

hokoli po
časí. Žádné 
vstupenky, 
žádné pení

ze za
A tak vlastně 

za chvíli ušetříte 
a to je důvod koupit 

si něco na sebe nebo pro 

Ano, zní 

to jako jazykolam 

o stříbrných stříkač-

kách, ale tentokrát 

budeme počítat 

kroky. A je to takové 

magické číslo, že 

stojí za to se nad 

ním zamyslet.
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✲ Zdravý styl

Co nesmí chybět 
ve vaší letní 
lékárničce?

Preventivní prohlídky 
zrovna nemilujeme, 
přesto jsou důležité. 

Alespoň jednou ročně je 
nutná ta gynekologická, 
jejíž součástí je vyšetření, 
kterému se odborně říká 
cervikální cytologie.  
 
Co vás čeká 
Lékařka vám z děložního 
hrdla udělá stěr buněk. 

Pod mikroskopem se 
podle nich zjistí, jestli jsou 
nějaké nežádoucí změny 
na děložním čípku. Je to 
bezbolestná, šetrná  
a rychlá metoda. 

Jak před vyšetřením?
• 5 dní před kontrolou 
neprovádějte výplachy 
pochvy ani nepoužívejte 
vaginální čípky.

• 48 hodin před kontro-
lou se vyhněte sexuálnímu 
styku.
• Stěr by měl být pro-
veden minimálně 5 dní 
po menstruaci.
 
Cytologie je skvělou pre-
vencí karcinomu. Díky ní 
se snížil počet žen s rakovi-
nou děložního hrdla (ze 32 
žen na 14 ze sta tisíc).

Něco jiného budete potřebovat na turi-
stických výpravách a něco jiného při po-
bytu u moře. Obecně by však v lékárničce 
nemělo chybět následující:

Léky na trávení 
• Je potřeba mít s  sebou 
jak léky na  průjem, tak 
i na zácpu a neměli byste 
ani zapomínat na přípravky 
proti pálení žáhy, nadýmání 
a na poruchy trávení. 

Přípravky proti 
alergii 
• Protialergické přípravky 
mají často tlumivý efekt, do-
poručit lze tablety Claritine 
nebo sprej Allergodil.

Náplasti a obvazy 
• Do každé lékárničky patří 
dezinfekce na kůži, vhodná 
je například Betadine. Pro 
základní ošetření drobných 
oděrek, škrábanců a podvrt-
nutých končetin by součástí 
lékárničky měla být pin-
zeta, nůžky, náplasti 
různých veli-
kostí, obva-
zy, obinadlo. 
K  namazání 
bolestivého místa 
lze použít místní pro-
tizánětlivý lék. Určitě oceníte 
přípravek na spáleniny, od-
řeniny a puchýře, jakým je 
například HemaGel. 

Repelent proti 
hmyzu 
• Vhodnější jsou repelen-
ty obsahující účinnou látku 
ikaridin, u dětí zvažte pří-

rodní alternativy na  bázi 
aromatických silic.

Dezinfekční gel 
na ruce a rukavice
•  Bezoplachový gel lze pou-
žít všude tam, kde není k dis-
pozici čistá voda na  mytí 
rukou. Néjlépe gel doplňte 
jednorázovými gumovými 
rukavicemi.

Léky na bolest 
• Nejčastěji přicházejí běžná 
onemocnění jako nachlaze-
ní nebo bolest hlavy. Mějte 
proto s sebou přípravky pro-
ti bolesti a teplotě, pastilky 
proti bolesti v krku, nosní 
kapky a kapky proti kašli. 

Oční kapky 
• Mohou sloužit 

k  proplachu 
při poranění, 
p o d r á ž d ě n í 

očí nebo k jejich 
zvlhčení během 

cesty letadlem.

Krémy na spále-
niny 
• Ideální jsou ty s obsahem 
panthenolu, ať už gely, kré-
my, nebo spreje.

Gel na ruce 
•  Bezoplachový gel lze pou-
žít všude, kde není k dispozi-
ci čistá voda na mytí rukou.

Buňky pod mikroskopem

• BioAroma krétská mast 
na kožní problémy si poradí 
se suchou kůží, ekzémy, 
lupenkou, popáleninami, 
prasklým koutkem, ale 
například i se ztvrdlou kůží 
na loktech a patách. Obsa-
huje  účinné esenciální oleje, 
které jsou nezbytné pro 
regeneraci kůže. 
Cena: 299 Kč

• Podpořte svůj organismus za pomoci doplňku stravy 
Koenzym Q10 FORTE. Obsahuje také sójový olej, jenž 

zajistí jeho lepší vstřebatelnost. Zvlášť vhodný je při 
stresu a oceníte ho, jestli kouříte, trpíte nadváhou 

nebo máte málo pohybu. Cena: 199 Kč

• Konec unavené 
pleti. Ziaja Acai Berry  jí 
navrátí zdravý a zářivý 
vzhled. Denní zklidňující 
krém můžete doplnit  
o pleťový krém, pleťové 
tonikum, sérum a masku 
na obličej. Cena denní-
ho krému: 119 Kč
www.ziajaprotebe.cz

• Přírodní sprej do nosu 
Sinustrong ve formě hydro-
gelu nevytéká a snadno se 
absorbuje. Uvolňuje dýchací 
cesty v období viróz, podpo-
ruje imunitní systém, vytváří 
zdravé prostředí dýchacích 
cest. Cena: 140 Kč

• Bylinný gel Alpa s hřebíčkem 
je vhodný pro jemnou masáž 
páteře, kloubů a svalů. Pomáhá i při 
artróze a revmatu. Léčivé éterické 
oleje s léčivým hřebíčkem působí 
jako lokální anestetikum s protizá-
nětlivými a regeneračními účinky.  
Cena: 46 Kč

• Alpa Hemato krém usnadní re-
generaci pohybového aparátu při 
pohmoždění, vymknutí, vykloubení  
nebo namožení kloubů či svalů při 
sportu nebo při úrazech. Zmírňuje 
otoky a pohmožděniny a podporuje 
vstřebání modřin. Cena: 81 Kč

• Na dovolenou si přibalte 
i teploměr, třeba cestovní 
v podobě klíčenky. 
Cena: 246 Kč
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Patříte mezi milovníky lenošení u moře? Pak vás 
jistě potěšila zpráva, že letos o svou dovolenou 

v Chorvatsku nepřijdete. Začněte balit. Chorvatsko 
je turisticky oblíbenou zemí s krásnými plážemi, 

Dovolená u moře ✲

K
rásné pláže, čisté moře  
a nekonečné možnosti, jak 
strávit skvělou dovolenou  
u moře za rozumnou cenu. 

To je Chorvatsko. Nej-
oblíbenější destinace 
Čechů se pro vás otevřela  
i letos. Kromě obvyklých 
cest autem nebo letadlem 
využijte přímé vlakové 
spojení do Rijeky. Vlak 
jede třikrát týdně – v pon-
dělí, ve středu a v sobotu vždycky přes 
noc, ale pokud bude zájem, dopravce 
nevylučuje, že spoje přidá a bude je 
vypravovat denně. Cena za jednu jízdu 
začíná na 590 korunách, v lůžkové 
části zaplatíte 790 Kč. V Rijece nava-
zuje řada autobusů, které vás dovezou 
do různých chorvatských letovisek.  

Najděte svou pláž snů
Co vás čeká, už určitě víte. Idylické 
pláže s tyrkysově modrým mořem, 

relaxace v zátokách roubených bo-
rovicemi nebo malinkaté písečné 
mysy.  Hledáte městskou, skrytou, 
divokou, nebo nedotčenou obláz-

kovou pláž? Máte na 
výběr více než 6 tisíc 
kilometrů chorvat-
ského pobřeží, takže 
si určitě vyberete. Po 
večerech se vydejte za 
jiným dobrodružstvím. 
Objevujte chutě výtečné 

chorvatské kuchyně, ochutnávejte 
skvělá místní vína. 

Výlet za Vinnetouem
Až vás omrzí lenošení u moře, vy-
dejte se na výlet. Milovníci mayovek 
by si neměli nechat ujít místa, kde 
se filmy točily. Čekají na ně největší 
klenoty chorvatské přírody – národní 
parky Plitvická jezera, Krka nebo 
Paklenica. Natáčelo se i na méně zná-
mých, leč stejně úchvatných lokali-

Vydat se můžete třeba 
do Šibeniku, kterému se 
také říká město kostelů 
a pevností, a zkoumat 
jeho starobylé uličky.

Chorvatsko vás  
nadchne nejen 
plážemi, ale 
i vysokými horami.

Nedaleko Šibeniku se vám otevře národní park 
Krka, který leží na stejnojmenné řece. Okouzlí vás 
barevnými jezírky a fantastickými vodopády.

Hvar je znám jako ostrov slunce, levandule, 
vynikajících vín a bohaté historie. Má desítky 
osamělých zátok, kde lze strávit dovolenou jako 
Robinson, i velmi rušná letoviska.

tách, např. v kaňonu řeky Zrmanji, ve 
skalách pohoří Velebit a jinde. 

Rada na cestu
Nečeká vás žádné omezení, jen mu-
síte vyplnit formulář, do kterého 
zapíšete místo pobytu, číslo mobil-
ního telefonu a e-mail, kde budete 
k zastižení, pokud by to vyžadovala 
epidemiologická situace. Je lepší, 
když si formulář vyplníte předem 
on-line na  webových stránkách  
https://entercroatia.mup.hr/Edit.

K moři
klidně

vlakem.

• Teplota vzduch/moře: 30 ⁰C / 28 ⁰C • Cena 
za ubytování: 300 Kč/den • Cesta letadlem/vlakem/
autobusem od: od 3000 Kč / od 590 Kč /od 750 Kč

Hvar je znám jako ostrov slunce, levandule, 
vynikajících vín a bohaté historie. Má desítky 
osamělých zátok, kde lze strávit dovolenou jako 
Robinson, i velmi rušná letoviska.

relaxace v zátokách roubených bo-
rovicemi nebo malinkaté písečné 
mysy.  Hledáte městskou, skrytou, 
divokou, nebo nedotčenou obláz-

kovou pláž? Máte na 
výběr více než 6 tisíc 
kilometrů chorvat-
ského pobřeží, takže 
si určitě vyberete. Po 
večerech se vydejte za 
jiným dobrodružstvím. 
Objevujte chutě výtečné tách, např. v kaňonu řeky Zrmanji, ve 

✲  Dovolená u moře Jadran
Nejkrásnější moře v Evropě

Split je spolu s Rijekou a Zadarem hlavním 
chorvatským přístavem, ze kterého pravidelně 
vyplouvají lodě na ostrovy Vis, Korčula, Šolta, 
Brač, Hvar a také Lastovo.

Čeká vás 6 tisíc kilo-
metrů pobřeží  
s průzračnou vodou.
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•  UKÁZKY RUBRIK: Psychologie ženy, Móda, Krása, Zdraví, Poradna, Útulný domov, Moje hobby, Šikovné ruce, Recepty, Cestování
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Ceník inzerce

Standardní formáty plošné inzerce

1/1
celostrana
215 x 285

1/2
horizont.

215 x 140

1/2
vertikálně
105 x 285

1/3
horizont.
215 x 92

1/3
vertikálně
69 x 285

1/4
horizont.
215 x 69

1/4
klasicky

107 x 142

Obálkové pozice
2. strana obálky 199 000 Kč
3. strana obálky 159 000 Kč
4. strana obálky 249 000 Kč

Standardní formáty inzerce
1/1 – standardní strana 149 000 Kč
1/2 str. – vertikálně 99 000 Kč
1/2 str. – horizontálně 99 000 Kč
1/3 str. – vertikálně 79 000 Kč
1/3 str. – horizontálně 79 000 Kč
1/4 str. – horizontálně (podval) 49 000 Kč
1/4 str. – klasicky 49 000 Kč

Vkládání a vlepování
Volné vložení do 10 g 2 Kč/ks
Volné vložení do 20 g 3 Kč/ks
Volné vložení do 30 g 4 Kč/ks
Vkládání na tit. stranu od 3 000 Kč 
Vlepování a všívání od 1 500 Kč
3D vkládání na tit. stranu od 3 000 Kč 
Zatavení do fólie 1 200 Kč

Slevy
2–3 opakování –5 %
4–5 opakování –10 %
6 a více opakování –15 %

Příplatky
Grafi cké zpracování – výroba inzerce +10 %
Konkrétní umístění 
nebo redakční strana, není-li objednán 
formát s umístěním na redakční stranu +10 %
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Důležité termíny uzávěrek
Ročník 2023


