TEMA

UZIJTE SI
-TO PLN
POHODY!

I TN

TERAPIE BOSOU CHUZ( OBJIMAN{STROMU

Probéhli jste se nékdy jen tak bez bot ranni rosou nebo se Nejen v 1été muzete vyzkouset dalsi zajimavou metodu, jiz
prodli v lese po mechu? Ten izasny pocit volnosti a svobody 1ze je dendroterapie. A nemusite ani chodit do lesa. Sta¢i vam
jen stézi k né¢emu prirovnat. A to neni vechno. Nohy, které k tomu samostatny strom, na zahradé, v aleji u cesty nebo

tfeba v parku. Stromy totiz disponuji blahodarnou energii,
kterou od nich mizeme éerpat. Jde jen o to se s nimi
propojit a nechat sebou protékat jejich uzdravujici
silu - s vdé¢nosti a pokorou. ,,Nejlepsi ¢as pro
objimdni strom je mezi ¢trnéctou a sedmnéc-
tou hodinou. Obejmeme strom obéma rukama

a télo priblizime ke kmeni tak, abychom se ho
misty dotykali. Celo a tvafe mtzeme lehce opfit

o strom. Se zelenym krasavcem se pozdravime

a poprosime ho o predani lé¢ivé energie (staci

v duchu). V této pozici zistaneme pét az deset
minut. Dojde-li k nepffjemnému zrychleni dechu
nebo srdec¢ni frekvence, ukon¢ime kontakt se
stromem drive. V kazdém ptipadé vSak po terapii
s laskou podékujeme stromu za jeho pomoc,” radi
ve své knize Léciva sila stromi Pavla Apostola-

ki. A které stromy se podle autorky k této terapii
nejlépe hodi? Dub, bfiza, buk, olse, jasan, lipa, kastan
ajavor. Z jehli¢nant poté borovice, jedle nebo smrk.

maji dostatek prostoru a ¢erstvého vzduchu, jsou silné a odol-
né, coZ se nasledné odrazi na zdravi celého téla. Tim, jak
se hold chodidla snazi popasovat s drobnymi oblazky,
piskem, vétvickami a rliznymi terénnimi nerovnost-
mi, dochazi ke stimulaci svald, které pfi noseni bot
nepracuji, a navic si dopravate perfektni akupre-
surni masaz. Na chodidlech se totiz nachazi velké
mnozstvi reflexnich bodu, které jsou pomyslnymi
energetickymi drahami (neboli meridiany) spoje-
ny s konkrétnimi organy v téle. Pokud je néktery

z organt oslaben, nebo nepracuje tak, jak by mél,
prislugna reflexni ploska zareaguje zvy$enou
citlivosti az bolestivosti. Tim, Ze postiZzené misto
rozmasirujete, zpétné podpotite ¢innost daného
organu. Takze kdy? §lapete na rtizné vymoly, ka-
minky, kofinky a $igky, preventivné stimulujete cela
chodidla, to znamena v8echny organy nardz. Dokonce uz
existuji specidlni mista ur¢end pro vyznavace bosé chiize (ak-
tudlni piehled bosych stezek najdete na www.bosaturistika.cz).
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PROCHAZKA POTOKEM

Riké vdm néco jméno Sebastian Kneipp? Zndmy némecky knéz
alécitel, ktery zil v 19. stoleti, byl nad$enym propagatorem vodo-
1é¢by a véechny vodni procedury vyzkousel sim na sobé. Nutno
dodat, ze ispésné, i to navzdory tomu, Ze nad nim lékati v jednu
chvili zlomili htll. Kneippovu kiiru mizete provadét véude, kde tece
néjaky potok nebo ficka. Jedinou podminkou je, aby voda neméla
vic nez 18 °C a jeji hladina musi sahat tésné pod Groven zadni
strany vasich kolen. A jak na to? Postavte se do vody a preslapujte
na misté. Pti kazdém kroku zcela vynoite jednu nohu a $picku
propnéte smérem dolt. Pokracujte tak dlouho, dokud to pro vés
bude snesitelné (nema smysl, abyste se z prochazky vraceli celi
prokrehli). Potom si rukama otfete vodu z nohou, obleéte si poho-
dInou obuv a jdéte se projit nebo se protdhnéte kratkym cvi¢enim.
Brzy pocitite, jak se vdm v nohdch rozlévé prijemné teplo. Kneip-
pova ,,vodni chiize® ma spoustu zdravotnich benefitti: povzbuzuje
krevni obéh, zpeviiuje cévni stény, poméha pti lécbé kiecovych Zil,
posiluje imunitu, podporuje dobry spanek (pokud ji provadite ve-
Cer), zmirnuje bolest pfi migrénach, posiluje nervovy systém, uvol-
fuje namozena chodidla, zlep$uje celkovy metabolismus. Vyhnout
by se ji méli pouze ti, ktefi trpi zdnétem mocovych cest ¢i moco-
vého méchyte, onemocnénim ledvin, infekei v bfi$ni oblasti nebo
vaznymi obéhovymi problémy. A také Zeny béhem menstruace.

UZDRAVUJICISILA LESA

Nepremysleli jste nékdy o tom, ¢im to je, Ze se z prochazky lesem vracite
vizdy jako znovuzrozeni? Neni to ndhoda. Od rana az do vecera jsme
obklopeni dal§imi lidmi, spoustou zvuki a vudypfitomnym ruchem a les
tohle véechno dokaze ,vypnout®. Dava ndm moznost odpojit se. V Ja-
ponsku uz v roce 1982 vznikl narodni projekt zaméfeny na lesni terapii.
Prvnim mistem zasvécenym témto celiim se v roce 2006 stal les Akasawa
v prefektufe Nagano - jeden ze tii nejkrasnéjsich a idajné i nejvoria-
véjsich lesti v celém Japonsku, kam kazdym rokem proudi stovky tisic

lidi. Pozitivni G¢inky lesa prokdzala i fada experimentd, které probihaly
ptimo v terénu a jejichZ zavér byl jednoznacny: Lesni terapie dokaze
zvysit hladinu energie, odbourat tizkost, depresi a vztek, sniZit stres,
navodit pocit uvolnéni, zlepsit spanek a podpotrit obranyschopnost. Podle
vysledka vyzkumu tfi dny a dvé noci stravené v lese stacily k tomu, aby
vzrostla aktivita NK-bunék (druh bilych krvinek, které likviduji nddorové
buriky a buriky napadené virem) ze 17,3 na 26,5 procenta, samotny pocet
téchto bunék stoupl ze 440 na 661 a mnozstvi protirakovinné bilkoviny
granulysinu se zvy$ilo 0 48 procent. V ¢em tkvi tohle zvlastni kouzlo?
Lesni vzduch je plny fytoncida - ptirodnich oleju, které tvori soucast
obranného mechanismu strom (chrani je proti hmyzu, houbam a bakte-
riim). A pravé vystaveni se fytoncidéim mad celou fadu pozitivnich t¢inki:
u testovanych osob se zvysil pocet bilych krvinek, snizila se hladina streso-
vych hormont, prodlouzila doba spanku, klesl tlak a tep, doslo ke zlepseni
nélady, odbourani tinavy a emoci, jako je Gizkost, zmatek, agresivita apod.
Tento efekt pretrvaval jesté cely dalsi tyden. Po tficeti dnech vsak zcela
odeznél. Vice se doctete v knize Sinrin-joku: Japonské uméni lesni terapie.
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TEMA

BEZPIGMENTOVYCH SKVRN
Spyridon Gkalpakiotis, primar
Dermatovenerologické kliniky

3. LF UK a FN Kralovské Vinohrady

»Pigmentové skvrny vznikaji pfi aktivaci
melanocytd, coz jsou bunky produkujici
pigment. Mohou vzniknout jako pozanétliva pigmentace nebo u
jedincu s predispozicemi na zdkladé hormonaélnich vlivti, naptiklad
pfi uzivani hormonalni antikoncepce. Melanocyty se aktivuji pti
expozici UV zafeni, coz znamend, ze pobyt na slunci mtize pigmen-
tové skvrny zhorsit nebo spustit jejich tvorbu. TakZze idealni prevence
je chrénit se pfed sluncem. At uz pobytem ve stinu ¢i odévem, ktery
zakryje kazi, pfipadné krémy s nejvy$sim ochrannym faktorem.“

STOP MOCOVYM ZANETUM

Michaela Matouskova,
primarka prazského Urocentra

»V prvni fadé bych doporucovala nenastydnout
a ohlidat si dostate¢ny ptijem tekutin. Pomuze
také ménit plavky, kdyz jste u vody, pripadné
dlouho nesedét v téch mokrych, protoze pravé to muze zptsobit
prochladnuti. Zminila bych také ur¢itou sexualni zdrzenlivost,
letni obdobi ¢asto svadi k riznym romankdm, a i to mtize vést ke
vzniku infekce mocového ustroji. Pti pocinajicim zanétu je nej-
lepsi prvni pomoci dostate¢ny pfijem tekutin — snazit se infekci
,;rozpit’. Pokud problémy do dvou dnt neustoupi, je tieba navsti-
vit 1ékate, protoze hrozi riziko, Ze se potize budou nejen horsit,
ale ze dojde i k zanétu hornich mocovych cest, tedy ledvin. Tim
si zaroven zaklddate na opakujici se zanéty mocovych cest.“

P SPRAVNY PITNY REZIM
Jifi Barto$, prakticky lékar g

»Podle mého nazoru
by se mély napoje
stfidat, tedy nepit
jen ¢istou vodu,

ale také mineralni
vody, které obsahuji
néjaké stopové prvky - a ik
a mineraly. Ur¢ité by

to vSak nemély byt vysoce

slazené napoje typu raznych
kolovych limonad, a pokud uz

se ¢lovék rozhodne je pit, mél by

volit verze bez cukru. Je vhodné

dbét na pravidelny pfijem teku-

tin, ale zase neni tfeba to pfehanét

s mnoZstvim. Jako dobra prevence
uzehu a upalu, pokud travite ¢as

na slunicku, by mély stacit dva az tfi
litry. Co se tyce alkoholickych napoju,
nizkostupiiové pivo muze fungovat
jako vhodny zpiisob doplnéni tekutin
a minerald, ale samozfejmé s mirou, a ne
na pfimém slunci. Dobrou nahradou mohou
byt i nealkoholické piva. Destilaty nebo vino
rozhodné nejsou vhodné pro spravny pitny
rezim, ty si nechme az na vecerni zabavu.”

INZERCE'VW



KREVNITLAK POD KONTROLOU

Ale§ Linhart, predseda Ceské kardiologické spolecnosti

PREVENCE
STREVNICH POTIZI

Milan Lukas, 1. mistopred-

.V prvni fadé je potieba, aby byl krevni tlak dobte

el - ., . .. . seda Ceské gastroentero-
1é¢eny a kontrolovany, 1é¢bu pfi cesté na dovole- .1 NPT
“ars, s , T R logické spolecnosti a pred-
. e nou ur¢ité neni vhodné prerusovat. Clovék .
: () i CE i nosta kliniky ISCARE
H{f s hypertenzi by si mél dat také pozor
3 : na hypohydrataci - stav, kdy télu akutné chybi voda - ¢ili

»Stfevni infekce jsou v letnich mésicich velky
problém, zejména v zemich s niz$im

hygienickym standardem, jako je naptiklad

Egypt a podobné. Takzvany cestovatelsky prijjem
muze byt zptisoben zménou bakteridlniho

slozeni a diety, v hor$im pfipadé miize byt

na viné infekce, at uz vlivem virt, bakteri,

¢i dokonce parazit. Pfedchdzet tomu lze
dodrzovénim néjakého hygienického standardu,
nepit vodu z podezielych zdrojt, coz plati i pro led
v napojich, protoze miize pochézet z nekvalitniho
zdroje a ve vysledku muize byt pri¢inou stfevni
infekce. Také bych se vyhnul, zvlast v exotickych
zemich, nakupovani neprovéfenych potravin u po-
uli¢nich stankt a podobné. Je vhodné dat si zdlezet

OPATRNE S KLIMATIZACI na o¢i§téni zakoupené zeleniny a ovoce, protoze

i ta mize byt zdrojem infekce. Ob¢asny prijjem

dbit na pitny rezim, prili§ se nevystavovat pfimému
-~  slune¢nimu svitu a neriskovat prehati. Problém
¢ samoziejmé predstavuje stres ze samotného cestovani,
o L. ktery muze tlak zvy$ovat, a také 1éky, které uzivame
:@ na Gpravu krevniho tlaku, ¢asto ovliviiuji vodni bi-
i+~ lanciv téle a zplsobuji tbytek soli a minerdlii. Tak-
ze pokud se ¢lovék dostate¢né nehydratuje, muze
to vést k nezadoucimu poklesu tlaku. Zvyseny krevni
tlak je také obecné rizikovy zdravotni faktor, takze je
vhodné mit dobré cestovni pojisténi a idedlné i néjakou
lékatskou zpravu, aby v pripadé, Ze se néco stane, doty¢ny
informace o svém stavu slozité nehledal a mél je po ruce.”

Znate to, venku je hic doslova na padnuti, ale jakmile vkroéite do kan- nemusi nic znamenat, ¢asto je zptisoben jen zménou
celdre, uz automaticky sahdte po svetru. Na teplotni rozdil, ktery ¢asto dietniho rezimu. Av8ak u lidi, ktefi maji bolesti
¢iniaz 10 nebo 15 °C, organismus nedokaze v tak kratké chvili pfimé- biicha, kiece a vodnaty prijem, je to uz potenci-
fené zareagovat. Nen{ proto divu, Ze dlouhodoby pobyt v klimatizova- alni problém. Proto je vhodné mit s sebou néco,
nych prostorach s sebou pfinasi zvySené riziko nachlazeni, bakterialnich co tlumi priijem, at uz je to zZivoci$né uhli, smecta
a virovych onemocnéni. Stejné zdludna je klimatizace v auté a dal$ich nebo dalsi pripravky, které zahustuji stolici a umoz-
dopravnich prostiedcich. Kdyz uz tedy pouzivéte klimatizaci, dbejte fuji vstiebavani vody. Pokud se objevi i teploty,
alespon na to, aby rozdil mezi venkovni a vnitfni teplotou ¢inil maximal- je to signal silnéjsi, zpravidla bakteridlni ndkazy,
né 5-7 °C (pokud je venku 35 °C, nastavte termostat na 28 az 30 °C). a v tom pfipad¢ je vhodné navstivit odbornika.*

—INZERCE'Y



TEMA

ODLEHCENY JIDELNICEK - KOUZLO

Véra Bure$ova, hlavni vyZivova poradkyné center pro hubnuti a vyZzivu Naturhouse - P LETN |’ SAUNY
»Mite pocit, ze 1éto je na redukci vahy nejméné vhodnym obdobim? Dovolené, gri- \E > j Sauna v 1été? Nesmvsl! Kd i?
lovacky, navstévy u znamych. .. A pfitom to mize byt naopak. Jednak proto, Ze v tuto 2 venku hic r.oé b cl}llor.n se};njéli
dobu odkladdme nejvic obleceni, prebyte¢na kila neschovame pod kabat, a také v | B P v

jesté prohtivat? Tak zni obvyklé
argumenty odpurcii letniho sau-
novani. To s sebou v$ak prinasi
celou fadu vyhod. Zaprvé pobyt
v sauné zlep$uje télesnou termo-
regulaci. Budete-li saunu navsté-
vovat pravidelné, budete casem
1épe zvladat teploty, pti kterych
se druzi sotva plouzi, a zlepsi se

N Eé KODN E ALLINCLUSIVE také vase schopnost reagovat na

plavkach chceme vypadat co nejlépe, coz je skvéld motivace. V 1été mame také vétsi

pocit Zizné, proto se nam snaze dodrzuje pitny rezim. Zatimco v zimé mame vic chut na tézka hutna jidla,
v1été je tomu naopak, lakaji nds spise zeleninové salaty s leh¢im typem bilkoviny. A ani grilovani nemusi
byt na prekdzku — platek masa a grilovana zelenina s lehkym jogurtovym dipem nadchne kazdou navsté-
vu. Navic je mnohem vétsi vybér zeleniny a ovoce a jidelnicek si tak mtizete udélat pestry a chutny. Pokud
si budete chtit ke grilovani doprat alkohol, dejte si radéji sklenku suchého bilého vina nebo vinny stfik.*

Véra Buresova, hlavni vyZivova poradkyné center pro hubnuti a vyZivu Naturhouse ptechody z tepla do zimy, coz
zaroven podpoti va$ imunitni
»Ptiall inclusive dovolenych je dileZité udrzet si zivotospravu v podobé pravidelného stravovani - kvalitni systém. Zadruhé navstéva sauny
snidané, obéd a vecere. Na talifi by v Zidném ptipadé neméla chybét rozmanita zelenina, ryby, motské plody, regeneruje unavené svaly a klou-
maso, poptipadé mensi porce ptilohy, pfi¢emz zelenina by méla vzdy prevazovat. Mezi hlavnimi chody by, takze je idedlnim dopliikem
vyuzijte vétsitho vybéru chutného ovoce. To neznamena, Ze si nemtizete doprat zakusek nebo zmrzlinu, ale k letnim sportovnim aktivitdm.
pokud se stravujete zdravé a kvalitné, bude vam stacit jeden. Ani sklenicka kvalitniho vina nemusi ohrozit Kromé toho prispiva k vétsi
vasi tézce ziskanou linii, pokud ovsem ziistanete u té jedné sklenky denné. Nezapominejte také na pitny rezim psychické pohodé a odbourava
ana to, aby se vase stravovani béhem dovolené nezménilo v celodenni uzdibovani riiznych dobrot u bazénu.* stres, coz se hodi nejen v 1été.

DOVOLENA ZA ODMENU

Lucie Harnos$ova, lektorka
sebelasky a spisovatelka

»Co kdybyste tohle léto povysili
na novy level a uzili si dovo-

4 lenou sami se sebou? Pokud
N travite spoustu Casu za stolem
¢i pocitatem nebo péci o rodinu a jste unaveni z toho,
jak nenachazite balanc mezi praci a Zivotem, o to vic je
kvalitné straveny ¢as o samoté velmi dileZity pro vasi
celkovou psychickou, ale i fyzickou pohodu. Nas§ Zivot
je spokojenéjsi, pokud zpomalime, nespéchame a jen
jsme. Jdeme svym vlastnim tempem, pfemyslime, obje-
vujeme o0 sobé i 0 svété nové véci. Sami sebe rozmazlu-
jeme plnou pozornosti soustfedénou jenom na sebe.*

LAZEN PRO TELO|PRODUSI
Blazené momenty sladkého nicnedélani, jemna PARTN ERSKA/ DOVOLENA/ BEZ HADEK

viiné motské soli, koupel, ktera spolehlivé odpla- ~ Denisa Riha Paleckovs, lektorka
vi véechny starosti a stres... Mnoho lidi tvrdi, ze Vv oblasti partnerstvia védomé sexuality
se z pobytu od mote vratili jako znovuzrozeni.
A Ze vdm to letos s mofem nevyslo? Nevadi, jeho | Zkuste si predstavit, e jste do sebe Cerstvé zamilovani. Pravdé-
blahoddrné ucinky si mizete uzitivdomdcim  podobné vam bude docela jedno, kam jedete a co tam budete dé-
prostiedi. Pfipravte si koupel s mofskou soli, do které Jat, Chcete hlavné byt jeden s druhym. Drite se za ruce. Tulite se v objeti. Vyprévite si
pridejte nekolik kapek éterického oleje. Zkuste o sobé a svych snech. Touzite druhého poznat. Jeho minulost. Jeho pi4ni. Objevujete
treba rizi - nddherné zklidfuje, podporujekrevni  své duse i sva téla. Hodné se dotykate. Hodné se mazlite. Hodné sdilite - nékdy v ti-
obéh, piznivé piisobi na Zenské orgdny a rozpousti  chu a nékdy nahlas. Zajiméte se o toho druhého. Naslouchate. Vychazite si navzajem
negativni emoce, které se u zen velmi Casto hromadi  vsttic. Chcete jeden druhého potésit... A presné to d&lejte na vaii spole¢né dovolené.
v oblasti podbfisku. Pokud méte pocit, Ze potfe-  Piestoze uZ jste dvacet let partnefi a mate mezi sebou i mnohé zranéni. Vyrazte si spo-
bujete skutecné ditkladny detox (jak télesny, tak Iy, jako byste se méli nové poznat. Projevujte druhému tictu a z4jem a budte na sebe
i dudevni), rozpustte ve vané cely kilogram motské  mili, jako kdy? jste na za¢4tku vztahu chtéli ud&lat dojem. Sdilejte informace o sobé,
soli a dvacet minut v klidu relaxujte. Po skonéeni o svych Zivotnich zkusenostech, zalibach a panich. A pibalte si k tomu do kufru ¢i
lazné se budete citit daleko lehéi - natéleinadusi.  do batohu Sblizovaci karty® (Ty si zdarma stahnete na www.denisapaleckova.cz)
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SPORTEM KU ZDRAV/

Katefina Hollerova, trenérka
fitness pro Zeny Contours

»Pokud béhem roku sportu moc nedate,
krasné pocasi a pfiroda v rozpuku vas mize
zlakat k vyzkouseni nékterych outdooro-
vych aktivit. Které si vybrat, kdyzZ nejste zrovna sportovec télem i dusi,
abyste z toho méli pozitek, a ne trapeni? Turistika je vhodna opravdu
pro kazdého, stadi si zvolit trasu a terén, které odpovidaji vasim schop-
nostem a kondici. Nezapomeiite mit s sebou dostatek tekutin a pevné
boty. Pti pobytu v rekrea¢nich aredlech je vét$inou k dispozici venkovni
histé pro plazovy volejbal, ping-pong nebo minigolf, ptipadné lanové
centrum. Nevéhejte véechno vyzkouset a aktivné se zabavit. Pro zdat-
néjsi jedince, ktefi netrpi zavratémi, je letni vyzvou zdolavani jisténych
lezeckych cest v horach. Takzvané ferraty stale pribyvaji, také u nas je
jich mnoho, a to nejen na horach. Jsou znaceny pismeny dle stupné ob-
tiznosti. Zaénéte od téch nejleh¢ich. Na tuto akci uz potiebujete néjaké
to vybaveni, ale sezenete ho snadno v kazdé outdoorové piijcovné.“

MEZIGENERACNIDOVOLENA

Jitka Sev¢ikova, lektorka emodni inteligence

~Oc¢ekavani - Plan - Odjezd - Dovolena -
Névrat - Lizani si ran... Poueni z krizového
vyvoje. I takhle miZe vypadat osnova mezige-
nera¢ni dovolené. Batole + pubertak + sportovec + kavarenskd povalecka
+ (pra)rodice chtivi klidu i vnoucat. Nebo $kolak + teenager + gauc¢ak

+ milovnice hradii + prarodice aktivni chalupafi. Jak sladit zdanlivé
nesladitelné? V tom vam pomuize nejen sladit vzajemna o¢ekavani a na-
pldnovat cestu, ale i ¢as pro kazdého o samoté a aspon rdmcova pravidla.
Doporucuji poloZit si nasledujici otdzky: Mame harmonické vztahy, nebo
nam to nékde sktipe? Protoze pokud si predstavujete, ze na dovolené

se vSechno spravi, jste na velkém omylu. Jaka témata budou béhem
dovolené tabu? Kde se prolinaji nase predstavy o traveni dovolené (mote,
chata) a kde rozchazeji (aktivni dovolend a sport, lenoseni a uzivani si
gurmanskych zazitki1)? Nikdy nelze uplné uspokojit viechny. Jak napjaty,
nebo benevolentni je na$ dovolenkovy rozpocet? Co si kdo o dovolené
dovoli? Pubertaci neomezeny ¢as na mobilu, manzelka nicnedélani

bez vy¢itek, rodi¢e odpoledni klid, manzel pét vecernich piv, batole dvé
zmrzliny a vsichni §tédrou porci tolerance... Kazdy den muize byt nékdo
vedouci zdjezdu a piislusné aktivity se mohou odvijet od jeho predstav.

RELAXACNIMEDITACE

Potfebujete pauzu, abyste se uvolnili a osvézili? Leckdy v sobé ¢lo-
vék nosi napéti, ani o tom nevi. Nasledujici meditace vim zabere
pouhych pét minut, ale dokonale vés probere k Zivotu. MiiZete ji
praktikovat rano po probuzeni, ale i veCer pred usnutim, pro lep-

$i spanek. A jak na to? Lehnéte si a zavrete oci. T¥ikrat se pomalu a
dlouze nadechnéte a vydechnéte. Zaméfte pozornost na sva chodidla
a véimejte si pocitt, které v nich mate. Vnimejte tihu, s niZ spocivaji
patami na zemi. Napnéte je a potom védomé uvolnéte. Tim samym
zplisobem se pomalu propracovévejte pres lytka, stehna, boky,
bricho, hrudnik, paZe a ramena az ke krku a obli¢eji. Pfislusnou
partii vZdy nejprve napnéte (zatnéte) a potom povolte. U obliceje
pracujte oddélené se rty, tvafemi, o¢ima i celem. Na zavér se zhlu-
boka nadechnéte a s vydechem otevfete oci. Daléi tipy na rychld, ale
uc¢inna meditaéni cvi¢eni najdete v knize Odpojte se: Jednoduchy
pravodce meditaci pro pfepracované skeptiky a moderni ezoteriky.

INZERCE'V




BYLINKY VKOKTEJLECH

Planujete zahradni party? Nékteré bylinky vyborné chutnaji i v kombinaci s alkoholem.
Mita - perfektni do mojita, julepu s bourbonem a fady dal$ich koktejli; navic poméha
pti zazivani a osvézuje dech. Koriandr - vyborné chutna s tequillou
avdrinku Bloody Mary. Bazalka — miiZete ji vyzkouset ve vSech
napojich misto maty, dd se dobf'e kombinovat i s citrusovymi drinky.
Levandule - diky svym plnym nasladlym téntm se bdje¢né hodi
do citrusovych népoji, ozdobit s ni mizZete i sklenicku sektu.
Kopr - jeho jemné sladka travova chut pfijemné vyladi koktejly
s ginem a vodkou, zvlast v kombinaci s okurkovymi ozdobami.

% ﬁg';__ __ ATVASNEVYSTIPOU!

Kométi a dal$i otravny hmyz dokaze pokazit i tu nejlepsi
Ly letni idylku. Vsadte na pfirodni pomocniky. Mezi ty osvédcené patii
' vrati¢ obecny, ktery skute¢né zabira, jenom zrovna dvakrat nevoni. Proto
se doporucuje svazecky této rostliny, kterou si miizete natrhat pti prochdzce

podél cest, rozvésit do predsiné nebo na terasu (ne do uzaviené mistnosti). Podobné

to muiZete provést i s cesnekem. Dal by se z néj vyrobit také u¢inny télovy repelent, ale
ten by snesly jen hodné otrlé natury, nehledé na to, Ze ¢esnek je pomérné agresivni a
drazdi pokozku. Mnohem lépe je na tom libecek nebo $alvéj — bylinky, které nam hezky
voni, ale hmyz je nesnasi. Rozvéste si svazecky kolem oken, a je po starostech. Vyborné
repelentni Gi¢inky ma i citronova trava, ktera se v posledni dobe¢ stala velmi oblibenou
také v Ceské kuchyni. Jeji intenzivni aroma komari nemohou vystat. Z l1ékarnicky nasich
babicek pochazi i tento velmi u¢inny odpuzovaé komard, ktery se vyrabi ze zelenych
slupek vlasskych ofechu: pil kila pokrajenych slupek svatte v litru vody (pouzijte né-
jaky stars$i hrnec, protoze slupky barvi) a vychlazeny vyvar rozlijte do lahvicek s lihem

v poméru 1 : 3 (tfi dily vyvaru na jeden dil lihu). Nechte dva tydny louhovat. Tekuti-

nu nanasejte pfimo na pokozku, jedna aplikace vas ochrani az na pét hodin. Repelent
funguje opravdu dobrte, jak na komary v lese, tak i na divoké ,,bzucici letky“ u vody.

TIPY NA LAHODNE OSVEZEN(

Matova limonada

K ptipravé pottebujete dvé hrsti cerstvych mato-
vych listt, které vlozite do velké sklenéné lahve
nebo dzbénu, zalijete dvéma litry ¢isté vody, pti-
date med ¢i tétinovy cukr podle chuti a na platky
nakrajenou pulku citronu. Napoj nechte odlezet
dvacet ¢tyfi hodin v teple, potom ho precedte,
dopliite dalsi pilkou citronu a dejte vychladit.

Tradi¢ni citronada

Tahle ,,bezva limé¢a“ zachutna viem. Z deseti ci-
tront vymackejte §tavu a pres jemny cednik ji
nalijte do velkého dzbdnu. Prisypte dvé sté gra-
mu tftinového cukru a michejte, dokud se ne-
rozpusti. Potom ptidejte dvé 1zi¢cky strouhaného
zazvoru, zalijte vodou, pfihodte pdr listd maty,
vlozte skrojky citronu a dejte vychladit.

Malinova polévka

Asi ¢tyfi hrnky malin najemno rozmixujte se
¢tvrtinou hrnku brusinkového dZusu, nebo
hroznové §tavy a necelym hrnkem cukru. Smés
precedte, abyste se zbavili seminek. Polévku na-
lijte do misy. Pfidejte smetanu a lehce promichej-
te, aby barvy vytvorily krasny efekt. Dejte vychla-
dit a pfed podévanim ozdobte malinami.

Doméciledovy ¢aj

Na piil litru vody budete potfebovat jeden sa-
ek kvalitniho ¢aje: ¢erného, zeleného, ovocné-
ho. Pridat mtiZete i bylinky, nejlépe matu nebo
medunku. Sécek zalijte dvéma decilitry vrouci
vody a po $esti minutach vyjméte. Dolijte tfemi
decilitry studené vody a dejte chladit. Na zavér
dochutte ¢erstvé vymackanou §tavou z citronu
a pridejte tftinovy cukr. Servirujte s ledem.

Jahodové mojito

Pro pfipravu pottebujete tficet mililitrti limetko-
vé §tavy, Sest listd maty, stiik sodové vody, 1zicku
titinového cukru, hrst drceného ledu a dvé Izice
jahod. Jahody omyjte a nakrdjejte na malé kous-
ky. Do sklenice nalijte limetkovou $tavu, pridej-
te titinovy cukr a listy maty. VSechno spole¢né
rozmackejte a potom pridejte nakrajené jahody.
Zasttiknéte sodou a pfisypte trochu ledu. Ingre-
dience promichejte a muzete servirovat. Misto
jahod muiZete pouzit také maliny.

Bezové Samparnské

Ve velké (cca osmilitrové) nddobé se studenou vo-
dou rozpustte kilogram cukru, pfidejte tfi citrony
pokrajené na kolecka a ¢tyficet bezovych kvéta.
Prikryjte utérkou a nechte pti pokojové teploté
odleZet dva dny. Nakonec ptidejte Spetku suse-
nych kvasinek, znovu ptikryjte a fermentujte dalsi
¢tyfi dny. Hotovy napoj prefiltrujte pres kousek
Cistého platna. Naplnite do lahvi a uloZte na tyden
az dva do chladu. Servirujte s jahodou.
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