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»Ahoj, Evo, véera se mi to moc libilo,
dal bych repete. Chapes, co tim myslim...“

»Ahoj, Evé se to asi moc nelibilo,

y

dala ti cizi ¢islo.“

K smichu, nebo k placi? Ester Geislerova a Josefina
Bako$ova pred rokem hodily na Instagram par podobné
cynickych a ismévnych SMS vymén mezi partnery.

A rozjela se poradna smrst veselych i smutnych
rozchodovych a vztahovych hlasek, které jim lidi za¢ali
posilat. Zjevné se chtéli podélit.

A tak vznikla Terapie sdilenim a dnes s ni obé damy
vystupuji a pomahaji publiku uvédomit si zplsob, jakym
komunikuje, a Ze je to dllezitéjsi, nez si mozna myslime.

Nase neviditelna rovnatka maji ostatné ke komunikaci
blizko. Nejde ndm jen o rovné zuby, ale i o lepSi Zivot,
hez¢&i vztahy a milejsi Gsmévy, které se nebudete bat
ukazat.

V prvnim &isle naSeho magazinu :beyli tak mimo jiné
najdete rozhovor pravé s Ester a Josefinou o Terapii
sdilenim (14). Ale taky designovou rubriku s Annou
Maresovou (10) nebo vas posleme na opravdu hodné
dobra wellness mista po celém Cesku (38).

Véfime, Ze se vam nas ¢asopis bude libit
a Ze si pristé date repete.

Berte zivot s usmévem.

Martin Benes
CEO :beyli



6 informaci, které vam
rozSiri védomosti i uUsmév

Aliku, vycen rovnatka!

Nejen lidsky, ale i psi chrup se mtze lesknout
a byt i perfektné rovny.

Stejné jako u lidi mGze veterinar nasadit i vaSemu
mazlikovi rovnatka. Vyuzivaji toho hlavné majitelé
vystavnich plemen. Nejdriv je treba provést
rentgen a po ném posoudit, zda je viilbec mozné
psi chrup narovnat.

Rovnatka se daji ale vyuzit i kvuli vadam, které
mohou psum zpusobovat bolestiva zranéni.
Opakované zanéty se pak ¢asto zméni v mnohem
nakonec muze vyjit levnéji nez naklady na
neustalou Ié¢bu naslednych zdravotnich
problému.

Dietni cola ni¢i zuby stejné
rychle jako drogy

Milovnici Coca-Coly light tohle neuslysi radi:
pro zuby je nebezpeéna asi tak jako
konzumace cracku nebo pervitinu, tvrdi
profesor stomatologie Mohamed Bassiouny
z univerzity ve Philadelphii.

O skodlivych tG¢incich sladkych napojl na zuby se
mluvi jiz roky. Vysledky nové studie jdou ale jesté
dal. Podle nich konzumace coly, byt té dietni,
poskozuje zuby podobné jako pozivani uvedenych
drog. Cola ma pry takovou kyselost, Ze to zasadné
poskozuje chrup. Vypit ji ale musite opravdu
enormni mnozstvi.

Studie, kterou ved| profesor stomatologie

na Temple University School of Dentistry ve
Philadelphii Mohamed Bassiouny, zkoumala pred
dvéma lety tfeba zenu, ktera pét let denné pila
dva litry coly. Jeji chrup byl udajné porovnatelny
se zuby devétadvacetiletého uzivatele pervitinu
a jednapadesatiletého uzivatele cracku. Zuby
meéli tak devastované, ze po vyzkumu vsichni tfi
prisli o kompletni chrup, ktery uz nemélo vyznam
zachranovat.

Oponenti vyzkumu nicméneé rikaji, ze vyclenit
dietni colu jako jedinou pficinu problému se
zubnimi kazy u sledovanych lidi a srovnavat to
s uzivanim drog je nezodpovédné.

Text: Martin Groman

Zuby z 3D tiskarny

Francouzska firma Bone 3D se nezabyva
jenom kostmi, jak by napovidal nazev, ale
pred éasem se v ni zameérili taky na zuby,
které vam vytisknou na 3D tiskarné.

Typické je, Ze ze vSeho nejdriv museli vyresit
barvu. Kazdy mame trochu jiny odstin zubt

a nec¢ekame, ze nam korunku vytiskne tiskarna
jen ve dvou variantach - thymolinové bila

a kanarkové Zluta. Prosté chceme mit i zubni
nahradu ve stejné barvé jako ostatni chrup. A je
jedno, jestli korunka vznikla na 3D tiskarné, nebo
jde o klasickou keramiku. Bone 3D a po ném

i dal$i vyrobci dnes uz zcela bézné vytvari vysoce
presné lékarské a ortodontické modely pro své
zakazniky. Zatimco driv ¢ekal pacient na korunku
nékolik tydnd, s 3D technologii staci &tyfi hodiny.

25 centu

Presné tolik davala v Americe vila Zubni¢ka za
vytrzeny zub v roce 1950. Dnes je pry prumér dva
dolary. A co u vas doma? Uz se tahle tradice vzila
i v Cesku? Kolik davate détem za zoubek?

Jednouivam rekne
robozubat¥: vyplachnéte si

V Ciné uz roboticky zubaf proved! prvni operaci
bez jakéhokoli zasahu lidi. Pacientovi pfi ni
implantoval dva nové zuby, navic vytisténé na
3D tiskarné. Ackoli zdravotnicky personal byl
hodinové operaci v provincii Xian pfitomen,
vlbec do véci nezasahoval.

Robotického zubare vyvinula pekingska univerzita
spolu s vojenskou stomatologickou nemocnici.

Dr. Cao I-min, ktery v nemocnici pracuje,

novinam rekl, Ze robot je uréen k provadéni
stomatologickych vykont a vyhybani se chybam
zpUsobenym lidskym faktorem. Skute¢nost bude
ale i takova, Ze roboticti zubari maji spis pomoc

i s nedostatkem kvalifikovanych stomatologu

v Ciné.

Zuby jako otisk prstu

Kazdy zub je jedinecny. Détské i ty dospélé,

zadny neni kus jako kus. Kazdy je original, ma svuj
jedinec¢ny profil. Ani vas soused nema zuby jako vy
a ani jeden zub neni tomu vasemu podobny. Védci
diky tomu ze zubt bez problému odhali, jak stari
jsme, co jime a co pijeme. Nase zuby také obsahuiji
informace o celkovém zdravi, véetné obdobi
stresu nebo onemocnéni, které jsme prodélali.
Struéné rfeceno, zuby jsou trvalym zaznamem

nasi osobni historie, takové letokruhy.



Text: Martin Groman

U / U Studio
Kde se nudi mladi
ve vasem meste?

VétSina ceskych obci a mést postrada kvalitni
verejny prostor pro déti a mladé. A kdyz néjaké
misto, kam muUzou zajit, ma, tak zase ¢asto vypada
tak, ze se tam nikdo nechce vracet. Aby to bylo
jinak, o to se snazi U / U studio.

Zalozili ho profesi architekti, designéfi a stavebni inzenyfi,
které spojuje skateboarding. Chtéji zapojit skateboarding

socialni prostor jak pro jezdce, tak pro Sirsi verejnost.

Stavebni zasahy nutné pro skateboarding v uz existujicim
nebo budoucim verejném prostoru jsou relativné levné

a lehké na provedeni. Skatovat se da v zdsadé i na
béznych ¢astech méstského mobiliare. Z nudného nebo
zanedbaného mista tak mGzou snadno vzniknout daleko
zajimavéjsi prostory, kam se lidé budou radi vracet.

Kdo patfido U / U studia?
Martin Hrouda

FrantiSek Kénig

Krystof Zika

Jifi Kotal

Pribéh cisla
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Proc¢ se cervenat?

K ¢ervenym lucernam a sexshopim se zaclonénou
vylohou maji daleko. K vulgarité i ky¢i taky. Pred tfremi
lety dostaly prestizni designovou cenu Red Dot

a dva ¢ervené puntiky majiiv logu.

Silikonové intimni produkty Whoop-de-doo navrhuje
Anna Maresova, ktera ma za sebou produktovy design
tramvaji i sekacky na travu. Nasla se ovsem v oblasti,
o které se porad mluvi malo, a pfitom je pro zZivoty
(nejen) zen tak dulezita: sex, jeho lepsi prozivani

a sexudlni zdravi.

Klicova slova? Jednoduchost, ¢istota navrhu i provedeni,
ale také néha, prirozenost a laska k sobé samé. Zarivy
usméy, ktery umi vykouzlit, si uz domyslete sami.
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Oteviena komunikace jako zaklad uspéchu, sdileni jako terapie a obc¢as tragikomické
vztahové hlasky. To vdechno prostupuje tvorbou kreativniho dua, které tvori herecka
Ester Geislerova a médni designérka Josefina BakoSova.

Maji za sebou nékolik kolekci obleceni, dvé knihy a audioknihu. Na instagramovém
Uctu se skoro ¢tvrtmilionem sledujicich sdileji vybér ze skuteénych online konverzaci.
A celé to presouvaji zpatky do offline svéta na prednaskach, které poradaji spolu

s parovym terapeutem Janem Vojtkem.

Kde jsou koreny vasi spoluprace?

Josefina: Zacalo to Estefinym obrazkem tygra na noc¢ni
obloze. Potkaly jsme se, kdyz jsem ucila v soukromé
lidusce moji mamy: Vyhlasili jsme tam celoprazskou
soutéz o nejzajimavéjsi malbu zvifete a Ester ji se svym
tygrem vyhrala. Davno jsem znala jeji sestru, vytvarnici
Lelu Geislerovou. Potkavaly jsme se, pozdéjiis détmi,

a libila se nam nase spole¢na energie. Tak jsme
premyslely o kreativni spolupraci. Vytvorily jsme kolekci
damskych a holgigich kabelek Pepieta. Sily jsme je,
ru¢né vysivaly, nad tim jsme se potkavaly a povidaly si.
Samoziejmé jsme fesily i vztahy.

Ester: My jsme se o vztazich bavily, co se zname. A pri
tom vysivani prisla fe¢ i na nasi spole¢nou kamaradku.
Rozesel se s ni kluk a den po rozchodu dal na Facebook
fotku klict s popiskem ,,New keys, new life“. Ona se nam
s tim svérila a my, abychom ji ulevily, jsme ji zacaly psat
véty, které nékdy nékdo rekl nam nebo jsme je nékdy
zaslechly. ,Ty za to nemUzes, Mam té rad jako ¢lovéka.”
A tak podobné. Vznikla takova online terapie. Zaroven
jsme si fikaly, ze by to byla vtipna kolekce tricek nebo
vystava. Tak vznikla kolekce Manifesto s nasimi vlastnimi
vétami.

Josefina: Nebyly to véty rozchodové, ale vztahové.
Takové, co se normalné fikaji mezi partnery, ale treba
i mezi kamarady.

Ester: Vymyslely jsme jich tfeba sedmnact a z téch
sedmndcti jsme vybraly Sest: Je to mnou, Nepoznavam se,
Musim ti néco fict, J& na tom telefonu pracuju, Mam asi
divny obdobi, Co je ti? - Nic. Pozdéji vznikla dalsi kolekce
Manifesto/EMET s pracovnimi vétami: Posli mi to mailem,
Nestiham, Mam moc prace, Uz nejsme déti, Ja uz nemuzu,
Dnes jsem normalni.

Josefina: K prvni kolekci ndam jedna pani napsala, ze nam
fandi, a poslala ,,svych® sedm vét, co za zZivot nasbirala.
Nas zaujala hlavné véta: ,,Jsem pfili$ slaby na nasi lasku.”

Ester: Orizla jsem tu vétu, dala do bilého ramecku

a zvefejnila jsem ji na nasem Instagramu, @esterajosefina,
kde nas tenkrat sledovalo asi tisic lidi. Dala jsem k tomu
hashtag #terapiesdilenim. Lidi se toho chytili a zac¢ali
posilat dalsi. DalSich pét, patnact, padesat... Chodi to
dodnes. A chodi toho stra§né moc.

15



Kolik vam toho chodi?

Ester: Nékdy i sto zprav denné. Casto celé konverzace,
ale my z nich vybereme klidné jen jedno sltivko, které
mluvi za v§e. Jsme takové kuratorky, do niceho
nezasahujeme, neprepisujeme to. VSechny zpravy

jsou autentické.

A stava se jesté, ze vas néktera
z nich prekvapi?

Ester: Naposledy mé prekvapila tahle zprava. Ona je
takova hrozné uchylné divna. (¢te) ,Hezké odpo, Zderiko,
jaké mas pocasi? Tady se néjak kazi, ale 34 stupn tu
mam, chodim po byté GpIné nahy a potim se, obc¢as se
pokropim...“ Chtéla bych toho pana vidét. Vétsinou
dostavame dialogy, rozchody, lasku... Ale u podobnych
zprdv mam pocit, Ze to jsou takové Slavnosti snézenek.
Takovi pabitelé a podiviousi, a ti mé bavi. Jsou to takové
neobrousené diamanty.

Stava se, Ze vas néco zaujme spis
negativné?

Ester: Nejvic nam to o¢i otevrelo na za¢atku. To jsme
ziraly, co je za nové trendy. Treba kdyz se kluk chce
rozejit s holkou, da prosté na Instagram novou holku

a té prvni nic nefekne. Vidély jsme taky, jak jsou nékteré
konfrontace vulgarni.

Mate nékdy potrebu lidem odpovidat,
pomahat?

Ester: Jsme snad dost emoc¢né inteligentni, takze vime,
Ze nemuzeme zasahovat. Kdo vi, jak to je, co se tam

stalo. Ale ob¢&as néco napiSeme, tfeba kdyz toho ¢lovéka
trochu znadme. Ob¢as se ptdme, o co $lo, jenom proto,
abychom pochopily kontext, ktery neni vzdy Uplné ziejmy.

Josefina: Ze zacatku jsme psaly tfeba, Ze Cas pomaha.

Ted' uz to moc nestihame. Kromé Instagramu nam chodi
zpravy na Facebooku, e-maily, a nékdy lidi i volaji.
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Vazné? Kdo vam vola?

Josefina: Opravdu uz mi volali dva kluci. Jeden se mi
zacal svérovat se svym trapenim - Ze si dopisuje s holkou,
chtél po mné vysvétleni, co jeji odpovédi znamenaji.

Pak jsem zjistila, Ze mu je Sestnact, takze byl vlastné ve
véku moji dcery. Rekla jsem mu, Ze si miizeme povidat
podobné jako matka se synem, ale Ze nejsem odbornik.
Poprosila jsem ho, at mi uz nevola. Pak mi psal. Posilal mi
svoje konverzace a chtél radu.

Takze jste vlastné prevzaly
roli poradny?

Ester: Nejsme odbornice na vztahy ani psycholozky.

Jsme prosté citlivé Zeny, empatické. Néjaké vztahové
zku$enosti mame, ale radsi se do toho nemontujeme

a nechame tuhle ¢ast na odbornikovi.

Josefina: Cas od ¢asu lidi psali do komentaru, ze

vztahy jsou na nic a Ze je lepsi Zadny nemit. A protoze

nas zajimalo, jak to je, oslovily jsme parového terapeuta

a psychologa Honzu Vojtka, ktery na rozdil od nas
odbornikem na vztahy je. Na ten popud vznikly pfednasky
Terapie sdilenim LIVE.

Ester: Na Honzu jsme natrefily online. Zaujal nas tim, jak
je sympaticky, umi mluvit, ma smysl pro humor. Umi véci
hezky zobecnovat a zaroven fikat srozumitelné. A ma

i takovy pfijemny kukué&. Zavolaly jsme mu, Ze uz mame
slusny prehled o tom, jak lidi komunikuji, komunikujeme.
Ze z toho nejsme Uplné nadiené a e bychom chtély najit
premosténi z virtualniho do skutecného svéta, zaroven
vyUsténi naseho projektu. Rekl nam, 7e je strasné rad, ze
volame. Ze si taky vsima, ze se néco déje, a ze u svych
klientt vidi, jak online komunikace ve vztazich udélala
maglajz. Ze mu ukazuji SMSky a ptaji se: ,,Co ji mam
odepsat?!®

A s tim lidem na prednaskach radite?

Ester: Nedavame jim navod, ale chceme jim poskytnout
nastroje k pochopeni. Kdyz je mate, lip se vam orientuje.
Na za¢atku se trochu ztrapnime, abychom byly divakdm
sympatictéjsi. Mame na sobé kostymy mobilnich telefonu
a symbolicky z nich vystoupime. Pak publikum spolu

s Honzou provadime vztahem od za¢atku do konce. Prvni
¢ast je o sebeuvédoméni, znalosti sama sebe, jak byt sam
se sebou $tastny a ,hotovy“. Védét, kdo je a co chce,

co mu vadi a co mu nevadi. Druha &ast je o tom, jak a kde
se seznamovat, jak se vyhnout chybam. Treti ¢ast? To

uz jsme ve vztahu. Mluvime o praci na vztahu. A pro¢ je
dulezité vztahy prohlubovat. A &tvrta ¢ast je rozchod.

Josefina: Na zavér, po tom pfipadném rozchodu,
nasleduje pulhodina, kdy se lidi mizou ptat.
Debata TSL.

Na co se ptaji nejvic?

Josefina: Je to srandovni, vSichni zacinaji takhle: ,Moje
kamaradka ma problém...“ Naposledy se tfeba rozvinula
debata k otazce penéz. Jak je to s placenim, kdyz jdete
s nékym na pivo nebo na vino. Co si ma holka myslet

o tom, kdyz za ni chlap nezaplati. Jestli ma hned jit od
toho.

K éemu jste dospéli?

Josefina: Ze na to ma kazdy uplné jiny nazor. Ale Honza
tvrdi, ze se o placeni ma mluvit dopredu. Ze si lidi maji
rovnou vyjasnit, jestli zaplati holka, kluk, nebo kazdy
zvlast. Na zadné z variant neni nic $patného, jenom je
dobré si to fict, aby se potom nékdo necitil blbé. Holky

v publiku ov§em fikaly, Ze by jim bylo nemistné trapné se
zeptat. J& si to taky nedokazu predstavit. On nés taky
odmali¢ka nékdo tfeba uéi, Ze nam muz ma otevfrit dvere.
Pak to mame tak nastaveny. Nebo Ze muz ma zaplatit.
Ani nevim, kde jsem to slySela poprvé.

Ester: Gentlemani trochu mizi.

A je to problém?

Ester: Problém to mozna neni, ale je to $koda. Jako
vSechno dobré, co se vytraci. Je to spis takovy smutny.

Josefina: Ja to zase vnimam jako matka dcery, ktera
zacina chodit po vecircich. Ve spole¢nosti uz viibec neni
automatické, zZe by ji kluk tfeba doprovodil dom0. Ja ji
malem davam ndz na krk, Ze si prosté musi fict

o doprovod, a ona fika: ,To nemuzu, to je trapny...”
Kdybych byla mama kluka, minimalné tohle bych ho
odjakziva ugila. Ze kdyz holku pozve, tak at ji doprovodi.

Ester: Rodice nas to maji ucit. Ale ne kazdy ma to Stésti.

Josefina: Mohlo by se to fesit minimalné na obcanské
vychové.

Ester: Kdyz na Terapii sdilenim byla $éfka ceského
Google Tana le Moigne, fikala pravé, ze by to mélo byt
povinné i pro Skoly. Vic lidi nam radilo, at s tim jdeme na
stfedni Skoly.

»Terapie sdilenim®, to je primo pojem
z psychologie?

Ester: Je to odborny nazev pro skupinovou terapii, coz
jsem netusila, kdyz jsem ten hashtag poprvé napsala.
Mimochodem od Honzy jsme se dozvédély, ze komunikace
neni vyména informaci, jak se ¢asto tvrdi. Comunicare je
latinsky ,,sdilet®. TakZe je to vlastné terapie komunikaci.
O to nam jde, snazime se, aby lidi pochopili, Ze je lepsi si
véci fikat z o&i do o&i. Ze je dulezité umét ve vztazich

o vécech mluvit. A snazime se ukazovat jak. Treba -
nebat se!

Josefina: Myslim, Ze hlavni sdéleni pfednasky, a z druhé
strany i naseho Instagramu, je o tom, Ze se to vSechno
déje. Lidi se rozchazeji, jsou si nevérni, je to normalni.
Ale je dllezité to umét sdélit a vyresit. Nepsat si to

v SMSkach a v messengerech, ale mit k druhému uctu.
Prosté se sejit a promluvit si.

Ester: Kdyz se s vami nékdo rozejde ve zpravé, je to
sice pro néj a mozna i pro vas v tu chvili jednodussi, ale
emocné to nezpracujete. On taky ne. A celé to bude
trvat mnohem déle.
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Lékare se bat nemusite
Vysvetlujte to ale svému
krevnimu tlaku

U Iékare! Srdce vam skace ven z hrudniku a tlak nezadrzitelné Splha nahoru jako rosnicka
pfizméné pocasi. ,Dobry den, pojd’te dal, posad'te se a vyhrrite si rukav, nejdfiv vam
zmérim tlak,” halasi sestra. A vy uz vite, jak to dopadne. Hlasi se syndrom bilého plasté.

18 Psychologie

Text: Jana Bohutinska

Clovék, kterému lékafi a zdravotnické prostredi pokazdé
poradné zvednou tlak. A to doslova. Strach z bilého
plasté nebo syndrom bilého plasté je sice usazeny

ve vasi hlavé, ale ma jasné a presné méritelné fyzické
projevy. A to tonometrem. Vzdyt se syndromu jinak fika
také hypertenze bilého plasté. Zatimco si doma poctivé
meéfite tlak a vzdycky namérite Uplné normalni, v ordinaci
vam vylétne nahoru a vy se presunete do kategorie
¢lovéka s hypertenzi, vysokym krevnim tlakem. Staci
zahlédnout bily plast, ocitnout se v ordinaci.

Tonometr je kamos

Ten, pro koho je syndrom znamym spole¢nikem, proto
uz do ordinace lékare, kde ho ¢eka méreni krevniho
tlaku, nevstupuje bez papirku s namérenymi hodnotami
zdomova. A tonometr je jeho blizky kamos, stejné jako
treba kartacek na zuby nebo psi mazlicek. Studie ostatné
ukazaly, Ze pilné doméaci méreni tlaku je stejné presné
jako 24hodinovy monitoring, kdy digitalni tonometr méri
tlak v pravidelnych intervalech po cely jeden den a noc.
A podle vyzkumnikt z univerzity ve finském Turku, ktefi
se tématu vénovali, je domaci méreni nejen mnohem
pohodIng;jsi, ale také méné financné nakladné.

Podle jedné turecké studie se pfitom hypertenze bilého
plasté mlze tykat az 43 procent pacientl. A dokonce i ti,
ktefi se [éCi s hypertenzi a doma maji diky Iékim normalni
tlak, mohou v ordinaci vykazovat tlak poradné vysoky.

Krevni tlak? A jaky vlastné?

Ale ujasnéme si predevsim, co to vlastné krevni tlak

je. Jak vysvétluji odbornici z Ceské spoleénosti pro
hypertenzi, lidské srdce si Ize predstavit jako pumpu,
ktera svou ¢innosti zabezpecuje obéh krve v téle.
Hodnota tlaku fik4, jakou silou srdce vypuzuje krev do
cév v celém téle, tedy do krevniho obéhu, a jakou silou
plsobi na cévni sténu. Kdyz plsobi spravne, udrzuje
krevni obéh, a tudiz také potfebné dodavky Zivin a kysliku
do téla. Kdyz je ale sila moc vysoka, skodi cévam, srdci,
mozku, ledvinam i o¢im. MUze zpUsobit cévni mozkovou
pfihodu, infarkt myokardu, srde¢ni selhani, demenci,
poskodit ledviny, nebo vést dokonce k jejich selhani,
zhorsit zrak a také zpUsobit poruchy erekce. Prosté
spoustu potizi, o které nikdo nestoji.

Vysoky, normalni, nizky tlak... Co to pfesné znamena?
Podle Ceské spole&nosti pro hypertenzi by mél byt
normalni tlak ¢lovéka méreny v ambulanci lékare pod
hranici 140/90 mm Hg (milimetrd rtutového sloupce).
Hladinu krevniho tlaku méreného doma uvadi nize, pod
135/85 mm Hg. A abychom se v tom jesté Iépe vyznali:
Vezmeme-li jako priklad tlak 140/90 mm Hg, prvni
hodnota tu vyjadfuje systolicky krevni tlak a odrazi stah
levé srdecni komory, z niz jde krev do velkého krevniho
obéhu. Druha hodnota vyjadruje diastolicky krevni tlak
dany odporem krevniho fecisté.

Zkuste védomou relaxaci
a soustredéné dychani

Syndrom bilého plasté zpusobuije, zZe tlak vylétne
doc¢asné nad svou normalni hladinu, a to pod vlivem
konkrétnich okolnosti. Jak se tedy (nejen) se syndromem
bilého plasté popasovat? Par tipu existuje. V prvni fadé

si doprejte ticho a klid, které skoro kazdy v dne$nim
hektickém svété potrebuje a vétsinou sijich prili§ neuzije.
»Ticho podporuje tvorbu novych mozkovych bunék,
snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu a maze
snizovat krevni tlak, zmirfiiovat napéti a tizkost. Cas jen

se sebou je prostor pro vnimani potreb vlastniho téla,
pro obnoveni vztahu k nému, pro péci o sebe — a to
potfebujeme skoro vsichni,” tvrdi na svém blogu Margit.cz
specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu Margit
Slimakova. ,,Kdyz budeme v top kondici, mizeme podéavat
ty nejlepsi vykony. Kdyz budeme v pohodé, mizeme
pohodu také rozdavat a pomahat ostatnim,“ dodava
nenapadnutelnou pravdu.

Prehledny navod, zaméreny pfimo na strach z bilého
plasté, prinesl Jon Johnson ve svém tematickém ¢lanku
pro ¢asopis Medical News Today. Pomoci podle néj
mohou relaxaéni nebo meditacni techniky zamérené na
dech. Ty pomahaji zklidnit se pfedtim, nez ¢lovék vyrazi

k Iékari. Staéi pravidelné v klidu nadechovat a vydechovat,
na dech se soustfedit a pomoci si tfeba i klidnym
pocitanim nddecht a vydech.

Jon Johnson také nabizi dal$i cvi€eni: Zapojte smysly

a soustfed'te se na véci kolem sebe. V duchu vyjmenujte
tfi véci, které vidite, dvé véci, které slysite, a jednu véc,
které se mliZzete dotknout. Je to cvic¢eni, které pomaha
soustfedit se na okoli a odvést pozornost od toho, co je
zdrojem strachu. Vénovat se mu mizete tfeba v ¢ekarné,
nez na vas u lékare pfijde rfada.

Pomoci muze i kratka relaxace tésné pred mérenim tlaku,
vsad'te opét na par hlubokych nadecht a vydecha, které
zklidni pfilisnou nervozitu. A v neposledni fadé, jestli se
méreni tlaku odehrava ve stresujicim prostfedi plném
Sumu a lékarského personalu, pozadejte, aby vam tlak
zméfili v néjaké klidné&jsi mistnosti, ktera vas bude méné
stresovat a kde budete mnohem méné nervdzni.

Sv(j tip nakonec pridava také Eva, které syndrom bilého
plasteé jeji prakticky lékar ,,diagnostikoval“ uz pfed mnoha
lety. Nez ji ted’ zméfi tlak, moudre pokazdé odvede jeji
pozornost jinam nenaro¢nou a pfijemnou konverzaci.
Znaji se dlouho, popovidaji si o zahradni¢eni, coz je Evy
vasen, a o détech i vnoucatech. A tlak je na tom za chvili
precijen o néco lépe, nez kdyz vbéhla do ordinace jesté
navic vystresovand z cesty a ¢ekarny.
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Nic nepodcenujte a dbejte na prevenci

Ovsem ani vysoky tlak zpisobeny syndromem bilého
plasté nepodcenujte. Neznamena to, Ze vas navzdy
chrani pred skute¢nou a dlouhodobou hypertenzi. Tu

pak bude navic kvuli syndromu mozna mnohem obtiznéjsi

skute¢né poznat.

Védci pritom stéle debatuji o tom, a maji protichtidné
nazory, zda a jak by bylo mozné syndrom bilého plasté
|é¢it. Neshoda zatim panuje také v tom, zda m4, nebo
nema doc¢asné zvyseni tlaku v ordinaci néjaky negativni
vliv na zdravi. Néktefi lékafi vSak jsou toho nazoru, ze

i doc¢asna hypertenze v ordinaci miize byt znamkou
kardiovaskularnim potizim. Kazdopadné se tedy vénujte
prevenci. Podle Ceské spoleénosti pro hypertenzi je
tieba byt fyzicky aktivni, jist zdravé, neprisolovat si jidlo,
udrzovat si normalni vahu, omezit vliv stresu, omezit
alkohol a také nekoufit — a to ani pasivné.

v ve

Jak si tlak spravné mérit doma?

Zde jsou doporuceni Ceské spoleénosti pro
hypertenzi:

+ Pfed méfenim tlaku alespon pét minut vsedé
odpodivejte.

+ Nejméné tfricet minut pfed mérenim nekurte
a nepijte alkohol.

- Tlak si mérte vsedé, oprete si zada, podeprete
si pazi a méjte ji na urovni srdce, obé nohy
spocivaji na zemi, a to neprekfizené. Kdyz tlak
meéfite, nemluvte, nehybejte se.

« Tlak si méfte pokazdé na stejné pazi.

+ Vyhrnte si rukav, nedavejte manzetu pres
obleceni. Okraj manzety na pazi by mél kongit
asi dva centimetry nad loketni jamkou. Predlokti
volné opirejte o stll, aby byla manzeta v trovni
srdce.

A jesté pozor!

Zvolte si spravnou $ifi manzety tonometru podle
Sirky své paze. Prili$ Sirokd manzeta na $tihlé pazi
nebo naopak moc uzka na silné pazi totiz mohou
hodnoty naméreného tlaku velmi zkreslit.
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Sedm duavodu,
proc¢ si vdospélosti
poridit rovnatka

Rovnatka uz davno nejsou jenom pro déti
i pubertaky. Ortodontickou lIé¢bu vyhledava

o
¢im dal vic dospélych.

Dlvody maji rizné. Nékdo se chce vic smat na
rodinnych fotkach, jiny by si pral mensi predkus nebo
vétsi sebevédomi. Kazdopadné popularita rovnatek pro
dospélé roste po celém vyspélém svété. Nosije kdekdo,
vcéetné Toma Cruise. Mozna i vy premyslite o tom, ze
byste do toho prastili. Jenze se bojite nepohodli, bolesti
a tfeba i posméchu. A pravé pro vas je tenhle ¢lanek.

1. Protoze na vasem usmévu zalezi

Je to prvni véc, které silidé vS§imnou. Kdyz se usmivate,
pUsobite na své okoli pozitivné. Pokud se bojite ukazat
zuby, nejspis Zijete v konstantnim nepohodlia mozna
kvuli tomu trpii vase kariéra a osobni Zivot.

Jist&, rovnatka znamenaji Zivot s néc¢im plastovym

v puse po nékolik mésicl. Coz je svym zpUsobem

také nepohodiné. Ale vysledek stoji za to. Kone¢né se
budete moci hrdé usmivat na cely svét. DalSim dalezitym
argumentem PRO je také fakt, Zze pokud budete nékdy

v budoucnu potfebovat dentalni implantaty, vase vlastni
zuby musi byt pro jejich pfijeti rovné.

2. Protoze zuby se daji narovnat
v jakémkoli véku

Stejné tak, jako se mohou zkfivit. Jako nasledek zranéni,
nemoci nebo rustu &i vytrhnuti zubd moudrosti. Mozna
jste je vzdycky méli rovné, ale ted’ uz to bohuzel neni
pravda. MozZna jste rovnatka nosili jako dité a ¢elili jste
kvili tomu posméchu nebo Sikané. Jenze ted' uz jste
dospéli a nikdo se vdm smat nebude. Vase rovnatka nikdo
nejspi$ ani nezaregistruje. Pokud se obavate, Zze se vam
kvuli nim bude hare mluvit, vézte, ze béhem par dnli

sina né zvyknete vy i vas jazyk.

3. Protoze vam pomuzou s prevenci
vaznych problému

Vyzkumy ukazuji, Ze kfivé zuby se vyskytuji u dospélych
stejné ¢asto jako u déti. Pokud nemate srovnané zuby, je
pomérné vysoka pravdépodobnost, Ze si je nikdy uplné
nevycistite. A v disledku toho si mliZzete zpusobit celou
fadu potizi. Od zubniho kazu pres zanét Celisti az po
paradontdzu.

MozZna vas dési pfedstava, Ze s rovnatky si budete muset
Cistit zuby po kazdém jidle a budete muset zapomenout
na mlsani mezi tim, zaroven ale investujete do zdravé
budoucnosti svého chrupu. Méjte na paméti, ze rovné
zuby nejsou jen estetickou zalezitosti.

4. Protoze podpori vase celkové zdravi

Problémy s chrupem nejsou jedinymi zdravotnimi
potizemi, kterym muzete Celit, pokud nemate rovné zuby
a neresite je ortodontickou péci. Kvuli zubdm mizete
trpét bolestmi hlavy nebo udni dutiny. Pokud vase zuby
»nelicuji“, maze se vam stat, Ze si kvali nedokonalému
kousani vypéstujete také travici potize.

Tlak, ktery na vase ¢elisti rovnatka vyvijeji, mlze byt sice
trochu nepfijemny, ale oproti vy$e jmenovanym potizim je
zanedbatelny, a navic pouze doc¢asny. Pokud se vam do
rovnatek nechce pravé kvili obavé z bolesti a nepohodli,
myslete na to, co vS§echno jinak riskujete.

5. Protoze dnesni rovnatka
jsou jiné kafe

Podobné jako ostatni vynalezy se i rovnatka za poslednich
par desitek let vyvinula k lep§imu. Technologicka

zlep$eni zjednodusila cely proces. Rovnatka jsou tplné
jin& nez ta, co jsme nosili jako déti. Jsou flexibilni, lehci

a neviditelna. Navic vas viibec neomezuji v Ustni hygiené
a funguiji efektivnéji, tudiz se doba potiebna k jejich
noseni zkracuje na par mésicu.

A mozna bolest ¢i nepohodli je nesrovnatelné s klasickymi
rovnatky, které jste mozna zazivali jako déti. Rovnatka jsou
ve tfech stupnich tvrdosti, za¢ina se s t&émi nejmékeimi,
takZe zuby si zvykaji postupné. A jazyk si o né rozhodné
neporanite.

6. Protoze jako dospéli si je koneéné
muzete dovolit

Coz mozna nemohli vasi rodi¢e, kdyz jste byli mali. Ale
vy uz muzete. Investujete tak nejen do svého vzhledu,
ale i zdravi, a takova investice se vzdycky vyplati.

7. Protoze zijeme déle nez nasi
predkové

Diky stale se zlepsujici dentalni péci si mnozi z nas
vezmou zuby do hrobu, proto méa smysl si je srovnat

i v dospélém véku. Podle Americké ortodontické asociace
si dokonce rovnatka pofizuje stale vice seniord, protoze

si uZivaji ¢as, kdy uz maji malo povinnosti, zato hodné
volna.
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Den s:
neviditelnymi rovnatky

Rovnatka od Beyli Dental jsou skvéla v tom,
Ze s nimi muzete Zzit jako driv. Nemusite
nic moc meénit. Nijak vas neomezi.

Text: Martin Groman

Snadno se nandavaji a vyndavaji, coz ocenite pfi
obédé nebo na kafi s kamaradkou. Nepoutaji na sebe
zbyte¢nou pozornost a davaji vyniknout vasemu den
ode dne krasnéjsimu ismévu. Navic k nim dostanete
designovou krabicku, takze se vdm nebudou toulat
po kapsach nebo nezmizi v chaosu kabelky.

Rano, po snidani, staci vycistit zuby, neviditelna rovnatka
nasadit a vyrazit vstfic pracovnim vyzvam. Ani v praci
vas neviditelna rovnatka nijak neomezi, nepfitahuji
pozornost, zbytecné dotazy, pro¢ je mate, jak dlouho je
musite nosit, vzdyt je pfece vubec nepotrebujete atd.
Lidi se radi zabyvaji jinymi. Ale je prece tolik dilezitéjsich
véci. Rovnatka Beyli Dental nejsou vidét, takze s nimi nic
takového nehrozi. Vétsina lidi si jich viibec nevsimne.
Kdyz je naopak pravé nepotrebujete - tfeba na obédé -
staci je ulozit do praktické krabicky. Prosté opravdu
nenapadny partak, ktery se stard o vas, a ne vy o néj.
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Zivot s rovnatky
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Zivot s rovnatky
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Zivot s rovnatky
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Pro¢ narovnych
zubech zalezi~

Usmév je jednou z prvnich véci, kterych si na vas
lidé v§imnou. Dokonce na tfi sta metrd.

Jestli se cely Zivot bojite usmivat opravdu naplno,
protoze vam jeden zub prekryva jiny nebo je naopak
mate daleko od sebe, neni jednodussi feSeni nez nasadit
rovnatka. Nékdo zkratka chodi na kosmetiku, jiny zase
na ortodoncii. Cil je stejny: citit se dobre, nacechrat si
sebevédomi, a co je hlavni — nebat se otevrit pusu!

Zdravi na prvnim misté

Rovny chrup je dllezity také z hygienického hlediska.
Krivé zuby ¢asto komplikuji spravné provadéni ustni
hygieny, coz vede ke zvy$enému vyskytu zubniho kazu
a zanétu dasni. Jednoduse nabizeji daleko vice Ukrytl
pro bakterie nez ty perfektné rovné. Jsou navic
nachylné;jsi k prasknuti nebo §tépeni a to je ve finale
daleko vétsi problém nez jejich nesourodost.

Symetrie ladi kazdému oku

Z estetického hlediska to ovéem ma taky néco do

sebe. Vite, Ze béhem seznamovani si o vas lidé udélaji
obrazek béhem dvou az ¢tyr minut? Za tak kratkou dobu
se stihnete mozna predstavit a usmat. Kdyz v ismévu
navic spatfime i hezké rovné zuby, mame tendenci
takovému ¢lovéku vérit vic nez tomu s kfivym, nelichotivé
zabarvenym chrupem. Pfirozené nas pfitahuji osoby

s pravidelnymi rysy, at uz jde o tvar, nebo pravé o zuby.
Soumérnost totiz znac¢i dobré geny a zdravi. A pravé
srovnanim zubd zménite nejen vzhled Ust, ale dosahnete
i symetric¢téjsiho vzhledu tvare.

Text: Viola Cernodrinska

CLANEK
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Usmév je nakazlivy...

Neurony v mozku maji synchronizaéni tendenci, ktera
nas nevédomky sladi s tim, s kym jsme zrovna v kontaktu.
Kdyz se na nas nékdo usméje, mame tendenci se na néj
také usmat. Reakce mozku, ktera nas automaticky vede

k ismévu nebo smichu, podle vyzkumu britské spole¢nosti
Wellcome Trust predstavuje zplsob, jak zrcadlit chovani
druhych. A to zase hraje vyznamnou roli pfi budovani
vztaht mezi lidmi ve skupiné.

...a posiluje obranyschopnost

Usmév od ucha k uchu, ten, pfi kterém musite

jemné primhoufit oci. Pfesné takovy dokaze ucinné
,naboostovat“ nas imunitni systém. Usmév od srdce totiz
prirozené snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu
v lidském téle. Kdyz se usméjeme, podnitime tim v mozku
chemickou reakci, pfi které se uvolnuji hormony dopamin
a serotonin. Prvné zminény zvySuje nase pocity Stésti,
ten druhy zase snizuje Uroven stresu. Nezalezi pfitom na
tom, jestli je Usmév upfimny, nebo falesny. Mozek totiz
zaznamenanim svalové aktivity pfi ismévu uvéri, Zze se
déje néco veselého, a uz se neobtézuje zjistovat, jestli je
smich opravdu od srdce, nebo jste jej obelhali. Dokonce

i vynuceny Usmév dokaze snizit stres a srdecni tep.

Trapasy uz dnes nehrozi

Pamatujete si scénu ze Sexu ve mésté, ve které si
Miranda na rande objedna olivovou tapenadu? Ta ji hned
na zacatku vecera natolik pfilne ke kovovym rovnatkam,
Ze ji pfi Usmévu nelze prehlédnout. Rande moc dobre
nedopadne a Miranda se nakonec rozhodne, Ze radsi
bude Zit s kfivymi zuby.

Dnes jsme na tom lip nez v devadesatkach. Existuje
spousta moznosti, jak a ¢im zuby srovnat, a nemusi to
byt pouze fixni aparaty, do kterych se vam pokazdé
dostane obéd. Souc¢asna rovnatka vas nebudou
omezovat a rozhodné vas nedostanou do podobné
trapné situace jako Mirandu. Jsou totiz opravdu
neviditelna, takze s nimi nevzbudite pozornost, pokud
o to zrovna nebudete stat. Navic je mazete kdykoliv
sundat, v klidu si vychutnat tapenadu, Spenatovy kolac
nebo makovy zavin a pak v rovnani chrupu s Usmévem
pokracovat.
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Kdo se stara o usmévy

Rekynsg, Ital, Ceska. Denné se potkavaji s lidmi, ktefi touzi po hez&im Gsmévu,
a sleduiji, jak rovné zuby dokazou pozvednout sebevédomi. Mozna pravé
vam predepiSou neviditelna rovnatka Beyli Dental. Pracuiji totiZz na nasich

partnerskych klinikach v Praze.

MDDr. Kateryna Mourati

zubni lékarka - ortodontistka

H33 Dental Office, Praha 4

Co vas privedlo do Geska?

Prijela jsem studovat zubni medicinu, nejprve na Lékarskou
fakultu UK v Hradci Kralové. Specializaci v ortodoncii
jsem ziskala v Praze, na 1. Iékarské fakulté UK. Pak jsem
zacala délat tady na klinice a uz jsem tu zUstala.

Da se v oblasti zubni mediciny hovorit o trendech?
Sledovani trendU je ¢im dal vyraznéjsi soucasti zivotniho
stylu, nejspis je to i vlivem socialnich médii. Promita se
to i do vyvoje ortodoncie. Dfiv vdechna ,,cool décka“
nosila rovnatka s barevnymi gumic¢kami. Ted' je poptavka
po tom, aby rovnatka byla co nejméné viditelna. Idedlné
vibec.

Na zakladé ¢eho lidem doporucéujete

neviditelna rovnatka?

Pravé proto, Ze jsou ted v médé, si o né pacienti ¢asto
fikaji sami. Hlavné dospéli. Délaji si dopredu reserse

a vétsinou presné védi, co chtéji. | kdyz to samoziejmé
neznamena, ze metoda, kterou si preji, pro né nutné bude
ta prava. Existuji slozitéjsi pfipady, které vyzaduji odlisné
metody |éCby.

Existuje spojeni mezi zuby a psychickym zdravim?
Rozhodné, a za¢ina to uz ve velmi nizkém véku. Déti
uméji byt kruté. Nevédi, Ze kdyz si z nékoho délaji legraci,
muUZzou mu psychicky uskodit. A ¢asto jsou obétmi Sikany
pravé déti s kfivymi zuby nebo predkusem. Pubertaci

k nam pak chodi s tim, Ze se stydi usmat, a dospéli fikaji,
Ze se radSi usmivat UplIné prestali. Vyzkumy potvrzuji, ze
se lidé po srovnani zubt opravdu sméji vic. My to vlastné
vidime i na fotkach pacientli pied a po: na konci léCby se
usmivaji pfirozenéji nez na zacatku.

Co dokaze vykouzlit ismév vam?
Slunec¢ny den, ten zaruc¢ené!

MUDr. Giuseppe Marra

specialista v lingvalni ortodoncii
H33 Dental Office, Praha 4

Co vas privedlo do Ceska?

Od roku 2008 jsem pusobil jako ortodontista v Italii.
Mam ale italské kamarady, ktefi uz dlouho ziji tady

v Cesku. Nejdriv jsem za nimi jezdil na dovolené, Gasem
jsem diky souhre nahod i Iékarskym kolegtim skon¢il
na klinice DH33. Nejprve na stazi, ted’ uz jsem hrdym
ortodontickym konzultantem.

Vsimate si po srovnani zubu i zlepseni
psychického stavu?

Ano, vypada to, Ze existuje spojeni mezi usmévem
Clovéka a jeho sebevédomim. Sam v praxi pozoruji, ze
u pacientl dochazi k pozitivni zméné, co se psychiky
tyCe. S novym Usmévem hned pusobi sebejistéji.
Promitne se to do jejich mezilidskych vztahu, zlepsuje
se celkova kvalita zZivota.

S jakymi problémy se v poslednich letech

setkavate? A co dokaze vykouzlit ismév vam?

Vétsina pacientl resi estetiku. Nejcastéjsim pozadavkem Krasny den bez mracku straveny u more.

je hezci ismév a celkové vylepseni vzhledu. Pri prvni

navstéve se pacientl vzdycky ptam, co presné se jim

na jejich usmévu nelibi. Tak pro né mazu vybrat

nejvhodnéjsi oSetreni a vysvétlit jim, co s pomoci

ortodontické |éCby zvladnu a co uz ne.

Co rozhoduje o tom, ktery typ rovnatek doporuéite?
Poté, co si vyslechnu motivaci pacienta, udélam rentgen
a zkontroluju Ustni dutinu. Nasledné pacientovi nabidnu
moznosti léCby, které se hodi prave pro jeho pripad,

pro jeho situaci. Zrovna neviditelna rovnatka uz dnes
zapadaji do vétsiny ortodontickych planu, které pro

né pfipravuiji.

MUDr. Hana Lukesova

specialistka na ortodoncii
Klinika Ortovia, Praha 5

Existuje spojeni mezi zuby a psychickym zdravim? Na zakladé éeho jim neviditelna rovnatka

Ano, srovnani zubl ur&ité mlze zlepsit celkové psychické  doporuéujete?

rozpolozeni daného ¢lovéka. Je podle mé samoziejmosti,  Zalezi na konkrétni situaci pacienta a jeho Ustni dutiny.
Ze hezky usmév zvysuje sebevédomi. Osobné bych je doporucila pro [é¢bu lehéich vad.

S jakymi pozadavky se v posledni dobé setkavate?
Chodi za mnou ¢im dal tim vic dospélych se stale
vétsimi naroky na lécbu. Nové se také dost zajimaji
pravé o neviditelna rovnatka. Dozvidaji se o nich z médii,
internetu, socialnich siti a ptaji se mé na moznosti [éCby.

Co dokaze vykouzlit ismév vam?
Prijemny a spokojeny pacient.
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Ultimatni wellness

Vybirame nejlepsi wellness lahtdky. Mékoucka
lehatka, vyhraté sauny, projizdky na konich i epické
vyhledy do divoké prirody. Rozmazlovani zaru¢eno.

Luxusni cvi¢eni

Zapomente na pot, krev a slzy. Na téchto mistech cvic¢eni doprovazi vine,

elegance a krasny pocit z krasnych lidi.

YOGA MOVEMENT
Asijsky styl

Majitelka hledala pro toto studio inspiraci

v Singapuru. A moderni Asii pfenesla na Smichov.

Ocekavejte minimalismus, spoustu prostoru
na prevlékanii odpocinkovy lounge. Ano, je

to lounge, nikoli odpocivarna. A jako poradné
butikové studio maji i vlastni fadu obleceni.
Jogové kurzy poradaji i rizné na zajimavych
mistech po Praze, takze to mate souc¢asné

i jako mikroturistiku. Tomuto projektu rikaji YSP
(Yoga & Special Places) a napfiklad v listopadu
maji na jednu lekci domluvené prostory

v Colloredo-Mansfeldském palaci. Skvelé!

yogamovement.cz

JOGOVNA
Na jégu do butiku

Butikové studio. Klidné misto hned par krokt od
negativnich energii Vaclavaku. A taky komunita.
Kromeé cviceni se tu s ostatnimi potkavate

u obrovského rodinného stolu, koukate na ru¢né
malovany strop, ¢tete si knizky o jéze z mistni
knihovny a popijite ¢aj. Obrovska spousta lektort
i styll na vybér. Poradaji i vikendové retreaty, coz
je médni slovo pro vypadnuti z mésta.

jogovna.cz

SIMPLY PILATES
Filmové krasné zdravi

Tajny tip na nejluxusné;jsi zdravi. Mali¢ké misto

v Uplném centru Prahy. Je to tak krasny dim,

Ze ho filmari ¢asto pouzivaji jako fotogenickou
lokaci. Cviceni lektort trénovanych v USA vyuziva
promyslené stroje, tak jak to cvi¢eni ptivodné
Joseph Pilates konstruoval. To, Ze se pilates

u nas ve fitkach z ekonomickych divodut zcvrkl

na pouhé cviceni na podlozZce, je Spatné.

V originalnim systému jde o naprosto kontrolovany
a presny pohyb, kterého se dosahuje pomoci
komplikovanych pomtcek a strojt. V Simply
Pilates cti pvodni technickou metodu. Je to
drahé, makacka, ale pokud nefesite finance,
nevahejte. Vysoce individualni pfistup, par klientd,
vSechno elegantni, pfijemné, vkusné a diskrétni.
Autor textu se tu kdysi seznamil s Vicou Kerekes.
Asi takové je to misto.

simplypilates.cz

HAPPYOGA
Hihi haha

Komorni misto v centru Starého Brna. Neni to tak
brutalné designové misto jako nase predchozi
tipy, ale o to vice je pratelské a uvolnéné, jako
vsichni Briidci. Specializuji se tu na dynamickou
power vinyasa joégu, ale neboji se ani déti. Z okna
koukate na baziliku Nanebevzeti Panny Marie

a tésite se do sklipku.

happyoga.cz

NAMASTERY

Odpocinek tancem

Opét superdesignové jogové studio. Zajimavosti
je spojeni tance a jogy. Jestli jste béhem dospivani

nestihli baletacké lekce, mate Sanci dohnat to ted.

namastery.cz

HOTEL JEZERKA
Slunecni louka

VSichni zname sle¢ny vysmazené ze solarka

a taky zname opak: bilé houbovité lidi, zesinalé
a vycerpané zimnim nedostatkem slunce

a la¢nici po vitaminu D. Existuje néco mezi tim?
Hotel Jezerka v CHKO Zelezné hory (100 km

od Prahy) ve svém solidnim wellness nabizi
simulaci sluneéniho svitu. Zadné opékani v rakvi,
predstavte si to spis$ jako saunu se specialnimi
svételnymi zafici, kde si vyplavite svou zimni
depresi.

Asi tam nepojedete jen proto. TakZe jestli vas
nezajima okolni pfiroda, uvnitr je kromé kompletniho
wellnessu jesté squash, golfovy simulator, bazén,
laserova strelnice, a dokonce i profesionalni
opravdova strelnice, kde si zastfilite i bez zbrojaku
pod dohledem instruktora. Svétlo a temnota na
jednom misté. Idealni vikend pro pary.

jezerka.cz
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Na chalupu

V tomto bloku myslime presné na vas. Vy pfece uz nechcete zadny luxus a pozlatko.
Toho mate plné zuby ve mésté. Chcete si uzit opravdovou &istotu a jednoduchost.
Nezkazenou pfirodu a sou¢asné lidovou moudrost. Jedeme na chalupu!

MEDITACNI CENTRUM ORDEJOV
Konstelace vsehomira

Zase statek a tentokrat i byvaly mlyn. Skoro uz
na hranicich se Slovenskem (od Uherského Brodu).
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KUBASOVA CHALUPA

Jako indiani

%aéinéme zostra. Toto centrum kousek od
Ceské Trebové bylo vytvoreno v ramci projektu

3

,Pozvednuti energetickych vibraci planety Zemé*“.

Vyhlédnéte si poradny kurz a uzijte si novodoby
Samanismus, kandalini jégu, tanec v temnotach
nebo Iéceni pranou. Na rodovém statku z roku
1745 se hoho déje opravdu dost. Usedlost si taky
mUzete celou pronajmout, ale dava to smysl az
tak pro 50 osob.

kubasovachalupa.cz
cestasrdce.cz

WELLNESS ROUBENKA
Spa ve vagonu

Tohle je vystfedni ubytovani u rybnika Hejtman
(Chlum u Treboné). Prestavény legionafsky vagon
poskytne domov az ¢tyfem lidem. Loznice, pokoj,
kuchynka a samozrejmé toaleta. Na co vas ale
lakame, je venkovni finska sauna a koupaci sud.

Hledejte na FB nebo volejte na:
+420 725 851468

§Kr'uDLA ¢.p.8
Samanské bubnovani

Dalsi Jizni Cechy. Tohle je hodné o bubnovani

i jejich vyrobé. A taky o mandalach. Dale opét
holotropni dychani, chlize ohném, rodinné
konstelace a indianska sauna. Treba na silvestra
maji program v&etné v§eho dohromady

a tibetského lé¢eni navrch.

skridla.arcs.cz

ZAJEZKA
Slovenska komunita pratel

Sice uz za hranicemi na Slovensku, ale rozhodné
stoji za zminku. Na rozdil od ostatnich zminénych
mist jde totiz opravdu o stalou komunitu, ktera
tam zije trvale. Lidé, ktefi nechodi pres tyden

do kancelare a pres vikend se neprevlékaji do
kozesin. V ekovesnici Zajezce to davaji porad.
Domy ze slamy, komunitni §kola, lesni skolka,
potravinova banka, meditacni samotka a jiné.

V Zajezce se muzete i ubytovat (mazete bydlet

v tradi&ni dfevénici nebo modernim domku),
nakoupit mistni potraviny, projet se na koni a také
se zucastnit i néjakého toho kurzu. Témata kurzt
jsou také o néco silnéjsi nez obycejné. V dobé
psani ¢lanku bylo tfeba vypsano: ,Priprava na
smrt, sebepoznavaci a meditacni seminar.“

zajezka.sk

Jejich seminare jsou predevsim o konstelacich
razného typu, ale je tu i terapie tmou, resi
rodic¢ovstvi a taky muzsky a zensky kruh.

ordejov.cz

CENTRUM NESMEN
Tanceni v ltnu prirody

Dost podobné misto jako Kubasovi, jen kousek

na jih od Ceskych Budgjovic. V Nesmeni jde

pro zménu o ,,ndhradu za materskou naruc*.
Autor textu tu zazil kurz holotropniho dychani

a snad vice nez samotny kurz ho nadchl komunitni
charakter mista. Hodné se tu vénuiji tanci, ale
zazijete tu i potni chysi a chleba namazany
maslem. Skvély odpocinek!

centrum-nesmen.cz
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Hotelovy luxus

GOLF RESORT KUNETICKA HORA
Ruska bana

Vy nechcete ve svém drahocenném volnu kydat hnuj a tancit v batice.
Chcete, aby vas hostili jako panovniky a nosili na rukou!
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AUGUSTINIANSKY DUM
Skutecné lazné

Vsichni dnes mluvi o laznich, ale opravdové
tradi¢ni lazné jsou jen na par mistech nasi
republiky. MUzete si samoziejmé fikat, ze lazeriska
mésta jsou jen pro dichodce, ale |é¢iva voda je
|é¢iva voda. Augustiniansky dm v Luhacovicich
se vymanil ze socialniho priiméru a nabizi
opravdovy luxus.

Vyhtivany bazén, sauny i vifivka jsou samozrejmost,
ale intimni atmosféra kombinovana s opravdovymi
lazeriskymi procedurami je uz unikatnéjsi.

Zajimavosti je mistni koncept &tyr ro¢nich obdobi.

V kazdé ¢asti roku k vam pristupuji jinak, télo
potrebuje néco jiného. Skvélé vyuzivani zahrady.

augustian.cz

V NEBI
Maly, ale o to utulnég;jsi

Jak si vSichni muzi nalhavaji, vSéechno neni jen

o velikosti. V nebi je maly privatni wellness hotylek
v Jizerskych horach. Skvélé relaxacni procedury,
vyhled na Jizerky a Krkonose, venkovni vifivka,
hotelové lazné s Uzasnym vyhrivanym infinity
bazénem, rizné druhy saun, véetné finské

s ochlazovacim slanym jezirkem a predevsim
skveélé okoli. Misto je vyhradné pro dospélé,

takze déti cau.

vhebi.cz

HOTEL MIURA
Designovy minimalismus

Ale co se tyka sluzeb, tak samozrejmé
maximalismus! Tohle misto je v Beskydech, kousek
od hranic se Slovenskem. Vyborna gastronomie,
dlraz na umélecky povznasejici prostredi, takze
zakopavate o dila Andyho Warhola, Damiana
Hirsta (ne, Zadny Zralok bohuzel) nebo tfeba sochu
Henryho Moora. Co se tyka SPA, jde o projekt
némecké znacky KLAFS. Prosklena finska sauna,
ledova jeskyné se snéhem, biosauna atd. Prosté
bézna klasika, ale v luxusnim provedeni.

miura.cz

CHATEAU HERALEC
Francouzsky duch

Jisté, uz je pry¢ ta doba, kdy se chateau
jmenovala kazda ktlna. Heralec na Vysociné

je opravdu byvaly zdmek s patfi¢nou urovni
pétihvézdickového ubytovani. Rikaji tomu
dokonce Hotel & Spa, takze dlraz na rozmarilou
hygienu je jasny.

Po aredlu si to prochéazite v zameckém zupanu
a kochate se. Parni lazen, $védska a finska
sauna, vifivka v zamecké vézii stylovy bazén
pod stiedovékymi klenbami v byvalé konirné!?
To musite zazit. Odpocivate v silenciariu

nebo v zdmeckém herbariu véetné masazi

a kosmetickych procedur (Spa by L'Occitane).

chateauheralec.cz

CIHELNY
Golf i rybniky

Dalsi golfové misto se skvélym wellness kousek
od Karlovych Var(. Penize se prosté pritahuji.
Jejich Spa Academy vypada stejné moderné jako
zni. Relaxace s vyhledem na Slavkovsky les je
nadherna. Kromé raznych druht saun si doprejete
predevsim masaze. Od klasickych pres reflexni

a thajské po téhotenské. Kosmetické osetreni vasi
vadnouci pleti je samozrejmost.

golfresortcihelny.cz

At uz si o Rusech myslite cokoli, odolnost

a schopnost orazit si se jim neda upfit. Ruska
bana je specialni verze finské sauny, kterou si
mUzZete dat uz i u nas. Bana ma nizsi teplotu,
takZze je kupodivu mif agresivni nez finsky pfistup.
Nebojte se niceho vychodné chudinského.

V Golf & Spa resortu Kunéticka hora jde u vSech
procedur o elitni zazitek. Maji tu vefejné i privatni
sauny, masaze a vSechno dal$i rozmazlovani.

V Kunétické hore se topi dfevem pfimo v sauné,
zazijete 3= intenzivni metlickovani snopy dubovymi
vétvickami s listim magenym ve vyluhu, solny
peeling, raselinu s medem a ochlazeni ve
venkovnim bazénu. Luxusni procedura je uréena
pro dvé osoby.

Levnéjsi verzi bani zaZijete letos nové také
v termalnich laznich BeSeriova na Slovensku
a jedna bana je i v Podébradech.

grkh.cz
besenova.com
ruska-bana.cz
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Sauny v pohybu

Nékdy je lepsi se nevazat. Do¢asna mista maji Casto specifické kouzlo.

KOLOSEUM V CZELADZI
V zahranici

Mohli bychom vam doporucovat desitky wellnes
center v Alpach, kde se mlizete zrelaxovat cestou
na hory. Ale to si najdéte jinde. Mame tajnéjsi tip.
V polské Czeladzi se buduje nejvétsi sauna na
svété. Bude v ni najednou sedét 300 lidi, vypadat
bude jako fimské Koloseum a hotova bude

v dubnu 2020. Je to trochu zvlastni rozhodnuti
pro tak konzervativni stat (uz ted' se ozyvaji hlasy
o skandalu s nahotou), ale my fandime.

Vy se tam zatim mUzete zajet oSplouchnout do
mistnich |azni v Czeladzi, ty jsou velkolepé uz
dnes. Berte to jako ochutnavku. Uz v roce 2016
se tam ostatné konala prvni saunova svatba

a ihned po dokonceni Kolosea je tam
naplanované mistrovstvi svéta v aufgussu

(to je takové to mavani ruénikem), takze to
rozhodné stoji za pozornost.

palacsaturna.pl

PUTOVNIi SAUNA
V podstaté zdarma

Skvély projekt putovni sauny. Vznikl jako projekt
sdruzeni Zijeme tady a stal se z n&j fenomén.
Momentalné stoji na zahradé KC Klubovna

v Praze 6. Drevéna sauna pro 4 lidi. Poslete
mail, zarezervujete se alespon den dopredu

a za provozni poplatek 120 korun mUzete
dovadét uprostied mésta.

klubovna.povalec.cz/sauna

Doma

Jestli jste opravdu lini, bydlite v Praze a zachtélo
se vam néceho horkého, doporucujeme dva
saunové rfetézce: Infinit ma paradni saunovy svét
na stfeSe paneldku ve Vysoc¢anech. Véetné sauny
s krbem. Oteviraci doba do 23:00 kazdy den je to,
co po praci chcete. Sauna Spot Dvorce ma zase
pékné centrum hned vedle Zlutych lazni

s vyhledem na feku.

infinit.cz
saunaspot.cz

LAZNE NA LODI
Naplavka se houpe

Jasné, tohle uz znaji vSichni, ale kdo z vas tam
opravdu byl? Spartanské, hipsterské, stylové,
prosté, designové, ¢isté, pohoda! V§echno

v jednom. Sauna od atelieru H3T architekti.

Z lodi (A)void zakotvené na prazské naplavce

u zelezniéniho mostu mate vyhled na Hrad, na
zapad slunce i temnou hladinu Vltavy. Venkovni
vyhfivany bazének s vodou ohfivanou ohném.
Misto je chytre zakryté pred cumily z naplavky,
takze ocekavejte jen Cisty relax.

laznenalodi.cz
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Eine kleine
Weihnachten

Letuska z economy aneb Co na Instagramu neuvidite

Na konec listopadu jsem méla naplanovanej Hamburk a musim Fict, Ze jsem se neskutecné tésila.

V Hamburku jsem byla jednou pfed milionem let na koncertu Dead By Sunrise a jesté ke vdemu
Vv noci, a vdechno, co jsem vidéla, jsem vidéla z okynka auta. Nicméné protoze jsem tam BYLA,
v§em na palubé jsem fikala, Ze jsem tam byla a Ze to tam je skvély.

Dokonce jsem se nenechala zastrasit ani holkou, ktera byla pfimo z Hamburku, a kdyz nam
predavala néjaky tipy, kam jit a tak, délala jsem jenom: ,Hmmm, no jasny, j& vim, hmmm, jo,
samoziejmé, vzdyt ja bydlim na hranicich s Némeckem, tak mné to fikat nemusi$.“ A viibec

jsem se citila dost dotéené a chvilema i urazené, ze uz se mé potom nikdo neptal na radu, kam
zajit a co v Hamburku délat. Ale protoze nejsem zadnej quiter, ¢ekala jsem vzdycky na vhodnou
chvilku, kdy se Sara (tak se ta sebestiedna némecka cuchta jmenovala) tfeba potfebovala
napit, a vykfikla jsem néco jako: ,DROGERIE!! V Némecku je vyhodny nakupovat drogerii.“ A tak
podobné. Nakonec jsem se musela smifit s tim, Ze holka z Némecka mé prosté navrch, a vzala
jsem prohru se cti a do konce letu jsem se s nikym nebavila.

Let byl celkem v pohodé, az na par vyjimek teda. Nékteri pasazéfi si totiz zfejmé dost casto
pletou mnozstvi kufeciho s mnozstvim paliva v nadrzi letadla. Protoze takovy scény, co dokazou
udélat ve chvili, kdy se omluvim, Ze uz nam doslo kufe, a mam teda jenom rybu, bych ¢ekala
maximalné, kdybych jim oznamila, Ze nam pravé hofi oba motory a kapitan spachal ritualni
sebevrazdu.

»Nezlobte se, nemam uz kure, mizu vam nabidnout lososa s bramborovou kasi?“
,Prosim?!«

»,No Ze uz nemam kure.“

»Ja ale rybu nejim.“

»,To mé& moc mrzi, tak vam tady asporn mazu nechat tac s houskou a dal$im jidlem.“
»Ale ja bych si dal kure.”

»Ja ale uz kure nemam.“

»1o nemyslite vazné.“

Ten rozhovor mlze pokrac¢ovat i dalSich par minut v zavislosti na tom, jak moc je pasazér
presvédéeny o tom, Ze pujdu dold do karga na dvorek, kde chovame kurata, jedno osobné
chytim, podfiznu, hodim Gordonu Ramsayovi na panev a cca za dvacet minut mu ho donesu.
Ale nechci zabihat do detaill.

No Feknu vam, je to fakt nékdy fuska s téma lidma. Teda vétsinou.

Beru to jako takovou vyzvu sama k sobé, a ¢im vic mé ty lidi vytaci a ¢im vic se chovaj jako
rozmazleny déti, kterym nékdo sebral hrac¢ku, tim jsem pak milejsi napriklad na lidi na recepci,
kdyz se checkinujeme do hotelu, nebo na pokojsky, ktery potkdm rano na chodbé, nebo na
servirky na snidani a obecné na vSechny lidi, ktery pracujou ve sluzbach a po kazdy Sichté musi
doma mlatit hlavou o zed' a fikat si, jaky kreténi po tom svété chodi. Zazila jsem uz vSechny
narodnosti, snad vS§echny povahy, pracovala jsem za barem, kde jsem do rana tvrdla s opilcema,
v hotelu, v kavarné, prodavala jsem zmrzlinu ve Skotsku, kde vam na vS§echno feknou ,,4j“ misto
yes (a kdyz to neznate, tak jste v ty nejtemné;jsi prdeli, protoze na kazdyho ¢umite jak na debila,

Text: Petra Jirglova

a ptitom ten debil jste vy), obsluhovala jsem v americky restauraci a byla jsem i za pokladnou
v Americe, kde se zakazniktim dovoli GpIné, ale Uplné vSechno (i vratit napul vypotiebovany
o¢ni stiny, protoze po dvou mésicich madam zjistila, Ze ,to neni jeji barva®), ale paluba letadla
je ta nejvétsilidska dzungle ever. To si neuvédomite, dokud nejste na ty druhy strané, prosté.
NestézZuju si, je to Uzasnej dZob, neskutecna prilezitost a ja jsem Stastnd a hrda na to, Ze tu
moznost pracovat tady mam. Ale je to kurevsky narocny.

Ale zpatky k Némecku. Ke stéZzovani si na praci a pomlouvani pasazéru si vyhradim samostatnej
¢lanek v budoucnu. Az tu nebudu pracovat. Aby mé nikdo nemohl vyhodit.

Po cca sedmihodinovym letu, kdy nemuzu tplné fict, Ze bych byla mezi posadkou nejoblibené;si,
jsme byli v Hamburku. Byl to strasné pfijemnej pocit, bejt zase v Evropé, téméf doma a v misté,
kde to znam (i kdyz to evidentné nikoho nezajimalo). Nevadila mi ani zima a ani dést, kterej nas
hned na letisti privital, a s pocitem uspokojeni, Ze jsem o trochu bliz domovu nez Dubaji, jsem

se zhluboka nadechla, abych nasala tu atmosféru z plnych plic. Jediny, co jsem ale nasala, byly
vyfukovy plyny autobusu, co pro nas v tu chvili prijel, takZe jsem se tak maximalné priotravila

a nasrala. Dést uz mi nepfisel romantickej a ocistnej, ale otravnej, a celou cestu autobusem jsem
jenom koukala z okynka a snazila se rozpoznat misto, kde jsem byla na tom koncerté. Nasla jsem
to misto asi padesatkrat. ,Hele, to je tady, jak jsem vam fikala, Ze jsme byli na tom koncerté... Ne,
vlastné asi tady, to vypadalo podobné. Ne, tak to bylo v tyhle ulici!“

I kdyZ jsem byla celkem kantare, chtéla jsem dostat svému predsevzeti a na pracovniky hotelové
recepce jsem se zubila od ucha k uchu, poprala kazdému dobrou noc a minimalné sedmkrat
podékovala i za to, Ze mi dali Spatnou kartu od pokoje. Ale vzhledem k tomu, Ze bylo uz pozdé
vecer a ze v civilu urgité mili pracovnici recepce toho za ten den zazili uz hodné, asi si tak
maximalné fikali, jestli je ta zmalovana krava sjeta a co si o sobé mysli. Myslela jsem si o sobé,

Ze vypadam jak Spatné zmalovana krava.

| pfes svou prvotni nepopularitu jsem dokdazala premluvit vétsinu posadky k pozdni veceri

v hotelové restauraci. Domluvili jsme se za &tyficet minut dole u vytahu. Coz pro mé znamenalo
tficet minut mluvit s Marou na skajpu a stéZovat si na let, Sest minut zmatené pobihat po pokoji,
vyhazovat véci z kufru a nadavat si, Ze jsem si zase nesbalila nic hezkyho, dvé minuty patlani
¢tvrté vrstvy mejkapu a snahy zakryt kruhy pod o¢ima a minutu a pul hledéni do zrcadla

a litovani se, jak hrozné vypadam. Zbyvajicich ptl minuty mi stacilo na to se obout a byt dole
v&as. Sesly jsme se teda tfi. J4, anglickd Natasha a ¢eska Lenka, ktera nastésti pracovala

v prvni tfidé, takze prvni ¢eské ,,ahoj“ jsme si fekly az po pfiletu a ona jesté neméla moznost mé
zadit nemit rada. Vyklubala se z toho vyhoda, Ze jsme jenom tfi, protoZe jsme skvéle pokecaly,
daly si dobrou vécu a i skleni¢ku vina, a jak uz to tak s crew byva, po letu vas i jedna skleni¢ka
vina dokaze docela slusné polozit. Nicméné jsme byly ve slusném podniku, coz znamena, zZe i pfi
objednavce pouhych dvou deci vam vrchni necha vino nejdfiv odegustovat a vy se na zakladé
toho rozhodnete, zda jo, nebo ne (zname, je mijasny, Ze nejste vidlaci). V téchto momentech

se ¢lovéku koneéné navraci penize a ¢as investované do hodin herectvi v Méstském divadle
Sokolov pod vedenim Uzasné Rity Jasinské (byla bys py$na, Rito!). Protoze kdybyste nalili do
zaprasené, archivné vyhlizejici flasky krabicak Hradni svice bilé barvy, tak ja to nepoznam.

Ai kdyby to vino kroutilo hubu, tak protoze jsem vidéla, jak pan vrchni kvali mym dvéma deckam
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otevira novou lahev, bych nerekla ne. Ale protoze jsem nechtéla vypadat jak neznaly buran,
tvarila jsem se, Ze je to samoziejmost a Ze to délam i s rocnikem 54 z Napa Valley, kdy?z si jim
oplachuju podpazi. No prosté bily vino. Samoziejmé jsem zatocila sklenkou, naséala vini a pak
povélela na jazyku. Zatvafrila jsem se, Ze premyslim, jestli je to jizni, nebo severni svah, a pak dala
po chvilce vahani povoleni k plnému naliti. Kazdopadné v rozpoznavani vina jsem dobra natolik,
Ze kdyz jsem asi pred deseti lety vypila s Kubiskou demizon vina ve Falknové, kde jsme se stridaly
v padani pod stul, pfi posledni skleni¢ce rikam obsluze z¢asti bulharsky: ,Hele, Jito, to vino je
néjaky zkazeny, ne?“ A Jita si cuchla a rika: ,Fuj, to je hnus, to nepijte, holky, to je fakt zkazeny.”
Takze asi tak.

Klabosily jsme asi tak dvé hodinky (z toho slusnou hodinku a pul jsem tu klapacku nezaviela ja)

a pak Lenka zivla a to byl povel k tomu jit spat. Postel byla mékoucka a perinky heboucky presné
tak, jak to mam rada, takze jsem usnula jesté driv, nez jsem dolehla na polstar, a doufala v kvalitni
spanek trvajici minimalné osm hodin. Ve tfi rdno mé vzbudilo klapani podpatkd v pokoji nade
mnou. Nevim, kerej génius nedal do pokojt tohohle designovyho hotelu koberce, ale plovouci
podlahu a pak si tam pozval crew snad vech aerolinek na svété, ve kterych vsechny Zensky nosi
podpatky. Znepokojila mé ale jina véc. Vzbudila jsem se totiz na druhy strané postele, v polosedé
a odkryta. Blazen, rikala jsem si...

A od ty doby to $lo se mnou uz z kopce, vrtéla jsem se, prevalovala, chvili mi byla zima, pak zase
vedro, a pak jsem zacala pocitat na minuty presnej ¢as do chvile, kdy se mam s Natashou sejit na
snidani. Nezabrala jsem poradné uz do rana a jednoduse se smifila s tim, Ze budu unavena az do
ty doby, nez doletime zase zpatky do Dubaje.

Protoze jsem byla trochu nevrla z nevyspani, doufala jsem, Ze mi snid¢a zvedne naladu.

A povedlo se. Co totiz miluju, jsou hotelovy snidané. Dieta jde stranou a véechny rohlicky

a vdolec¢ky a maslicka a salamky do mé! Nejenom ze hodné jim, jesté ke vSemu hodné piju. Takze
nez vypiju ¢aj, kapucino, horkou ¢okoladu a dva pomerancové dzusy, tak to chvilku trva. Nastésti
Natasha méla podobnou zalibu, takze jsme na snidani stravily slusnou hodinku a hezky si to
vychutnavaly. Po chvilce nas doplnila Lenka, kterou jsme ale zase opustily, protoze do mésta
chtéla jit sama a my uz jsme nechtély ¢ekat. Vzaly jsme si na recepci mapu a $ly jsme.

Prvotni plan byly vanoc¢ni trhy a trocha nakupt. Vyklubalo se z toho az moc nakupl a probéhnuti
vanoc¢nima trhama. Byl ale krdsnej den a my se couraly jen tak po mésté a ja jako spravna turistka
drzela celou dobu v ruce mapu, ktera mi byla platna asi jako buzola nebo pocitani azimutu,
protoZe ja v mapé stejné neumim Cist.

S Natashou jsme si fikaly, ze nebudeme chodit do Zzadnych obchod, protoze nic nepotiebujeme
a nechceme zbytecné utra- ,Jé, hele, tdmhle je Douglas, jenom nakouknem, jo?“ No takze asi
takhle to probihalo... Nejvic jsme znasilnily Déemko, kde jsou ceny pétinovy oproti Dubaji, takze
jsme vzdycky pfistavily vozik co nejbliz k regalu a jenom jsme shrnovaly zbozi dovnitf. U pokladny
mi klasicky tekly slzy proudem.

S dvanactikilovou taskou z Déemka jsme se kone¢né odhodlaly na vanocni trhy. V ty dobé uz tam
byly mraky lidi a nam se to moc nelibilo (trhy jo, lidi ne), tak jsem pfemluvila Natashu k rychlymu

a povinnymu svaraku a $ly jsme na hotel. Cestou jsme se zastavily v jedny moc hezky pekarné na
pozdni obidek, a protoze Natasha neumi némecky, zabrala mista a ja jsem §la objednat.

,Guten Tag, eine Tomatensuppe, bitte, ja, mit Orange Juice, und for mich diese... diese ehm...
ehm... Dort! Up there! Diese Angebot right there Jesus Christ! Ja, ja, diese Kartoffeln mit Cola,
bitte, danke schén.“
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Kartoffeln byly hnusny jak némeckej seridl, ale bylo to teply a byla k tomu kola a ja byla happy,
Ze mUzu sedét a nemusim byt uz v Déemku.

Na pokoji jsem byla o tfi hodky dfiv a naivné si myslela, ze si trochu dachnu. Nedachla jsem si,
jenom jsem se zase prevalovala a premejslela o hovadinach. Po hodiné jsem to vzdala, napustila
jsem si vanu s pénou, hezky jsem se do ni nalozila a poslouchala novy album Adele, ktery jsem si
legalné koupila na iTunes, a zpivala jsem a mistama hystericky brecela a pak jsem to spojila a bylo
to moc krasny. Prosté Adele, no... asi nemusim vysvétlovat.

Docela jsem se tésila na cestu nazpatek, a to z jedinyho diivodu - koupila jsem si totiz v Douglasu
konturovaci sadu a novy ocni stiny a neskutecné jsem se tésila, az to pouziju a budu mit plet jak
Kim Kardashian. Jenomze po hodiné snazeni a vyplacany roli toaletaku, kterou jsem si stinovala
mejkap do ztracena a posléze se snazila ten mejkap totalné odstranit, jsem si uvédomila, ze
nejenomze Kim na to ma asi lidi, ale taky Ze se musi védét, jak na to, a co hai, Ze uz nemam cas

s tim cokoliv udélat. Rychle jsem to teda na sebe dopatlala, oblikla si uniformu a $la na sraz do
lobby. Kapitan se na mé dlouho a uprené dival. Nevim, jestli jsem mu pfipominala Kim Kardashian,
nebo Heathe Ledgera v Batmanovi. Pochopila jsem, Ze az pfijdu na palubu, musim nejdfiv na
zachod a pouzit dalsi roli toaletaku.

Letuska zeconomy aneb
Co na Instagramu neuvidite
Petra Jirglova

Kdyz se za praci letusky stéhovala do Dubaje,
zalozila si blog. Brzy zjistila, ze vétsi Uspéch nez
tipy na vylety maji historky ze zakulisi leteckého
byznysu. Svoje zazitky, dojmy a pikantérie z roéni
prace v oblacich nakonec posbirala i do knihy.

V ¢ervnu ji vydala s pomoci online nakladatelské
sluzby Pointa a uz se doc¢kala dvou dotisk.

Pointa méni literarni sny v realitu

Unikatni sluzba autorm usnadnuje proces tvorby,
financovani, vydavani a distribuce knih. Propoji je
s talentovanymi kreativci a tém zase nabidne nové
zajimavé prilezitosti. Navic do déni zapoji ctenare,
ktefi na knihu pfispivaji v crowdfundingu.

Vice na pointa.cz
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Na zubni kartacek

existuji tisice patentu
Ted ho dorovnavaji

rovhatka

Proc¢ je jedna z nejstarsich hygienickych pomdcek lidstva pro vynalezce
stale tak zajimava? Nestacilo by mit jeden model, ktery navic podal osobné

Nikola Tesla?

L Hadsl) ¥ TESLA 4 Bhrita—=dpeel §

ELICTED MLANETIC MOTOE.
Fatented May 1, 1888,
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Cast Teslova patentu zaregistrovaného v roce 1888.
Diky tomuto napadu se klepe vas kartacek.
Kresba: Nikola Tesla

I na nejdulezitéjsi hygienické pomdcce lidstva je stale

co vynalézat. Kdyz se podivate do celosvétové databaze
patentd, tak jak ji shromazduje firma Google, se slovem
zubni kartacek (toothbrush) je spojeno 55 821 patent.
UpIné nejstarsi patent je z roku 1888 a 7adost podaval

a vyplnoval vlastnoru¢né sam Nikola Tesla. Navic je na
elektricky motor. Na principech indukce a elektrického
motoru je samoziejmé postaveno celé odvétvi modernich
elektrickych kartacku. | zdanlivé prastaré vynalezy tak
dnes mohou slouzit né¢emu Uplné jinému, nez tvlrce
zamyslel.

Technologie

Text: Jan Strmiska

Jsou tisice zpusobu, jak vy¢éistit zuby

Kazdy zubaf vdm fekne, zZe nezélezi na kartacku ani na
zubni pasté, ale prfedevsim na technice ¢isténi. Ale presto
existuji tisice védcu, ktefi tento nazor chtéji popfit.

| autor textu miluje svUj Sonicare. Je presvédcen, ze uz
na prvni pocit, kdyz si po ¢i§téni zub( prejede jazykem
po vnitfni strané zubd, citi rozdil od pouziti klasického
kartacku, at si s nim $mrdla zuby jakkoli dlouho a presné
podle ndvodu zubni hygienicky. Jasné, je potfeba to
stfidat, ale pokrok nezastavi$. Zminéné desetitisice
patentovych zaznamu se samoziejmé ukladaly

dlouha léta.

Posledni zafez méa &insky vynélezce jménem E Yt iE

z ¢ervence leto$niho roku. Jeho mezizubni kartacek

ma specificky zastfizené §tétiny a specificky klinovity
tvar. Sdhodlouhy popis vysvétluje, co z toho veho pro
lidstvo vyplyva za vyhody. A tady je pravé ten problém,
podobnych patent( jsou tisice. Kratké stétiny, dlouhé
§tétiny, dokulata stétiny, drzatko skladaci, drzatko ze
slona iz umélého slona. Vyvoj prosté probiha po malych
kra&cich.

Nejsou viechny ty vynalezy
jen hlouposti?

Jsou to pfitom jen opravdu uznané patenty, zadné
hlouposti. Patentovou Zadost uznanou jen o par dni
drive pred Cinanem ma americka spoleénost Procter
and Gamble. A nakres stejné jako stovky jinych patent(
vypada jako takové ty poutové kartacky, které se vali
vSude po drogériich se Stétinami na vSechny strany

v nejrliznéjsich dhlech.

Nylon vynalezla spole¢nost DuPont v roce 1935 a prvni
kartacky s nylonovymi stétinami se zacaly prodavat

o tfi roky pozdéji. Na fotce je vyzkumnik Edward Burke
v laboratofi firmy. Foto: Profimedia

Kreativni napad Ameri¢ana Samuela Raucha
zroku 1987. llustrace: SR

iy

Oproti ameri¢antim na to jde rusky patent ¢ty
autor(l z leto$niho brfezna minimalisticky.
llustrace: Losev Fedor Fedorovi¢

Technologie

51



A kdo to vlastné vSsechno vynaléza?

Zajimavé je, Ze drtiva vétsina svétovych kartackovych
patentt podle vysledk( na Googlu patfi spole¢nosti
Colgate-Palmolive. Ta ma znac¢ky jako Colgate, EImex,
Meridol. Vétsina patentl se tedy bude tykat spi$§ zubnich
past. Druhd je japonska korporace Lion Corp. a az ¢tvrta
v hitparadé je Procter & Gamble, coz je Braun, Gillette

i Oral-B. Taky jsou to ale samoziejmé sladounké tycinky
Mars na podporu zubnich kaz(, abychom byli férovi.

Jak je to s témi rovnatky?

Zdalo by se, Ze vynalezu tykajicich se rovnatek maze

byt par kusU, ale opak je pravdou. Momentalné jde

0 3300 rovnatkovych vynalez(, coz vibec neni $patné.
Dokonce i specialni neviditelna rovnatka byla zminéna
uz ve 2500 patentech. Zajimava je i kfivka vyvoje.
Zatimco u zubnich vynalezd kulminoval vybuch aktivity
mezi roky 2001a 2004, coz nejspi§ odpovida nastupu
zminéné prevratné sonické technologie, u neviditelnych
rovnatek je vrchol inovaci pravé ted. Je tedy skvéla doba
nastoupit do rozjetého vlaku. Srovnejte se!

Kartacky versus rovnatka

Driv lidem stacil kartacek, a ten se navic ani moc neménil.

Od devadesatych let se zac¢al vyvijet a pfibyvalo jeho
inovaci. Se zajmem o chrup logicky pfibyla i rovnatka.
A sledujte, jak béhem par let inovace pravé v tomto
oboru posilily a kdo dnes vede.

Zubni kartacek

. Rovnatka

1959-

1986-

2001-

1992-
I, -0 c-
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S5 duvodu pro rovnatka

Beyli Dental

Pomoci moderni némecké technologie CA® CLEAR
ALIGNER bylo vyrobeno uz pfes 400 OO0 rovnatek.

Ted je mUzete miti vy!

Neviditelna rovnatka :beyli jsou vyrobena s pfiznac¢nou
némeckou peclivosti z prahledného a 100% biologicky
odbouratelného materialu. Jejich tvar pIné odpovida
3D skenu vasich zubu. Na kazdy tyden mate novy par
rovnatek. Posunou vase zuby bliz vysnénému tusmévu
a zUstavaji naprosto hygienicka a neviditelna. A tady
je pét hlavnich davodu, pro¢ si je poridit.

1. Jsou neviditelna

Na rozdil od béznych rovnatek zakryvaji rovnatka

s technologii CA® CLEAR ALIGNER také ¢ast dasné.

Ani pfi tsmévu tak neni vidét hrana rovnatek. Navic jejich
povrch redukuje lom svétla a tim i prebytecny lesk. Obé
tyto technologické vychytavky délaji z nasich rovnatek
rovnatka opravdu neviditelna!

2. Jsou flexibilni

Na rozdil od kovovych rovnatek jdou nase rovnatka
jednoduse z pusy vyndat. NezZ se pustite do jidla nebo piti,
prosteé sije vyndate. Poté, co si vycistite zuby, si je zase
nasadite. Jen nezapomente mit rovnatka nasazena kolem
20 hodin denné.

3. Jsou efektivni

Diky specialnimu tvaru prekryvaji nase rovnatka nejen
celé zuby, ale také castec¢né dasné. Tim se zvétsuje
plocha, pres kterou se prenasi tlak, a diky tomu je 1é¢ba
efektivnéjsi. K optimalnilécbé dale prispivaji tfi rtizné
materidly, ze kterych jsou jednotliva rovnatka vyrobena.

4. Jsou hygienicka

Kazdy tyden nosite nova rovnatka. Diky tomu je Iécba
obzvlast hygienicka a nedochazi k znecisténi ani
zabarveni rovnatek. Staci, kdy?z si je Cistite kazdy den
bézné dostupnymi prostiredky z Iékarny.

5. Jsou pohodIlna

Lécba zacina soft rovnatky z nejmékciho materialu,
poté se sila materialu zvysuje. Diky tomu je Iécba jemna
améné bolestiva. Vzdy, kdyz se v prtibéhu Ié¢by méni
forma rovnatek, jsou prvni rovnatka opét z mékkého
materialu. A teprve potom nastupuji rovnatka tvrdsi.
Tento postup se béhem [écby nékolikrat opakuje

a lécba je diky nému pohodIna a Gc¢inna zaroven.
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