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A kolem chodi do hospldky zednici
Kdyz k tomu pozdé vecer

Z pekatstvi se line viiné chleba

Dva odstiny Cech jiné misto nema
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Obejmi mne v tomto svété
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Marmelady Gzasnych chuti, vini i barev , Haha Sindlerova

O prekvapenich pod vanocni stromecek se ve firmach rozhoduje uz nyn
Marmelédy plné fantazie vytvoti z vaseho dérku pi
Kouzlo ruéni vyroby jako srdce na dlani.
Ochutnejte.

www.marmelady.info



I druha rodina

Jaké hodnoty tvori ¢eské podnikatelky?
Cisla hovorti o miliardach

Vénovali byste pozornost Zené-podnikatelce s ro¢nim obratem 34,5 miliardy
korun? Neni vSak jenom jedna, je jich pfesné 720. Ty byly doporuceny spole¢nosti
CRIF Czech Credit Bureau, ktera je odbornym garantem kvalitnich nominaci jiz

9. roéniku soutéze Ocenéni ¢eskych podnikatelek, ktery odstartoval v ¢ervnu. Cisla
hovofi jednoznacné. Za devét let projektu porota vybirala z 119 719 podnikatelek,
letos to predstavuje presné 17 887 podnikatelek, které jsou stoprocentnimi
majitelkami, podnikaji ¢tyfi roky a maji roéni obrat vétsi nez deset miliond korun.

Generalnim partnerem Ocenéni ¢eskych pod-
nikatelek - OCP je CSOB, pod jejiz patronaci
probéhne soutézni kategorie Cena CSOB -
Vyjime¢na podnikatelka. Hlavnimi partnery
jsou Ceskd pojistovna, pod jejiz patronaci bu-
de udélena Cena za inovativni feSeni, a Micro-
soft CR, ktery je patronem Ceny za vyjimeény
rust firmy. Auditorem projektu je NSG Mori-
son. Patronkou 9. roéniku Ocenéni Ceskych
Podnikatelek je Doc. PhDr. Dr. phil. Laura Ja-
nackova, CSc.

wVse v Zivoté ma svoji cenu, i podnikani. Zeny
neocenujeme proto, aby si daly ,cenu‘ do vi-
trinky. Tim, Ze ohodnotime jejich business,
myslenky, ndpady, produkty a ptibéh, jim po-
mahame, aby i ony ocenily svij potencidl, aby
ocenily samy sebe, abychom my vs$ichni mohli
byt hrdi na to, co ¢eské zeny dokazaly. Myslen-
ka poukazovat na uspéch ¢eskych firem u nds
a ve svété je spole¢nym jmenovatelem i nasich
dalsich projektd, které vSechny shrnujeme pod
znackou Budujeme hrdé Cesko,“ tekla Helena
Kohoutova, zakladatelka projektu.
»Hodnotime podnikatelky na zaklad¢ jasnych
kritérii a zaroven na zakladé jejich silnych pod-
nikatelskych a zivotnich ptibéhu. Jsem rada, ze
kolem sebe vidime tolik Zen, které se neztrati
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v silné trzni konkurenci a premysli o svych fir-
mach v dlouhodobém horizontu,“ sdélila Mi-
chaela Lhotkova, feditelka Segmentu Firemni-
ho bankovnictvi CSOB, ktera je generdlnim
partnerem Ocenéni Ceskych Podnikatelek.
»Nage analyzy ukazuji, Ze Zeny jsou v podni-
kani stale aktivnéjsi. Napiiklad jsme zjistili, ze

doslo ke zvy$eni podilu obchodnich spole¢-
nosti vlastnénych jen Zenami o $est procent-
nich bodu z pavodnich 8 % v roce 2005 na

14 % v roce 2016. Kdyz k tomu doplnim infor-
maci, ze obchodni spole¢nosti vlastnéné
pouze Zenami vykazuji lepsi vysledky pti hod-
firmy vlastnéné pouze muzi, musime si jen
prat, abychom zminéné trendy v nasich analy-
zach mohli v budoucnu potvrdit,“ uvedl Pavel
Finger, mistopfedseda predstavenstva spolec-
nosti CRIF - Czech Credit Bureau, kterd je
odbornym garantem projektu Ocenéni Ces-
kych podnikatelek.

Ondrej Novodvorsky, feditel pro malé a stfed-
ni podniky, Microsoft CR, soutéz komentoval:
»Sila a krésa projektu Ocenéni Ceskych Podni-
katelek je v tom, ze pfinasi skute¢né a jedinec-
né pribéhy. Svét se ndm - hlavné diky moder-
nim technologiim — méni pred o¢ima a vSichni
hleddme inspiraci, jak neustrnout, ale stale se
rozvijet. Pravé to nas na OCP bavi.*

L, T&$im se, 7e udélime za Ceskou pojistovnu
cenu za inovativni fe$eni podnikatelce, ktera
diky svym ndpadtim a neoblomné sile prosadi
mnohdy v pocatku i zdanlivé nefesitelné.

A diky tomu pak roste nejen jeji firma, ale

i ona sama. A u toho Ceska pojistovna nemii-
7e chybét,“ potvrdila Sérka Dolanska, Krajska
teditelka Praha II, Ceska pojistovna.
»Vzhledem k tomu, Ze nejvétsimu procentu
ceskych podnikatelek je nyni vice nez 60 let, je
prirozené, ze se setkdavame se zna¢nym narus-
tem Zen, co chtéji své podnikdni v nejblizsich
3 letech predat ¢i prodat. Proto nasich letos-
nim poslanim v ramci OCP je apelovat na Ze-
ny, aby si uvédomily, Ze aspésny proces preda-
ni své firmy trvé ne zfidka i 2-3 roky,
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a zaroven jim ukdzat jednotlivé postupy, moz-
nosti a nutnosti ke zdarnému predani firmy*
konstatoval partner NSG Morison Petr Sima.

Kritéria hodnoceni:

Do Ocenéni ¢eskych podnikatelek — OCP se
mohou podnikatelky pfihlasit na doporuceni
odborného garanta CRIF - Czech Credit Bu-
reau, ktery jejich firmu zatadil do ptislusného
zebticku na zédkladé analyzy, kterd mimo jiné
zohlednuje i dostupnost tcetnich zavérek za
roky 2012-2014, minimélni ro¢ni obrat firem
od 10 miliont K¢ (trzby roku 2014) a hodno-
ceni iRating ve stupnich 1-11. Splhovat musi
pravidlo 100% vlastnictvi a ¢eského obcanstvi.
Doba podnikani musi byt minimélné 4 roky.

Soutézni kategorie:

@ Ceska podnikatelka, ktera podnik
vlastni a Fidi

Udéluji se ceny za prvni az tfeti misto v pod-

kategoriich Mald spole¢nost (ro¢ni obrat 10 az

30 miliont K¢), Stfedni spole¢nost (ro¢ni ob-

rat 30 az 80 miliont K¢) a Velka spole¢nost

(ro¢ni obrat 80 milionti K¢ a vice).

@ Cena €SOB - Vyjimeéna podnikatelka
Zde se hodnoti vyjime¢na podnikatelka bez
ohledu na pocet zaméstnanci, déle vliv na
obohaceni trhu nebo spole¢nosti, zohlednéni
socialnich a dal$ich aspektt jeji ¢innosti. Udé-
luje se jedna cena. Patronem této ceny je gene-
rélni partner.

@ Cena za vyjimeény rast firmy - pod pat-
ronaci Microsoft

Zde se hodnoti fizeny vyjimecny rist ¢innosti

firmy za posledni tfi sledované roky bez ohle-

du na kategorii, ve které se firma nachazi.

Udéluje se jedna cena.

@® Cena za inovativni feSeni — pod patrona-
ci Ceské pojistovny

Zde se hodnoti inovativni pfistup firmy za po-

sledni tfi sledované roky bez ohledu na kate-

gorii, ve které se firma nachazi. Udéluje se jed-

na cena.

Projekt Ocenéni Ceskych Podnikatelek - OCP
podporuje ¢eské podnikatelky, zviditeliuje je-
jich projekty, inovace, ekonomicky rust, osobni
pristup, spolecensky dopad a kultivaci podni-
katelského prosttedi. Jiz od roku 2008 pouka-
zuje na spolecenskou odpovédnost drzenou

v rukou Ceskych Zen a poméha budovat hrdé
Cesko. Podnikatelkam pfinasi nové zkuenosti
a inspiraci a nabizi prilezitost ziskat novy nad-
hled a jesté vétsi uspokojeni z podnikani.
Podnikatelky maji moznost podavat prihlasky
do leto$niho ro¢niku do uzavérky 23. zati do
12 hodin. Vyhlaseni vitézek probéhne na slav-
nostnim setkani 3. listopadu 2016 v Praze.
Vice informaci o projektu naleznete na
www.oceneniceskychpodnikatelek.cz. (tz)

druhd rodina

Zivot i podnikani z nadhledu
a dalsi perspektivy

Helené Kohoutové, zakladatelce
projektu, jsem poloZila
tFi otazky:

Jak byste charakterizovala vitézky Oce-
néni ¢eskych podnikatelek? Co maji spo-
le¢ného?

Vsechny tyto zeny spojuje osobni angazo-
vanost v jejich firmach, které berou jako
svou druhou rodinu. DileZitd je pro né
atmosféra na pracovisti a kolegialni vztahy
mezi zaméstnanci. Rovnéz kladou diraz na
dobré vztahy se svymi zdkazniky. Za prvo-
tfadost svého Zivota povazuji svou rodinu

a dobré jméno své firmy. Samotny zisk - te-
dy to, co je pro kazdé podnikani zasadni -
byva v zebtic¢ku jejich priorit az na patém
$estém misté. Zeny ¢asto mluvi o hodno-
tach, ale vnimaji je jinak nez z komer¢niho
pohledu.

Soutéz ziskava stéle vice pfiznivcl a ob-
divovatell. Pfibéhy, vysledky i osudy
zucéastnénych firem tvofi do jisté miry his-
torii ekonomiky Ceské republiky. Mnohé
ocenéné zeny vsak samy sebe povazuji za
samoziejmost viedniho dne. Neni to ma-
lo? Nemély by pfidat na hrdosti a ubrat
na pfirozené skromnosti?

Devét let hovofim s Zenami podnikatelka-
mi, byly jich za tu dobu tisice. I z téch, kte-
ré potom stanuly na mistech vitéz{, mi té-
mér kazda fekla, Ze si mysli, Ze jsou tam
urcité leps$i podnikatelky, Ze ony samy jesté
nejsou dost dobré a Ze maji pred sebou jes-
té velky kus prace. To mé motivovalo k to-
mu, abych v letonim roce hovotila o tom,
co tvofi hodnotu firmy. Protoze to neni je-
nom zisk nebo podil na trhu, neni to jenom
know-how a nejsou to jen lidé. Ale je to ta-
ké vizibilita a to, jak o sobé a své firmé za-
kladatelky hovoti. Tohle by nemély podce-
novat. Mimochodem to bylo i pti¢inou
toho, ze jsem v lonském roce zacala mluvit
o tom, Ze budujeme hrdé Cesko. Coz mé
dvoji aspekt — jednak aby na sebe byly Zeny
vice hrdé a aby byly vice sebevédomé,

a jednak aby si jich vice vézili i ti druzi.

A abychom si my Cesi vice vézili toho, jaké
tady mame skvélé lidi, a tedy samoziejmé
iZeny. A Ze ¢eska ekonomika nestoji jen na
téch nejvétsich businessech, ale i na malé,
vytrvalé mravendi praci malych a stfedné
velkych firem.

Objevovat talenty podnikani a zjistovat,
Ze jich pfibyva, musi byt vase velka ra-
dost. Jak to ovliviiuje vas pohled na
svét?

Diky tomu, Zze se mohu potkavat s takovymi
lidmi, ziskdvam presvédcenti, ze véci v Zivoté
maji smysl - Ze ma smysl podnikat a Ze ma
smysl intenzivné pracovat. To, ze mohu vy-
tvaret néco uZite¢ného pro druhé lidi, moti-
vuje mé i cely mij tym, a umoznuje mi divat
se na svij Zivot i podnikani z nadhledu
a dalsi perspektivy.
pohromadé? Kde muizete byt svédky neuve-
fitelné silnych pribéhu lidské vile a Gspé-
chu? Projekt Ocenéni Ceskych Podnikatelek
- OCP podporuje a oceuje ¢eské podnika-
telky. Hodnoti se jedine¢na kombinace tvr-
dych ¢isel a osobnich podnikatelskych pribé-
hit. V Ocenéni Ceskych Podnikatelek dojde
uznani spolecenskd odpovédnost drzena
v rukou ¢eskych Zen a jejich vliv na celkovou
kultivaci podnikatelského prostredi. Samot-
né podnikatelky diky automatickému ¢len-
stvi v klubu podnikatelek ziskavaji nepfetrzi-
ty ptisun podnikatelskych rad a tipt, novy
pohled na své podnikdni a velice ¢asto i nova
pratelstvi. Za dobu existence soutéze bylo
ocenéno jiz 77 vitézek.
oceneniceskychpodnikatelek.cz

s vyuzitim tiskovych informaci pfipravila Eva Brixi
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I pozdrav redakce / nase nabidka

Cena zivota, a nejen to

Jedna z pojistoven ptisobicich na ¢eském trhu usporadala v ¢ervnu
setkani osobnosti rozmanitého zaméfeni: kardiolog, knéz, zpévacka,
pravnicka, horolezec. VSechny otdzky moderdtora smétovaly k té-
muz: Jaka je cena Zivota? Ano, §lo o otdzku, ktera nabizela nejedno-
znacny prostor k odpovédim. D4 se cena Zivota vyjadrit také financ-
né? Je to vyzva spise nemoralni, anebo pripustnd napriklad pravé
pro pojistovny a pojisténce? Podle ¢eho takovou cenu stanovit?
A jak se od ni lisi pojem hodnota? Ma kazdy z nas hodnotu odlis-
nou? Ani otazniky nedokazaly sjednotit nazor, protoze myslenky,
uvahy, formulace, které se vzapéti rodily, vzbuzovaly dvojtecky i vy-
kti¢niky. K ¢emu bylo tedy setkani dobré? Vyvolalo diskuzi, donutilo
zastavit se, uvazovat, rozhlédnut se kolem sebe v $irsich souvislos-
tech. A to prece stadi.

Eva Brixi

@] O businessu a kariére
a jak v nich zvitézit
JACK

Moderni priivodce pro kazdého, kdo chce uspét
v podnikani dnes i v budoucnu a vybudovat si uspés-
nou kariéru. Svétozndmi autofi a uznavani podnika-
telé vam prozradi, jak posilit vykony, nastartovat
riist, sestavovat Gizasné tymy a naplnovat kariéru —
a zaroven se pri tom vSem skvéle bavit.
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Co se vam osvédcuje
v boji proti stresu?

Hana Kadeékova

tiskova mluvéi

Zdravotni pojistovna
ministerstva vnitra (ZP 211)

Ptiznavam, Ze jsou je$té okamziky, kdy
je stres silnéjsi nez ja. To pak sahdm do
$upliku pro rizna seminka, ¢okoladicky a jiné zdketné dobriitky.
Co ale proti stresu, unavé a vycerpani stoprocentné zabira, je joga.
Opravdu, nekecim. A hodné si nadédvam, Ze na hodiny tohoto z4-
zra¢ného cvic¢eni nechodim castéji. Protoze, kdybych chodila, zcela
¢ jisté bych dnes na vasi otdzku odpovédéla: a prosim, co to je stres?
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Zena zakaznice je vyznamny
fenomén obchodu dnesnich
dnu. Co na zpusobu
nakupovani u Zen obdivujete?

Jifi Souéek
obchodni feditel
Uzeniny BETA

Rozhodné obdivuji smysl pro presné nakupovani véci, které nemé-
ly viibec v planu. Liste¢ek s nakupem obsahuje 4-5 polozek, ale ta-
$ka (tasky) jsou plné zcela néceho jiného. To nemuize byt jen tak sa-
mo sebou. K tomuto systému je tfeba dojit dlouhym a peclivym
zdokonalovanim této ojedinélé schopnosti.
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Syry Rougette pro grilovani

Syry Rougette v sobé snoubi tradici, kvalitu i zajimavé mi-

xy chuti. Grilovaci jemné vyzraly uslechtily syr je diky své
specialni konzistenci vhodny pro tepelnou upravu na grilu ¢i v troubé.
Na vybér je ze tff variaci: Rougette chilli, pfirodni Rougette natur grilo-
vaci syr a pak bylinkovy. Pfi grilovani nepraskd a nevytéka. Bylinky
a kofeni jsou uvniti. ,,K distribuci syréi Rougette do Ceské republiky
jsme se rozhodli jak na zdkladé jejich vynikajici chuti, tak na zakladé
kvality ingredienci, ze kterych se tento syr pripravuje. A také proto, aby-
chom pfinesli milovnikam grilovani vice moznosti,“ sdélil Martin
Kincl, marketingovy manaZer znacky Rougette ze spole¢nosti Alimpex.
»Specialni technologie vyroby syrt s ohledem na jejich dalsi zuslechténi
na grilu zachovava syru vSechny jeho chutové vlastnosti. Grilovaci syry
na trh doddvame od dubna leto$niho roku. Rougette grilovaci syr z ba-
leni jednoduse vyjmete a date na gril tak, jak je. Na grilu ponechate asi
10 minut a muzete hned konzumovat,“ doplnil. (tz)
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Mate Spatnou nalad

Uvédomovat si, co jime, neni
potieba jen kvuli fyzickému, ale
hlavné i psychickému zdravi.
Rozhodné to neznamend, abyste
kazdy smutek zajidali, ale nékteré
potraviny ovliviiuji nas psychicky
stav mnohem vic, nez bychom si
dokazali predstavit. Jime nejen
proto, abychom télu dodali
potiebnou energii, ale podle
odbornikl z vyZivovych poraden
NATURHOUSE také z radosti,
smutku, ze stresu nebo jednoduse
proto, Ze jsme na navstévé a bylo
by neslusné odmitnout.

Kladli jste si nékdy otazku: Jaké potraviny jsou
pro nase pevné psychickeé zdravi idealni a kte-
rym se radéji vyhnout? Podle hlavni vyzivové
poradkyné NATURHOUSE Véry Bure$ové je
hlavnim davodem, pro¢ jime, samoziejmé
energie. Ale jidlo ma v nasi spolecnosti i jiné
misto. Poji se ndm s nim Zivotni ritudly a osla-
vy, vzpominky, emoce, a dokonce i lidé.
Kazdy z nas si pamatuje na jidlo z matet'ské
$kolky, které nevzbuzovalo vzdy jen libé poci-
ty. A kdo z nas jako dité nedostal od babicky
za odménu ¢okolddu? Zveme na obéd své ob-
chodni partnery, Zivotni situace slavime pii-
jemnou vecefi nebo dortem a na navstévu ob-
vykle nosime s kytkou i bonboniéru.

Nejen pro¢, ale predevsim ,,co” jime, by nds

je jist pestte. ,,Pokud se zaméfime na jednu
surovinu nebo jeden typ stravy - at je sebe-

zdravéjs$i, pomérné

krétce se nam preji

a zaroven se stava

pro télo jedem. Télu

pak chybi dalsi latky,

strada a samoziejmé

tak ovliviiuje i psy-

chicky stav,“ uvedla

Véra Buresova. Spat-

né stravovaci navyky

maji z dlouhodobého

hlediska devasta¢ni

vliv nejen na nasi fyzic-

kou schranku, ale i men-

talni zdravi.

Ne vzdy to tak funguje, ale
prakticky vSichni mame jed-

no jidlo, které ndm okamzité

zlep$i naladu. ,, Automaticky sa-
hame po sladkém, ale pozor, prilis
mnoho cukru dokaze vyvolat de-
prese,” varuje Véra Bure$ova s tim, Ze
velmi pozitivné na nasi psychiku piisobi
banany, mandle, ofechy, seminka nebo tfeba
fapikaty celer.

Cukr a tuky nds sice umi rozveselit, ale je to
jen kratkodoby ucinek s velkym rizikem zavi-
slosti. Pokud opravdu ,,potfebujete néjakou
sladkost, vybirejte si velmi peclivé. Idedlni je
kvalitni hotka ¢okoldda, ale ne vice nez jeden
dva ¢tverecky!

Bandny jsou skvélym zdrojem drasliku, ktery
podporuje okyslicovani krve, a to napomaha
k uvolnéni a pohodé. Na hot¢ik, jehoz nedo-
statek vede k vét$imu prozivani stresu a psy-
chické zatéze, je zas bohaty naptiklad ananas,
brokolice ¢i lusténiny.

Dalsi latkou, ktera nam zlepsi naladu, a dokon-
ce iplet, je zinek. Obsahuji ho naptiklad slu-

necnico-

vé a dyfiova T
seminka, oves a po-

hanka. Vitaminy skupiny B najdeme
v mandlich, ofe$ich a rostlinnych olejich. Bez
vitaminu B1 se citime vycerpané a smutné.
Také vitamin C je pro nas velmi prospésny, a to
nejen z hlediska imunity. Je silnym antioxidan-
tem a pomaha pfi vylu¢ovani hormonu §tésti -
serotoninu. Najdeme ho nejen v listové zeleni-
né, ale i v fapikatém celeru, Sipku, ¢ervené pa-
price, ¢erném rybizu, kiwi ¢i brokolici. (tz)
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Zdravy selsky rozum je vic
nez excelovska tabulka
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MVDr. Janu
Novotnou jsem
poznala jako
dobrosrdecnou

&

)
ARS

zenu, ktera
dokaze fadu
véci a situaci odhadnout na prvni
pohled. Ac je ve vedeni Miékarny

postu feditelky, a je zéroven jednou
z jednatelek, nikdy si takfikajic
nedélala patent na rozum. Vazi si
dobré prace jak svych kolegu, tak
naklonnosti v§imavych zakazniku
stejné tak jako tfeba slusnych
dodavatell. V manazerské pozici
nebudovala a nebuduje svou vlastni
image. Nejvice ji zalezi na tom, jak
sortiment uspéje mezi spotrebiteli,
jejichz naroky se zvysuiji.

Jak to pred par le-
ty véechno bylo?
Privatizaci Be-
skydskych mléka-
ren v roce 1992
vznikla Mlékarna
Poté byla zahdje-
na rekonstrukce
vyrobnich pro-
stor a postupna
modernizace ve-
$kerého technolo-
gického zafizeni. Nyni se denni nakup mléka
ke zpracovani pohybuje mezi 85-90 000 litry.
Soucasny vyrobni program tvofi smetanové
jogurty, polotu¢né ovocné jogurty, nizkotu¢né
ovocné jogurty, kysané vyrobky, biojogurty,

a Cerstvé tekuté vyrobky.

Mlékérna se s nabidkou Bio kysany napoj pii-
rodni a Bio kysany ndpoj s jahodovou piichuti
stala jednim z prvnich producentt mlé¢nych
bioproduktii v Ceské republice. Oba napoje
byly vyrabény z mléka kvality bio z ekofarmy
AGRO FYTO spol. s.r.o. v Lide¢ku na Vsetin-
sku a ziskaly nejedno ocenéni. V soucasné do-

B w
MVDr. Jana Novotna

v biokvalité pouze jogurty.

Zaradila se mezi vyznamné vyrobce kysanych
mléénych vyrobka u nas. Jeji dobroty jsou za-
stoupeny v celé siti obchodnich fetézct
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i ostatnich prodejen. Exportni aktivity cili na
slovensky trh. Slovo ma Jana Novotna:

Za Valasskou kysku jste ziskali v kvétnu
ocenéni Mlékarensky vyrobek roku 2016.
V éem tkvi tajemstvi toho, Ze je zrovna ky-
$ka takto uspé&sna?

Valasska kyska je stalice v nasem sortimentu,
vyrabime ji jiz vice nez patnact let a je to jeden
z nejprodavanéjsich vyrobki nasi spolecnosti.
Jde o kysany vyrobek s obsahem bifidogennich
kultur ABT, coz je bezesporu jeji zdkladni bene-
fit, stejné jako jeji jemné nakysla chut. Ja sama ji
piji témér kazdy den a je$té mi nezevsednéla.

Doporuéujete ji vyuzivat v rozmanitych
receptech do peciva. Co tim kolace,
buchty nebo bé-
bovky ziskaji, ¢im
jsou pak jiné?

Kyska se stala sou-
¢asti mnoha recept,
je vyborna do peciva
ijen tak napt.

s bramborovymi
plackami ¢i peceny-
mi brambory, u nas
jim fikame ,,pecaky*.
Kyska nebo i kefir

Teprve nyni, poslednich deset
¢i patnact let se objevuji vytky
nékterych lékaru k jeho
prospésnosti. Myslim, ze

mnohem vice nez mléko by méla
byt feSena spotireba slazenych
napoju s vysokym obsahem
cukru, které jsou podavané
dokonce i malym détem.

dodad pecivu jemnost a je lahodnéjsi, s téstem
se 1épe pracuje.

Kdyz jsem byla na jafe ve vasi mlékarné,
ochutnéavala jsem fadu jogurtl. Ten s ma-
kem byl mym favoritem. Myslim, Ze pro
Zeny, zejména ty, které jsme se naudili
oznacovat jako 50+, mize byt pravé tento
produkt vynikajici svadinkou, ktera poma-
ha dopliiovat do organizmu vapnik...

Domnivam se, Ze jogurt je vhodnd svacinka
pro kazdého a v kazdém véku. Vapnik

v mléce obsazeny je totiz nezbytny nejen
pro spravny vyvoj déti, ale i pro stfedni

a star$i generaci, kde je napt. zvy$end prav-
dépodobnost vzniku osteoporozy. Bilé jo-
gurty jsou vhodné i pro lidi trpici cukrov-
kou. V portfoliu
mame spoustu pri-
chuti, takze si lze
vybrat od téch tra-
di¢nich jako jaho-
dovy ¢i ¢okolddovy,
po ty spise netradic-
marcipan s mékem.
Jako jedini na trhu
mame také sérii
smetanovych ovoc-
nych jogurta s va-

www.madambusiness.cz



nilkou, kdy napt. ptichut jahoda s vanilkou
je jednou z nejprodavanéjsich.

Podle jakych zasad inovujete? Vzdyt snad
vse jiz bylo vymysleno, a na druhé strané
klasika je klasika...

Kazda inovace musi byt u¢inéna tak, aby byla
kladem kazdého vyrobku. Za takové inovace
povazujeme napf. pfidani néjakého benefitu
¢i zvys$eni podilu ovoce, po kterém zakaznici
posledni dobou volaji. Mate v§ak pravdu, Ze
dnesni trh je presycen kvalitnimi mléénymi
vyrobky, a je proto tézké na ném uspét. Vy-
datné nam v inovacich vSak poméhaji i doda-
vatelé, ktefi ndm nabizeji napt. ovocné smési,
tu bez obsahu skrobu, tu néjakou zajimavou
prichut.

Ujal by se slany jogurt s bylinkami a ko-
fenim?

I takové jsme u nas chutnali a nebyly $patné.

Takové jogurty véak jaké se na
nemaji u nds tradici A emoce? Ty do obchodu vitbec nasem praco-
a myslim, ze by velky . viti vytvorily vztahy

uspéch nezazname-
naly. Mozna snad

v néjaké letni omeze-
né edici. Do téchto
prichuti se vSak nechystame.

se jim ubranit.

Jak se stavite k ndzoru, Ze mlééné vyrobky
zahlefiuji a nejsou zdravi prospésné?

Mlé¢né vyrobky bezesporu prospésné jsou,
byt néktefi lidé maji na mlé¢nou bilkovinu ¢i
laktézu intoleranci. Prave pro ty jsou zde rost-
linné alternativy mléka. Samoziejmé, ze nazo-
ry mnoha lékatd mohou byt rozdilné, nicmé-
né benefity mléka vyrazné prevysuji jeho
pripadné zapory, o kterych néktefi hovori.
Mléko ¢i jogurty jsou vyrdbény po staleti

nepatfi, ale nékdy je tézké

a vzdy byly soucasti jidelnicku. Te-
prve nyni, poslednich deset ¢i pat-
néct let se objevuji vytky nékte-

rych 1ékarti k jeho prospésnosti.
Myslim, Zze mnohem vice nez mléko
by méla byt feSena spotfeba slazenych
napoji s vysokym obsahem cukru, které
jsou podavané dokonce i malym détem.

V roli feditelky FeSite spousty nejriuz-
néjsich otazek, pozadavku, pfipomi-
nek, problému. Co je na tom nejslo-

Vv

Samoziejmé je nejslozitéjsi
se rozhodnout spravné,
najit to nejlepsi feseni.
Nastésti na to nejsem sa-
ma a s pomoci kolegt,
spolumajitel mlékarny, se
kterymi se radime, jsme si
nékolikrat ovérili, Ze jsme
zvolili spravnou cestu. Za to,

v na$em tymu, bych
kolegtim moc rada
podékovala, stejné
tak jako za vstficnou
soucinnost. To na$im vysledkiim, a nejen eko-
nomickym, velmi prospiva. Snad o tom svéd¢i
i rostouci prodeje nasich kvalitnich mléénych
vyrobkd a zvy$ujici se poptavka po nich.

Byvaji okamziky, kdy si nevite rady? Anebo
se fidite réenim, Ze risk je zisk?

Samoziejmé, ze tyto okamziky nastavaji, v po-
sledni dobé stéle Castéji. To se u mé projevuje
tim, Ze napt. §patné spim, musim o tom stéle
premyslet, jak to vyfesit, aby to bylo nejopti-
malnéjsi a nejvhodnéj$i pro nasi firmu.
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Zena v manazer-
ské pozici nehod-
noti pouze racional-

né, ale ve spravném nahledu na véc ji
pomahaji také emoce, empatie, vétsi po-
chopeni situace. Davate prednost ¢islum,
tabulkédm, anebo se spise fidite zdravym
selskym rozumem?

Domnivam se, ze v posledni dob¢ se vytraci
ten zdravy selsky rozum. Pravé ten je ale vic
ne? excelovskd tabulka. Snazim se proto na
vse divat s nadhledem a fidit se pravé tim
zdravym selskym rozumem, coz jsem se tak
jako tak snazila délat cely Zivot. A emoce? Ty
do obchodu vitbec nepatfi, ale nékdy je tézké
se jim ubrdnit.

ptala se Eva Brixi
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Pro krasu, zdravi

i trvale udrzitelné mysleni

Mgr. Martina Horka

ﬂhadm
BUSINESS

PROSPERITA

dm je znacka prodejen, kam se
dlouha léta chodi nejen pro
drogistické zbozi, parfumerii

a potieby pro déti. Najdete tam
i stile se rozsifujici sortiment
potravin a vyrobku v biokvalité.
Navic spole¢nost prispiva dalSimi
aktivitami ke zdravému Zivotnimu
stylu. Za to sklizi nejen prestizni
ceny, ale zejména spokojenost

a vérnost zakaznikt. O novinkach
jsme hovo¥ili s Mgr. Martinou
Horkou, vedouci rezortu
marketingu a nakupu v dm.

V rodiné znaéek dm letos pfibyly dal$i no-

Celkovy zdjem o dm znacky je dle nasich vy-
hodnoceni a dle reakci samotnych zakaznika
velmi vysoky. Velkou roli hraje zcela jisté
kvalita dm znacek, kterou pravidelné po-
tvrzuji také vysledky nejrtiznéjsich spottebi-
telskych testd. V soucasné chvili bychom ur-
¢ité radi vyzdvihli uspéch nové micelarni
fady Balea zahrnujici miceldrni pletovou vo-
du a micelarni pletové ubrousky. Oba dva vy-
robky se staly vitézem prestizni soutéze Volba
spottebitelil v kategorii Nejlepsi novinka ro-
ku 2016. Za zminku samoztejmé stoji rozsi-
feni sortimentu nasi nejmlad$i dm znacky
dm Bio. Z pavodnich 45 polozek, se kterymi
jsme znacku zavadéli pred priblizné jednim
rokem na trh, jsme nabidku obohatili na ak-
tudlné nabizenych 275 produkti, a to stale
nejsme u koneénych ¢isel. A mohu jiz také
prozradit, Ze na podzim pro zdkazniky pti-
pravujeme dal$i milé prekvapeni, rozsifeni
rodiny vyrobkd dm znacek o dalsi. Tentokrat
uréené vSem zenam, které chtéji byt jesté
krasnéjsi.

Jaky je podil biopotravin v nabidce dm?
Roste zdjem zakaznikl o tento program?
A prednost mu davaji lidé s vétsimi pFijmy,
ekologickym citénim, nebo se to uz stava
obecnym trendem nakupovani?

V soucasné dobé nabizi dm zékaznikiim pti-
blizné 750 vyrobki biopotravin, a to v¢etné
vyrobki détské vyzivy. Vice nez 50 % z nabize-
ného sortimentu v oblasti vyzivy tvofi pravé
biopotraviny. Jejich podil na obratech v oblasti
VyZivy je stejné tak vice nez polovina. Jelikoz
jsou pro nas prani zakaznik{l na prvnim misté,

www.madambusiness.cz



snazime se pruzné reagovat na jejich potfeby
a nabidku prubézné rozsifujeme. Miizeme te-
dy potvrdit, Ze poptavka v této oblasti neustéle
roste. Jiz davno neplati predsudek, Ze produk-
ty v biokvalité jsou cenové dostupné jen pro
vy$si ptijmovou skupinu. Naptiklad nase nej-
novéjsi dm znacka dm Bio, kterou si zakaznici
preferujici produkty v biokvalité velmi rychle
oblibili, pfedstavuje pestrou paletu bioproduk-
ti za vyhodnou cenu.

Trvala udrzitelnost a dm patfi neodmysli-
telné k sobé&. Dafi se tento spoleéensky
prospésny postoj prohlubovat? A s vyrob-
ky i ,prodat” spotfebitelim?

Trvald udrZitelnost nds provézi pfi vSech na-
$ich ¢innostech. Vieobecné lze Fici, Ze se nam
dafi vést i nase zdkazniky k trvale udrzitelné-
mu smy$leni, coZ je na$im pranim i cilem.

V lonském roce jsme koncem kvétna odstar-
tovali uspé$nou dvoumési¢ni ekologickou
kampan Uz dnes myslim na zitfek, kterd méla
za cil priblizit zakaznikiim témata jako prirod-
ni kosmetika, bio, fair trade nebo principy
ekologického prani.
Poskytli jsme edukaci
v oblasti nejznaméj-
$ich ekologickych
symboltl a zamérili
jsme se i na téma
opakované pouzitel-
nych nakupnich ta-
$ek, které dlouhodobé
preferujeme proti béznym plastovym tagkam.
Tuto kampan budeme rozvijet i v leto$nim ro-
ce. Jednim z hlavnich témat bude osvéta
ohledné tfidéni odpadii. Cilem spolecensky
odpovédnych aktivit dm tedy neni primarné
zvySovani prodeje, ale zejména prohloubit vé-
domosti zakaznikd v oblasti trvalé udrzitel-
nosti a jejich zodpovédného pristupu k zivotu.

Pasobeni dm v Ceské republice je po
véech strankach velmi uspésné. Co pova-
Zujete za nejcennéjsi?

Jakykoliv uspéch je vzdy zavazujici. Snazime
se prichdzet s neustalymi inovacemi a zaroven

pokracovat v projektech, které povazujeme za
smysluplné. Nadale rozvijime cile, které jsme

-

Ukazuje se také, Ze zakaznici radi
pomohou nebo daruji body

ze svych zakaznickych kont
ve prospéch dobrocinnych
projektd, pokud v nich vidi smysl.

si predsevzali. Velkym ocenénim jsou pro nés
mety v nejriznéj$ich soutézich ¢i projektech,
at uz od odbornych komisi, tak pfedevs§im od
samotnych spotfebiteltl. Za lonsky rok jsme
jich nasbirali hned
nékolik. Rdda bych
zminila napft. vitéz-
stvi v Czech Super-
brands Award, vitéz-
stvi v anketé Ceskd
mama nebo ocenéni
Nejdavéryhodnéjsi
znacka v kategorii
Drogerie. Zaroven nas tési, ze se nam daff hoj-
né zapojovat do nasich aktivit samotné zéka-
zniky, ktef{ stoji vzdy ve stfedu zajmu. Za
zminku ur¢ité stoji
spolecensky odpo-
védnd aktivita dm po-
maha détem, kdy
jsme se zavazali ve
spolupraci s Charitou

Nake aktujikdoponu

Cilem spolecensky odpovédnych
aktivit dm tedy neni primarné
zvySovani prodeje, ale zejména

prohloubit védomosti zakazniku

stopy uspéchu I

- i 1 Il - |_.

0
|

3

zakaznici radi pomohou nebo daruji body ze
svych zakaznickych kont ve prospéch dobro-
¢innych projekti, pokud v nich vidi smysl.

Cim dm zije dnes a jaké tkoly si v soucas-
nosti klade?

Vétsina projektd, které realizujeme, jsou dlou-
hodobého charakteru, protoze vychdzeji ze za-
klada dm filozofie, tedy dlouhodobé spolupra-
ce. Snazime se inspirovat rodiny s détmi ke
zdravému Zzivotnimu stylu, kde ma svoje misto
i pravidelny pohyb. Proto jiz po nékolik let pod-
porujeme dm rodinné béhy, kdy davame prede-
v§im détem moznost zazit atmosféru velkého
zavodu a probudit v nich lisku k pohybu. Sa-
moziejmé se snazime
ptichazet také s ne-
ustdlymi inovacemi,

a uéinit nakupovani
co mozna nejpiijem-
néjsi, aby si zékaznici

Ceska republika roz- v oblasti trvalé udrzitelnosti od nés odnesli vzdy

dat 1 000 000 jedno- a jejich zodpovédného i tzv. néco navic. Pro-
razovych plen rodi- pristupu k Zivotu. to jsou pro nas pravé
nam s détmi, které se projekty v oblasti so-
ocitly v tizivé zivotni cidlni zodpovédnosti

situaci. V ptipadé Néarodni potravinova sbirky
se nam spole¢né s nasimi zdkazniky podatilo
vybrat 5,5 tuny potravin. Ukazuje se také, ze

Zena, ktera se neztrati

a trvalé udrzitelnosti tématy, kterych se chceme
drzet a dale rozvijet i v budoucnu.
pfipravil Pavel Kacer




I rozhovor mésice

Malé zazraky z bylinek,
které ukazuji cestu

Nebala jste se, ze i vas by mohla potkat
néjaka nemoc, kterd by viechny plany

i pokuseni dat lidem nadéji, zhatily? V urdi-
tém véku ¢lovék prece jen riskuje jinak,
nez kdyz mu je dvacet...

Samoziejmé, ze to vim, vzdyt se denné sty-
kém s lidmi a fe$im jejich zdravotni problé-
my. Také vim, Ze v mém véku je moznost ne-
moci jesté Castéjsi. Kazdy organizmus ma své
zékonitosti, je tfeba je znat a védeét, jakym
zpisobem mu pomoci - vyuzit véeho, co
nam soucasnd alternativni medicina nabizi.
Jelikoz pracuji s riiznymi prostredky, hlavné
s gemmoterapeutiky a dal$imi podparnymi
a regenera¢nimi prostredky, doufdm, Ze si
ija s jejich pomoci regeneruji svij organiz-
mus a Ze mi do budoucna podaji pomocnou
ruku k tomu, abych si sviij zdravotni stav
udrzela.

Dnes je vase firma proslula a z bylinek vy-
rabi ve velkém uZiteéné tinktury, kary

a dalsi prostredky, které zlepsuji kvalitu
naseho Zivota. Jak vlastné vznika receptu-

Mgr. Jarmila Podhorna

Hefmanek, mata, medurika, lichofefisnice, jitrocel, matefidouska, lipovy kvét, ra tfeba na pfipravek mirnici vysoky krevni
libecek. Vycet bylinek, které vstupuji do naseho Zivota, by byl na nékolik stranek. tlak nebo boreliozu? Musi to byt velké
Zd3 se, Ze jim zaéina véfit stale vice lidi a také se na né& spoléhat. Jsou v&rnymi uméni namichat pfesny pomér uréitych

pomocniky v pé¢i o nasi kondici i zdravi, dokazi zasdhnout v pravou chvili. V&Fit jim koncentraci.

je néco jako véfit sami sobé. O jejich ucincich, kombinacich a metodach zpracovani

. Neni byliny, ab é byla, takze j
vi Mgr. Jarmila Podhornéa, majitelka firmy NADEJE, vice nez my vsichni Co Y, A3y 118 NECO BEDyR, Fate Joou na

vétsinu zdravotnich problémi, ale dilezité jsou

dohromady. DokéZe z nich délat malé zazraky a ukazuje cestu. A kdyz néco hlavné sestavy z nékolika bylin (tinktur), které
doporudi, zjistite, Ze to funguje. Nic vic neni potfeba: komplexné fesi urcity zdravotni stav. Napt.
u boreliozy vyuZijeme topol na pomoc organiz-

Bylinky se staly vasi vasni, businessem, délala z toho zavéry a posledni roky téz studo- mu k boji s borelii, ale také gemmoterapeutika
poslanim. Ale pro¢ zrovna ony? vala alternativni medicinu v Praze, kde mne na feseni nasledku tohoto onemocnéni, napr.

zaujala prednaska pana Janéi. Rekl, ze kdyby gemmoterapeutikum z jalovce na nasledky na
Byliny byly odeddvna prostfedkem, ktery lidem  nékdo vyrobil tinktury z nasich bylin, tak by jatrech (inava), olSe na pohybovy aparat, tie-
pomahal udrzet dobry zdravotni stav. Hodno- vyrobil néco lepsiho, nez jsou ty drahé dovo- zalku ¢i bélotrn na nervovy systém. U problé-
tim je pozitivné z nékolika diivodii. Predevsim,  zové, protoze tyto byliny rostou v naSem pas- mu s tlakem zaradim byliny Cistici a regeneruji-
7e pti jejich uzivani nejsou vedlejsi Gcinky, ne- mu a maji stejné vibrace jako nase télo. Vyrobit  ci cévy i srdce (ol$e, hloh, jmeli), a tim
zatéZuji vnitfni organy, jatra, ledviny a ostatni. v nadich podminkéach znamena vytvotit i do- organizmu poméham

stupnou cenu. Oslovilo mé to natolik, Ze jsem fesit tento
Slysela jsem vas vypravét o tom, jak jste se  si ze sklepa vytvorila takovou laborator, kde problém.
k podnikani vlastné dostala. Je aZ neuvéri-  jsem zacala zkouset, zda se da tinktura ptipra-
telné, Ze na sklonku zékladni kariéry, byla vit, a hlavné zjistovala, zda to funguje. Méla

jste ucitelkou, jste zahdjila dalsi etapu Zi- jsem takové §tésti, ze jsem pti hledani by-
vota — jako podnikatelka. Kde jste vzala linné pomoci na boreliézu narazila na
chut, odvahu? V této fazi svych rozhodo- pupeny topolu. Z nich vyrobend
vani Zeny uz vétsinou mysli na vnoucata, tinktura pomaha fesit organizmu ten-
drobné konicky, lazné... to problém. Dile jsem pfisla pii hle-
dani prostredkil na regeneraci organiz-
Bylo to celozivotni krédo - sledovala jsem, co mu na kapitolu o gemmoterapii — lé¢eni
by lidem mohlo pomoci bez vedlejsich a¢inki pomoci prostredk ze zarode¢nych tka-
- to, cemu se ika dnes alternativni medicina. ni. Jako prvni v republice jsem zacala ty-
Studovala jsem v3e, co bylo tehdy dostupné, to prostfedky vyrabét.

[ Prelons
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Velké know-how spociva v praci s pupeny
stromu a kefu. ZaloZila jste dokonce pupe-
novou zahradu, unikat, ktery slouzi ke sbé-
ru pupent, z nichz poté kouzlite prepara-
ty, které nam vytecné slouzi. Co vas
pfivedlo pravé na tuto cestu?

Dulezitym prostfedkem pro dnesni i bu-
douci generace jsou a budou gemmote-
rapeutika - vytazky z pupent a dal$ich
zarodec¢nych tkani, které jsou nejen 1é-
¢ici, ale zaroven regenerujici organiz-
mus. Zahrada pro pupeny byla népa-
dem Ing. Josefa Dostéla, byvalého
feditele Prahonického parku. Jednak je
to svétovy unikat a zdroven zdroj k zi-
skani surovin pro vyrobu tinktur pupe-
novych.

Po jakém sortimentu je dnes nejvétsi
poptéavka? Nyni v |été mozna po pfi-
pravcich proti borelioze ¢i téch, které
tlumi alergie a posiluji imunitu?

Nejvétsi poptavka je po prostredcich na
zvyseni imunity, prostfedcich protialergickych,
na boreliozu, na gynekologické problémy. Jde
hlavné o topol, jefab ptaci, lichofefisnici, eleu-
terokok a ¢erny rybiz.

A co byste doporucila Zenam podnikatel-
kéam ¢&i manazerkam v rolich vzornych ma-
tek, manzelek? Povinnosti, zodpovédnost,
kariéra, zakazky, obchodni schiizky, ¢as vé-
novany firmé i rodiné - je to pomérné
hodné pozadavku, které se spolu svaFi

a jenom vyjimeéné tvofFi harmonii. Ne kaz-
da z nas to dokaze zvladnout. Zdravotni
komplikace byvaji béznou soucasti nasich
aktivit. Jak jim pFedejit, jak je tlumit?

Zendm-podnikatelkdm ¢ manazerkdm v pro-
duktivnim véku bych doporucila délat vse, co
se alternativni mediciny tyce, pro regeneraci
organizmu - prosté vyuzit vSech dostupnych
prosttedkt dnes$ni doby, které ndm mohou
pomoci, at jiz jsou to masaze, byliny a prosté
vSe dostupné. A také zaméfit se hlavné na pre-
venci civiliza¢nich onemocnéni, at uz cévnich,
nebo nadorovych, protozZe stres, ktery podni-
kani doprovazi, je téz ¢asto pri¢inou jejich
vzniku. Rovnéz je dilezité rozdélit si ¢as, aby
zbylo i na regeneraci a odpocinek.

Nepfemyslela jste o néjaké zakladni Fadé
pravé pro obzvlasté vytizené osobnosti?
Nebo o néjaké cilené podnikatelské po-
radné? VéFim, Ze byste ziskala vdécny
okruh zakazniku.

Pro rtizné druhy problém téchto lidi mame
sestaveny fady (kary) na podporu organizmu
pro muze i Zeny — v§eobecné Cistici i regene-
ra¢ni prostredky pro zvy$eni vykonnosti. Po-
radnu mame pres internet, prednasky délam
riznym cilenym skupindm podle pozadavka
a zamérfeni. Pro zna¢né vytizené lidi doporu-
¢uji kromé gemmoterapeutik téz pripravek
Matuzalém, ktery vyrazné zvysuje imunitu

i vykonost.

Prodévate také sazenice bylinek. Je zdmé-
rem zvysit zdjem o né a vyuzZivani jejich bla-
hodarnych ucinkid v bézné denni praxi lidi?

Mime ukazkovou zahradu z nasich i cizokraj-
nych bylinek, na kterou se jezdi divat celé za-
jezdy, jsou spojené s prednaskou o ucinnosti
bylin. Lidé maji moznost si zakoupit sazenice
a doma péstovat, pouzit je na ¢aje a obklady.
Zamérem je lidem predat co nejvice informaci
o lé¢ivych ucincich bylin.

Zena, ktera se neztrati

rozhovor mésice NG

S uctou také casto hovorite
o pfistupu Ruska &i Ukrajiny
ke zkoumani ucinkd bylin na
zivot ¢lovéka. V éem jsou
podnéty z téchto regiond
poucné?

V Rusku a na Ukrajiné byla sice
tvrda totalita, ale na tuto 1é¢bu
si nedali sahnout. Jejich pojeti
je reSeni problémt — hleddni kofene problé-
mu. Sama jsem se dvakrat zucastnila kongre-
su lékaf na Jalté a vidéla jsem tam jejich pii-
stup k ¢lovéku i lé¢ent.

Jste autorkou fady publikaci. Ctou si je ta-
ké studenti mediciny?

Snazila jsem se v knihach pribliZit moZnosti
bylinné 1é¢by na organizmus. Setkavam se

s 1ékati i studenty, které knihy zaujaly, ale ja-
ké procento to je, tézko odhadnout.

Jisté mate své podnikatelské sny. Miuzete
jeden z nich prozradit?

Mym snem je vytvorit takové regeneracni
centrum pro lidi, ktefi hledaji cestu pomoci
organizmu alternativnimi metodami. Mély by
tam byt moznosti masdzi, detoxikace, zjisto-
vani rtiznych zatézi, sauny, posilovna atd.
Chce to hlavné finance - cil uz je.

Nase zdravi i celkovou pohodu ovliviiuje
nespocet prvku. Jaky vyznam pfipisujete
optimizmu, humoru, smichu?

Samoziejmé, Ze je dilezity pozitivni pristup
k zivotu, optimizmus, humor a smich by k Zi-
votu mély pattit. Casto se setkdvam s prehod-
nocenim Zivotnich postojii u lidi tézce ne-
mocnych, kdy jim tento ptistup pomohl

v boji s nemoci.

A na jakou novinku z vasi nabidky se mu-
Zeme téSit po prazdninach nebo pied Va-
noci?

Pracuji na vyrobé ptipravku Andrographis
s imunitnimi, protizanétlivymi a protiparazi-

talnimi ucinky.

otazky pfipravila Eva Brixi

L



B smutné pribéhy i pomoc

Domaci nasili

jako zbytecné ztracené roky zivota
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Zbytecné ztracené mésice a roky Zivota,
které uz nikdo nevrati. Které ale casto ovlivni
osudy Zen, a zejména déti. Takovy je Zivot,
poznamenany domacim nasilim. Pfectéte

si dva pfibéhy.

Marie, 29 let:

Karla jsem poznala jako roztomilého spolecnika,
uzndvaného odbornika, ktery okouzloval kazdé-
ho, kdo se s nim setkal. Tedy véetné mne. I kdyz
uz mé mélo varovat, ze vzdy, kdyzZ jsme spolu by-
li na navstévé u znamych, mi néco vytykal, neli-
bilo se mu moje vystupovdni, oblelent, pritelé.
Miluje mne, Zdrli, vzdychala jsem okouzlené.
Varovat mé mohla i prvni facka, jesté pred svat-
bou, kdyz jsem se vzeptela jeho ndvrhu na sva-
tebni Saty. Je pretazeny, je toho na néj moc, svat-
ba i to, Ze jsem se vddvala téhotnd, myslela jsem
si. Postupem casu jsem ale pochopila, Ze cokoli
délam a co neni ptesné podle predstav mého mu-
Ze, je Spatné, a bude ndsledovat trest. A tak jsem
postupné prestala relaxacné béhat s kamarddka-
mi, jezdit za mymi rodici, stykat se s rodinami
mych dlouholetyich spoluzacek. Pak uz jsem mu-
sela prestat i pracovat, protoZe jsem se v zamést-
ndni tidajné chovala nevhodné.

Nic, co nebylo z hlavy mého muze, nebylo
spravné. Byla jsem neschopnd hospodyné, ne-
uméla jsem udrZet korunu, tedy presné ty 4000,
které mi na chod domdcnosti ddval a které jsem
musela do haléfe vyiictovat. O vSechno jsem
musela prosit, dokonce i o penize na své hygi-
enické potieby. Ano, kdyz jsem délala vse, jak si
prdl, sedéla tise v koutku, byl klid, nebil mne,
protoze to uz jsem vlastné nebyla jd, ale jeho ja.
Nevim, kdo znd ten pocit, je vSak hrozny. Ja-
kmile bouchly dvere a on ptisel domii, seviel se
mi Zaludek. Ne z obav z ran a facek, na ty jsem
si zvykla, ale z toho dusna, napéti, nejistoty, ne-
pohody, kterd se trvale vzndsela v domdcnosti.
V posledni dobé jsem se ¢lovéka, kterému jsem
dobrovolné tekla pred lety ano, tak bdla, ze
bych splnila cokoli, co by fekl, i kdyby chtél,
abych skotila z okna. Ztratila jsem piitele, ne-
méla jsem hotovost, kterou bych mohla dispo-
novat, vila byla samoziejmé jen manzelova, ne-
méla jsem s ditétem kam jit, komu se svéfit,
protoze jsem Zila jak v kleci.

Co rozhodlo 0 zméné? Kdyz zacal kficet a fac-
kovat nase dité. Kdyz se nds synek zacinal jako
jd bat, jakmile se oteviely dvete od bytu. Pak se
to ve mné zlomilo. Rekla jsem si: dost. A nasla
jsem si pomoc, lidi, kteri mi vétili, zafidili mno-
ho pottebného, nez jsem se postavila na vlastni
nohy. Azyl.

Anicka 45 let:

Bylo to jak z filmu, néco neskutecného. Jé vydeé-
lavala, on utrdcel vse v nesmyslnych podnikatel-
skych projektech. Kdyz néco nevyslo, za vSechno
jsem mohla jd, vse byla moje vina. Kdyz nevé-
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dél kudy kam, a ja neméla penize v hotovosti,
zbil mne. Pak brecel, k cemu jsem ho donutila,
Ze je tak zly, Ze je to moje vina, aby mne ndsled-
né prosil na kolenou o odpusténi. Aby pozitii
bylo vse stejné.

Stdle jsem hledala pficinu toho, proc se clovek,
kterého jsem tak vdsnivé milovala a utekla kvii-
li nému z domova, tak zménil, Ze je schopen mi
ublizovat. Hledala jsem pficinu u sebe, ve svém
chovdni. Az po letech jsem pochopila sviij omyl.
A Zivot jsem jesté vias poopravila. Slo to.

Nejtézsi je Fici: uz dost

Kousek osudu dvou zen, které maji jedno spo-
le¢né. Slozitou Zivotni situaci, z niz hledaly vy-
chodisko. Ne kazd4 se k tomu odhodla. Ale
méla by. Domaci nasili md mnoho podob.
Nékdy doty¢nd ani neodhadne, ze o domaci
nasili jde. Tykat se miiZe rodin socidlné sla-
bych stejné tak jako téch, které nouzi netrpi.
Nemusi jit vzdy o nasili fyzické, staci i to psy-
chické. Kde je hranice normadlu a kde ta, jiz je
potieba Fesit? Nékdy je to sloZité rozeznat.
Diilezité je uvédomit si, ze kazdy z nds ma na-
rok na dustojny Zivot.

Nejtézsi na snaze néco zménit je rozhodnuti
toto nasili fedit. Zvlddnout okamzik, kdy do-
ty¢na zjisti, Ze mira pretekla, odejit od nasil-
nické osoby. VEfit tomu, Ze se partner saim
zméni, nema smysl. Nezméni se. A stydét se
pfiznat pred ostatnimi, jaky vztah existuje

v soukromi, je v tomto ptipadé nikoli ponizu-
jici, ale nutné a osvobozujici.

Rozhodnuti fici dost nasili ma i fadu ekono-
mickych dopadii. Rada obéti ¢asto utikd z do-
mova bez prostfedk, jen s par kousky oblece-
ni, s malym kojencem v ruce. Z pétipokojové
vily s bazénem se prestéhuje do azylového by-
tu. Zivot se radikalné méni.

Casto vypukne dalsi peklo. Tentokrat jiz nema
podobu facek ¢i kopancii a nadavek, vycitek.
Vytsti v podobu nekone¢nych soudt, obvino-
vani, vyhrozovani: dostanu té do blazince, uz
nikdy v Zivoté neuvidi§ dit¢, udélam z tebe Ze-
braka, vsechno to bude jen tvoje vina, nikdo
mi nic nedokdZe, nikdo ti neuvéfi...

foto Shutterstock

Vychodisko existuje

»Rozhodujici pro zvladnuti situace je ziskat
pomoc, podporu, véetné pocitu, Ze nejste na
vSe sama, Ze vam nékde véfi a rozumi problé-
mim v celé jejich slozitosti, tomu, Ze nyni
vam ublizuje ¢lovek, kterého mate stale rada,”
vysvétlila Zdena Prokopova z Rosy - centra
pomoci Zendm.

»Nejdilezitéjsi je dostavit se v¢as, nenechat si-
tuaci zajit do krajnosti, kdy vam jde nakonec
jen o holy Zivot, vas nebo vasich déti,“ dodala
Zdena Prokopova s védomim, kolik ptibéhu
zen uz poznala. Je neuvétitelné, jak jsou si po-
dobné a ze mezi nimi nechybéji ani ty z rodin,
které figuruji v businessu.

ROSA - centrum pro zeny poskytuje diskrét-
ni, komplexni pomoc zenam a jejich détem.

foto Shutterstock

Zena, ktera se neztrati

smutné pfFibéhy i pomoc I

Pti zachovani naprosté ml¢enlivosti zde s va-

mi proberou slozZitou situaci zkusené sociote-

rapauetky, psycholozka, pravnicka.

V piipadg, Ze se potiebujete skryt a ziskat klid

a ¢as na promysleni svého dalsiho Zivota, na-

bizi ROSA samostatny azylovy pokoj s ku-

chyiiskou linkou v domé na skryté adrese. Sta-

¢i zavolat, poslat mail.

Jsme nestatni neziskova organizace specializu-

jici se na pomoc Zenam — obétem domaciho

nasili a jejich détem v oblasti prevence nésili.

Své ¢innosti zaméfujeme na piimou komplex-

ni pomoc Zenam - obétem domaciho nasili

a jejich détem a na prevenci tohoto jevu. Usi-

lujeme o zlep$eni systému pomoci zendm-

obétem domadciho nasili a jejich détem. Sou-

¢asti je odborné poradenstvi a komplexni

pomoc, mezi néz patfi:

@ krizova intervence

@ socialné-terapeutické poradenstvi

@ vytvoreni bezpe¢nostniho planu

® poskytovani utajeného azylového bydleni
pro obéti doméciho nésili

@ telefonicka krizova pomoc pro vSechny obé-
ti domaciho nasili

ROSA pomaha Zenam jiz od roku 1993.

Ji¥i Vavron,
élen vedeni ROSA

ROSA - centrum pro zeny
WWW.rosa-o0s.cz
Podolska 242/25, 147 00 Praha 4

Na Slupi 14, 128 00 Praha 2

tel.: +420 241 432 466
e-mail: info@rosa-os.cz




I pro viedni den

Nechcete udélat chybu ve financni vychové ditéte?
S kapesnym zacnéte co nejdiive

Chcete svému ditéti predat zdravy
a vyvazeny vztah k penéziim?
Premyslite, jak to zafidit, aby si
brzy osvojilo hodnotu penéz

a umélo si naplanovat jejich
rozumné utraceni? Existuje
nékolik zakladnich pravidel,

jejichz dodrzovani
vam pomuze.

Zacnéte co nejdrive
Experti maji jasno, zacit je tfeba co nejdfive.
Vétsinu svych névykd, pozitivnich i negativ-
nich, si totiz ¢lovék za¢ina budovat jiz v raném
détstvi, a tyka se to i zachdzeni s penézi. Hana
Drépalova ze spole¢nosti Sberbank radi rodi-
¢am, aby se nebali zacit mluvit o penézich
s détmi uz od prvni ttidy. ,,Doporucuje-
me se s détmi uz od raného véku ba-
vit o tom, co kolik stoji, odkud se pe-
nize berou a jakou ve spole¢nosti
hraji roli. Neni teba se bat mluvit ani
o konkrétnich vécech, jako naptiklad
o rodinném rozpoctu ¢i
o fungovani pujéek,“
doporucuje Hana
Drapalova.
Podle psychologt
by méli mit rodice
jasno v tom, ¢eho
chtéji vychovou ve
finan¢ni gramot-
nosti u déti dosah-
nout. Vasi potomci
by si méli do Zivota
odnést zejména po-
védomi o redlné hod-
noté penéz a pochopit,
odkud se penize v domac-
nosti a v penézenkach rodic¢a
berou. S tim souvisi i poznani, ze
zasoba penéz neni neomezena a Ze
na to, co se nam libi, musime nejdfive
pracovat. Dulezité je zaméfit se i na va-
rovani pred $patnymi navyky, vstipit di-
téti to, ¢emu se ma vyhnout, aby v bu-

doucnu neskon-
¢ilo ve financ-
nich problé-
mech.

S kapesnym
nevahejte
Nejcastejsi
otazky se

v tomto piipa-
deé toci vetsi-
nou okolo kapes-
ného. Kdy s nim zacit a v jaké vysi? Experti
prekvapivé doporucuji i zde zacit co nejdrive.
»Urcitou formu kapesného by déti méli zacit
od rodi¢t dostavat co nejdrive, ackoli tfeba

v naprosto minimélni vysi. Pravé pravidelny
mési¢ni prijem urcitého mnozstvi penéz totiz
dité poudi o jejich hodnoté — pokud je vSechny
utrati hned prvni den, na zbytek mésice uz
zkratka nic mit nebude,“ fikd Hana Drapalo-
va. Kapesné se pak doporucuje s rostoucim
vékem déti pomalu zvySovat.

Dejte pozor na spatny ptiklad

I vychova finan¢ni gramotnosti v§ak muize nék-
dy nabrat $patny smér. Skody mtize snadno na-
pachat napriklad pravé prilis velké kapesné, ro-
dice by se méli vyvarovat obdarovavani déti
prili$nymi sumami penéz. Odbornici na vycho-
vu i finan¢ni experti se vSak shoduji, Ze nejhor-
$i vliv miize mit na dité $patny priklad rodica.
Pokud se rodic¢e sami lehkovazné zadluZzuji

a zdpasi s planovanim rodinnych financi, je
pravdépodobné, Ze podobné problémy budou
mit v dospélosti i jejich potomci. (tz)

Pri nakupovani nabytku ma hlavni slovo Zena

Nabytek nakupuji €astéji Zeny nez muzi
a utraceji za néj i vice penéz. Vyplyva
to z prizkumu e-shopu MT nabytek.
Zatimco témé¥ kazda pata Zena utrati
roéné za nabytek pfes 30 000 korun,
stejnou ¢astku do nabytku investuje
pouze kazdy desaty muz.

Pfi nakupovani ndbytku ma téméf v poloviné
ptipada hlavni slovo Zena. Podle ziskanych
udajt totiz o nakupu rozhoduji Zeny ve 43 %
ptipadd, zatimco muzi pouze v 17 %. Az 40 %
dotazanych pak nabytek vybira spole¢né. ,,Ze-
ny jsou obecné vice zaméfené na detaily

a chtéji, aby nébytek pfi zatizovani interiéru
dokonale ladil. Partnefi tak nej¢astéji necha-
vaji rozhodnuti na nich,“ uvedla Petra Tri$¢i-
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kova z nejvétsiho tuzemského e-shopu s na-
bytkem MT nébytek. ,,Svéd¢i o tom i fakt, Ze
pro Zeny je kromé kvality zbozi dulezity i jeho
design,“ doplnila.

Zeny navic podle priizkumu do nabytku inves-
tuji vice penéz. Celkem 18 % z dotazanych Zen
uvedlo, Ze ro¢né utrati i vice nez 30 000 korun.
Stejnou ¢astku do nabytku investuje pouze

10 % z dotazanych muzi. Odligné nakupni
chovani u obou pohlavi se projevuje také pti
zafizovani jednotlivych mistnosti. Zatimco
obyvaci pokoj zatizuji obvykle muzi i zeny, vy-
bavovani détského pokoje, kuchyné nebo lozni-
ce je vétsinou v rezii zen. ,,Kuchyné je spise do-
meénou zeny, chce si ji proto zafidit podle svych
predstav a potteb. Pri zatizovani détského po-
koje si pak Zeny vétSinou vyhraji s barvami

a dopliky,“ vysvétlila Petra Tris¢ikova. (tz)
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V poslednich letech zaziva Ceska
republika boom zdravého Zivotniho
stylu. Souvisi to nejen s potiebou
aktivniho traveni volného ¢asu,

ale i seberozvojem nebo dusevni
hygienou. Silici ekonomika

a rostouci pFijmy davaji lidem vétsi
moznosti pfi nakupu sportovniho
vybaveni. Dle bleskového
pruzkumu spoleénosti Datatag

a Equa bank, ktery byl realizovan
mezi prodejci a vyrobci jizdnich kol,
se stale ¢astéji prodava sportovni
zboZi z té nejvyssi cenové
kategorie. Vyjimkou nejsou silni¢ni
a horska kola ¢i elektrokola

za 100 000 K¢ a vice.

Rok 2016 bude dle odhad pro cyklisticky
primysl rekordni a dosavadni mésice to po-
tvrzuji. Vedle silici kupni sily je dtivodem

i zména cestovatelského chovani. Cesi méné
vyhledavaji lokality se zvy$enym bezpec¢nost-
nim rizikem, jako jsou Recko, Turecko ¢&i
Egypt. Naopak uprednostiiuji dovolenou

v Ceské republice, piipadné sousednich sté-
tech, kde se vice vénuji pravé cykloturistice.
»Naklady na potizeni jizdnich kol a cyklistic-
kého vybaveni pro ¢tyf¢lennou rodinu se mo-
hou vysplhat i na cenu ¢trnéctidenni dovole-
né v Karibiku. Proto Cesi ¢asto hledaji
varianty, jak pfi nakupu usetfit. Jednou

z moznosti jsou napiiklad Equa bank zlaté
karty s programem Sphere, ktery nabizi tspo-
ru v fadech nékolika tisic korun,“ sdélil Jakub
Pavel, feditel retailového bankovnictvi Equa

bank. ,Dal$i vyhodou Equa bank zlatych pla-
tebnich karet je automaticky sjednané cestov-
ni pojiténi nejen pro drzitele, ale i pro celou
jejich rodinu. Zlaté karty Equa bank Ize pri-
tom poridit jiz od 89 K& mési¢né,“ dodal.

Na své oblibé si v CR ziskavaji také elektroko-
la, ktera jsou vyhledavana predevsim star$imi
lidmi a dtchodci. Na tuzemském trhu se jich
proda priblizné 10 %, zatimco v Holandsku ¢i
v Némecku jde o téméf jednu tfetinu prodeju
kol s elektrickym pohonem. Jejich pofizovaci
cena pritom za¢ind pfiblizné na 30 000 K¢.

Se stoupajicim zdjmem ceské vefejnosti o cyk-
listiku a rostoucimi naklady investovanymi do
jizdnich kol se vSak také zvySovalo i mnozstvi
kradezi kol. V roce 2014 se tento trend zastavil
a dodnes se pomalu snizuje. Dal$im pozitivem
je i zvy$ujici se mira objasnéni. V roce 2015
bylo rozkryto 23 % ptipadii odcizeni kol, coz
je 05 % vice nez v roce predchozim.

Michal Tucek ze spole¢nosti Datatag, ktera
zajistuje unikatni bezpe¢nostni systém na
ochranu jizdnich kol, k tématu doplnil:

»S klesajicim poctem odcizeni a zvySujici se

Zena, ktera se neztrati

pro zdravi a pro radost I

objasnénosti jednoznac¢né souvisi i fakt, Ze tak
jako se Cesi neboji investovat do kvalitniho
kola, stale castéji se také neboji investovat
vy$si ¢astku do ochrannych prostredka. Na
trhu jsou zcela nové technologie, které radi-
kalné zvysuji pravdépodobnost nalezeni odci-
zeného jizdniho kola. Soucasné ale také pti-
padného zlodéje odrazuji.”

Spole¢nost Datatag distribuuje jedine¢ny ne-
viditelny UV Pro systém, ktery vyrazné zne-
ptijemnuje Zivot zlodéjiim jizdnich kol.
Systém je také podporovany policii v ramci
prevence kriminality, v CR pfimo z minister-
stva vnitra. Systém spociva ve tfistupnovém
ochranném mechanizmu. Prvnim je umisténi
neviditelného UV natéru, druhym krokem je
pripevnéni unikatniho $titku. Treti krok zna-
mena aplikaci okem nerozpoznatelnych mi-
krotedek na rtizné ¢asti kola. Navic je kolo re-
gistrovano v mezinarodni databazi, do které
ma pristup policie a vybrané pojistovny po ce-
1é Evropé. (tz)
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I dobrou noc / srdickova rubrika

Kvalita spanku se v 1ét¢ zho

rsuje.

Nespavosti trpi jiz kazdy druhy Cech

Dostatek spanku je pro lidsky organizmus nepostradatelny. BEhem spanku totiz
dochazi k regeneraci az 90 % fyzickych a psychickych sil élovéka. Hlavnim
predpokladem pro zdravy spanek je kvalitni prostifedi, které nam ho umoziiuje.

S létem viak pfichazi dlouhotrvajici vysoké teploty a brzké ranni svétlo, které lidem
casto ve spanku brani. V nasledujicim ¢lanku vam proto poradime, jak si béhem
horkych letnich dni vytvofit idealni podminky pro spani a na co si dat pozor.

Podle priizkumu spole¢nosti Gfk fe$i problé-  miize i dlouhodobé depresivni stavy. Spatné
my se spankem v sou¢asné dob¢ témér 50 % navyky a nevhodné prostfedi pro spani. To
Cechii. Mezi nejcastéjsi potize patii pfechod-  jsou dvé hlavni p¥iciny, které mohou dle od-
nd nespavost, kterd trva maximdlné ¢tyti tyd-  bornikd prozitek spanku zhor$ovat. Velkou
ny, 10-15 % populace pak trpi nespavosti pozornost je proto nutné vénovat spankové
chronickou. Nebezpedi nespavosti spatiujilé-  hygiené. Lékati apeluji pfedev$im na vhod-
kati pfedevsim v tom, Ze je ¢asto podcetiova-  nou skladbu potravin a piti. Pfed spankem
na. Dlouhodobé nefesend nespavost ma ale nedoporucuji konzumovat tézkd jidla, kofein
negativni vliv na pozornost i pamét, prokaza-  ani zeleny ¢aj. Nevhodnd je také konzumace
telné také zvysuje riziko srde¢né-cévnich alkoholu. Ten sice urychluje usinani, celko-
onemocnéni. V 1été mize nespavost vést do- vou kvalitu spanku ale vyrazné zhorsuje. Dii-
konce i k sezonni depresi. Ta se projevuje lezity je také pravidelny rezim. Nespavosti
unavou, apatii a podrazdénosti, zpusobit ale tak muzete predejit, pokud si zvyknete ulehat

a vstavat vidy ve stejnou dobu. Nékolik ho-
din pfed ulehnutim do postele se pak pokus-
te vyhnout stresu. Nefeste pracovni zalezitos-
ti ani nevyfe$ené spory, na noc se vyhybejte

i velké fyzické zatézi.

Spankova hygiena vsak neni vée. Kromé sprav-
nych navyka je velmi dtilezité i vytvofeni vhod-
ného prostredi pro spanek. Zatimco v zimé svi-
ti slunce jen zhruba 50 hodin mési¢né, v 1été se
pocet hodin slune¢niho svitu az zpétinasobuje.
Omezit v loznici svétlo je proto podle expertt
nutnosti. Svétlo totiz zabranuje vylu¢ovani hor-
monu melatoninu, ktery je za dobry spanek
zodpovédny. Melatonin se spousti na zékladé
signéli fotoreceptort ukrytych v sitnici oka.
Pro kvalitni spanek je také dulezita absolutni
tma. ,Zatemnit pokoj i v 1été 1ze naptiklad po-
moci venkovnich rolet. Ty totiz dokazi vytvorit
az stoprocentni tmu. Vyznamné také snizuji
hladinu hluku, a to az o 16 dB,“ vysvétlil Lubo-
mir Valenta ze spole¢nosti Lomax, ktera se
dlouhodobé zabyva vyrobou stinici techniky.
Diky vhodnému stinéni je tak snadné vytvorit
idedlni podminky i béhem dne. To oceni ze-
jména zaméstnanci, ktef{ pracuji na no¢ni smé-
ny. Pravé tato skupina lidi je totiz nespavosti
nejvice ohrozena.

Dal$im faktorem, ktery je pro kvalitni spanek
podstatny, je spravnd teplota v mistnosti. Ta se
dle odborniki pohybuje mezi 18-20 °C. Bé-
hem tropickych letnich noci se ale teplota
vzduchu muze vysplhat az na 25 °C. Vétrani je
tak spiSe kontraproduktivni, vhodné je proto
regulovat teplotu v loZnici jiz béhem dne.
»Venkovni rolety a Zaluzie 1ze ovladat pomoci
dalkového ovladani nebo centralniho systému.
Diky automatizaci je mozné si nastavit pfesny
rezim, podle kterého budou zaluzie regulovat
prinik slune¢nich paprsku do interiéru. Uz
béhem dne tak lze omezit pfistup slunecnich
paprskt do mistnosti az o0 80 %, upfesnil Lu-
bomir Valenta. (tz)

& Skutecna chut od Dolejsich
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Je sice 1éto a vic se k nému obvykle hodi ovoce, ale nemohu nechat bez pov§imnuti vysledky tradice,
kterou si pfedava jiz pét generaci. Slyseli jste nékdy o vyhldseném Reznictvi a uzendistvi U Dolej-
$ich? Ne? To je ale $koda. Davle je znamym cilem vikendovych turistt, vyhledavanou lokalitou ne-
jen pro letni odpocinek. Kromé vyleti a relaxace u vody lidé ale také jezdi za lahtidkami, které re-
cepturami i chuti ziistavaji vérné uzendiské zruénosti a feznickému umu predki. Sunka od kosti se
rozplyva na jazyku, je jemnd, s lehce zauzenym okrajem, vonava a chutnd baje¢né k snidani. Zato sa-
lam, ktery by mnohym pripomnél masné produkty jizanskych narodt — §panélské chorizo ¢i italsky
spianata calabra — se bezvadné hodi na vechny vylety. Ziistava dlouho chutny a teplejsi pocasi jen
ptispivd k tomu, by se rozvinulo jeho kofenéné aroma. Ptiznivci pastik ze skute¢ného masa si ptijdou

také na své. Ze sortimentu bych ruku do ohné dala za tu s medvédim ¢esnekem. Produkty z Reznictvi

vevs

Katefina Simkova -

PROSPERITA

ﬂhadm
BUSINESS www.madambusiness.cz



letni starosti NG

Tri proly s dovolenou:

Jak se pfipravit, jak si nebrat starosti s sebou a jak zvladnout ndvrat

Na dovolenou si jedou lidé od prace
odpocinout, opustit svou praci jen tak
bez pfipravy a pfedani kompetenci si
vsak vétsina pracovnikl nemuize
dovolit. Mnoho lidi navic zlstava

v kontaktu s kolegy ¢i klienty
prostfednictvim mobilu a e-mailu,

i kdyz jsou tisice kilometrii od svého
domova. Je to spravné? A jak se do
prace vratit tak, aby se élovék z navalu
povinnosti , nezblaznil”?

Ptipravy na dovolenou zacinaji nékolik dnt ¢i
tydnt pred jejim za¢atkem. Rozhodné je diile-
Zité nezapomenout vyridit zaleZitosti, které
nesnesou odklad, a pokud by ziistaly nevyte-
$ené, hrozil by néjaky problém. ,Dilezita je
také domluva s kolegy, ktefi budou pracovni-
ka odchazejiciho na dovolenou zastupovat. Je
zapotfebi vyjasnit, které typy tkolu vyfesi sa-

mi, které pockaji na névrat a kviili kterym mo-
hou pripadné zavolat v dobé dovolené,“ dopo-
rucil Tomas Surka, feditel personalné-pora-
denské spole¢nosti McROY Czech.
Zastupujici kolegové by méli mit pristup ke
Véem informacim a potf‘ebn}’fm kontaktﬁm Je
o svém odjezdu - budto predem telefonicky,
nebo nastavenim automatické odpovédi

v e-mailu, ve kterém se vyplati uvést kontakty
na zastupujici kolegy.

Dulezitou otazku fesi pracovnici béhem dovo-
lené: Maji ztistat v dosahu mobilniho telefonu
a e-mailu? Anebo je lepsi necist zpravy a ptiji-
mat pouze hovory od pritel a rodinnych pti-
slusnika? V chytrych telefonech maji dnes té-
méf viichni uzivatelé nastaveny e-mail, a jsou
tak k zastizeni témér nepretrzité. V takovém
pripadé mize byt vypnuti datového pripojeni
osvobozujici.

Neéktefi lidé vypinaji nebo presméruji sviyj te-
lefon. ,,Kazdy si musi zhodnotit, do jaké miry

si vazi svého volna a jak dobfe ma nastavenou
zastupitelnost, aby tyto kroky neovlivnily pra-
covni vysledky,“ vysvétlil Tomas Surka. Plati
v8ak, Ze ¢im vice ztrati béhem dovolené za-
méstnanec kontakt se svou praci, tim Iépe si
odpocine.

Po navratu z dovolené je dobré nechat si ales-
pon jeden den volna na ,,pfehozeni vyhybky*
Prvnim pracovnim krokem by mélo byt urce-
ni priorit a cilti na poc¢ate¢ni dny v zaméstna-
ni, kdy bude tfeba vétsiho pracovniho nasaze-
ni. ,,Pfi vytizovani e-mailii je dobré nejprve
promazat nedulezité zpravy, které prisly do
schranky. Jde o ty, které nevyzaduji odpovédi,
informacni a propagacni e-maily. Zaroven
pracovnik takto ziskd prehled o odesilatelich
e-maild a pak je podle dulezitosti za¢ne vyfi-
zovat,“ poradil Tomas Surka. Je vhodné nejpr-
ve odpovédét klientim a az po vytizeni ur-
gentnich zdlezitosti zacit vénovat ¢as dal$im
¢innostem, dokud se ¢lovék nedostane do béz-
ného pracovniho rezimu. (tz)

INZERCE
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+Novou kosmetickou fadu jsem
nazval Les Parfaits (Perfektni).
Nemohl jsem ji pojmenovat
jinak, nebot jesté nikdy jsme pfi oSetfovani
pleti nedosahli tak dokonalych vysledku

a dlouhodobého efektu,” Fekl prof. Dr. Albert
Laporte, zakladatel znac¢ky GERnétic. Co tato
fada obsahuje? TFi pFipravky, které svou
jedinecnosti pomohly mnoha Zzenam citit se
tak, jak ve svych snech touzi:

uuuuuuuuuuuu

La Créme Anti-Temps - luxusni reparaéni

nocni krém

La Créme Anti-Temps plet hyckd krdlovskym

elixirem intenzivni regenerace, revitalizace

a omlazeni. Béhem spanku dochazi k pozvolné-

mu hlubokému pronikéni uslechtilych aktivnich

latek z exkluzivné sestavené receptury:

® Peptidové mikrocastice odstranuji inavu pleti,
vyrovnavaji stresovanou pokozku.

® Mineraly, vitaminy, stopové prvky prinaseji
energii, vitalitu.

@ Tripeptidy stimuluji syntézu kolagenu a elasti-
nu, posiluji pevnost a pruznost pleti, omlazuji
a ozivuji plet.

® Kombinace nenasycenych mastnych kyselin
s vitaminem E chrdni plet proti vnéj$im vliviim.

® Bambucké maslo, extrakt z brutnaku lékarské-
ho, zmékcuje, hydratuje, posiluje.

Po aplikaci se probudite s viditelné mladsi pleti

v dokonale tvarovanych konturach, bude to jas-

né na prvni pohled. Aplikuje se v zdvéru vecerni

péce na dekolt, krk i oblicej a necha se dobre

vstiebat. Chcete-li umocnit a urychlit uéinky

tohoto luxusniho krému, naneste po jeho vstre-

bani na pokozku velmi malé mnozstvi krému
Synchro, ktery patfi k zakladtim kosmetiky
GERnétic.

Pokud vyzkousite, ur¢ité nebudete litovat.

La Créeme Jeunesse - luxusni rozjasiujici
a liftingovy denni krém
Unikatn{ krém se vzacnou substanci z Extre-
mophiles Tak pojmenovali Védci zcela V}'ljimeé—
dokézaly uchovat pozoruhodna tajemstvi z dév-
nych dob Zivota na zemi: schopnost dokonalé
hydratace, jedine¢né revitalizace a regenerace.
Jde o krém s bohatym koktejlem dalsich speciél-
nich substanci:
@ Vytazek z fasy Samphire - stimuluje bunéény
rust a dychani, vyhlazuje vrasky.
@ Lipopeptidy - podporuji komunikaci mezi
bunkami pleti, zamezuji jejich starnuti.
@ Rostlinné glycoproteiny — zdroj hydra-
tace a buné¢né obnovy.
@ Bioextrakty z Brut-
naku lékarského
a Motaru pfimot-
ského - posi-
luji a zklid-
nuji.
La Créme ==
Jeunesse - [
aktivuje
okamzity omlazujici proces pleti: stimuluje vy-
pnuti a vyhlazeni (biologicky lifting), podporu-
je bunécné dychani a zajistuje optimalni hydra-
taci. Propujcuje pleti pritazlivé, mladistvé
kontury, hladkost a zativou hebkost. La Créme

LACREME ANTITIWS

=

I LaCREME JpunEsse

Je ¢as pienechat vrasky a inavu véerej$imu dni

Okam?zitd proména pleti po prvnim doteku, aneb co skutecné funguje

Jeunesse je garantem t¢inné prevence vzniku
novych (i velmi jemnych) vrasek. Aplikujte po
naneseni vSech specifickych pripravki na de-
kolt, krk i obli¢ej a nechte dobte vstrebat. Poté
naneste licidla.

Le Concentré Réparateur - luxusni

liftingové sérum

Reparacni sérum je dosud neprekonanym akti-

vatorem mladi. Viditelné vypliuje vrasky a vypi-

na plet. Klinické testy ovérily:

@ vyhlazeni pleti 0 68 %

@ vypnuti obli¢ejovych kontur o0 47 %

@ zvyseni syntézy kolagenu I o 117 % a kolage-

nulV o327 %

® zjemnéni drobnych a vyhlazeni jemnych vra-

sek 0 55 %

@ stimulaci bunééného dychani o 131 %.
Aplikujte pod denni krém La Créme
Jeunesse nebo no¢ni krém La Creme
Anti-Temps. Naneste na problematic-

ké partie s vraska-

_ mi, v ptipadé po-
treby na cely
oblicej, krk a de-
kolt.

Vsechny ptiprav-
ky z fady Les Par-
faits 1ze kombino-
vat se véemi produkty GERnétic. (red)

www.gernetic.cz
Starite se nasimi fanousky:
www.facebook.com/GERnetic.cz

ﬂh EE Kozel zahradnikem
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Od dob, kdy jsem se pti hodiné skolnich pozem-
ki musel hrabat v hling, jsem se zahradniceni
vyhybal. Prodejny s vypéstky jsem obchazel ob-
loukem, a kdyzZ uz jsem vstoupil, vZdy z donuce-
ni. Sdilel jsem tdél dal$ich muzg, ktefi se tam
dostali jen proto, aby manzelkam délali ,,podrz-
tasky“, odnesli vybrané zbozi k pokladné, zapla-
tili za né bez zdrahani nemalou ¢astku, a pfitom
predstirali, jak velkou radost jim, stejné jako je-
jich Zendm, potizeni novych kvétin, sazenic,
substratu, kvétina¢a déla. Zato slabé pohlavi by-
véa v zahradnim centru ve svém Zivlu. Pfestoze
doma, v byté, na zahradce, v $irém okoli uz neni
kam nové prirtstky polozit, stale se vraci s dal-
$im a dal$im ndkupem v nadéji, Ze se jim kone¢-
né podaii ukojit estetické a pecovatelské touhy.
Neda se vak fici, Ze by muziim chybél smysl pro
krésu, jak je jim vy¢itano. Pouze ji vidi v né¢em
jiném. V oroseném pullitru plzenského, veprové
zabijacce vytvarné usporadané na velkém talifi,
nablyskanych veteranech na dvou a ¢tyrech ko-
lech. Ani oni je nedokazi prejit bez vzruseni, re-
akce a tuzeb. Se svymi protéjsky se shodnou
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snad jen v pripadé, kdyz (pouze) na jejich téle
hodnoti dobte padnouci plavky, at uz jednodil-
né, dvoudilné, nebo nahote bez.

Dlouho jsem dokazal Zit bez Zivych kvétin v do-
mé. Lépe feceno, pohyboval jsem se 1éta mezi
rudé kvetoucimi pelargoniemi, strakatymi ma-
ce$kami a bujné rostoucimi ibisky. Ale jednak
jsem si jich sotva v8§iml, a hlavné se o né vidy

s laskou staral nékdo jiny v suknich. Kdyz kvéty
a listy opadaly, rostlina zasla, nebo se ji nepoda-
filo pfezimovat, bylo mi to jedno. Formalné
jsem mohl projevit i¢ast, ale jen proto, abych
mél klid a nemusel poslouchat vy¢itky, ze jsem
cynik bez srdce.

Osud tomu chtél, Ze jsem se poprvé nastéhoval
do svého a mohl si ¢tyti stény zaridit, jak se mi
libilo. Na pfirodu v mém bytecku nezbylo misto.
Ale to netrvalo dlouho. Nékdo k popelnicim vy-
hodil truhlik s pelargoniemi. Probudil se ve mné
milosrdny samaritén a vzal jsem ho dovnitt. Ri-
kal jsem si, ze stejné dlouho nevydrzi. Kvétinam
se vSak zacalo dafit, chytily druhou mizu a po-
stupné porostly celé okno.

Z préce jsem si v kvétinaci pfinesl aloe. Snese
pry i $patné zachazeni. Kamarad mi daroval ibi-
$ek. Nem¢l jsem to srdce odmitnout. Z mého
bytu jedna plus jedna se pomalu stavala botanic-
ka zahrada. Flote se dati, i kdyz ji doptavam jen
to nejnutnéjsi. Piidu z ptikopu, vodu z kohout-
ku, hnojivo po kapkach. Asi u mé plati znamé
ptislovi: Cim blbéjsi sedlék, tim vétsi brambory.
Co horsiho. Zjistuji, ze souziti s kvétinami na mé
zanechava stopy. Kdyz mé ibisek jednoho rana
prekvapil nadhernym kvétem, ucitil jsem pri-
jemny pocit v osrdi. Mé okno uz z ulice nevypa-
da tak nudné a Sedivé, protoze ho zbarvil truhlik
s previslymi mugkaty. Pfiznavam, Ze se mi pii
pohledu na néj vkradla do duse radost, ktera za-
Cala prertstat v hrdost ispésného péstitele.
Zda se, Ze nejen uméni zuslechtuje. Zatim jsem
se je$té nedostal tak daleko, abych se se Zenami
bavil o nejvhodnéjsich letni¢kdch na polozakry-
té polohy, o hnojeni a posttiku ¢ajovych rizi ne-
bo o tom, jak nejlépe prezimovat jitiny. Asi bych
jim ptipadal podeziely a své recepty by mi stejné
nesdélily. Ale uz za¢indm rozumét jejich nadSeni
nad kazdym poupétem, novym zahonkem a pii-
rustkem, ktery si poridila kamaradka.

Pavel Kacer

www.madambusiness.cz
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Ne vzdy bézi

V dnesni dobé si Zeny o svém Zivoté
rozhoduji samy. Samy si urcuji, s kym
budou Zzit, zda zaloZi firmu, nebo se
nechaji zaméstnat, jakymi zalibami
budou travit volny cas, kolik budou
potfebovat finanénich prostfedki

a zda si je zajisti samy, nebo s pomoci
partnera. Chtéji procestovat co nejvice
zajimavych mist, chté&ji navstévovat
divadla a koncerty, sportovat,
objevovat nové restaurace

a nezapominat na kamarady a pratele.

Ale pro kazdou Zenu je v urcitém véku nejdi-
vedle sebe rovnocenny protéjsek, se kterym
jednou budou chtit mit déti. Ty ale spole¢né
»planuji“ az ve chvili, kdy vi, Ze jim mohou za-
le tohoto scéndfe. Obcas nds dokaze ne¢ekané
zaskodit. I v milostném Zzivoté. K tomu az 87 %
zen uvadi, Ze pouzily antikoncepéni ochranu,
ktera selhala. A to neni dobré zprava.

Nastésti néjakou dobu jiz existuje feseni: Esca-
pelle a Postinor, tzv. pilulky po, které pti uziti
do 72 hodin po rizikovém pohlavnim styku
predejdou otéhotnéni. Diky nim maji uzivatel-
ky 99 % jistotu, ze vSe v jejich Zivoté ziistane
beze zmény. Spole¢nost Gedeon Richter si ne-
chala agenturou Millward Brown zpracovat
priizkum v 15 zemich, véetné Ceské republiky,
ktery se zabyval tim, jaké je povédomi o ,,pi-
lulkdch po* a jak se nejenom k nim, ale
obecné k antikoncepci, dnes lidé sta-
vi. Vysledky priizkumu vyvraci

mnohé zazité nepravdivosti. Patfite
také mezi ty, ktef{ si jako uzivatelku
téchto pilulek predstavuji mladou,
bezstarostnou a nezadanou Zenu, ktera
praktikuje sex bez pfemysleni? Omyl. Z dota-
zovanych Zen celych 87 % uvedlo, Ze pouzily
urcitou antikoncepéni ochranu, ktera bohuzel
selhala. Jen 37 % z nich bylo nezadanych, 42%
z nich uz mélo déti a 67 % z nich bylo starsich
25 let.

Je zajimavé, Ze $est z deseti Zen uvedlo, Ze anti-
koncepce je spole¢nou odpovédnosti muze

a zeny. Pfitom ale 72 % Zen v priiméru ze
vSech zemi odpovédélo, ze v pripadé selhani
antikoncepce by ,,pilulku po“ zakoupilo v 1é-
karné samo a jen 16 % z nich by §lo s partne-
rem. Ceské Zeny se tomuto préiméru docela
vymykaji. Do lékarny by si pro ,,pilulku po*
§lo samo neuvétitelnych 94 %, coz je nejvice
ze viech 15 zemi, a jen 5 % z nich by chtélo na
tento nakup s partnerem!

Praxe vypovida o tom, ze kazdému muze se-
lhat antikoncepéni metoda bez ohledu na jeho
sexualni chovani nebo rodinny stav. Zhruba
tretina Zen uvedla, Ze jiz maji zkuSenosti se se-
lhanim kondomu ¢i jinych méné bezpe¢nych

metod
antikon-
cepce (preruso-
vand souloz, plod-
né/neplodné dny), ale

»pilulku po* méd doma v rezervé jen 15 %

z nich.

»Pohotovostni antikoncepce je vhodna pro
vétsinu Zen. Jen v piipadé, Ze Zena trpi néja-
kou zévaznou chorobou, v minulosti prodélala
mimodélozni téhotenstvi nebo dfive po po-
uziti hormonalni antikoncepce méla néjakou
alergickou reaki, bylo by dobré konzultovat
pouziti tabletky se svym gynekologem,* uvedl
doc. MUDr. Tomas Fait z Gynekologicko-po-
rodnické kliniky 1. 1ékarské fakulty UK a Ve-
obecné fakultni nemocnice U Apolinare

v Praze.

Velka Britanie, Spanélsko, Rusko, Vietnam,
Rakousko a Ceska republika. Ve které z téchto

Zena, ktera se neztrati

zivot podle scénare...

2x foto Freeimages

zemi maji Zeny sex
nejcastéji? Z prizkumu,
ktery spole¢nost Gedeon
Richter realizovala v minulé vl-
né dotazovani, vyplynulo, Ze nej-
Castéji maji sex Rusky, a to 2,6x tydné,
Spanélky hned za nimi 2,1x tydné. Zeny
ve Velké Britanii 1,7x tydné, Rakusanky
a Vietnamky jsou o néco vice sexualné aktivni,
ato 1,8x a 1,9x tydné. Cesky maji pohlavni
styk stejné casto jako Vietnamky - 1,9x tydné.
Spole¢nost Gedeon Richter se v maximalni
mozné mife snazi napomoci zenam zmensit
rizika po nechranéném sexu. Na webovych
strankdch www.escapelle.cz najdou Zeny se-
znam lékaren, kde pilulky dostanou, a také
kalkulacku vypoctu, kolik pro moznost vyuzit
Escapelle jesté zbyvd. Zachrannou tabletku je
treba pouzit co nejdfive po nechranéném po-
hlavnim styku, nejpozdéji vsak do 72 hodin.
Pohotovostni antikoncepce je dostupnd bez 1é-
karského predpisu a nyni jiz také bez osobni-
ho dokladu. Na www.escapelle.cz najdou Zeny
i poradnu, kde jim odbornik z fad gynekologt
pomtize s jejich problémem. (tz)
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Hledate pojistovaciho maklére?
Vyberte si ¢lena ACPM!

Pojistovaci makléri sdruzeni v Asociaci ¢eskych pojistovacich makléia
(ACPM) Vam nabizeji:

« audit Vasi stavajici pojistné ochrany

« ditkladnou analyzu rizik a Vasich pojistnych potieb

» komplexni navrh optimalniho feseni pojistného programu pro jakykoliv obor podnikani
« spravu a aktualizaci Vaseho pojistného programu

« zastoupeni Vasich zajmu pti likvidaci pojistné udalosti

Pro kontakty na jednotlivé éleny ACPM
navstivte nase webové stranky www.acpm.cz

4
ACPM a se svymi dotazy se nevihejte obrétit na sekretaridt ACPM:

Asociace ceskych pojistovacich makléii

nam. Winstona Churchilla 2, 130 00 Praha 3

tel.: 4420 234 462 166, +420 603 200 088

e-mail: acpm@acpm.cz, info@acpm.cz, www.acpm.cz



