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Znacka DS ma nové zastoupeni i v Brné

Znacka DS registruje nebyvaly zajem zakaznikd, a proto se rozhodla rozsitit svoji dostupnost kromé
severni Moravy i na jizni Moravu. Ve spolupréci s partnerskou spolecnosti CARLING AUTO v Brné
otevfela autorizovany DS SERVIS. Ta je zkusenym prodejcem a servisem automobilli znacky Citroén

a zaroven ma vyznamné aktivity v oblasti obchodu a servisovani pneumatik. V prodeji novych vozi DS
pracuje pod vedenim DS STORE Praha.

V Brné si tak zakaznici mohou nechat nejen opravit sviij viiz DS, objednat nahradni dily &i pislusenstvi,
ale kdykoliv si i vyzkouset a zakoupit véechny nové modely DS 7 CROSSBACK, DS 3 CROSSBACK

i nejnovéjsi plug in hybridni ¢i elektrické verze E-TENSE. s 1T S
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zivot se méni

Pandemie zhorsila
postaveni Zen na trhu prace

V uplynulém roce se necekané,
rychle a z gruntu proménil Zivot nas
véech. Kdo nejvic tratil a kdo
ziskal? Na nase otazky odpovidala
Jaroslava Rezlerova, generalni
feditelka personalni agentury
ManpowerGroup Ceska republika.

Jaky byl uplynuly rok 2020 o¢ima zamést-
navatel(? Zlomil se trend vysoké poptavky
po pracovni sile?

Tak vysoka mira nejistoty lidi a firem, jakou
prinesla jarni vina pandemie, je nesrovnatelnd
se véemi historickymi ekonomickymi krizemi.
Jako HR firma jsme mistem, kde se schdzi rtiz-
né problémy firem v oblasti personalistiky.
Stagnujici ¢isla nezaméstnanosti mohou vyvo-
lavat dojem, ze lidé z gastronomie presli do ji-
nych segmentti a nic se nedéje. Ve skutecnosti
tu jsou lidé, kterym se vyrazné zhorsil zivotni
standard a vyhlidky do budoucnosti, a vedle
toho firmy, které nemohou obsadit volna pra-
covni mista, protoze lidé s pottebnym profi-
lem na trhu bud nejsou, nebo nechtéji v dobé
nejistoty ménit praci. V roce 2020 se tak jed-
nak zvysila nerovnovaha mezi lidmi, ktefi ne-
mohou najit smysluplnou praci, a firmami,
které nemohou najit vhodné zaméstnance.
Pandemie umocnila také socidlni nerovnosti
a zhorsila postaveni Zen na trhu prace. Jesté
vice rozdélila svét na lidi, kterym rostou mzdy,
nebudou muset dojizdét do prace diky rozsi-
feni home office a budou mit vice ¢asu na ko-
nicky a rodinu. Vedle toho se rozrostla skupi-
na lidi, kterym klesly pfijmy, musi se
rekvalifikovat, pokouseji se uplatnit v novych
sektorech, ale moc jim to nejde.

Tézko muzeme ¢ekat, ze po Vanocich koro-
navirus zmizi a vie bude jako dfiv. Podzimni
scénaf se mize opakovat opét na jate a dalsi

Jiz nékolik let se v nasich
pruzkumech trhu vénujeme
tomu, jak digitalizace proménuje
zpusoby prace a pozadované
profily zaméstnanci, a tuto
dekadu nazyvame Revoluci

dovednosti. Covid tyto procesy
vyrazné urychlil a ukazal, jak
klicova je digitalizace ve firmach,
skolstvi a statni spravé. Ukazalo
se, Zze se nemusime digitalniho
svéta bat, naopak.
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Mgr. Jaroslava Rezlerova

podzim. V nasem listopadovém prizkumu
trhu prace feklo 64 % firem, Ze se k ptivodni
intenzité naboru jiz nikdy nevrati. Zaroven

ale v priméru uvadéji, ze v pristim roce ne-
chystaji drastické propousténi.

Hygienicka opatfeni a vladni restrikce vy-
tvorily tlak na praci z domova a dalsi onli-
ne formy spoluprace a fizeni. Zvladly firmy
tyto pozadavky na jedni¢ku, nebo ne? Co
jim Cinilo nejvétsi potize a kdo z toho vysel
jako vitéz?

Na jafe se do home office mnohym firmam
nechtélo. Nebyly na to pripraveny technolo-
gicky, manazersky, procesné nebo kulturné.
Home office nabizela pfed epidemii jako ur-
¢itou vysadu zhruba ¢tvrtina firem. Je to stale
oblibenéjsi benefit a nyni se pfipravenost na
home office stala pro firmu zivotné dalezitou
otazkou. Na praci z domova se ale neda prejit
jen tak. Mnoho lidi ma je$té stale na praco-
visti pevné pocitace, vétsina firem nemeéla
vzdélené zabezpecené pristupy do internich
systémui, nastroje na fizeni vzdalené prace

a v mnoha kancelarskych profesich jesté stale
nedoslo k plné digitalizaci agendy a pro praci
jsou casto nutné papirové podklady a jejich
fyzicky pfenos mezi pracovisti nebo ve vzta-
hu se zédkazniky. Ve druhé viné epidemie uz
vétina firem védéla, jak na to, a pfechod na

vzdalenou praci byl mnohem rychlejsi a jed-
nodussi. Navic lidé si na to zvykli a praci

z domova vyzaduji. Neddvno jsme provedli
celosvétovy priizkum mezi zaméstnanci, kte-
ry zkoumal zménu jejich pracovnich prefe-
renci v pribéhu pandemie. Nejvétsi obavy
(94 %) mezi zaméstnanci jsou z névratu sta-
rého zpusobu prace a ztraty flexibility, kterou
béhem karanténnich opatteni ziskali. Osm

z deseti zaméstnanct si preje lepsi rovnovahu
mezi pracovnim a rodinnym Zzivotem. Na

43 % zaméstnanct doufd, ze skon¢i pevna
pracovni doba. Vét$ina zaméstnanci by rada
dochazela do prace dva az tfi dny v tydnu

a zbytek méla home office. Zaméstnanci chté-
ji mit jistotu, Ze zdravi, bezpe¢nost, pohoda

a spokojenost budou pti nédvratu na pracovis-
té na prvnim misté. Diivéra a transparentnost
nebyly nikdy tak diilezité a zaméstnavatelé
védi, ze pro nastoleni divéry potiebuji pra-
covat s daty. Proto jsou nyni kli¢ové priizku-
my mezi zaméstnanci, ziskavani zpétné vaz-
by, konzultace a komunikace.

Zmeénily se letos dramaticky pozadavky na
jednotlivé profese a jejich kvalifikaci? Zus-
tava velky previs poptavky po talentech

a lidech s IT erudici?

V poloviné zati jsme publikovali vysledky
prizkumu o dopadech pandemie covid-19 na
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néborové aktivity firem v CR. Respondentiim
priazkumu byla polozena otdzka ,, Kdy oceka-
vite, Ze se vade ndborové aktivity vrati k Grov-
ni pfed pandemif covid-192“ A 37 % firem
teklo, Ze se tak stane do 12 mésict, z toho

15 % do 3 mésictl. Zhruba 54 % firem tvrdi,
ze se k ptivodni vys$i naboru nevrati nikdy

a jde o vyrazné zhorseni tohoto ocekavani
oproti minulému ¢étvrtleti, kdy si to myslelo
19 % firem. Ukazuje to, Ze si firmy je$té na za-
catku léta myslely, ze pandemie odezni a ve
se vrati k normdlu. Nyni je uz vSem jasné, ze
zacala dlouhodoba krize a fada véci uz nikdy
nebude jako driv.

Pandemie dopadla nejhtife na zaméstnanost
v gastronomii, ubytovani, cestovnim ruchu

a sluzbach. Firmy se také vyznamné zaméiily
na optimalizaci podptrnych administrativ-
nich oblasti. Pokles vydaji na tato oddéleni
firmy casto kopiruje pokles ziski spolecnosti.
Zaméstnance z gastronomie uplatiiujeme v lo-
gistice, maloobchodu, obchodnich pozicich
nebo v zdkaznickém servisu v call centrech.
Hlési se ndm mnoho servirek na mista recep¢-
nich a administrativni podpory, ale pocet
téchto mist je omezeny. Se zavienim $kol a od-
chodem maminek na OCR vzniklo mnoho
brigadnickych mist na ndhradu téchto vypad-
ku, ale ty se rychle zaplnuji.

Tretina vSech volnych pozic je na obsluhu
strojii ve vyrob¢ a tyto pozice se nyni velmi
tézko obsazuji. Lidé z gastronomie a sluzeb
nemaji o préaci ve vyrobé zajem. Klesl zdjem
zahrani¢nich pracovnikii o praci v Ceské re-
publice a firmy si s touto situaci nevi rady.
Déle se hledd pres 80 000 pomocnych délnika
predevsim do stavebnictvi, 65 000 femeslnikt
a opravaru, 30 000 pracovnika ve sluzbach
a prodeji a 30 000 riznych specialistil

a technika.

Turbulentni je situace i v sektoru IT.
Zustava sice nejperspektivnéjsim obo-
rem z hlediska dlouhodobého rustu za-
méstnanosti, ale celd fada velkych pro-
gramatorskych firem musela propustit
stovky specialistd, protoze mnoho firem
odklada investice do IT na lepsi ¢asy.
Prechod obchodu a sluzeb do online
prostiedi ale prinesl nartist zakazek pro
jiné IT firmy, takze se IT trh rozhybal

i v této oblasti.

Dokazaly Zzeny zvladnout home office,
pfitom se jesté uéit s détmi, pFipadné
pomahat svym partneriim vyporadat
se s naroky prace z domova?

Pandemie zhor$ila postaveni Zen na
trhu prace. Nejpostizenéjsi jsou zrovna
ty obory, které zaméstnavaji prevazné
zeny. Maminky, které potiebovaly kvuli
péci o déti vyuzivat ¢aste¢né Gvazky,
maji nyni mnohem méné na vybér,

a navic maji i vétsi obtiZe ziskat statni
podporu. Casto tedy musely hledat no-
vé zivobyti, vydélaji si méné, zajistuji
domadci vyuku a maji mnohem vice pra-
ce v domécnosti.

Rika se, ze po koronaviru bude svét jiny.
Ledacos jste jiz naznaéila v pfedchozich
odpovédich. Pozorujete uz tedy neménné
nevratné zmény, zejména pokud jde o for-
my zaméstnavani a trh prace?

Zaméstnanci se shoduji v tom, co si v budouc-
nosti preji — udrzet si praci, byt zdravi, udit se
a rozvijet dovednosti a uz se nevracet ke staré-
mu zpusobu prace. Pti bliz§im pohledu vidi-
me, ze pravdépodob-
né dojde k jesté
vyraznéjsimu rozdé-
leni pracovni sily. Ti,
jejichz dovednosti
jsou vyhledavané,
mohou pozadovat
navysSeni mzdy

a praci na dalku, di-
ky které nemusi tolik
dojizdét. Maji vétsi
miru flexibility, a mohou si tak nastavit rodin-
ny a pracovni Zivot podle svého. Oproti tomu
jsou zaméstnanci, kteff maji méné vyhledava-
né dovednosti, musi dojizdét na pracovisté

a jsou vystaveni vét§im rizikim (sniZeni mzdy,
propousténi, poslani na ,,piekdzky). Zaroven
maji omezenéjsi moznost prace z domova,
kvali které maji nizsi flexibilitu, a tim i mensi
rovnovédhu mezi osobnim a pracovnim Zivo-
tem. Lidé budou kldst mnohem vétsi diiraz na
to, aby jim zaméstnavatel umoznil u¢it se no-
vym dovednostem a rozvijet se. Méni se také
vztah firem a zaméstnanct. Konverzace s bu-
doucim zaméstnancem se ponese spise v tonu:
»Nevime, jak dlouho u nas budete pracovat,
doufejme, Ze dlouho. Ale pokud ne, mizeme
vam s jistotou slibit, Ze ziskate nové dovednos-

Zena, ktera se neztrati

V roce 2020 se tak jednak zvysila
nerovnovaha mezi lidmi, ktefi
nemohou najit smysluplnou praci,

a firmami, které nemohou najit
vhodné zaméstnance. Pandemie
umocnila také socialni nerovnosti

a zhorsila postaveni Zzen na trhu prace.
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ti, diky nimz budete na trhu prace konkuren-
ceschopnéjsi, nez jste byli predtim.*

Jak zvladl ManpowerGroup v Ceské re-

zpusobeni bylo snadné, nebo bolestné?

Z hlediska procest jsme byli pripraveni. Pfed
nékolika lety jsme dokon¢ili digitalizaci v§ech
firemnich procest a pro jeji fungovani neni
nutny fyzicky pfenos
papirovych doku-
mentd. Museli jsme
ale zavést dalsi na-
stroje kybernetické
bezpeénosti. Nové
naroky pfinesl novy
zpusob prace na ma-
nazery a nejvice se
zména dotkla lidi,
kteti jsou v pfimém
kontaktu se zdkazniky a uchazeci o zaméstnani.
Osobni kontakt je v mnoha ohledech nezastu-
pitelny a ve virtudlnim svété je mnohem ndroc-
néjsi ziskat zakaznikovu davéru a budovat

s nim vztahy.

Mate do roku 2021 profesni a soukroma
prani? Cim by vam udélal nejvétsi radost
a z éeho mate nejvétsi obavy?

Mym nejvétsim pranim, profesnim i soukro-
mym, do roku 2021 je zdravi. Sama jsem si pro-
§la onemocnénim koronaviru, a o to vice se bo-
jim o zdravi rodi¢t, rodiny a kolegt ve firmé.
Také mi velmi chybi spoleéensky Zivot a kultu-
ra, rada chodim kazdy tyden do divadla a na
koncerty. Velmi mé mrzi, jak tvrdé dopadly re-
strikce pravé na uméni, gastronomii
a sluzby, a prestavam véfit tomu, Ze se epi-
demii v roce 2021 povede zastavit. Dou-
fam, ze se nam v novém roce podari
nastavit 1épe pravidla novych standarda
v praci, budeme je dodrzovat a budeme je
umét zaméstnanctim i zékaznikéim dobre
komunikovat. Pak mame velkou $anci
uspésné prekonat tuto krizi, restartovat
ekonomiku a umoznit véem, aby mohli
plnohodnotné pracovat.
Jiz nékolik let se v nasich prizkumech
trhu vénujeme tomu, jak digitalizace pro-
ménuje zpusoby prace a pozadované profi-
ly zaméstnanct, a tuto dekddu nazyvame
Revoluci dovednosti. Covid tyto procesy
vyrazné urychlil a ukazal, jak klicova je di-
gitalizace ve firmach, Skolstvi a statni spra-
vé. Ukazalo se, Ze se nemusime digitalniho
svéta bat, naopak. Obavy ale mdm z malé
flexibility ¢eského trhu prace a konzerva-
tivniho pristupu firem k novym zptisobtim
préce. Preji si, aby zaméstnavatelé vice
podporovali zaméstnance v reskillingu
a upskillingu, protoze mnoho lidi v tom
zatim nevidi smysl a nechce do toho inves-
tovat energii. Pfeji ndm vsem, at si ucho-
vame to dobré a nelpime na vécech, v ram-
ci nichZ se budeme muset zménit.

ptal se Pavel Kader
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A% Dévat si radost
< = Myslim, ze neni od véci snazit se potésit nékoho blizké-
ho, pritelkyni, kamarada, zaméstnance, spolupracovni-
ka v tymu. Nékdy sta¢i uptimny Gsmeév, jindy Stavnaté
jablko, e-mailem preposlany vtipek, vétvicka zelené do
vazy. Vétsina z nas to ma ve své DNA, mnohym z nas
na to pod tlakem povinnosti ale ,,nezbyva ¢as“. Na drobnosti, které se
honosi svou vlastni pozitivni a laskavou energii. Ne Ze bychom se méli
vycerpavat rozdavanim se okoli. Ale vice bez biihvijakého premysleni
posilovat vztahy, které jsou diilezitéjsi, nez jsme si mozna jesté nedavno
mysleli. Ostatné plati, Ze co ddvame, to také dostavame. Ptirodni a filo-
zofické zakony zatim totiz nelzou. Eva Brixi, $éfredaktorka

Budte v praci spokojenéjsi
Nicole Pathé

Pracovni vytiZeni jednotlivych zaméstnanct narusta.
BUGTE ¥ PRAC) “ Vsude po svété se lidé snazi najit motivaci do dalsiho
SPORDJENE I8 \‘ pondélniho réna. V této knize najdete spoustu tipt
| adoporuceni co délat, aby se prdce stala zdrojem vasi
| spokojenosti. Pfeberte odpovédnost za svou osobni
- ‘\ spokojenost a nestavte se do pozice obéti. Je dtilezité
m “ védét, co chcete, a citit se soucasti firmy. Jen tak je
& =1 mozné stat se spokojenym zaméstnancem.
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Mnoho z nas zacalo pracovat
na home office. Cemu vas to
naudilo?

prof. Ing. RiZena Pet¥ikova, CSc.

Rada kvality CR
mistopfedsedkyné

Pro mne osobné jako vysokoskolského pe-
dagoga byl home office spojen piedevsim s pfechodem na online ¢i
tzv. bezkontaktni vyuku. A jelikoz jsem jiz v seniorském véku, musim,
a to se v8i pokorou, ptiznat, Ze to byla pro mne velika vyzva, se kterou
jsem se musela ,,poprat, abych si postupné osvojila vSechny kroky po-
trebné ke zvladnuti vybranych technik pro kvalitni vysilani svych pre-
zentaci. Jednim dechem v$ak musim souc¢asné konstatovat, Ze i kdyz
ma bezkontaktni vyuka v sou¢asném naro¢ném obdobi své opodstat-
néni, jd osobné jsem presvédcena, Ze nikdy nemiize plnohodnotné na-
hradit klasicky zptisob vyuky, zvlasté v technickych oborech, kdy
osobni kontakt student-pedagog je nenahraditelny, stejné jako osobni
ptiklad a pfedavani tzv. tacit znalosti pedagogt studentim.
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Mélo by v CR pribyvat
podnikatelek a manazerek?

Ing. Zdenék Juracka
Asociace ¢eského tradiéniho obchodu
zakladatel a éestny predseda

Kdo ma rdd Zeny, snazi se jim vyjit vstiic
v jejich nékdy az prili§ naro¢nych poza-
davcich. Jsem jednim z nich a ctim jejich postaveni ve spole¢nosti,

a zejména v manazerskych pozicich na ¢eském trhu. V- maloobcho-
dé, coZ je muj obor jiz vice nez Ctyficet let, Zeny vzdy dominovaly,

a ja tento trend uznavam. Hodné tomu pomaha i stale rostouci moz-
nost prace z domova. Pokud to médm tedy shrnout - Zeny v busines-
su jsem vzdy podporoval a podporuji. Zvy$eni angazovanosti Zen ve
vedoucich pozicich je dobry smér, a to i z divodu, Ze do podnikani
vnaseji nové prvky, na které muzi bohuzel nemaji, anebo mnozi ne-
chtéji, mit vlohy ¢i chut.
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NA Ochutnévka pohody

Spole¢nost Bartida vznikla v roce 2008, a pod vedenim majitelt Petra
Dzurce a Miroslava Zoula se stala v Cesku druhou nejvétsi spole¢nosti se
soukromymi vlastniky na trhu s lihovinami. Bartida za¢inala jako dovoz-
ce predevsim prémiovych lihovin a destilat, mimo jiné kubanského ru-
mu Legendario. V roce 2011 uvedla na trh prvni likér vlastni produkce
a postupné vybudovala celou fadu ovocnych a bylinnych likéra Bartida
Original. V roce 2012 otevtela Bartida prvni obchod spojeny s barem, de-
gusta¢nim zazemim a tréninkovym centrem v Praze, o dva roky pozdéji
v Ostrave. V roce 2016 otevfela vlastni e-shop, a jiz od roku 2013 je cle-
nem Unie vyrobct a dovozcii lihovin. V portfoliu najdete napiiklad ru-
movou specialitu Bartida Cert. Nédpoj obsahuje 30 % alkoholu a ma za se-
bou velmi dlouhou historii. Pochézi jiz z dob Rakouska-Uherska, kdy
zastdval Cestné misto v kazdé vyhldsené restauraci. Bartida Cert se vyrabi
ze 100% Cerstvé visnové $tavy, tuzemského rumu, cukru a ovocného des-
tilatu. Likér charakterizuje jeho neodolatelna viiné vanilky s podtony ka-
ramelu. Bartida Vajec¢nak zase vynika svoji chuti diky nejvyssimu podilu
vaje¢nych zloutk mezi ¢eskymi likéry. Ochutnavka muze umocnit vas
svate¢ni pocit pti ¢etbé pékné knizky nebo po svézi prochdzce venku. (tz)
www.bartida.cz
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Pokusim se
posunout druzstvo

Halka Marethova

v roli pfedsedkyné
vyrobniho druzstva
KOVOS druzstvo
Teplice zvitézila v soutézi MANAZER
ROKU 2019 v kategorii Manazer
malého a stfedniho podniku. Je to
ocenéni, na néz jen tak nékdo

&

NABYTEK, CO MA STEEL

nedosahne. Nejen z hlediska pfFisnych
pozadavku tohoto klani, méfitelnosti
vysledki ¢i celospolecenského pfinosu
¢lovéka. Je také stopou, jiz charizma
dotyéné osobnosti zanechéava jako
odkaz zkusenosti budouci generaci.
Stat se jednou z nejlepSich manazerek
v Ceské republice je tspéch, ktery se
zapisuje do déjin podnikani

a manazerské profese u nas:

Ziskat ocenéni v tak historii provérené
soutézi, jako je MANAZER ROKU, se ne-
podafi kazdému. Co jste si v souvislosti
se svym umisténim uvédomila?

Pro mne je toto umisténi ocenénim celého ty-
mu vedeni druzstva. Potvrdilo se mi tim, jak
dobfe je systém vedeni v druzstvu nastaven.
Na to se budu snazit navazat a pokusim se po-
sunout druzstvo jesté dal. Mam i napady k to-
mu, co vie by se mohlo jesté zlepsit.

Vase druzstvo pomaha firmam vybavovat
a utvaret provozni interiéry, nabizite nej-
riznéjsi speciality az po sk¥iné na tfidéni
posty ¢i uchovavani chemikalii. Je to hlavni
napln vasi ¢innosti?

Zamétujeme se na vyrobu dilenského nabyt-
ku, ktery je ur¢en predev$im do vyrobnich
prostor, servist, zkuseben a laboratofi, do $kol
a vycvikovych center. Dilensky nabytek ma
masivni konstrukei, ktera zajistuje jeho vyso-
kou pevnost, odolnost a nosnost.

Uzitné vlastnosti nabytku lze snadno rozsiro-
vat pomoci pri¢ek, pridavnych polic, zasuvek
a pomoci perfopane-
I pro drzaky naradi.
Dlouha zivotnost di-
lenského nabytku je
zajisténa nejen vhod-
nou konstrukci, ale

i odolnou praskovou
povrchovou upravou,
ktera produkt dobte
chrani, snadno se
cisti a udrzuje.
Soucasné k tomuto

K genderovym zalezZitostem
se stavim s nazorem, ze pokud
chce Zena podnikat, Fidit
spolec¢nost nebo se vénovat

politické kariére, je to jeji volba
a moznosti jako zena urcité

v dnesni dobé m4d, minimalné
podobné jako muz.

/

Halka Marethova -

dilenskému nabytku vyrabime vybaveni do $a-
ten uréené predevsim pro $koly, sportovisté,
pramyslové podniky, obchody, zdravotnicka
zafizeni, ale i pro bezpe¢nostni a zdchranné
slozky.

Chystéte v letoSnim roce inovace, pfevrat-
né novinky v sortimentu?

V tomto roce se nasi konstruktéfi soustfedi na
elektro technologii, a to nejen dilenské elektro
skfing, ale i dobijeci sk¥iné pro mobilni telefo-
ny a tablety a boxové dobijeci skfiné pro dobi-
jeni elektrickych zafizeni a néstroji.

Druzstevni forma podnikdni ma své kritiky
i obhdjce. Cim je pro vas inspirativni, co je
na této pravni formé pro vas zajimavé?

Ceské druzstevnictvi vzniklo na zacatku

19. stoleti chvilku po jeho svétovém zrozeni
v dobg¢, kdy tu byla primyslova revoluce, a ja
vnimam, Ze dnes ten-
to vyznam neztraci,
naopak v soucasné
nové primyslové re-
voluci sili. Pro nas ja-
ko vyrobce je vyhod-
né byt sdruzeni pod
Svazem ceskych a vy-
robnich druzstev,

a to jak z diivodu na-
vazovani kontaktt,
poskytovani vzdéla-

Zena, ktera se neztrati

manazerské rozhodnuti I

este dal

vani, poradenstvi, tak posileni postaveni pti
feSeni ekonomickych problému spole¢nosti.

Zena podnikatelka a manazerka, jeji spole-
censké postaveni a uznani. Je to téma,
které je pro vas zivé? Nebo genderovym
zaleZitostem moc nefandite?

K genderovym zalezitostem se stavim s nazo-
rem, Ze pokud chce Zena podnikat, fidit spo-
le¢nost nebo se vénovat politické kariére, je to
jeji volba a moznosti jako Zena ur¢ité v dne$ni
dobé ma, minimélné podobné jako muz. Pak
uz zélezi jen na ni, zda a jakym zptlisobem se
bude vénovat rodiné.

Pokud chce Zena pracovat na urovni muzu, je
na to nase spole¢nost ptipravena. Z mych zku-
$enosti zndm nemalo téch, které vykonavaji
vysoké, casové naro¢né funkee a jejich posta-
veni a uznani neni nijak snizeno.

Mate sva pravidla, principy, metody, na
které se spoléhate?

Pro mé je dulezitd diivéra a na tu spoléhdam.
Véfite intuici? Ridite se ji?

Ano, jsou rozhodnuti, u nichz musim jednat
predevsim dle své intuice, u nichZ rozum

a zkusenosti pomoci nedokdzou.

ptala se Eva Brixi



I komentovani svéta

Blondyna o pivu,
psani, vladnuti a Ziti

Necekejte prihlouplé vtipy o natvrdlé blondyné. Advokatka, spisovatelka,
byvala ministryné JUDr. Daniela Kovarova sice ma svétlé vlasy, ale jinak
ztélesnuje pravy opak otfepaného klisé. V rozhovoru je duchaplna, misty
jiskfi vtipem a nabiji optimizmem.

JUDr. Daniela Kovarova

Vasim poslednim autorskym pocinem je
knizka PivaF a Blondyna. Pro¢ a jak
vznikla? A predchozich Sestnact publikaci?

Pisu od utlého détstvi. Nejprve sci-fi povidky
a horory, pozdéji romany, detektivky a fejeto-
ny. Dosud mi vy$lo 17 knih a psani je zptisob
mého vyjadieni a komentovani svéta. Nékteré
knihy jsem napsala se spoluautory, tfeba Jak se
Zije padesatkam s Radimem Uzlem nebo Jak
prezit krizi v rodiné s Maxem Kag$paru. Kniha
Pivat a Blondyna je trochu jina. Pfed rokem
mé potkalo pivo, ¢imz jsem objevila novy

a neuvéritelné barvity svét chuti, pivnich styla,
vini a zajimavych lidi. A protoze mym pru-
vodcem po tomto svéte se stal prezident Prvni
pivni extraligy Ladislav Jakl, bylo jasné, ze
knihu napi$u s nim. Pivaf a Blondyna je kon-
frontaci odbornika, ktery pivu rozumi a lehce
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poucuje, a nad$ené zacatecnice, ktera klade
zvidavé otazky. Kniha vznikla nejen proto, ze
pivo je nase vasen a zaslouzi si rehabilitaci, ne-
bot je nespravedlivé povazovano jen za napoj
pro burany, ale také jako vdék tomu zajimavé-
mu svétu minipivovarut a pivovarnika.

Jste Zena mnoha profesi a talentu. Co je
vam nejblizsi a jak vie dokazete skloubit
tak, ze vysledek by-
va excelentni?

Mg bavi stiidat zajmy
a aktivity, u jedné
¢innosti bych se citila
nevyuzitd. Moje pro-
fesni zaméfeni na ro-
dinné vztahy, rozvo-
dy a déti je psychicky

Bavi mé vsechno, co délam.
Pfednasim, komentuji verejné
déni, popularizuji pravo, pisu,

organizuji pravnicka setkani,
vénuji se advokacii, vyrabim

Sperky, chodim na prochazky
se psy, ¢tu, sleduji filmy.

velmi naro¢né a nelze je vykondvat pét dni

v tydnu osm hodin denné. VyZaduje spoustu
dusevnich sil a relaxace, coZ ¢inim pravé jiny-
mi aktivitami. Bavi mé vSechno, co délam.
Prednasim, komentuji vefejné déni, populari-
zuji pravo, pi$u, organizuji pravnickd setkani,
vénuji se advokacii, vyrabim $perky, chodim
na prochazky se psy, ¢tu, sleduji filmy. Dékuji
za kompliment, nicméné slusny vysledek je
spi§ otdzkou strategické ivahy. Co jsem oslavi-
la padesatku, poustim se jen do téch véci, kte-
ré mi jdou. Co neovladam (tfeba vymyk nebo
francouz$tinu), to uz nezkous$im.

Mate za sebou i vladnuti, tedy vedeni re-
zortu spravedlnosti. Jak jste Fizeni tolika li-
di a slozZité legislativni problematiky doka-
zala zvlddnout, co bylo nejobtiznéjsi a ¢im
vas tato zkusenost obohatila?

Na ministerstvo jsem pfisla z pozice feditelky
Justi¢ni akademie se stovkou zaméstnancu.
Meéla jsem tedy uz zkusenosti s Fizenim lidi,
nicméné ministerska funkce s sebou nese nejen
odborné a persondlni, ale i politické otazky.
Nejobtiznéjsi bylo pochopit medidlni stranku
vykonu vefejné funkce, s touto oblasti jsem se
do té doby nesetkala. Jsem osudu velmi vdé¢na
za tuto prilezitost, a i kdyz to bylo velmi naroc-
né obdobi, nikdy jsem nelitovala. Je pou¢né vi-
dét, jak vypada fizeni zemé, jak obrovsky je tlak
na vefejné predstavitele, jak shora vypada
spousta véci jinak. Zjistite, Ze rozhodovani neni
volbou mezi ¢ernym a bilym, ale mezi mnoha
stejné kvalitnimi variantami. Nevim, zda jsem
svou tehdejsi pozici zvladla, to asi musi zhod-
notit jini, nicméné pomohla mi moje rodina

a tym nejblizsich kolegti a spolupracovnikd, ji-
miz jsem se posléze obklopila. Samotny jedinec
je totiz velmi zranitelny. To ovSem plati neje-
nom pro vefejnou funkci, ale pro cely Zivot.

Pisete odborné texty, prézu i basné. Je to
z vnitfni potfeby, nebo si to vynutily okol-
nosti a nahoda? Co vas na tom bavi?

Na pocatku, v détstvi a v dospivani to bylo
vnitfni puzeni a vaSen pro pribéhy. Psala jsem
povidky do sci-fi ¢a-
sopist a do novin, pro
svou potfebu a pro
sci-fi pratele. Prvni
knihu povidek jsem
vydala v roce 2008
pro mou sestru, ktera
vazné onemocnéla.
A dalsi knihy pak na-
sledovaly. Nicméné

www.madambusiness.cz



v mé tvorbé mé velmi ovlivnili dal$i lidé - na-
kladatelé, pratelé, moje praxe plna lidskych
pribéht. Bavi mé psat, splétat déjové linky, ba-
vi mé premyslet o vztazich. Kniha, na které ny-
ni pracuji, md pracovni nazev Vztahy v krizi.
Vidim kolem sebe, jak se borti vztahy, jak se

k sobé neumime chovat, jaké problémy nam to

vvvvv

doby. To je i miyj celoZivotni zabér, proto

o ném pisu, proto ho najdete v kazdém mém
vystoupeni nebo komentati.

Dokazete i odpoéivat? Vypadate velmi re-
laxované a v pohodé.

Moc neodpoc¢ivam, v praci mi fikaji Jaderna
elektrarna. Jakmile si na chvili sednu, dostanu
napad, a pak vstanu a jdu ho realizovat. Napti-

komentovani svéta I

klad v letosnim roce velmi pfemyslim o dii-
sledcich pandemie. Vidim kolem sebe i sama
na sobé citim $kodlivé diisledky a nelibi se mi,
co se s lidmi kolem mé déje. Proto jsem vymy-
slela privétivy projekt, protoze tézka doba vola
po hezkych vécech. Jesté doladujeme nazev,
patrné se bude jmenovat Srdce Ceska nebo
Cesko srdcem a zaméii se na baje¢né lidi, na
krdsnd mista, na dobré skutky, aktivni spolky
a viibec milé véci kolem nas. To jsou aktivity,
které mé tési a nabijeji. Uz Zadné Spatné zpra-
vy a co nejméné televiznich informaci.

Cim by vés dokazal rok 2021 prekvapit
a potésit? Co byste prala Zenam, podnika-
telkdm a manazerkam?

Prala bych zendm, aby nasly samy sebe. Aby
nezily zivoty svych matek ¢i okoli, které miva
plnou pusu rad a doporuceni. Aby zily podle
sebe, aby se mély rady, aby se obdarovavaly
a aby o sebe pecovaly. O své duse i o sva téla.
Pak budou mit rady i okolni svété a bude se jim
darit 1épe. Také na tom kazdy den pracuji.

ptal se Pavel Kacer

Kniha vznikla nejen proto,
Ze pivo je nase vasen a zaslouzi
si rehabilitaci, nebot je

nespravedlivé povaZovano jen

za napoj pro burany, ale také
jako vdék tomu zajimavému
svétu minipivovarl a pivovarniku.

Prvni e-Traveller dorazil do Ceska, bude vozit lyzate

Od fijna letosniho roku mohou zékaznici

v Ceské republice objednavat novy
e-Traveller se 100% elektrickym pohonem.
Prvni cesky klient si 17. prosince ve
Spindlerové Mlyné prevzal svij novy viiz.
Pravé véas, vzhledem k blizici se lyzarské
sezdné, prvni e-Traveller totiz bude slouZit
k ekologické prepravé lyzari na sjezdovky.

Model Peugeot Traveller byl na ¢esky trh uve-
den v zati roku 2016. Svou prakti¢nosti, velko-
rysou prostornosti a schopnosti zajistit kom-
fortni prepravu az deviti osobam si brzy ziskal
ptizen soukromych i firemnich zakaznika.

Do dne$ntho dne registroval v Cesku takika
2200 prodanych vozii. V poloviné letosniho
roku byla oznamena elektrifikace modelové
fady Traveller a tento model, stejné jako jeho
uzitkovy bratr Expert, dostal moznost jezdit
zcela bezemisné diky novému 100% elektric-
kému motoru o vykonu 100 kW (136 k).

Od tijna letosniho roku mohou zékaznici

v Cesku elektrickou verzi nazvanou e-Traveller
objedndvat. Mezi prvnimi, ktefi se pro elek-
tricky pohon rozhodli, byl management hotelu
Adam ve Spindlerové Mlyné. Klient viiz za-
koupil u koncesionare znacky Peugeot, Olfin

Car Palace v Hradci Kralové. Prvni e-Traveller
bude slouzit k ekologické prepravé lyzait z ho-
telu na krkonosské svahy. Viiz v luxusni vybavé
VIP Business a v sedmimistném provedeni je
zarukou dostate¢ného prostoru pro cestujici

i jejich lyzatskou vybavu.

Peugeot e-Traveller tak muize prispét k rozvoji
ekologické dopravy v horskych oblastech, jak
naznacuje jednatelka hotelu Adam, Marcela Ja-
nouch Gajdac¢kova: ,Na ochranu pfirody se
prijimaji usneseni. Vladni, nadnarodni, evrop-
ska, celosvétova. Ale! Je potteba je také naplio-

Zena, ktera se neztrati

vat. Kazdy sebemensi krii¢ek k ochrané priro-
dy chrani také nas - lidi. Nas hotel se rozhodl
takovy jeden krii¢ek udélat. Poridili jsme sem
plné elektrickou dodavku pro sedm lidi Peu-
geot e-Traveller ur¢enou predevsim pro odvoz
lyzatti na sjezdovky. Treba nas budou nasledo-
vat dalsi a Spindlertiv Mlyn postupné zbavime
exhalaci ze spalovacich motort. A snih bude
zase bily, fekla a pokracovala: ,V této souvi-
slosti je potfeba podékovat vedeni mésta, které
v této nelehké dobé vychazi vstiic i nam, kteti
zde podnikdme. Vniméame to spole¢né jako
vklad do doby, kdy se budou moci vratit do
hor navstévnici, aby se znovu cestovnimu ru-
chu mohlo dafit.*

Peugeot e-Traveller je v prodeji v Ceské repub-
lice za akéni zavadéci cenu 869 900 K¢ bez
DPH (plati pro verzi e-Traveller Active Stan-
dard Electric 100 kW, 50 kWh). Kompletni se-
rvis na dva roky nebo 70 000 km je zdarma.
Dosud bylo mozné si objednavat e-Traveller
vyhradné s mensi baterii o kapacité 50 kWh, od
ledna 2021 vsak bude nabidka rozsifena o moz-
nost objednani baterie o kapacité 75 kWh po-
skytujici dojezd az 330 km dle WLTP. Cenovy
rozdil oproti vozu vybavenému mensi baterii
bude predstavovat 160 000 K¢. (tz)



I s podnikanim v srdci

Ocenéni Ceskych Podnikatelek:
75 % finalistek vede rodinny business

BUDUJEME

HRDE
CESKO

OCENENi
CESKYCH
PODNIKATELEK

Zname vitézky 13. roéniku Ocenéni Ceskych Podnikatelek 2020. Podminky
soutéze letos spliovalo 32 598 kandidatek. Z nich bylo na zékladé ratingu

nominovano 1411 semifinalistek s nejlepsimi ekonomickymi vysledky

a do findle se pak dostalo 56 podnikatelek. Jejich obrat v roce 2019

doséhl 2,2 miliardy korun a zaméstnavaly zhruba 900 lidi. T¥i ¢tvrtiny

spoleénosti vlastnénych leto$nimi finalistkami jsou rodinnymi firmami.

Tradi¢né si Gspésné podnikatelky rozdélily ce-
ny v kategoriich podle velikosti jejich firmy.
Rozdana byla také ¢tyti zvlastni ocenéni pod
patronaci generalniho a hlavnich partnert
projektu. Zastitu loriskému ro¢niku udélilo
stejné jako loni Ministerstvo priimyslu a ob-
chodu Ceské republiky. Patronkou byla Kate-
fina Sramkova, majitelka a jednatelka zdmec-
kého rezortu Zamek Loucen: ,,Kdyz jsem se na
zacatku loniského roku stala patronkou projek-
tu Ocenéni Cesk}’fch Podnikatelek, nikdo z nds
netusil, jak netypicky rok ptijde. De facto neni
zadnd firma, které by se soucasna situace ne-
dotkla, a to ten rok jesté zdaleka neskoncil.
Myslim si, Ze dnes, jesté vice nez jindy, je po-
treba ocenit Zeny, které stoji v cele svych fi-
rem, a jako kapitanky vedou svoje pomyslné
lodé v boufi, kterou nikdo necekal, a nemél
moznost se na ni pripravit. Tato boufe se vy-
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myka v§emu, co jsme za poslednich 30 let

v ¢eské ekonomice zazili, a vime, Ze to v té
bouti musime ustat. Po kazdé bouti vyjde
slunce, at je jakkoli dlouha a silnd. Vyhlaseni
vitézek je tak symbolickou podporou v této
nelehké dobé.“

Projekt Ocenéni Ceskych Podnikatelek jiz

13 let predstavuje a vyzdvihuje piibéhy
uspésnych podnikatelek, které se v urcité fazi
svého Zivota rozhodly postavit se na vlastni
nohy a rozjet svij business. Pro nékteré bylo
tim impulzem narozeni ditéte, ztrata zamést-
nani nebo touha prevzit odpovédnost za svou
budoucnost a rozvijet projekty, které jsou jim
blizké. ,Rok 2020 byl pro vSechny podnikate-
le a podnikatelky rokem, ktery zkomplikoval
jejich aktivity. Zen-podnikatelek se to tyka
snad dvojndsob. Rada z nds se totiz musela
nejen vénovat rozvoji svého businessu, ale ta-

ké zajistit jesté ve vétsi mife péci o své rodiny
a vzdélavani déti. Navic, protoZe jsou i vy-
znamnymi zaméstnavatelkami, se musely po-
starat i o lidi, kterym davaji praci. Jsem velmi
rada, Ze diky Ocenéni Ceskych Podnikatelek
se viem témto Gspé$nym zenam dostava
uznani a ocenéni jejich préce, které si beze-
sporu zaslouzi, fekla zakladatelka projektu
OCP Helena Kohoutova.

Také letos prevzalo nad projektem Ocenéni
Ceskych Podnikatelek zastitu Ministerstvo prii-
myslu a obchodu Ceské republiky. ,,Rok 2020
predstavoval tézkou zkousku pro vsechny,

a pro podnikatelky to plati o to vice, protoze
praci musely skloubit s pé¢i a vzdélavanim
deéti, které ziistaly doma. Za to si zasluhuji re-
spekt a uznani,” sdélil vicepremiér a ministr
priamyslu a obchodu Karel Havli¢ek a dodal:
»Na MPO jsme tak mimo jiné pripravili ose-
ttovné pro OSVC, podnikatelky mohou ale
vyuzit i napfiklad programu COVID - Na-
jemné ¢i COVID - Kultura. Kromé tohoto
pokracujeme ve snaze odbourat nadbyte¢nou
byrokracii a postupné plnime opatfeni ze
Zivnostenského balicku.“

Odborny garant soutéze, kterym je spolecnost
CRIF - Czech Credit Bureau, na zakladé spl-
néni podminek soutéze vybral 32 598 kandi-
datek na ziskdni ocenéni. Z nich bylo na za-
klad¢ ratingu nominovano 1411 semifinalistek
s nejlepsimi ekonomickymi vysledky. Do fina-
le se pak dostalo 56 podnikatelek. ,,Z nasich
aktudlnich statistik vyplyva, Ze nejvetsi cast fi-
nalistek podnika v Praze, v Jihomoravském

a Stfedodeském kraji a ma do 10 zaméstnanci.
Velmi zajimavé je, ze aZ 53 % finalistek provo-
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zuje své firmy méné nez 15 let a jen 15 %

z nich pak vice nez 26 let. Z toho je patrné, Ze
uz i zeny, které nemaji dlouhodobé podnika-
telské zkusenosti, dokazou dosahnout v této
prestizni soutézi velmi dobrych vysledka.

V dnesni dobé, kdy se s ohledem na pandemii
zna¢né méni ekonomické prostredi témér ve
vSech oborech podnikani, bude velmi dlezité,
jak rychle se podnikatelky dokaZou ménicim
se podminkdm ptizplisobit. Jak jsem mél
moznost se s nékterymi finalistkami seznamit,
nemam o jejich podnikatelskych schopnostech
zadné pochybnosti, sdélil Pavel Finger,
mistopredseda predstavenstva spole¢nosti
CRIF - Czech Credit Bureau, a.s.

Generalnim partnerem 13. ro¢niku OCP je
CSOB. Hlavnimi partnery se staly spole¢nosti
Microsoft, DAQUAS, Generali Ceska pojis-
tovna a Vodafone. ,,Covid-19 spustil mimo-
fadnou vinu digitalizace po celém svété a za-
sadné zménil zpiisob, kterym pracujeme.
Vsichni mnohem vice pouzivame online na-
stroje. Vodafone nedavno spustil nejrychlejsi
gigabitové §irokopasmové pripojeni a pocet
novych aktivaci prekonal nase o¢ekavani. Vel-
ky z4jem o rychly internet vidime jak u no-
vych zakaznikd, tak u stavajicich, kterym na-
vy$ujeme rychlost. Internet je v této dobé
zasadnim nastrojem k tomu, abychom vsichni
mobhli zistat ve spojeni,“ podotkla Viktoria
Korabelnikovd, obchodni feditelka Vodafonu
pro oblast internetu véci v Cesku. Auditorem
uplynulého roé¢niku Ocenéni Ceskych Podni-
katelek byla spole¢nost Esop.

Vitézky 13. rocniku projektu:

Mala firma

1. Avian - M.Z. s.r.o.
Petra Lauberova

2. EKO-MIL s.r.o.
Marie Stranska

3. Nova skola - Duha s.r.o.
Zita Janackova

St¥edni firma

1. PFERDIMEX s.r.o.
Martina Buresova

2. MEDIROL s.r.o0.
Diana Ryskova

3. PETSATUR s.r.o.
Dana Javofikova

Velka firma

1. AWEC Aluminium Products s.r.o.
KateFina Berankova

2. AC-T servis, spol. s r.o.
Jana Erbova

3. Advantage Consulting, s.r.o.
Olga Hyklova

Cena CSOB - Vyjimeéna podnikatelka
ETIFLEX, s.r.o.

Lucie Hotarova

»Nedilnou soucasti kazdého produktu je obal
¢i etiketa, a ne nadarmo se 11k, Ze obal proda-
va. Na pfibéhu Lucie Hotafové a spole¢nosti

ETIFLEX je krasné skloubeni rodinné tradice
se schopnosti inovovat a prosazovat moderni
trendy, a tim pomdhat uspét zakaznikim, a to
i z fad drobnéjsich firem a podnikatelt. Velmi
ocenuji, ze firma ETIFLEX pomaha napt. ma-
lym moravskym vinaftim nejen s vyrobou eti-
ket, ale také s vymyslenim jejich propagace,
¢imz vyrazné prispiva k jejich obchodnim
uspéchtim,” uvedl Petr Manda, feditel Firem-
niho bankovnictvi CSOB.

Cena za vyjimeény rust firmy - pod
patronaci TC Business School

TREVILE s.r.o.

Veronika Cipinova

Veronika Cipinova stoji v ¢ele rodinné staveb-
ni firmy TREVILE, ktera vznikla v roce 2012.
Specializuje se na zemni, vykopové a demoli¢-
ni prace. Pri realizaci zakazek spolupracuje

s velkymi stavebnimi firmami a podili se na
fadé vyznamnych projektti. ,TC Business
School se snazi vést vechny lidi k tomu, aby
jejich prace pro né méla smysl, a davala jim
tak dobry diivod byt na sebe hrdi. V nasem
programu MBA se snazime rozvijet manage-
menty malych a sttednich firem. Vime, ze
podminkou uspéchu je ziistat pevné nohama
v realité a soustfedit se na takové rozvojové
kroky, které co nejvice povzbudi motivaci jak
pracovnikd, tak managert tim, ze prosté déva-
ji smysl. Pravdou totiz je, Ze firmy, které se
vzdélavaji a posouvaji vpred, maji vétsi pred-
poklad dosazeni uspéchu, prozradila divod,
pro¢ se patronem této kategorie stala spole¢-
nost TC Business School, jeji jednatelka Slava
Kubatova

Cena za digitalni transformaci -

pod patronaci Microsoft & DAQUAS
Zakladni skola s rozsifenou vyukou jazykd
Magic Hill s.r.o.

Martina Olivova

»Martina ve svém okoli nemohla najit insti-
tuci, které by rada svéfila své vlastni dité. Vé-
domi, Ze $kolam nechavame ratolesti, aby na
né ptsobily ve véku i v denni dobé, kdy jsou
nejvice vnimavé, ji privedlo k jasné predsta-
vé, jak by takové ptisobeni mélo vypadat -

a protoZe je Zena ¢inu, tak i k jeji realizaci.

s podnikanim v srdci I

A pak uz ,jen“ - jako ostatné véechny uspés-
né soutézici — dokdzala, Ze dosaZeni cile neni
otazkou §tésti, konexi a penéz, ale otdzkou
priorit. Vzdycky je potteba obétovat néco, co
chceme, né¢emu, co chceme jesté vic! Ona
chtéla $kolu, ktera bude inspiraci pro déti,
pro rodice i pro ostatni. A to se ji vizné dafi,“
vysvétlila volbu vitézky tohoto ocenéni Dari-
na Vodrazkovd, Strategy Lead DAQUAS.

O tom, jak vitézka Martina Olivovd zvladla
digitalizaci a modernizaci vyuky v dobé¢ dis-
tanéni vyuky, vypovédél Jakub Madle, Part-
ner Business & Development Lead ze spole¢-
nosti Microsoft: ,Distan¢ni vyuka je velké
téma v posledni dobé. Na pribéhu a podnika-
ni Martiny Olivové mé zaujala koncepénost
a ptiprava, kterou vénovala tomuto projektu.
Béhem léta vyzkousela nékolik platforem

a moznosti vzdalené komunikace. Nakonec
se v Magic Hill rozhodli pro Teams s rozsife-
nymi moznostmi, jako je napf. Whiteboard
(virtuélni tabule), kde mohou déti trénovat
psani. Zaujalo mé i to, zZe prizptisobili vyuku
pro vzdalené vyucovani - forma, obsah, dél-
ka vyuky atd. Proto je Martina Olivova a Ma-
gic Hill prikladem tspé$né zvladnuté digita-
lizace a modernizace vyuky a muze byt
vzorem pro ostatn{ feditele a $koly v CR.“

Cena za inovativni feseni —

pod patronaci Generali Ceské pojistovny
ECOAR spol. s r.o.

Anna Galisinova

»Leto$ni vitézka nds zaujala hleddnim novych
moznosti v této tézké dobé a podporou firem
zasazenych covidem. Podobné jako u nas

v pojistovné hleddme novd inovativni fe$eni —
distan¢ni sjedndvani, distancni $koleni, feseni
pojistnych udalosti, tak i firma ECOAR si

s touto situaci vyborné poradila a prace ji spi§
pribyvd, nez ubyva. Urcité na to ma vliv i vel-
mi pozitivni pristup Anny Galis$inové,“ ko-
mentovala Sarka Dolanska, Krajska feditelka
Praha II, CP Distribuce a.s., dcefiné spolec-
nosti Generali Ceska pojistovna.

Vice informaci o projektu a videozdznam z vy-
hlageni vitézek naleznete na www.ocenenice-
skychpodnikatelek.cz. (tz)
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I rozhovor mésice

Vyzvy jsou zcela jednoznacné

Kdyz nastoupila Mgr. Hana Tovérkova jako
predsedkyné do Ceského telekomunikaéniho
ufadu, dobfe védéla, Ze si bude muset jak
ona sama, tak i cely jeji tym poradit se
spoustou palcivych zalezitosti. O jejim
pFistupu k nékterym z nich jsme psali loni

v bfeznu v Prosperité. Tehdy jsem Zzasla,

s jakou agendou a kolika rdznorodymi skupinami sloZitosti musi tato odvazna Zena
pracovat, do jaké terminologie fady oborl se musela ponofit a jaky styl
organizace prace zvolit, aby dokazala jednotlivé feSeni obhajovat a posléze pfivést
k Zivotu. PFi tak rozsahlém zabéru cinnosti, jimz se zadala vénovat, nezbyvalo nic
jiného, nez drzet palce. Navic v dobé, kdy se omezila osobni komunikace, na niz

vany systém, ale souc¢asné vybudovat a pte-
pnout systém na novy, technologicky vyspélej-
§i a kmitoctove efektivnéj$i standard. To vse
pti zachovani stejného rozsahu sluzeb. Cely
proces byl nastartovan nikoliv ndhodné, cilem
bylo uvolnéni kmitoc¢tového pasma 700 MHz
ve prospéch mobilnich $irokopasmovych siti,
nejen v CR, ale v celé¢ EU a na mezinarodnim
poli. Rada bych pripomnéla, Ze rozhodnuti
predchézel velmi slozity dlouhodoby koor-
dina¢ni proces na mezinarodni urovni s ak-
tivni téasti CTU.

Zminila jsem rovnéz dokonceni aukce kmi-

-
V>

Cesky telekomunikaéni vfad

Hana Tovarkova hodné sazi, protoze ta dokaze i hory prenaset, Setfi ¢as i mirni
zbyteéné problémy. Do CTU pfisla v dobé, kdy se zacaly Fesit zasadni otazky nasi
virtudlni reality nebo opét startovaly dalSi diskuze o postovnich sluzbach. Nasedla
do rychliku bez stevarda i brzd. Klobouk doli. Po necelém roce jsem si dovolila

polozit dalsi otazky:

Mgr. Hana Tovarkova

Rok 2020 byl naroény, turbulentni, udalos-
ti asto nepredvidatelné. Jaky byl pro vas
Ufad?

Souhlasim s vami. Tento rok nas ¢ekala fada
rozhodnuti a ndro¢nych zmén, jejichz realizaci
nam koronavirova krize zna¢né, a hlavné ne-
predvidatelné komplikovala. Zminila bych

v této souvislosti tfi uddlosti, které navic pro-
bihaly soubézné: prechod na DVB-T2 a s tim
souvisejici preladovani stanic, dokonceni auk-
ce kmito¢tll pro novou generaci mobilnich siti

[ Prelons
10 BUSINESS
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5G a velmi ztiZenou situaci v poskytovani slu-
7eb ze strany Ceské posty, kterd se musela vy-
rovnat s omezujicimi podminkami nouzového
stavu. Nékteré postovni sluzby byly nejdrive
omezeny, coz nebylo zcela optimalni, nicméné
na zékladé intervenci Uradu doglo k obnoveni
plnéni povinnosti Ceské posty jesté pred
ukoncenim stavu nouze.

Co se tyce prechodu na DVB-T2, ktery byl
uspésné dokoncen v zavéru fijna vypnutim
posledniho vysila¢e velkého vykonu, bylo po-
tfeba zajistit, aby soubézné fungoval nahrazo-

totl pro novou generaci mobilnich siti 5G.
Prtes kritiku z fady stran vysledek aukce pova-
Zuji za Gspésny. Myslim, Ze moje slova budou
potvrzena uz v tomto roce. Rada bych vsak
zdtiraznila, 7e se Urad samoziejmé vénoval

i dal$im projekttim, problémum, a predevsim
béiné agendé, od fedeni stiznosti spottebitelt
z fad jednotlivcd po povinnosti vyplyvajicich
ze zdkoni & jinych piedpisti. Agenda Utadu je
opravdu kosatd.

extrémné ztizenych podminek. CTU ma velmi
$iroky zabér aktivit, je nejen regulatorem v ob-
lasti elektronickych komunikaci, ale velka ¢ast
jeho piisobnosti spadd i do oblasti postovnich
sluzeb. Pokud jde o stav nouze jako takovy,
priznejme si, ze utlumeni spolecenskych akti-
vit, které nouzovy stav prinesl, se telekomuni-
ka¢niho sektoru ve své podstaté vyznamnéji
nedotklo. Spise naopak, doslo k nartstu vy-
uzivani sluzeb elektronické komunikace, kon-
krétné vyuzivani internetového pfipojeni. Ale
pripustme si, Ze tlak ze strany odborné verej-
nosti a vlady byl v fadé otazek nemaly. Nebyli
jsme vzdy pouze chvéleni a chdpani.

A v ¢em vidite posun a co se vam podafilo?

Cesky telekomunikacni trh nebyl dfive idedlné
transparentni a predvidatelny. Pravé u spravni
predvidatelnosti, tedy predvidatelnosti spravni-
ho rozhodnuti, ktera byla a je jednou z mych
priorit, jsme dle mého nazoru pokro¢ili. Jde

o to, ze kdokoliv, kdo ma néjaky dotaz ¢i po-

Cesky telekomunikaéni trh nebyl
drive idealné transparentni

a predvidatelny. Pravé u spravni
predvidatelnosti, tedy

predvidatelnosti spravniho
rozhodnuti, ktera byla a je
jednou z mych priorit, jsme
dle mého nazoru pokrodili.

www.madambusiness.cz



chybnosti v urcité oblasti, by mél mit moznost
se na Utad obratit. Nasim cilem je nastaveni
pravidel, kterda budou znama dostate¢né pre-
dem a jasnd obéma strandm, a ktera by se sa-
moziejmé nasledné dodrzovala. Nema smysl
stanovovat pravidla, kterd nejsme schopni kon-
trolovat a vyméhat. Nikdy by nemélo byt cilem
mit pravidlo, které ten, kdo ho chce dodrzovat,
toho neni schopen pri veskeré snaze.

Diskuze kolem zavadéni 5G siti uréité
nejsou u konce. Co nas ¢eka v nejblizsim
obdobi?

Je tieba dokondit aukéni procesy v navaznosti
na v srpnu vyhlasené vybérové fizeni. Nasim
cilem bylo nastaveni podminek a pravidel pro
podporu hospodarské soutéze, zajisténi efek-
tivniho vyuzivani radiovych kmitocta a vytvo-
feni podminek pro technologickou inovaci

a rozvoj budoucich 5G siti, a to véetné zajisté-
ni bezpe¢nostnich aspektii. Jednani proto pro-
bihala i s Narodnim utadem pro kybernetic-
kou a informac¢ni bezpe¢nost. Ted musime
vSechna tato obecné nastavend pravidla uvést
v zivot. Teprve aplikace ukaze, zda se proces
podaril.

Ridila jste a Fidite Utad za ztizenych podmi-
nek osobni komunikace. Jak to zvladate?

Preferuji samoziejmé osobni komunikaci

a osobni kontakt. Osobné si lidé 1épe sdéli svij
pohled, vyjadti svij ndzor, uréitd mira ,,nefor-
malnosti“ mnohdy napomize vyfeseni problé-
mu. Na druhou stranu, nouzova situace nds
priméla ke kreativité a hledani jinych forem
komunikace. Adaptovali jsme se na zmény,
naudili se Iépe vyuZzivat ndstroje moderni ko-
munikace tam, kde tato forma ma smysl a je
vhodna.

Naucila jste se pfi tom nééemu novému?
Ziskala jste na urcité véci, souvislosti ¢i fe-
$eni jiny pohled?

Nevim, zda se otdzka vztahuje k mému puso-
beni obecné, ¢i k praci v limitujicich podmin-
kach pandemické doby. Statni sprava a sou-

kromy sektor maji na fadu otézek zcela odlis-
ny pohled. Skloubit tyto dva svéty byva sku-
te¢nou vyzvou. Myslim si nicméné, ze se nam
toto dafi, i kdyZz samoziejmé je jesté velky pro-
stor na ladéni pohledi.

Myslite si, Ze si lidé po zkuSenostech s pan-
demii budou vice vazit svého zdravi, zivota
i vzajemnych vztah(?

Rozhodné, a nejen zdravi, Zivota a vztah, ale
fekla bych, Ze také prace. Nezapominejme, ja-
ké dopady ma pandemie na nékteré profese,
a uvédomme si, Ze nésledky teprve ptijdou.

Pracujete v Praze, bydlite v Brné. Jak do-
kazete skloubit roli manazerskou s tou ro-
dinnou? Uméla jste si ve zorganizovat,
nebo se vam nékte-
ré dny zdaly cernéj-
i, nez ve skuteé-
nosti byly?

Jind mozZnost nez vse
zvladnout, v8e zorga-
nizovat, neni ani
mozna. Netvrdim, Ze
to neni mnohdy na-
ro¢né. Ano, zajistit
chod dvou domadcnosti, starost o déti, navic

v dobé nulové ¢i omezené vyuky ve $kolach,
kdy jsme jako rodice museli ¢astecné suplovat
roli $koly, je sice ndro¢né, ale rovnéz svym
zptisobem motivujici. Clovék se uci kazdy den
a nékteré schopnosti z domova se v préci hodi.

Kdy? jste do Ufadu nastoupila, méla jste
smélé, ale redlné plany. Dafi se je naplfio-
vat?

Plany se naplnovat dafi, ne vSak vSechny, opa-
kovala bych se poukdzanim na ztiZené pod-
minky. Co jsme nedotahli, je na$im priorit-
nim cilem pro blizké obdobi. Cim dél

zalni sluzby v postovnim sektoru. Tedy mini-
malniho souboru postovnich sluzeb, ktery je
za ptijatelnou cenu a ve stanovené kvalité do-
stupny véem lidem v republice. Tomuto téma-

Zena, ktera se neztrati

Zminila jsem rovnéz dokoncéeni
aukce kmito¢tt pro novou
generaci mobilnich siti 5G.

Pres kritiku z fady stran vysledek
aukce povazuji za uspésny.
Myslim, Zze moje slova budou
potvrzena uz v tomto roce.

rozhovor mésice IIIIIEE

tu se letos bude Utad detailné vénovat. Nava-
zovat na po$tovni univerzalni sluzbu budou
také obdobné pojaté sluzby v elektronickych
komunikacich, tedy poté, co Poslaneckd sné-
movna Parlamentu CR ptijme novelu zakona
o elektronickych komunikacich.

Rada bych zdtiraznila, Ze diky vysokému pra-
covnimu nasazeni jsme velmi dobte zvladli vy-
Fizovani resttl nevyfizenych spist, z 23 000 ne-
vytizenych odvolacich spist v dobé mého
nastupu zutstalo nedofesenych 5000 spist, a to
pti zachovani rychlosti vyfizovani spist prvni-
ho stupné, to vie za velmi ztiZzenych podminek.
Podafil se také nastartovat proces obmény
technického vybaveni Uradu, tedy prostiedki
nutnych ke spravé spektra nebo ke kontroldm
v oblasti sluZzeb internetu ¢i telefonu. Je smut-
né, Ze se tomu vice nez pét let vedeni Utadu
vyhybalo. Myslim, Ze letos uz budeme mno-
hem Iépe pfipraveni.

Jaké vyzvy pied vami stoji nyni a jakymi
projekty byste se rada zabyvala?

Myslim si, Ze neni tfeba dlouze o vyzvach ho-
vofit, ty jsou zcela jednoznaéné. Pokud chceme
obstat po boku zemi, jejichz telekomunika¢ni
trh je vyspélejsi (a nemusime chodit daleko,
prevysuje nds i Slovensko), tak nasimi vyzvami
jsou stabilizace trhu telekomunikaci a dotazeni
rozvoje vysokorychlostniho internetu.

Mnozi z nas zahajuji novy rok nejraznéjsimi
predsevzetimi. Mate néjaka i vy?

Ano, jako vétsina lidi, sva predsevzeti mam.
Dovolim se omezit jen na ta pracovni. Nejsou
ni¢im prekvapiva
ajsou lehce odhad-
nutelnd, pokud dobie
sledujete mou praci.
Mym hlavnim pred-
sevzetim je udélat

z CTU respektova-
nou instituci, jak pro
spotftebitele, tak i pro
operatory, instituci,
ktera bude garantem
transparentnich a regulérnich vztaht na tele-
komunika¢nim i po$tovnim trhu. Je pfanim
urcité nds véech mit nastavena jasnd pravidla,
férové nabidky, a mit instituci, na kterou se
vsichni budou moci v ptipadé nejasnosti

a sport obracet, ale kterd bude i podporou pro
rozvoj a udrzitelnost. Nema smysl stanovovat
pravidla, ktera nejsme schopni kontrolovat

a vymahat. Nikdy by nemélo byt cilem mit
pravidlo, které ten, kdo ho chce dodrzovat, to-
ho neni schopen pti veskeré snaze.

Priznejme si, urcita ,kultivace® nejen teleko-
munika¢niho trhu je v z4jmu nds vSech. Zmi-
nila jsem srovnani s modernéjsimi trhy v dal-
$ich zemich, dal$im nas$im spole¢nym zdjmem
je i pokrok na nasem trhu, zde by mél muj
Utad sehrit roli tahouna tohoto pokroku

a potfebnych zmén.

za odpovédi podékovala Eva Brixi

L



I kK zamysleni

Stale vice mluvim
proti asto nesmyslneé redukci Vahy

Je po vanoénich svatcich, ale

v mnohych doméacnostech jsou stéle
krabice, kosicky, misky, tacy

s cukrovim. Kazdy den uzobavame,
dopréavame si dobrot, jimiz tésime
nejen své chuté, ale i dusi, zimni éas,
chvilky zastaveni, jez k této dobé
patfi. Také jsme koncem prosince
sedéli vice u pohadek, televiznich
filma &i v kruhu rodiny. Misali jsme
sladkosti i spoleé¢ny €as. Bylo nam
dobfe. Nic proti tomu, pokud jsme
se zklidnili, uvolnili, odpoéinuli si.
Sukné a kalhoty jsou vSak strazci
poradku. Nemuzete je dopnout?
VéFim, ze za par tydna bude vse
zase v normé. Jen se neutikejte

k Silenym dietam. Ostatné to
doporuéuje také autorka jedine¢né
knihy Vahy Zivota - laskavy rozhovor
nejen o hubnuti s rozumem PhDr. Iva
Malkova, ktera ji pro nas napsala

s prispénim svého bratra Vladimira
Drébka. Je mimo jiné zakladatelkou
spoleénosti STop OBezité

a propagatorkou myslenky o tom,
jak zivot nejen Zit, ale jak si jej i uzit.

Jak se hubne s rozumem?

Pti hubnuti se vét$inou lidé zaméruji jen na
jednu c¢ast své osobnosti - na chovani, to je na
zménu jidelnicku ¢i pohybovych navyki. Tera-
pie obezity by ale méla byt komplexnéjsi a je
tfeba ovlivilovat i mysleni a emoce, které k ne-
zadoucimu chovani vedou. Kdy? si tedy ¢lovek
vezme néjaké jidlo navic, tfeba sladkost, tak je
to vétsinou ne z hladu, ale tfeba ze stresu nebo
k umocnéni pohody. V tomto pripadé nestaci
se zabyvat jen chovanim, tedy tim, co snédl -
nutri¢ni slozenim, ale pro¢ to snédl. Je tfeba
pridat psychologicky pohled a volit techniky,
jak zvladnout konkrétni nevhodné mysleni

a z nich pramenici emoce. Zamyslime se nad
neredlnymi cili typu
nikdy se netknu slad-
kého, nad typickym
¢ernobilym myslenim,
bud hubnu, nebo se
nekontroluji a sbirdm
silu na dal$i hubnuti,
jidlo je zdravé, nebo
nezdravé (do extrému

Clovék by nemél zbésile béhat
po lese se sluchatky na usich
nebo na pasu v posilovné jen

proto, Ze chce spalit kvdli
hubnuti co nejvice kalorii,
kdyz ho to pfitom nebavi.

PhDr Iva Malkova

superpotraviny a jedy). Toto mysleni vétSinou
vede k drzeni nesmyslnych diet, které jsou ne-
ptijemné, a tudiz jich hubnouci brzy zanechaji,
¢imz se dostavaji do stresu a do bludného kru-
hu jojo efektu. V nové knize Véhy Zivota - la-
skavy rozhovor nejen o hubnuti s rozumem,
kterou vydalo nakladatelstvi Smart Press, jsou
uvedeny desitky takovych technik, jak docilit
toho, aby rozum zvitézil nad emocemi.

Nejsme tloustici jen proto, Ze nadmiru $ka-
tulkujeme? Ze médnim trendem jsou stale
sleény kiize a kost?

Ideal $tihlosti odstartovala na pifelomu Sedesa-
tych a sedmdesatych let dvacatého stoleti mo-
delka Twiggy. Se svy-
mi 41 kg pfi vysce
170 cm se stala ne-
dostiznym idedlem
Zen. Soutéze Miss za-
¢aly vyhravat ty stale
hubengjsi. I modelky
v ¢asopise Playboy
byly vyzéablejsi a vy-

zablej$i. Médnim ¢asopistim vévodila dévcata
s chlapeckym télem. Bohuzel toto pretrvava

v ur¢ité mite i dodnes. Luxus diety se muize
rozvinout jen ve spole¢nosti, kde prevlada bla-
hobyt, a dnes maji lidé opravdu bohaty piisun
jidla. V nasi spole¢nosti se velmi dlouho §ti-
hlost spojuje s ispéchem a drzeni diet je dt-
kazem schopnosti sebekontroly. Krasa jedi-
necnosti kazdého jednotlivého ¢lovéka se
potlacuje jednotnymi médnimi vzory, které
mohou byt zjednodusené vyjadieny v kilogra-
mech véhy nebo tvarem postavy. A pfitom je
prokazano, ze par kilo navic neskodi zdravi,
ale $kodi dusi. Proto i v nasich kurzech ro-
zumného hubnuti se ¢ast programu vénuje to-
mu, aby ucastnice kurzu pochopily, ze lidska
hodnota spoéiva v nécem jiném nez v kilogra-
mech a ve tfech ¢islicich — mife pres prsa, ko-
lem pasu a pfes zadek. Myslim, Ze jesté nikdy
v historii nebyla traumatizovana v dtsledku
pokfiveného idealu tak rozséhla ¢ast populace
jako nyni. A tak, i kdyzZ se hubnutim zivim,
stale vice mluvim proti ¢asto nesmyslné re-
dukci vahy. A také se snazim bojovat proti
stigmatizaci lidi s kily navic, aby nebyli nalep-
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kovani nazvy jako tlustoch, obézni ale mluvilo
se o nich jako o lidech s obezitou.

Nezijeme jen jako obéti casto pfilis nezfi-
zeného marketingu?

Ano, jsme obétmi tzv. toxického prostredi,
které nas nabada k jidlu, a vlastnich napodmi-
novanych zlozvyki, kdy nejime z hladu, ale

z jinych pfic¢in. Mar-

ARSI Proto i v nasich kurzech

tfi za dva, dobroty, na ) o .,

které byla reklama rozumného hubnuti se ¢ast
ARG CHIl Programu venuje tomu,

ji u pokladen apod.) aby ucastnice kurzu pochopily,

a na citech postavené
inzerce nas provokuji
k tomu, abychom
konzumovali nad-
mérné mnozstvi tuc-
nych a sladkych po-
travin. Pfitom je tlak
na to, abychom byli $tihli. A to je rdj pro ob-
chodniky s hubnutim, kterym lidé s kily navic
podléhaji. A to opakované, prestoze nevidi
74dné trvalé vysledky. Zaplavuji nas stovky
diet — od vajickové diety a zdzra¢nych ¢aji
pres Atkinsovu dietu k dne$ni sugarfree, bez-
lepkové dieté, syrové stravé apod. Pro vSechny
drzitele diet je stejné, Ze chtéji byt od ur¢itého
data uplné jini a vyrazuji dle hubnouciho guru
ze svého jidelnicku ur¢ité potraviny (mléko,
potraviny s lepkem, potraviny obsahujici sa-
charidy...). To jim po par dnech za¢ne byt ne-
piijemné, tak diety zanechaji. Pak prijde ob-
dobi nekontroly a prejidani se a sbirani sil na
dalsi dietu. Kilo zhubnou, dvé pfiberou.

A kdyz toto délaji tieba téch 30 let, dopracuji
se k tézké obezité. A my se téch 30 let snazime,
aby se hubnouci diky nasi metodice stali ak-
tivnim tvircem Zivota, a to jak ve vztahu k jid-
lu, tak k pohybu. Aby nepodléhali nezodpo-
védnym nabidkdm obchodnikt s hubnutim,
ale naladili se na potteby svého téla.

Nestala se z pozornosti ke stravovani

a pfFipravy pokrmu piehnana celospoleéen-
ska vasen? Nejsme obéti nadmérného pre-
mysleni o tom, co jime?

Presné tak. Mluvime o tzv. vnéj$i moudrosti

a vnitfni moudrosti. Vnéjsi moudrosti rozu-
mime zasady raciondlni vyzivy a vnitini
moudrosti napojeni se na potteby svého téla.
Jsme zaplaveni kultem zdravé vyzivy a viibec
zdravého zivota. Pokud to neni jen vzhliZzeni
k umélé modle, ale tviréi zména Zivotnich na-
vyku, vedouci k vétsi radosti ze Zivota, tak
ano. Pokud to vede alespon k zamy$leni nad
vlastnim Zivotnim stylem, tak ano. Jestlize
v8ak sklouzavd kult zdravi spi$e k ndbozenské
sekté vedouci k pseudozdravému Zivotu, tak
pro¢? Mnoho lidi se pohybuje od extrému

k extrému. Hubnouci prozivaji Zivot v kraj-
nich hodnotach od pfisnych diet az k prejida-
ni. Vznikaji nové poruchy ptijmu potravy, ja-
ko napt. ortorexie - nadmérné zaobirani se
tim, co vlozime do tst. Clovék s ortorexii si Zi-

ze lidska hodnota spociva

v nécem jiném nez v kilogramech
a ve trech ¢islicich — mife pres
prsa, kolem pasu a pres zadek.

vot ztéZuje tim, Ze md velmi zuzZeny vybér po-
volenych potravin a pocet omezeni neustéle
navysuje. Cim vice druht potravin se vyloudi,
tim je vétsi riziko, Ze v potravé mohou nékteré
dulezité Ziviny chybét, a jiné naopak prebyvat.
To ptispiva ke vzniku zdravotnich problému.
Co se tyce psychiky, problematika jidla orto-
rektika zcela zaméstnava a jemu uz nezbyva
energie na dals$i zajmy. Jidlo se pak stava sta-
rosti, a ne radosti.
STOB porada napt.
kurzy mindful eating
- véimavého jedeni,
kdy u¢ime hubnouci
to, co uméli v raném
détstvi. Jist, kdyz si to
zada télo, a ne duse -
napojit se na potreby
svého téla — pak mlu-
vime o vnitini
moudrosti.

Psychika hraje v hubnuti nebo udrzovani
kondice velkou ulohu. Nékdo nezhubne,

i kdyby se rozkrajel a nic nejedl, protoze

o tom stéle pfemysli, dalS$i ma za tyden t¥i
kila dole, protoze ho stihly starosti spoje-
né s jeho profesnim Zivotem, nebo jedl za-
mérné malo, zato hodné kvalitné a vyvaze-
né... Jak to vlastné s nami funguje?

Mate pravdu, Ze psychika hraje pti redukci vahy
velkou ulohu, ale pfece jenom zdkony zachova-
ni energie nelze vynechat. Pokud nékdo prijima
vice energie, nez vydava, tak jdou kila nahoru,

a naopak. Dulezit je samoztejmé i skladba jidla

k zamysleni I

a na poslednim misté rezim. Je vSak pravda, Ze
existuje fada faktoru, kdy lidé s kily navic nejedi
vice nez lidé, ktef{ problémy s kily nemaji. Tak
napiiklad celozivotni diety mohou vést k tspor-
nému metabolizmu. V nasich kurzech jsou ¢as-
tymi klienty zeny s nadvéhou ¢i mirnou obezi-
tou, které ji naopak dlouhodobé mnohem méné
nez tieba lidi, ktef{ problémy s kily navic nema-
ji. Z diivodu nespokojenosti s vlastnim télem,
tlaku spole¢nosti na dokonale §tihlé proporce
zacaly tyto Zeny pred lety ,dietovat® Striktni az
extrémni diety ale nikdy nevydrzely dlouhodo-
bé, proto za sebou maji par kole¢ek hubnuti

a jojo efekti. Tyto Zeny nemaji kila navic, pro-
toZe se prejidaji. Naopak jedi dlouhodobé malo
a jejich télo jede v ,,usporném rezimu* Kila na-
vic moou byt nékdy spise dusledkem hormo-
nalnich problémi nez problémem nerovnova-
hy mezi pfijmem a vydejem kalorii. Také
nékteré 1éky mohou lidem ztéZovat redukei vé-
hy. Pri¢inu vzniku obezity nelze tedy redukovat
na nekéazen v jidle, nedostatek vile a nedosta-
tek pohybu.

Jedna kapitolka vasi knihy se jmenuje Ci-
lem neni zhubnout, ale citit se ve svém té-
& dobfe. Znamena to, ze mohu mit nadva-
hu, a presto, tfeba i diky psychickému
naladéni, mohu byt zdravéjsi nez Zena,
ktera se mudéi vielijakymi dietami?

Ur¢ité. Extrémnim ptikladem je mentalni
anorexie, kdy maji zejména Zeny ve vychrtlém
téle uvéznénou obézni dusi. Na psychiatrické
Kklinice, kde jsem dfive pracovala, jsem se se-
tkavala s mentdlni anorexif a bulimii. U téchto

Iva Malkova s manzelem Vladimirem Drabkem

Zena, ktera se neztrati
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VAHY ZIVOTA

LASKAVY ROZHOVOR
NEJEN O HUBNUT{ S ROZUMEM

IVA MALKOVA

poruch plati, Ze lidé vénuji jidlu nadmérnou
pozornost, stejné jako lidé posedli zdravym
stravovanim, tzv. ortorexii. Rysy jednotlivych
poruch se prolinaji, a tak se lidé s kily navic
chovaji obdobné, jen jsou negativni projevy
méné intenzivni. V obdobi diety se netknou
néjaké potraviny stejné jako lidé posedli zdra-
vou stravou, a kdyz se ji tknou, maji pocity vi-
ny. Proto se snazime jiz 30 let ptivést hubnou-
ci k tomu, aby se sami naucili sestavit tvorivé
jidelni¢ek, ktery jim vyhovuje, a nasli si néjaky
oblibeny pohyb. Mély by prehodnotit cile

v tom smyslu, Ze nejvy$si metou nebude
mnozstvi zhubnutych kilogramt, ale Ze pii-
padna zhubnuta kila jsou vedlej$im produk-
zmény pristupu k Zivotu. Citujme z knihy:
zkusme nasi dusi presvédcit, Ze je jedind, kdo
se vahou zaobira. Naprosté vétsiné ostatnich
dusi jsme $umafuk anebo se jim tfeba libime...
To jen na$e negativni automatické myslenky -
s kily navic nemohu... - vedou k negativnim
emocim a ¢asto ke zbyte¢né negativnimu po-
hledu na svét. Priblizme nasi dusi dusi déti.
Zkusme ji vratit do détskych let a prozivat
plnymi dousky krasnou atmosféru ptirody,
vzduchu, slunka, desté... Stanime se partaky
déti. Odvazme se a zahrajme si s nimi jejich
hry (nemdm na mysli pocitacové), zijme pri-
tomnosti jako ony. A jestlize je duse opravdu
nemocnd, obratme se na psychologa.

Kdo je podle rozumnych méfitek tak ako-
rat? Podle ¢eho ho zaradit do kolonky ¢lo-
vék s optimalni vahou?

Je to rtizné. Pro nepoucené hubnouci je
hlavnim cilem mensi ¢islo na vaze. A diky
dysfunkénimu mysleni nékdy az tak, ze ¢lo-
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vek, ktery vazi treba 90 kg, si da nereal-

ny cil, Ze optimalni vdha musi za¢inat

Sestkou. Uzasné zhubne na 70 kg, ale
protoze nedosahl na vysnénych 69 kg,
je nespokojeny a kila postupné zase
nabere. Pro vyzivové poradce je vétsi-
nou diilezité mnozstvi zhubnutého tu-
ku. Pro lékate kromé ubytku kil a tuku
zdravotni benefity. A pro mé? Opti-
malni véha je takova, kdy ¢lovék mi-
nimalizuje zdravotni problémy vazané
na kila navic, ale pfi udrzovani véhy
netrpi. D4 mu to trosku usili, ale ne-
kazi to radost ze Zivota.

A co tieba ty Zeny, které maji nad-
mérné mnozstvi svalové hmoty, tie-
ba na zékladé dédi¢nosti, fyzické
prace, sportu? Také vazi néjaké to
kilo a v ordinaci lékafe se jim dosta-
va jediné rady na vSechny neduhy:
méla byste zhubnout... Pro¢ posu-
zujeme ¢lovéka Easto stéle jen pod-
le hmotnosti, jazycku vahy, nikoli
podle dalsich ukazatelt, jez o da-
ném organizmu vypovidaji vice?

Samotnd vaha opravdu neni hlavnim
ukazatelem zdravotnich rizik. Odbornik zméri
mnozstvi tuku a svalové hmoty, zjisti zdravotni
rizika a spolecné s pacientem se domluvi na
optimalnim postupu. Odbornik vi o fenoménu
fit and fat - ¢lovék s kily navic, ktery sportuje,
je Casto zdravéjsi nez clovék s vdhou v normé,
ktery se nepohne. Jina véc je, ze do vyzivy
a hubnuti mluvi u nds mnoho laikd, ktefi sle-
duji jen védhu. V terapii STOBu je cilem zvysit
kvalitu Zivota, ktera je diisledkem aktivniho
ptistupu klienta ke zméndam, které si za pomo-
ci odbornika naplanuje a je v nich uspésny.
Najde si pohyb, ktery ho tési, tvorivé si sestavi
jidelni¢ek a zhubnutd kila jsou pak jen dusled-
kem zmény Zivotniho stylu. P¥ivést hubnouci
k této zméné v mysleni neni jednoduché, ale
vysledkem je dlouhodobé udrzeni snizeni véhy
bez utrpeni a bez jojo efektu.

Neprehanime to s méfenim cholesterolu,
tukd v krvi, poétem uchozenych kroku
denné, sledovanim tepu, s informacemi
o nasycenosti krve kyslikem? Nebylo by
lepsi myslet pozitivné, mit a Sifit dobrou
naladu?

K tomu se priklanim stoprocentné. V dnesni
dobé nabyva na sile u nékterych lidi nadmér-
na touha zit zdravé. To je na jednu stranu po-
zitivni, ale jak vyplyva z celého tohoto mate-
ridlu, méli by byt aktivnim striijcem svého
Zivota a nepodléhat nafizenim hubnoucich
guru a ¢isliim na rtiznych méfticich pristro-
jich. Zrovna tak jako jsme fikali, ze by nem¢l
¢lovék drzet nesmyslné diety, nemél by pod-
léhat také nabidkdm dramatickych zmén

v pohybu. Riizné méfi¢e mohou byt v pocat-
ku ndcviku novych navyka motivujicim prv-
kem, ale nesmime se stét jejich otrokem. Ne-
hybeme se pak pro radost, ale jen kvili
dosazenym ¢islim. Cesta k tomu, aby se po-
hyb stal ¢lovéku trvalym ptijemnym navy-
kem, je obdobna jako pfi prechodu od diety
k véimavému jedeni. Clovék by nemél zbésile
béhat po lese se sluchatky na usich nebo na
pasu v posilovné jen proto, Ze chce spalit
kvili hubnuti co nejvice kalorii, kdyz ho to
pritom nebavi. Mluvime o v§imavém pohybu,
kdy se ¢lovék netlaci k vykonu, ale udi se byt
vnimavy k potfebam svého téla. Kdyz si vii-
mad hranic mezi pfijemnym a nepfijemnym,
sam se pak muiZe rozhodnout, jak moc se pti-
blizi k ptipadnému pocitu nepohodli a jaky
pohyb mu déla dobre. Dilezité je, Ze pohyb
ma ¢lovéka dusevné nabijet, a ne vycerpat,
nemd jit jen o vykon. Cilem STOBu je pfivést
lidi k pohybu tak, aby ho zaradili do svych
hygienickych navykd, a kdyz se nehybou,
chybi jim to. A u¢ime je to jak na pobytech
v exotice, kdy chiize s holemi pfi vychodu
slunce endorfiny vyrobi kazdému, po soucas-
né cvi¢eni online, kdy naptiklad salsa pfinasi
pozitivni emoce i doma.

za rozhovor podékovala Eva Brixi
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Dokonale hladka celozrnnd mouka je Pernerka

Specialni technologie, diky které Ize namlit
celozrnné mouky na granulaci mouky
hladké, je klicem k tspéchu v pfiblizeni
zdravé celozrnné mouky do bézné kuchyné.
Unikatni na nasem trhu je mouka znacky
Pernerka. Hladka celozrnna Pernerka diky
Setrnému a zaroven dukladnému procesu
mleti ziskava lepsi vaznost vody a také lepsi
pedici vlastnosti pfi vysokém mnozstvi
vlakniny v takto namleté mouce.

Celozrnna mouka je pro mnohé synonymem
zdravéjsiho pristupu k peceni, ale zaroven ta-
ké jeho komplikaci. Mnohdy pievazuje myl-
ny dojem, ze celozrnna mouka vytvari hrud-
ky, droli se, nekyne dobte a celkové se s ni pri
procesu peceni $patné pracuje. Nemusi tomu
tak byt. Zalezi totiz na tom, jak je mouka

kou mouku z celozrnnych zrn nabizet i ex-
portovat do zahranidi. ,,Podstatou mleti ce-
lozrnnych zrn nahladko je, Ze se drti celé
zrno a ziskané Castice se prosévaji. Pokud ne-
maji pozadovanou velikost, vraceji se zpét do
mlyna, kde jsou dale dezintegrovany. Nevzni-
kaji tedy jednotlivé frakce, ale mouka tvoti
jeden celek,“ sdélil Daniel Perner k unikatni-
mu vyrobnimu postupu. Vyhoda celozrnné
mouky umleté do hladka tkvi v tom, Ze se
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dobfte zpracovava, spravné kyne, ma dobry
objem, a ptitom si uchovéava vsechny zdravi
prospésné latky. ,Dulezité je také zminit, ze
castice zrn jsou vystavené niz$im teplotdm
nez u standardni technologie, a proto ma ce-
lozrnna hladkd mouka Pernerka nizsi glyke-
micky index,“ fekl Daniel Perner.

Co spottebitele urcité také bude zajimat, je vy-
soky obsah vlakniny v celozrnnych Perner-
kach. Tteba Zitna celozrnna ma uctyhodnych
16 g vlakniny na 100 g jedlého podilu, $paldo-
va celozrnnd pak 15 g. V dobé¢, kdy se lidé sna-
zi omezit pfijem mouky, obraci Pernerka situ-
aci ve svijj prospéch. Jejich mouka disponuje
hodnotnéj$imi nutri¢nimi vlastnostmi, lepsi
vaznosti vody a také lep$imi pecicimi vlast-
nostmi. Navic obsahuje velké mnozstvi vlak-
niny, které mame v nasich koncinach ve stravé

., A
1 1
namleta. ,Pro mleti celozrnnych mouk na- |§ LI : L4 i LTS dlouhodobé nedostatek. To ve déla Pernerku
hladko je potieba nejmodernéjsi specidlni I | '{ i ; I H | ( I skvélou moderni alternativou k peceni dorta,
mlynska technologie. Tou v CR disponuje jen il Ll i Wl \H |,' kola¢t, cukrovi nebo peéiva.
Mlyn Perner. Klasickou mlynskou technolo- | QLI IR POHANKOVACELOZANNL L Pernerka je ryze ceskd znacka. Historie Mlyna
gif takovouto mouku namlit nelze, vysvétlil | : 3 Perner sahd az do roku 1420, kdy mlyn ve Svi-
Daniel Perner, majitel a feditel firmy Perner- janech vznikl. Pfi vyrobé mouky tak cerpd ze
ka. K potizeni technologie inspirovala Dani- zkusenosti celé fady predchozich generaci.
ela Pernera poptavka velkych mezindrodnich i V soucasné dobé si zakaznici mohou vybirat
cukrovinkovych spole¢nosti po hladké ce- {i ze 13 druhd mouk Pernerek, od celozrnnych
lozrnné mouce. Vyzvy se ujal a dnes je v CR az tieba po ryzovou nebo pohankovou.  (tz)
jediny, kdo muze perfektné namletou hlad- www.pernerka.cz
jediny, p P
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Rakytnik s tradic je pro vasi kondici

Jestli jste si dali alespon jedno novoroéni pfedsevzeti, mozna se vztahuje
pravé ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu, véetné stravovani a zmirnéni stresu.
V tom pfipadé vam mohou pfijit vhod produkty z rakytniku, které pro
domaci trh vyrabi firma LUKA, a.s. Pfedsedkyné pfedstavenstva této
zemédélské firmy Ing. Alena Novakova ma k rakytniku dctu. Nejen proto,
ze chrani kousek Vysociny pred pudni erozi, ale i proto, Ze se diky
nékdejsimu pokusu s péstovanim tohoto kdysi u nas jesté neznamého
kefe postupné propracovala k informacim o jeho blahodarnych téincich
na lidsky organizmus i k vyrobé originalnich dobrot.

Ing. Alena Novakova

Ono se fekne rakytnik, ale opravdu je
to rostlina, z niz se da zuzitkovat skoro
véechno?

Ano, to plati. Neposkytuje pouze krdsné vy-
barvené oranzové plody, které u nas sklizime
od srpna do fijna, ale vyuzit se mohou i drce-
né vétvicky s listky, které spole¢né se susenymi
plody poslouzi jako vyborny materidl na vate-
ni zdravého ¢aje. Shodou okolnosti jsme loni
uz na podzim méli nase ¢aje zcela vyprodané,
takovy byl o né zdjem.

Co jesté lIze z vaseho rakytniku ochutnat?

Kdo ma rad sladké napoje, tomu bych dopo-
rucila lahodny Rakytnikovy sirup, ktery je vy-
rabén z Cerstvé lisované rakytnikové $tavy.

I kdyz jde o sladkou dobrotu, ma v sob¢ stile
velké mnozstvi zdravi prospésnych latek. Ne-
mizi karotenoidy ani provitamin A. Porad je
bohaty na nékteré vitaminy ze skupiny B, vita-
min E, K a déle pak na antioxida¢ni flavono-
idy, které chrani bunky pred oxida¢nim stre-
sem. Mimo to obsahuje také hippophein,
ktery poméha bojovat proti psychickému stre-
su. Doplnuje totiZ serotonin, hormon $tésti.
Protoze sirup obsahuje vysoké mnozstvi ra-
kytnikové §tavy, lze u néj pozorovat sedlinu

z olejové casti. Proto sirup vzdy pred pouzitim
poradné protiepte. Vyborné se pro svou osvé-
Zujici chut hodi na ptipravu domdcich limo-
néad i michanych napoji.

Mate ale jesté jednu specialitu, ktera jisté
prijde vhod napfiklad t&m, ktefi o cukr
v potravinach moc nestoji...

V soucasnosti je z nasi nabidky neoblibenéjsi
100% rakytnikova stava. Chcete-li vytézit ma-
ximum biologicky aktivnich latek, které pro-
spivaji lidskému télu, séhnéte po ni. Obsahuje
vysoké mnozstvi karotenoidd a vitaminu A.
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Mimo to je rakytnik skvélym zdrojem snadno
vstiebatelného vitaminu C. Tato kombinace
deéla ze 100% rakytnikové $tavy skvélého spo-
le¢nika pro chladné a naro¢né zimni dny, kdy
se hodi posilovat imunitu pred respira¢nimi
onemocnénimi véemi dostupnymi prostiedky.
Mimo to ale v rakytnikové $tavé najdeme také
vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin
omega 3, 6, 7 a 9, které ptispivaji k redukei
nejriznéjsich zanéti. Oranzové plody tak pri
pravidelné konzumaci mohou poskytnout
cennou vzpruhu pro kondici kardiovaskular-
niho systému. I v tomto produktu najde zdka-
znik hippophein, unikatni latku, jiz se mtze
pochlubit jen rakytnik.

Skute¢né kvalitni rakytnikovou $tdvu poznate
snadno. Olejovd slozka se oddéluje od vodné.
Tento jev je viditelny na prvni pohled a je zce-
la v pofadku. Rakytnikové plody, z nichz se
§tava lisuje, maji na svém povrchu pomérné
hodné oleje. Ten je vyuzivan v produkci nej-
riznéjsich doplnku stravy. V tomto pripadé jej
ale muzete konzumovat v jedné z nejpriroze-
néjsich forem. Stava je velmi Setrné pasterova-
na, aby si zachovala v§echny své pfirozené
vlastnosti.

Kdy pocitujete nejvétsi zajem o rakytniko-
vy sortiment?

Samoziejmé sezdna vrcholi v prosinci, ale
vzhledem k tomu, Ze jsme zrovna v prvnim
lednovém tydnu planovali vyrobu na poca-
te¢ni mésice nového roku, tak mame vlastné
tzv. pilno po cely rok. Pouze Cervenec a srpen
se jevi mirné klidnéjsi. ProtozZe ti, co se s ra-
kytnikem néjakym zptisobem seznamili

a ovetili si jeho bdjecné schopnosti, tak ti ho
uzivaji celoro¢né.

Nase vyrobky slouzi také velmi ¢asto jako
darky, a to nejen v osobni roviné, ale také ja-
ko ty firemni. Na pozadani mizeme ptipravit
déarkové balicky v sestavé, jakou si zdjemce
pfeje. Zatim je mozné se domluvit pisemné ¢i
telefonicky, ale jiz brzy spustime e-shop
Zdravyrakytnik.cz, jehoz prostfednictvim by-
chom radi informovali také o chystanych no-
vinkéach, moznostech uplatnéni rakytniku

v kuchyni apod.

Zdravi je pro mnoho lidi ¢im dél vétsi priori-
tou, a promita se to i ve vybéru drobnych po-

zornosti, které se schazeji pod vano¢nim stro-
meckem. Loni byla poptavka vysokd, a to nds
samoziejmé potésilo. Ne proto, Ze bychom ne-
védeéli, co délat, ale proto, ze se nam potvrdilo,
Ze se rakytnikové vyrobky postupné zarazuji
do jidelnicku ceské populace. Uzivan je

k ozvlastnéni napoji i pokrmi, doda exotic-
t&jsi chut. V dnes$ni dob¢, kdy mnoho lidi hle-
da, jak posilit obranyschopnost, napfiklad
proti koronaviru, chfipce ¢i dal$im respirac-
nim infekcim, je vic nez vhodné jej zaradit
mezi pravidelné konzumované ovoce.

Je to hlavni dlivod, proc jste se rozhodli
vénovat se pravé tomuto ke¥i?

Urc¢ité ano. Musim ale nejprve vysvétlit, jak to

u nas s rakytnikem vlastné bylo. My jsme totiz
k tomuto kefi prisli takovym hodné smutnym,
skoro tragickym zptisobem. Vysadbé predchaze-
la tzv. rychla povoden, kterd se v noci z 20. dub-
na na 21. dubna 1988 prohnala nasim krés-
nym méstysem, ten se nachdazi na dné
trychtyte, strhla se ohromnd boufe, kdy spad-
lo zhruba 100 mm srazek. Povoden zpisobily
malé pottcky, které se nachazeji na pomérné
velkém uzemi, natekly rychle dolu z kopci,
splachly domy kolem potoka, byly obéti na zi-
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votech, zustaly také pétimetrové priirvy na
polich. Vysledkem bylo, ze v té dobé strana

a vlada, mysleno KSC, v podstaté do podzimu,
navrhly feSeni této situace: poskozené katas-
try, na kterych jsme hospodafili na 400 hekta-
rech orné pudy, se zatravnily, a bylo nam do-
poruceno, at hledime ndhradni plodiny, které
by se zde mohly uplatnit. Takze padla spousta
navrhi, rad a doporuceni, a nakonec mimo ji-
né zvitézily 1é¢ivé cizokrajné byliny, zpracova-
ly se velkolepé plany a zjara 1989 se uz sazel
rakytnik. Pak ptisel listopad 1989, rakytnik
mél pred sebou ¢tyfi roky riistu, my jsme véri-
li, jak to bude super uspésna rostlina. Ale ono
nic. Pak ptisla dlouhd doba pokusti a omyli,
ktera trvala v podstaté témér 20 let, stala
spoustu promarnénych prilezitosti, slz, hnévu,
penéz, nikdo nase zbozi nechtél. Pouze par za-
svécenych védélo, jak je rakytnik uzasny pro
lidsky organizmus. Ale to bohuZel nestacilo.
A kdyz jste jako to nechténé dité, kterému ni-
kdo, nikdo nevérti, co fika, tak mozna pravé
proto mi to nedalo. Byla jsem tak trochu po-
sedla touhou dotdhnout nase pokusy do ko-
ne¢ného produktu. Nastésti mi moje byvaly
kolegyné, kterd byla v diichodu a rakytnik tr-
hat v té dobé chodila pro vlastni spotiebu, po-
radila. A potom se uz ten sen, ktery se mnou
byl hodné let, zacal plnit. Presvédc¢ila jsem né-
kolik kamaradd, aby do toho $li se mnou

a abychom udélali spole¢ny vyrobek.

Vite, j& dost jezdim po svété, sbiram informa-
ce, hodné ¢tu. T o tom rakytniku. Uz ddvno
jsem byla presvédcend, ze je pfed ndmi velka
vyzva, totiz nabidnout poklady, jez v sobé ra-
kytnik ma, ostatnim. A dodnes mi to dava
smysl. Proto chceme nasi vyrobu rozvijet dal.
Navic kdyz zjistujeme, Ze zajem verfejnosti
stoupd. Protoze je rakytnik opravdu vyjime¢ny
a univerzalni. Skytd nepfeberné mnozstvi l4-
tek, které clovéku dobre poslouzi. Dd se kom-
binovat s riiznym ovocem naptiklad jako pe-
ceny Caj. MuzZete ho vyuzit pti zahustovani

a ochucovani omacek a masovych $tav, jimz
doda dalsi gurméansky rozmér. S dzemem si

1ze doladit jogurt, tvaroh, ozdobit kolac, pi-
skot, slehacku. Rakytnikovou $tavu ¢i sirup
muzete pridat do zelenych smoothie.

Uskali viak prece jedno ma...

Nertekla bych, Ze uskali, ale pravdou je, Ze se
slozité sklizi, a bez dobré techniky, znalosti

a zkuSenosti si s rakytnikem neporadite. My
mame to $tésti, Ze nase sady obhospodaiujeme
prece jen néjaky rok a od té doby jsme se
mnohému naudili.

Zuzitkovat rakytnik znamena plody ocesat

is celymi vétévkami. Kef se tedy béhem skliz-
né rovnou proteze, aby mohly nadchazejici
rok vyrazit nové vyhony. ProtoZe by vybirani
jednotlivych pludki bylo ndro¢né a neefektiv-
ni, celé vétve se zmrazi a posléze se z nich plo-
dy jednoduse sklepou. Protfidi se a nasledné
je 1ze dale zpracovévat dle potieby. Loiiska
uroda byla sice spi§ priameérna, tim spis z toho
nic neptijde nazmar. Ale na druhé strané

Zena, ktera se neztrati

unikat a pochoutka I

25 000 kilogrami rakytnikovych plodu zase
neni tak malo...

Shriime si to: co vSechno obsahuje vas ra-
kytnikovy sortiment?

LUKA, a.s., vyrabi 100% rakytnikovou §tavu,
Rakytnikovy sirup, Rakytnikovy sypany ¢aj,
Rakytnikovy dZem z Vysociny ¢i Peceny ovoc-
ny ¢aj s rakytnikem. Rakytnik patii k superpo-
travindm praveé proto, ze obsahuje obrovské
mnozstvi vitaminti a mineralii a dalsich slo-
zek, které pozitivné stimuluji funkce imunity.
I presto, Ze maji plody specifickou chut a viini,
snazime se, aby jejich zastoupeni bylo v jed-
notlivych vyrobcich co nejvyssi. Chceme, aby
zdjemci o na$e produkty poznali toto ovoce

v jeho plné krase a z kazdého sousta ziskali
maximdlni mnozstvi zdravi prospésnych latek
pro svoje télo. V dne$ni dobé je to obzvlast
dulezité.

A jak by mél spotrebitel poznat, zda je ve
vyrobku rakytnik opravdu hojné zastoupen?

Prozradi mu to pravé ona specifickd chut. Po-
kud je kyselkava, lehce svirava a ma zvlastni
aromaticky dozvuk, ktery pfipomind nade-
chem exotické ovoce, muze se spolehnout, ze
konzumuje produkt s vysokym podilem ra-
kytniku. Na trhu je celd fada pochoutek, které
rakytnik obsahuji, zpravidla vsak v nizsi kon-
centraci. Na vysokém obsahu zdravi prospés-
nych latek si zakladame, ru¢ime za maximalni
kvalitu a velmi pfijemnou cenu. To chdpeme
jako samoziejmost. Proto jsme konkurence-
schopni. Drobné oranzové ovoce z kete, jehoz
domovinou je nejen Rusko, se stavd vybornym
pomocnikem pfi zvy$ovani imunity a osvéd-
¢uje se je konzumovat v jakékoli podobé. Jsou
lidé, kteti maji rakytnik na zahradce a pro
osvézeni pojidaji peckovice v syrovém stavu.

I tim svému zdravi pfinaseji mnoho uzitku.

pfipravila Eva Brixi
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Tisknout Ize i s ohledem na pfirodu

Tisk dokumentl predstavuje nejen
ekonomickou, ale i ekologickou zatéz.
Rada firem i domacnosti si to uvédomuje,
presto pocet vytisténych dokumenti pfilis
neklesa. Spotifeba papiru v dobé
pandemie rapidné roste i v domacnostech.
At uz jde o tisk podkladii potiebnych

v ramci home office, nebo materiala pro
déti k distanéni vyuce. Pfesto mizeme
tisknout tak, abychom Zivotni prostiedi

i nase penézenky zatéZovali co nejméné.

Dopad na zivotni prosttedi 1ze zmirnit uz vybé-
rem néplné tiskarny. Alternativni tonery, které
pochazeji vétsinou z Asie, obsahuji toxické a ne-
bezpec¢né latky. A pravé tento typ naplni nelze
zrecyklovat. Navic vyrobky z takového recykla-
tu by byly zdravi nebezpec¢né. ,,Ekonomickym

a ekologickym fe$enim jsou kvalitni renovova-
né tonery, které se daji na konci své Zivotnosti
100% recyklovat,“ uvedl Jan Mdra ze spole¢nos-
ti Armor, kterd pouzité tonery renovuje a snazi
se aktivné tesit udrzitelnost nejen v Cesku.

V rdmci renovace se zachova plastové télo tone-
ru, odsaje se zbytek nebezpecného tonerového
prachu a vyméni se opotiebované soucastky.
Kazeta se znova naplni a je pfipravena k dalsi-
mu pouziti. Stejné jako tonery lze renovovat

Méme radi zvifata
Nastéhoval se k nam novy soused. Nejprve se za
plotem objevil jen prazdny karavan a pak se
dlouho nic nedélo. Nasledovala plachtova pred-
zahradka a okoli se postupné zacalo zapliiovat
vécmi potfebnymi k Zivotu - rliznymi bednami
a krabicemi, barely s kdovi¢im, plynovou bom-
bou. Pozdéji jsme poprvé zahlédli i jeho, muze
spi$ mladsiho nez starsiho, spis $tthlého nez tlus-
tého, v pracovnim odévu vypadal naprosto tuc-
tové, nendpadné, prosté obycejny truhlaf.

Jak to u nds na vesnici byva, nechtéli jsme zby-
tecné prodluzovat obdobi anonymity, dlouho
otalet a délat, Ze se nevidime. Nezbyvalo nez se
sezndmit. Tak to prosté chodi, udélat si prvni do-
jem who's who, tedy co je kdo za¢. Nikdo preci
nechce zit v sousedstvi s potiZistou, nebo dokon-
ce osobou s krimindlni povésti. Proto jsme brzy
prekonali ostych a vstoupili na jeho Gizemi. A po
nékolika minutach srde¢ného rozhovoru bylo
jasno. Ten ¢lovék ndm docela padl do oka.
Ukdzalo se také, ze nové ptichozi neni sim. Ten,
kdo vlastné viechno zpiisobil, se dostavil brzy
poté. Ovéacky pes, ktery by za normadlnich okol-
nosti budil svym zevnéjskem respekt uz na dal-
ku. Jenze tento novy hafan byla jen takové dozi-
vajici troska. PriSel k ndm umfit.

Jak jsme se dozvédéli, v podndjmu, kde dtive
7ili, uz to dal neglo. Proto ,,pani¢ek” obstaral
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i nékteré inkoustové kazety. Pokud proces reno-
vace probihd profesionalné a pouziji se kvalitni
technologie a materialy, je kvalita renovovanych
tonerd totozna s novymi. Na konci své Zivot-
nosti jsou potom recyklovany a lze z nich vyro-
bit kancelai'ské potieby, ochranné pomucky

a dalsi vyrobky - nic tak nepfijde nazmar. Pr-
votni suroviny tim zUstavaji stle v obéhu.
Velké firmy nebo instituce, které za rok ode-
vzdaji k renovaci okolo 1400 tonerovych kazet,
udeti{ témeéf 1,5 miliénu korun. Ro¢né tak
uspoii az 570 kg CO.. V pripadé zakladni §koly,
ktera ro¢né zrenovuje 30 tonert, se jedna

o tsporu 36 000 korun. Ro¢ni tspora CO:

kresba Pixabay

star$i obytny privés a se svym ¢tyfnohym dru-
hem se prestéhovali k ndm. Aby tu méli oba
pottebny klid, ktery tvor koncici svou pozem-
skou pout pottebuje.

O tombhle pejskovi bychom ani nevédéli, protoze
se celé hodiny nepohnul, zstaval lezet ve stejné
poloze na dece nebo na travniku. Ochrnuty na
zadni nohy byl prakticky odkazany jen na cizi
pomoc. S okolim téméf splyval a ¢lovék si ho
viibec ani nev$iml, kdyby nevédél o jeho ptitom-
nosti. O sezndmenti zfejmé moc nestal, nestékl,
jen se na vas dival velkyma moudryma o¢ima.
Dny $ly jeden za druhym, za plotem se nic nedé-
lo, Iépe feceno, téméf zZadny pohyb jsme neza-
znamenali. Jen zvlastni zvuky. Pes totiZ plakal.
Celé hodiny vydaval nepreslechnutelné plactivé
vzlyky. Jisté ho bolelo celé télo. Télesnou bolest
v$ak patrné snasel statecné a bez hlesu, jeho try-
znila duSevni muka. Jeho pan musel kazdé rano
odjet do prace a zanechal trpici zvife o samoté.
Jestli mél pii odchodu slzy v oc¢ich i muz, nevi-
me, ale jisté se mu neodchazelo lehko. Pak zase
nastal klid a my védéli, ze oba uz jsou zase spolu.
Kdyz se psi pla¢ dlouho neozyval, méli jsme
strach z nejhorsiho.

Souziti se zvifaty na vlastni kiiZi jsme poznali, aZ
kdy?z jsme presidlili z ruchu velkomésta na ven-
kov. Netrvalo dlouho a prisla k ndm na navstévu
kocicka. Ziejmé usoudila, Ze my jsme ti pravi

a uz od nds nikdy neodesla. Dali jsme ji jméno
Tyninka, které se hodilo k jejimu snéhobilému
koziSku, jejz narusovaly jen mensi mourovaté
fleky na bocich a na hlavé. Snadno dokézala,
abychom ji povaZzovali za nejmilej$iho mazlicka,

v tomto pifpadé ¢ini 9 kg. Uspory se ale promit-
nou, i kdyz tisknete doma.

Ekologickd muize byt i samotna tiskarna. Zalezi
na jejim vyrobci. Vyvojafi se proto zamétuji i na
nékteré aspekty, které snizuji dopady tisku na
zivotni prostfedi a snazi se vymyslet ekologické
inovace, které bude zafizeni umét. Tiskarny uz
dnes disponuji funkcemi, jako je naptiklad
usporny tisk. I kdyz se fada firem i domécnosti
snazi o $etrné vyuziti papiru, jesté dlouho se bez
néj neobejdeme. K bezpapirové kanceldfi a digi-
talizaci vét$iny dokumentt nas ceka jesté dlou-
ha cesta. Pokud ale chceme pouzivat papir efek-
tivné a s ohledem na Zivotni prosttedi, 1ze jeho
pouziti omezit jednoduchymi kroky.

Zakladni pravidlo - tisk vice stranek na jeden
list nebo tsporny oboustranny tisk pouziva uz
asi kazdy. Zalezi ale i na gramazi papiru. Pro
bézné pouziti by mél stacit ,,obycejny“ kancelai-
sky papir, ktery ma gramaz 80g/m>2 Vyhodnéjsi
je volba kvalitnéjsiho papiru typu B nebo A. Je
sice 0 néco drazsi, ale neopotiebuje tolik tiskar-
nu a nezasekava se. Vybrat 1ze i recyklovany pa-
pir nebo papir nebéleny.

Efektivné vyuzit miiZete i jiz potisténé papiry.
Pokud maji jednu stranu prazdnou a nejde

o citlivé informace, vyuZijte je pro poznamky
psané rukou nebo pro dalsi tisk. (tz)

prestoze kocicich prichozich postupné pribyvalo.
Tyninka pouzivala jedine¢nou a naprosto spo-
lehlivou taktiku. Kdyz jsme se posadili ke stolu,
nelenila a prisedla pobliz, pak nasadila ten nej-
neodolatelny pohled. A neuhnula, ani kdyz se
okam?zité nedostavil uspéch. Jen tiSe sedéla a vy-
znamné hledéla. Obéd by ndm prestal chutnat,
kdybychom se o néj s ni nerozdélili. Nedivte se,
Ze se nestalo, aby nedostala, co chtéla.
Ani jsme si nevsimli, Ze s touto ko¢i¢i krdlovnou
rychle uteklo dobrych tfindct let. Tyna ziistala
stejnd, i kdyz se ji k staru udélal na ¢umacku
o8klivy hnisavy nador. Pochopili jsme, Ze jeji
dny se kréti a nic na tom nezménila ani navstéva
veterinarky. Ale nechtéli jsme pomyslit, Ze jed-
nou, a zfejmé brzy, tu ziistaneme bez ni sami.
Osud tomu chtél, Ze jeji utrpent, které viak neda-
vala nikterak najevo, nahle skon¢ilo, kdyz se za-
pomnéla pod koly odjizdéjictho automobilu.
Odesla pred par tydny. Nam zistaly vzpominky
na krasné spolecné chvile. Myslime ¢asto na nasi
¢icinu, ktera se k ndm sice dostala bez papirt, ale
0 jejimz vzne$eném ptvodu jsme nikdy nezapo-
chybovali. Chovala se stale jako prava dama.
Nékdy se ptame, zda jsme si ¢tyfnohého pritele
vybrali my, nebo si on vybral nas. Ale odpovéd
neni tak dulezita jako samotné souZiti se zvirat-
ky. Kdyz jeden druhého obohacuje, rozdava ra-
dost, pak to vzdy stoji za to, i kdyZz konce byvaji
doprovazeny zarmutkem. Tak uz to na svété je
udélano, Ze slzy a bolest tvori druhou stranu
mince, ktera md hodnotu nad zlato. A bez niz by
byl Zivot strasné strasné chudicky.

Pavel Kacer

www.madambusiness.cz



Bylinky jako nasi kamaradi

O imunité ¢lovéka se v posledni dobé hovofi

stale castéji. Mnozi z nas Zjistili, Ze se mélo
hybou, nedostateéné pobyvaji na éerstvém
vzduchu, nadmiru vysedavaji u pocitach

a mobili namisto pulhodinové prochazky

v pirodé nebo &etby pékné knizky. Zivotni
styl ma sva uskali. Napravit nasi kondici
pomahaji vsak stéle castéji bylinky a hodné
lidi se k nim s pokorou vraci. Mgr. Jarmila
Podhornd, majitelka firmy NADEJE, zkugena
bylinérka, z toho ma radost. Vzdyt bylinky
mohou poslouzit jako ucinny pomocnik proti
viram, bakteriim nebo tfreba zmirnit stres

a vylepsit nasi naladu. Staci privonét

k lipovému ¢aji s medem...

Chladné mésice, kdy lidé travi vétsinu dne ve
vytopenych mistnostech, jsou pro prenos virt
idedlni. Vnittni vzduch vysusuje sliznice, a ty
se tak stdvaji nebezpe¢nym prosttedim pro
mnozeni virt. Jako vhodna prevence poslouzi
grapefruit. ,Vytazek ze semen rada doporucu-
ji. Tento extrakt pasobi proti stovkdm kment
virt a bakterii. Navic obsahuje bioflavonoidy,
které posiluji imunitu a ¢isti organizmus, tak-
ze pomahaji proti nachlazeni a infekcim, vy-
svétlila Jarmila Podhorna.

Jelikoz grepové kapky piisobi také jako prirod-
ni antibiotikum, vyuziva se grep nejen jako

prevence virovych a bakteridlnich infekci, ale
také pfi jejich 1é¢bé. ,,K vnitfnimu uziti se ho-
di predevsim tinktury, které pomdhaji v boji
proti nepratelskym virtim, ale naptiklad také
plisnim,“ upozornila Jarmila Podhorna.

A co teba hojné opévovany ¢esnek? I podle
Jarmily Podhorné je téméf univerzalnim po-
mocnikem v pé¢i o nasi kondici. A to jak sety,
ze kterého vyuzivame cibulku, tak medvédi,
ktery nese svou silu v listech. Jako pomocnik
proti $ifeni infek¢nich onemocnéni se pouzival
jiz ve starém Egypté. Naptiklad z 560 znamych
kment zlatého stafylokoka jich ¢esnek 500 nici.
Doslova médni se stala bazalka, naucili jsme
se ji pouzivat i v zimé. A nejen v kuchyni, ale

i v1ékarni¢ce ma své misto. At ve formeé tink-
tury, ¢ajové smési nebo prisady do koupele -
nezapfe své antibakteridlni ucinky, tlevu pti
bolesti ani pomoc s vykaslavanim.

Dobrou sluzbu v prevenci i v akutnim boji

s nemocemi ndm prokdzou také rostliny, které
zname spi§ od nasich babicek. Typickym pti-
kladem je ¢ertiv kofen, znamy také jako sibif-
sky zensen, ktery se pouzivd mimo jiné pti do-
lé¢ovani infek¢nich chorob, slabosti a virovych
onemocnénich. Certiv kofen piisobi jako
adaptogen a harmonizator, coz znamena, ze
zvysuje také obranyschopnost organizmu. Jesté
v listopadu kvetla na mnohych zahradkach li-

pfi caji IR

chortefi$nice. Jak ta mize poslouzit? Dobra
imunita je zéklad pro boj organizmu s virovy-
mi a bakteridlnimi onemocnénimi. K jedném
z nejlepsich antibakterialnich prostfedka patii
pravé lichoretisnice. ,,Likviduje v organizmu
streptokoky, stafylokoky a dalsi druhy bakterii,
hlavné v dychacich a mocovych cestach,” do-
plnila Jarmila Podhorna.

V dévnych herbétich se popisuje také a¢inek
vrby nebo ¢erného bezu. Zpracované pupeny
vrby v gemmoterapeutikum jsou vynikajicim
prostfedkem proti viriim, ale také pomahaji jiz
pti vzniklé virdze a snizuji i vysoké teploty. Ke
zlepseni stavu organizmu se odedévna vyuziva-
lo nékolik ¢asti bezu. Caj z kvéti je vynikajicim
prostfedkem na nemoci z prochladnuti, nici
bakterie, ¢isti zahlenéné pradusky, plody zlep-
$uji nervové problémy, a pupen nam miiZe po-
moci s likvidaci virt a bakterii. (rix)

INZERCE

Mgr. Jarmila Podhorna

Doplnék z bylin
jako podpora
organismu

proti virim a virovym
onemocnénim

Tato kiira je sestavena z bylin a pupenovych
vytazkd, které zvySuji imunitu a ptisobi
protivirové. Karu Ize doplnit i grepovym '
olejem na potirani. J

Mozné i sestaveni kury dle Va§1'
individudlnich potizi.

Mgr. Jarmila Podhorna - NADEJE
objednavky na tel./fax: 582 391 207,
GSM: 737 525 301 poradna: 582 391 254
798 46 Brodek u Konice 3

e-mail: objednavky@nadeje-byliny.eu
www.bylinnyherbar.cz

www.nadeje-byliny.eu

Doplnék stravy
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