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Editorial o malych veciach,
ktore mozu robit velké veci

dobrych dni sa toho vela nenauc¢ime.
Z dobrych dni Cerpame vtedy, ked pridu tie horsie.
A tie horsie nds maju nieo naucit. Ja viem, ¢o maju nau-
¢it mria, vy viete, ¢o maju naucit vas. Aj ked krtite hlavou,
niekde vnutri citite, ¢o vam v Zivote velmi nejde.

Povedat prepac, napriklad. Dopriat ludom to, ¢o neméte vy, bez
zavisti, napriklad. Respektovat, Ze niekto iny chce zit inak ako vy,
napriklad... Tych napriklad st stovky, nemusim to tu pisat.

Ale!

Podme sa vSetky naudit viac tesit. Nie afektovane, nie zdielanim
stastného ismevu na Instagrame ani organizovanim babskej jazdy
do mesta - aj ked, na to sa tesit celkom da. :-) Podme si vedome vy-
tvarat dovody na to, aby sme sa rano budili spokojné s tym, Ze nieco
nas v novom dni caka.

Nieco MALE.

Nieco, o com nemusi nikto vediet. Ale VY sa na to tesite.

Nova - iné desiata pre deti.

Lak na nechty, ktory KONECNE vydri cely tyZden, aj ked
umyvate kapelfiu.

Ina cesta do roboty.

Nova pesnicka od Justina Timberlaka.

Mydlo, ¢o vonia ako Ceresne.

Triedenie fotiek z minulého leta.

Telefonat s kamoskou, ktora ¢aka babo.

Listky do divadla....

Kazda malickost sa da obrétit na nieco, z ¢oho vieme a chceme
mat radost, bez ohladu na to, ¢i mame tazsie alebo krajsie obdobie.
Verte, funguje to a je to navykové. Ak sa Casto mracite, prejde to.
AKk ste pohltenad rutinou, prejde to. VSetko je o nastaveni. A nemusite
absolvovat ziadne motivaéné semindre ani ¢itat stohy knih. Len sa
kazdy deri na nieco teste. :-)

(fa/
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SPOKOJNA CITATELKA

Dakujem za (i#asné marcové ¢islo, ktoré
som si podla tradicie prelistovala odzadu,

CERVENA VECERA

Cely zivot som okolo cvikly v obchodoch
len chodila, a to mam 46 rokov :-). Pre-
svedcili ste ma svojim clankom, kupila
som, spracovala som a cakala na reakciu
rodiny. Najmladsia sa sice spytala, prec¢o
mame ,Cervenu veceru’; ale zjedla vsetko.
Takze som vdaka vam objavila cviklu. A to
si ¢lovek mysli, Ze tesne pred 50-kou ho uz

ni¢ neprekvapi. Sylvia

SLOVENSKE MODNE ZNACKY
Asi by som si ich nevsimala, keby som
nestretla v Skole mdjho syna zenu, ktord

zvestou zaujimavého Citania. Mam ju
rada ako herecku aj ako cloveka. Nikdy
by som nepovedala, Ze je manzelkou
znameho spevaka. Z obidvoch doslova
sr$i pokora a humor, ktory je tspe-
chom k stastiu.

Velmi dobry ¢lanok o sile byliniek.
Je mélo veci, ktorym v Zivote verim
tak ako prave im. Existuje jedno
krasne ceské prislovie. ,,Neni na
svété bylina, aby na néco nebyla.“
Ludia chodia velakrat k lekarovi
anevedia, Ze lekar je ten, ktory lie-
¢i, ale len priroda a jej sila uzdravu-
jli. Zeldm celej redakcii vietko dobré
avela spokojnych Citatelov.  Katka

od nich nakupujem, zaujimam sa o Zeny,
ktoré za nimi stoja a ktoré ich tvoria. Preto
dakujem, Ze pravidelne prinasate v Evite
pribehy tych, ktoré su Sikovné a ktoré
sttazia s retazcami, v ktorych je vSetko
obleCenie najedno kopyto. ~ Radka

Miria Barabasova,
HrabusSice

Zuzana KikloSova,
Zilina

Jana Tomanova,
Povazska Bystrica

V SMS sutazi o hydratacnu
starostlivost o plet od
EUCERIN v hodnote 50 €

evita april 2024

potom spredu a az potom som zacala ¢itat.
Gabika Marcinkova na titulke bola pred- :

CO VSETKO
SKRYVA USMEV?

Precitala som si rozhovor s Evelyn a ostala
som ako obarena. Je jedno, ¢i sa mi jej
humor paci alebo nie, prekvapili ma jej
vyzreté nazory a jej otvorenost. To sa nenosi.
Mam rada, ked mi v Evite zmenite na nie-

koho, koho pozname len z televizie, nazor.

Pri Evelyn sa vam to podarilo. Vlasta

Dosdek
vou AL magiodo
Denny krém Rosé z anti-age

radu Hyaluron - Filler + Elasticity

od znacky Eucerin
v hodnote 38,70 €

Eucerin
——
ANTI-ACH ﬁ .--"T-ﬂﬁl

T

Eva Kollarova,
Trencianska Tepld
Jana Dzuriakova,
Krasno nad Kysucou
Maria Szilagyiova,
Divin
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Kazdy den nové clanky a inspiracie, triky, navody a kopa zaujimavého Citania.

Neviete sa zbavit Kozené sako

neprijemného bude trendom
kasla? Poméze tejto jari:
vam &aj Nauéte sa ho

z majoranky,
priprava je Gplne

nosif so stylom
a s graciou

jednoducha
Prepadaju ~ Tento KViz
Uzkostiam ﬁ zvladne len

a obavam: Toto su
najvystresovanejsie
znamenia
zverokruhu

v skutoény fantsik
' slovenskych

~. | serialov.

Otestujte sal

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

€O VAS ZAUJALO, €O STE ZAZILI, EO NAM CHCETE POVEDAT? g
PISTE NA ADRESU: EVITA@MAFRASLOVAKIA.SK
EVITA magazin @evifamagazin

7.0 ZIVOTA REDAKCIE:

Kedze sa fotilo vo vinarstve,
tak kazdy si odniesol aj

Spolu nas to baviii
vysluzku.

- redakcia Evity.

Poéas fotenia celebrity
je potrebné maf aj
bodyguarda. V tomto
pripade to bola ostrazita
¢ivava Mia <3

Sikovné ruky vizazistu
Tomasa Vidu sme
vyuzili aj pri foteni :-)
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1,30 €, predava b
pottenpannen.sk

Slneéné okuliare,
Crulee, 2999 €, j
predava Alensa.sk &

Safg,
Sugarbird,
09 €

Lodicky,
Deichmann,
3499 €

STEKKA JEAN

‘ l ‘1 1 Krém so zlatom

Tateri = L a s peptidmi,
i £ et ':_,'t‘;‘,.q-""*:‘ . Telovy krém Farmstay,
o s g L s omladzujacim 21,53 €, predava
! gz:z(k)og‘ ucerin, ksisters.sk

BANILA CO, ¢gistiaci Vaza na kvety,

: P a odli¢ovaci balzam, Noo.ma Tuga,
g:ﬂg:g;fsﬁo?{’go € 16,99 €, predava 99 €, predava
e dalora.sk Roomfactory.sk
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Kozena

bunda, Sofia,
274 €, predava
¢ foxyfurs.cz

Trenékot, Comma,
159,99 €

STELLA JEAN

NOVA JA PLNA
ODHODLANI PRIPRAVENA
SKUSAT NOVE VECL
NECH MATE TEN
NAJDOKONALEJST APRIL,
DAMY!

Pripravila: Nina Murarova
Foto: archiv

Kniha Osho S$tastie,
799 €, predava
Martinus.sk

Saty, Kabelka,

Sandro, Gestuz,
285 € 18995 €

Kakaové maslo na
telo, Ziaja, predava
e-ziaja.s!

Tenisky,
Adidas Gazelle,
11995 €

april 2024 evita 9
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JE FAJN VYMENIT SI VLASTNE TIPY, CO
FUNGUJE A CO JE DOBRE VEDIET,
PRIPADNE COMU SA VYHNUT. NA CO NEDA
DOPUSTIT SVETOBEZNICKA - HERECKA
KATARINA MORHACOVA?

Text: Renata Brimich Spackova
Foto: archiv K.M. a archiv zna¢iek

ym, Ze vela cestujem,
je pre mna dolezité
udrziavat svoju rutinu

a starostlivost o plet a telo.

Nesmierne ma bavi ucit sa o ,beauty
industry“| a tak sa snazim skusat
nové znacky, produkty i skraslovacie
kry, kade chodim. Verim v organic-
ké a prirodné produkty, ale z vlastnej
skisenosti som sa naucila, Ze aj
chémia je potrebna. Pred par rokmi
som zacala pravidelne chodit na bu-
kéalnu masaz v Los Angeles a v New

Najlepsia rada

Pocas navstevy Japonska som absol-
vovala kozmetické oSetrenie v jed-
nom lokdlnom saléne. Kozmeticka,
ktora mi robila procediiru, mala
okolo 60 rokov a jej tvar vyzerala
krasne, sviezo a mlado. Poradila mi,
Ze kedZe pri kazdom Cisteni pleti od-
stranime nielen $pinu, olej, z1é veci,
ale aj ,,dobré elementy*, netreba
zabudat ich pleti aj vratit. Takze je
nutné do rutiny zaradit aj vitaminy.

evita april 2024

Yorku. Tym, Ze drzim vela napétia

v sankach, a zuvaci sval je jeden

z najsilnejsich svalov, jeho pravidelna
masaz mi velmi pomaha. Dnes viem,
Ze tvar ma vySe 40 svalov a treba aj

tie precvicovat.

Popritom pravidelne cvi¢im weight
lifting, jogu, pilates a robim tdry.
Mam pravidlo, Ze viac ako 3 dni
nevymeskam. Ked som doma v LA,

s kamaratkami chodim pravidelne do
kérejskych spa na body scrub, saunu,
cold plank a body laser.

Najobltibenejsie

3 produkty

Vitamin C E Ferulic od Skinceuti-
cals je my ,,go to“ uz niekolko rokov.
Tym, Ze som stravila poslednych
osem mesiacov na cestach, mala
som prileZitost najst si par no-

vych znaciek, s ktorymi som velmi
spokojnd. Spomeniem aspon dve:
rannd maska od Havlikovej Apotéky
a veCerna maska Masque Biofixine
od Biologique Recherche.

Najhorsia skasenost

Raz som vyskusala dermaplanning a mojej
pleti to nevyhovovalo. Aj ked ju nemam
citlivil, velmi som sa vyhddzala. Neviem, ¢i
to priamo stviselo s touto procedirou, ale
viac som ju uz pre istotu neabsolvovala.

Co nosite so sebou na cesty
Polovica kufra je spravidla vyplnena pro-
duktmi starostlivosti o plet a telo. Pravdou
vsak je, Ze sa to uz snazim ,moderovat®|
kedZze som sa od vedcov z niekol'kych koz-
metickych spolo¢nosti naucila, Ze produkty
mozu stratit svoje Ucinné vlastnosti, ak st
udrziavané v podpalubnej teplote viac ako
par hodin. To je dovod, preco sa snazim
cestovat s cestovnymi sipravami, ktoré
moéZem mat so sebou v batozine na palube
lietadla. Mam rada cestovnu supravu Ala
Palla - vyborn4 je ich miceldrna voda, vla-
sové produkty od Harkklinikken, scrub na



KATKA MORHACOVA,
HERECKA

Rodacka z Bratislavy Zije vyse

10 rokov v Los Angeles a v Pra-

he. Herectvo vystudovala v MXAT
(Moskovska divadelna umelecka
$kola) a v Los Angeles pracuje so
svetoznamymi uéitelmi Larrym Mos-
som a Ivanou Chubbuck.

Nedavno ste ju mohli vidief v ces-
ko-slovenskej komédii Jedeme na
teambuilding, v ktorej hra vedlajsiu
rolu. Katarina hrava v mnohych
zahrani¢nych filmoch. Za svoju
pracu vo filme Rendez-Vous ziskala
vyse 30 celosvetovych oceneni

ako Najlepsia herecka v hlavnej
Ulohe. Pracuje v divadle Off-Broad-
way v New Yorku, v americkych
repertoarnych divadlach, ale aj

v divadlach v Rusku, Taliansku

a Anglicku. V Los Angeles je ¢len-
kou divadla The Actor’s Gang, ktord
zalozil herec Tim Robbins. Casto
hrava vo franctzskom, v talianskom
a ruskom jazyku. (5

j Havlikova
. prirodna apotéka FaceGym
u Ranna maska Pro by The
ooe 3-mindtova * PureLift Lab
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Bio kokosovy olej

tvar od Youth to the People, kokoso-
vy olej na hydrataciu tela a ruzovi
vodu od Royal Sense.

Najhorsi prehresok

voci pleti

Hmm, priznam sa, Ze niekedy po
dlhom dni idem spat neodlicena...

Ranna rutina

Zacinam teplou vodou s citré-

nom na prazdny zalidok, rannou
maskou na tvari a dekolte a suchym
kefovanim tela, po ktorom nane-
siem na telo kokosovy olej. Oboje
nechdm posobit pocas rannej medi-
tacie. Rannu sprchu vzdy ukonéim
niekolkomintitovou studenou vo-
dou. Po odstraneni rannej masky si
dam bud'ladovy tvarovy kupel alebo
masaz s Pure Lift Face od FaceGym
¢ilen vlastnymi rukami. Suché kefo-
vanie tela a masaz na tvar pomahaju
s precistenim lymfatického systé-
mu. Starostlivost o plet dokon¢im
tonikovou alebo ruzovou vodou,
kyselinou hyalurénovou, vitami-
nom C a hydrata¢nym krémom.

Na zaver nanesiem vzdy SPF so
zinkom - mojim najoblibenej$im
SPF je Isdin Photo alebo SuperGoop
Golden hour, ktory nosim namiesto
mejkapu. Ked nenatacam, tak sa
nemalujem, aby si tvar oddychla.

Supergoop!
Glowscreen SPF 40
Golden Hour
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Havlikova
prirodna apotéka
Ranna maska

Skinceuticals 3-minatova

C E Ferulic odetrujica

Vitamin C a ¢istiaca
Serum

Vecerna rutina

Odlicujem sa kokosovym olejom,
oCistim tvar Electrolite gel cleanser
od Facegym a nasledne tonikovou
vodou. Potom pouZzijem bud' Reti-
nol od The Inkey List, alebo Isun
Phyto Infusion s vecernou maskou
a hydratacny krém.

Vecer pijem vodu s magnéziom,
pomadha mi rychlejsie a hlbsie zaspat.
Pred spankom sa snazim reflektovat
anavnimat to, aky bol den, ktory je
za mnou, ¢o som urobila dobre, za ¢o
som vdacnd alebo, naopak, o som
mohla urobit lepsie.

Osobny tip

Kazda z nas je individudlna a mame
individualne potreby. Co méZe robit
dobre mne, naopak, druhému moéze
nevyhovovat. Aj preto si myslim, Ze
najlepsie je vyskuasat na sebe samej, co
funguje, a tiez sa nebat aj trochu ché-
mie. NavySe, ked citim, Ze som velmi
vystresovand, alebo mam nedostatok
spanku, velmi mi pomdha dychacia
meditacia Wima Hofa, ktort uz nie-
kolko rokov praktizujem.

Co si sa naugila vo filme,

v divadle od odbornikov

- vizazistov... o pleti,

licent, style

Najdolezitejsie je plet pred tym, ako sa
na iu nanesie mejkap, dobre pripra-
vit. Casto priamo ,na placi“ dostanem
pred nali¢enim tvarovii masaz s apli-
kaciou séra alebo hydratacného kré-
mu. Mejkap potom vydrzi ovela dlhsie
a plet vyzera stavnatejsie. 1/
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NIE JE TO LEN TREND, JE TO ROKMI OVERENY SPOSOB, AKO
SI UDRZAT SVIEZOST, ZDRAVIE A MLADISTVY VZHLAD. TELO SA
VAM PODAKUJE TYM, ZE BUDETE MAT ENERGIU NA VSETKO,
CO MUSITE A CHCETE.

Text: Linda Urbanikova, Foto: archiv, Shutterstock @ -
5 L o Mnohé étudie tvrdia, 3o =
PRERUSOVANY POST 24-HODINOVY POST tento pést (az do péstu
Ak si nan navyknete, stane sa vasim zivotnym Stylom ane- ~ Ma Coraz viac stipencov, sedemdenného) poméaha
budete ho povazovat za nieco, ¢o robite navyse. Spociva ktori si vybrali jeden denl pri lie¢be niektorych
v tom, Ze jedlo prijimate len v istom ¢asovom okne, na- v tyzdni, pocas ktorého druhov rakoviny. )
priklad osem hodin, zvy$ny cas mozete len pit vodu alebo piju len vodu. Konci sa lahkym
bylinkové &aje. Casové okn4 st najcastejsie 16/8 alebo 18/6.  jedlom veler predtym, zacina sa ratiaj-
Podla toho, ako Zijete, si sami urcite, o ktorej hodine si dé- kami denl po tom. Dovoleny je aj nesladeny bylinkovy Caj.

vate prvé jedlo a kedy s jedenim
kondite. Organizmus tak
ma dostatok Casu spracovat  (SHENENY
jedlo aj si oddychnut a ¢erpat

Prvy- a druhykrat st postne dni trochu tazsie, telo si zvyka,

je fajn vybrat Cas, ked nemate vela povinnosti. Treba vy-

drzat a uz po pér razoch pocitite nepoznany naval energie,

spOsobeny tym, Ze travenie sa regenerovalo a regeneruje

z tukovych zédsob, ku ktorym pravidelne. Rozhodne je to skiiska pevnej vole a ak bojuje-

nema pristup, ked mu dopraje- - te s kilami navyse, urcite sa vdaka postu metabolizmus na-

te jedlo stale. Dhrppuuboored startuje. Tento post moZete drzat bez Specialnych priprav, je
POST : len dbleité, aby prvé jedlo
@ Viac o psste; po fiom bolo lahké

Jason Fy . ,
° ng, Jlmmy A’ aaby ho nebolo vela.
> . 2ore: Kompletny 4
gy |- ; Pruvodce p¢
st .: | g pus"‘em

Viac
erusovanom poste:

Daniel Ro‘th:»
\' Prerusovany Fos*

ZENY A POST

Kedy je p6st vhodny, ak sa na jeho

ucinky divame z hladiska Zenské-

ho menstrua¢ného cyklu? Vy, ktoré u
Yy ¥

ste senzitivne, urdite viete, Ze vase telo reaguje

na rozne podnety aj podla toho, v akom $tadiu

svojho cyklu ste. Ak chcete vediet viac, je

skvela kniha, kde néjdete odpovede:

Viacdenny post
Je stupriom pre pokrogilych a vy-
zaduje si uz aj teoretické znalos-
ti. Mali by mu predchadzat dni
s lahkou vegetarianskou stra-
= Min dy Pe\ZOV'af ‘ 2 ' ) vou, kfora upovk‘ojl’ Tr.éveni.e,
= Past na zensky W | a navrat do [e2|muJed?n|a
spOsO by mal. byt tiez postupny
i< = a nenéasilny. Rozhodne by mu
mala predchadzaf skusenost
s postom a rozhodne si treba
nastudovat spravny postup,
aby ste telu viac neubliili,
ako mu pomohli.

1
w7
; Past
- W Sensky
sposol

|
|
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*Uginok profi starnufiu - H. T. Kang et al, Aging Cell (2006) 5, p.423-436. **Test in vitro
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Aky je tvoj najoblibenejsi modny styl?
Classy minimalizmus, ak nieco také
existuje. Nenosim vela farieb ani vzorov.
PA4ci sa mi, ked mézem vsetko so vSetkym
skombinovat a vyhnem sa zbyto¢nému
premyslaniu, ¢i sa to k sebe hodi.

Aky je tvoj tohtoroény sezénny trend?

Jednoduchost. Pocas poslednych me-
siacov som sa Casto stahovala a striedala
som asi 5 outfitov dokola a zistila som, Ze
toho vlastne vela nepotrebujem. Uréite
sledujem, ¢o sa nosi, podvedome ma to
ovplyviiuje a ¢asom si to mozno kipim,
ale nejako sa podla toho neriadim.

Najmilsi médny doplnok:

Nenosim ho, ale vela pre mria zname-
na a mam s nim spojenych vela zazitkov,
zlych aj dobrych. Je to ndramok, ktory som
si vyrobila na Ibize z kamienkov z malého
miestneho obchodu.

Oblubena médna znacka/navrhar:

Milujem Saty od Zuhair Murad, kabel-
ky Prada a z tych dostupnejsich mam
rada napriklad COS, Massimo Dutti,
&Other Stories...

Oblecenie, ktoré nosi$ najradsej:

V zime Uplne najradsej nosim tento
(umely) kozuch, ktory som si kipila asi
pred 5 rokmi v PariZi. Je velmi teply, poho-
dlny a verim, Ze mi vydrzi navzdy.

Co nikdy nesmie chybaf v tvojej kabelke:
Nosim malé kabelky, takze sa tam toho
vela nezmesti. Klice, peniazenka, vreckov-
ky, balzam na pery, zuvacky a ibalgin, keby
ho nahodou niekto niekedy potreboval. :-)
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Tvoje ,,MUST HAVE*:
Pekna kvalitnd kazdodenna kabel-
ka, dobre sediace rifle a ¢ierne sako.

Miesto, kde najradsej nakupujes:

V tomto obdobi svoje vydavky su-
stredujem inam, takze nakupovanie
som obmedzila a priznam sa, ze mi to
ani velmi nechyba. Ked nieco potre-
bujem, néjdem to online a potom si
idem kupit vyslovene len td jednu vec.

Oblubena kozmeticka vychytavka:

S pletou som mala dlho problémy
a vyskusala som asi vsetko. Teraz
pouzivam len Cistiaci gél a denny
anocny krém a velmi to
pomohlo, takze menej

(]
je niekedy viac. D
Tiez som zacala 1ana ,
uzivat maca
il 1{]amova
je velmi dobry OSPESNA MODELKA,
na hormonélnu KTOREJ TVAR POZNATE A .
sounoselin, 7 TELEVIZNYCH OBRAZOVIEK.

MLADA
OKREM TOHO JE TO AJ
SENA, KTORA NAS INSPIRUJE

Ktora celebrita YR RS
syOJiM STYLOM.

alebo médna
ikona médy je
tvojou inspiraciou?

Na Instagrame sledujem par
zien, ktorych $tyl sa mi paci, napri-
klad @lorena, @hannaschonberg
alebo @viki.ortner.

Kniha, ktord aktualne ¢itas?

Nedavno som docitala roman Maly
zivot od Hanya Yanagihara, je to velmi
tazké a aj som si poplakala, ale urcite
ju odportcam.

Text: Gabriela Mohrova

Foto: archiv
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