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olimo zimsko doba i posebne cari blagdanskih dana.
Volimo bozic¢ni duh i vrijeme kad se druzimo s voljenima
vise nego obicno. Doba je to kada na poseban nacin
uzivamo i u dobroj knjizi, i u dobrom filmu. Uzivamo u ,Jingle
Bells" i ostalim kultnim bozi¢nim pjesmama koje se Cuju na svakom
koraku, bozi¢nim svjetlima koja bude nadu. Volimo tu posebnu
Caroliju prosinca, carobno bozi¢no vrijeme.

Priprema blagdanskog broja magazina predstavljala je pravi uzitak.
Tema broja je ,Moj najljepsi Bozi¢” pa smo obuhvatili teme kojim vas Zelimo inspirirati da
blagdanske dane provedete sto ugodnije, da se posvetite sebi i obitelji, da uzivate u druzenju
i pripremi posebne blagdanske vecere, ali i da se pripremite za Sto uspjesniju novu godinu.

Kolumnisti i autori suradnici pripremili su prekrasne tekstove. Tako nas podsjecaju zasto je
vazno posvetiti se i samoj sebi u bozi¢no vrijeme, pisu o najljepsim Zeljama za Bozi¢, dijele s
nama bozi¢ne poruke i mudrosti o sebi i drugima koje su spoznali kroz godine. Podsjecaju
nas na caroliju bozi¢cnog vremena koja donosi dar maste. Savjetuju nas kako postaviti
karijerne ciljeve i kreirati svoju najbolju godinu.

Donosimo vam i inspirativnu pricu mlade poduzetnice, savjete kako osmisliti blagdansku

prodajnu kampanju koja ¢e privudi i obradovati vase kupce. Mnoge od vas su poduzetnice pa
vjerujem da ¢e vam ovo biti vrlo zanimljive teme.

U bozi¢nom izlogu Suvremene zene donosimo vam prijedloge za darivanje.

Zaboravite na probleme barem na kratko, kreirajte svoj najljepsi Bozic¢ i isplanirajte svoju
najbolju godinu.

Zelim Vam ugodne blagdanske dane i uspjesnu 2022.!
Vv suvremena urednica

ZEclla

KLIKNITE ZA PRIJAVU NA NEWSLETTER



https://suvremenazena.us15.list-manage.com/subscribe?u=c6a84c5617887c4fdd642fd81&id=7b06af12da

7

Voljeti se u bozi¢no vrijeme

12 Najljepse zelje za Bozi¢ STRUCNI SURADNICI

16 Carolija boZi¢nog vremena donosi djeci dar maste BRI g EUER Gl MR R e B

22 Bozi¢ne poruke razvoj prodaje i leadersllipa
24 Zlatna pravila ljubavi ch. dr. sc. Dubravka Simunovig,
e .. psihoterapeut

28 Iv<ako osmisliti i promovirati blagdanske popuste Matej Culjak, mag. psych,, psiholog,
32 Sto je vision board i zasto je prosinac idealno psihoterapeut

vrijeme za izradu dr. sc. Danijel Bursa¢, dr. med.,
36 Poduzetnicka inspiracija specijalist ginekologije i opstetricije
40 Najcesca pitanja koja se Cesto ne usudite pitati Danijela Slavica, strucnjakinja za

ginelologa digitalni marketing i PR

Goranka Rakié¢, kolumnistica
Valentina Sumpor, fitness trenerica
Maja Kos, kolumnistica

46 5 modnih komada koji su obavezni u zimskoj
gardebori svake elegantne dame
48 Svecana vecera koja ¢e oduseviti vase goste

53 Bozi¢ni izlog

IMPRESSUM
ISSN 2757-4261

GLAVNA UREDNICA
Marijana Glavas

UREDNISTVO

Vatrogasna 8, Sesvetski Kraljevec
urednica@suvremenazena.hr
091 1770 825

1ZDAVAC | GRAFICKA PRIPREMA

Moja Asistenca, obrt za usluge
Vatrogasna 8, Sesvetski Kraljevec

Naslovna fotografija:
Depositphotos

PERIODIKA
Cetiri izdanja godisnje

www.facebook.com/suvremenazenaportal

www.instagram.com/suvremenazena

www.linkedin.com/company/suvremena-%C5%BEena

Kopiranje i umnozavanje dijela ili cijelog sadrzaja ¢asopisa bez pisane suglasnosti izdavaca nije dopusteno. Cijene proizvoda navedene u izlogu proizvoda mogu se razlikovati od aktualnih cijena tvrtki.



boZi¢no vrijeme

Ljubav je u Bozicu - sveobuhvatna, iskrena

ljubav prema sebi i drugima

Pise: Valentina Sumpor
Fitness trenerica

.l

oljeti se u

bozicno

vrijeme
najljepse je sto
mozete uciniti -
dajte taj mir, ljubav i radost prvo sebi.
Ako ne ispunite prvo sebe, nece imati
nista za dati drugima. Kad ste ispunjeni,
mogucnosti da uljepsate voljenima
blagdane i zivot su beskrajne.

-

Kroz zivot smo stalno u Cekanju da nesto
dode-prode, da bude bolje, da se otvori
prilika, dode pravi trenutak (za treniranje,
promjenu posla, ucenje...). Jurimo, jedemo
brzu hranu, na brzinu ¢itamo naslove
clanaka, srcemo kavu u hodu jer se nema
vremena, odgadamo masazu ukocenih leda

za onaj tjedan iza jer ovaj ipak ne stignemo.
Bez obzira koliko brzo i ¢im prije odradili i
prezivjeli dan, nikad nemamo vremena za
nesto za sto
trebamo vrijeme. A
onda, ako konacno
nademo malo
vremena, stanemo,
" razmislimo i
objasnimo si zasto
sad nije bas pravi trenutak i kako moramo
pricekati da bas bude pravi trenutak za to
nesto. Istina je ta da u cekanju nikad
necemo pronadi taj pravi trenutak, ali mi i
dalje cekamo proljece da pocnemo trenirati,
cekamo tri tjedna prije ljeta da se teatralno
odreknemo junk fooda i prigrlimo obroke s
manje kalorija, a viSe nutrijenata u nadi da
¢e nam dati ,beachbody” kakvo ima J.Lo.
Cekamo da vrat zauzme jedinstven polozZaj
koji se ne da promijeniti da bi konacno otisli
na masazu (za koju je u tom trenutku kasno
jer je sva muskulatura ukocena ili u upali).
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“ Bozi¢no vrijeme simbolizira mir,
ljubav, radost i veselje. Napisat ¢u jos jednom.
Mir, ljubav, radost i veselje. Nesebicnost u
darivanju mira, ljubavi i veselja drugima,
ali i sebi.

Cekamo rodendane (¢itaj: trgnemo se na
podsjetnik mobitela da je nekom rodendan)
da nazovemo prijatelje, pozelimo im lijepe
zelje. Cekamo blagdane da se javimo i
vidimo s obitelji. Cekamo dok jurimo za
danima, a oni su brzi i prolaze bez obzira na
nas. Tako se odjednom nademo pred 12.
mjesecom; dugo ocekivanim, zadnjim
mjesecom u godini. Mjesecom Svetog
Nikole, adventa, Bozica te naravno popusta
u svim trgovinama koje postoje. | umjesto
da se pustimo, da malo usporimo i

posvetimo se sebi, potrudimo se i
napravimo vremena za oti¢i na masazu-
dvije, popiti kavu u miru ispod grijaca neke
terase, procitati cijeli ¢clanak, ne samo ono
,boldano” i naslove, mi ubacimo u petu
brzinu i natovarimo si jos stavki na ,to-do”
listu. Kupiti, napraviti, poslati, djeca, muz,
Zena, ljubimci, punica, svekrva, sestra, brat,
kolege, sef. Svi trebaju odmah sve sada jer
svijet gori - ide Bozic i kraj godine, a
toooliko toga se jos mora. No, valja se
prisjetiti. Stati i udahnuti.
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Bozi¢no vrijeme simbolizira mir, [jubav,
radost i veselje. Napisat ¢u joS jednom. Mir,
ljubav, radost i veselje. Nesebicnost u
darivanju mira, ljubavi i veselja drugima, ali i
sebi. To moze biti na razlicite nacine, u
razlicitim oblicima, ne samo materijalnim.
Mir se moze nekome pokloniti oprostom,
razgovorom, ljubav se moze dati gestom,
vremenom, isto kao radost i veselje.

Mogucnosti da uljepsate voljenima
blagdane i zivot su beskrajne. Samo, prije
svega ucinite nesto nesebicno, najljepse sto
mozete uciniti u zivotu - dajte taj mir, ljubav
i radost prvo sebi. Ispunite svoje zelje, guste,
pobrinite se za svoj mir, priustite si veselje
(Sto god ono za vas bilo). Jer ako ne ispunite
prvo sebe, nece imati nista za dati drugima.
Tako da ne gledajte to Sto sebe stavljate na
prvo mjesto kao nesto sebicno, vec kao
nuznost da vama bude ljepse za Zivjeti sa
samom sobom i drugima. Njegujte svoje
tijelo i um. Uzivajte u finom kolacu, gustajte
u drustvu, hrani i pi¢u. Imajte na umu da

prejedanjem necete vise uzivati u
blagdanima, da se tako gubi ono fino u
hrani. Osoba koja se prejeda nije u stanju
osjetiti puni okus i finocu zalogaja jer se zuri
pojesti. Postujte sebe i hranu koja je pred
vama toliko da si uzmete vremena. Polako
jedite, osjetite koliko je zapravo fino to sto
jedete, koliki je trud ulozen u to da biste vi
uzivali za punim tanjurom. Osvijestite takve
trenutke, naizgled sitnice i budite zahvalni
na tome Sto imate.

Kada se pocCnete odnositi prema svemu sa
zahvalnoscu i vidite kakav zapravo luksuz
Zivite (pa i upravo sada cCitajuci ovo kroz
svoje zdrave oci), osjetit ¢ete ljubav na
kakvu poziva Bozi¢. Sveobuhvatnu, iskrenu
ljubav prema sebi i drugima. Dok jurite
ulicama svoga grada, pospremite mobitel,
skinete slusalice, dozivite zivot oko sebe.
Ljude, zvukove, mirise. Kad dodete doma,
,ukradite” 10 minuta za sebe, provedite
malo vremena u tisini. Disite, opustite
ramena, odrijemajte. Ako si sami to ne




€6 sreca Cine je
osmjesi, zagrljaji, iskrene
sitnice... Neopipljiva je,
mozemo je vidjeti u tudim
ocCima i osjetiti u sebi, a
umnoziti se da samo ako
se podijeli. Zato, dijelite
ono lijepo sto imate u sebi
cijele godine, posebno u
bozicno vrijeme.

dopustite, ne nadete vremena za sebe, nitko
nece i ne moze to uciniti umjesto vas.

Kad sjednete za blagovaonski stol na Bozic,
medu svoje najblize, budite opusteni,
slusajte ih, gledajte. Svaka obitelj ima svoju
dinamiku; kao i mi sami, ni jedna nije

savrsena. Postoje strine, mama, bake, tata,
brat, teta itd. koji ¢e postaviti 1000 pitanja
na koja ne zelite odgovoriti, koji ¢e zamarati,
kritizirati... i to je sasvim uredu. Ne dajte se
uznemiriti. Umjesto da planete i posaljete ih

tamo odakle su dosli, potrudite se ostati
smireni i uzvratite im ljubavlju. Pokazite
interes za njih, pitajte ih nesto o njihovom
zivotu. Dajte im nesto lijepo od sebe;
prisjetite se neke anegdote koju ste
prozivjeli zajedno. Podijelite nesto sto ste
naucili od njih. Pricajte ljudima o
vrijednostima koje su dali i daju vasem
zivotu. Tako Cete popraviti svoje
raspolozenje, skrenuti temu na nesto o
cemu je svima zadovoljstvo razgovarati i za
Cas, za stolom ce sve oriti od smijeha.

Sreca. Cine je osmijesi, zagrljaji, iskrene
sitnice... Neopipljiva je, mozemo je vidjeti u
tudim ocima i osjetiti u sebi, a umnoziti se
da samo ako se podijeli. Zato, dijelite ono
lijepo Sto imate u sebi i ono sto mozete
cijele godine, posebno za vrijeme Bozica.



Najljepse zelje
za Bozié

10 savjeta koji pomazu u postavljanju
vasih karijernih ciljeva!

ako je Bozi¢ A

prepun I -

obiteljskih
druzenja i opusteni
ste uglavhom u e T
drustvu vasih
najblizih, to ne znaci da trebate
zaboraviti sebe. Lijepo je pozeljeti
drugima svaku vrstu uspjeha, srece i
blagostanja, ali nemojte sebi uskratiti
najljepse zelje za Bozic.

Jeste li tijekom ove godine razmisljale o
vlastitoj karijeri? Kada ste zadnji put na tu
temu vodile vlastiti ,performance meeting”,
ili kako bismo mi rekli, razgovor same sa
sobom?

- ‘-
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PiSe: Gordana Kadoi¢
Poslovna savjetnica za razvoj prodaje i leadershipa

Ova je godina u

) “ poslovnom svijetu,
. kao i prosla, bila

& | SVOjeglava, teska i

L. brutalno izazovna,

.. - mase su se povodile

T razmisljanjem - sreca

je Sto imam posao.
Neki od nas izgubili

Tod - S su poslove, bili
prisilieni otpustati

zaposlenike i zatvarati tvrtke i obrte, dok su

neki radili Zesce i viSe nego do sada,

prilagodavajudi se drugacijim uvjetima.

Cak 69 % ljudi u novu godinu ulazi sa zeljom
o promjeni posla ili napretka u karijeri.

Bez obzira kakva nam je godina bila, to nije
razlog da se ne osvrnemo iza sebe i
osvijestimo sto smo naucile. Nova godina
nosi nove nade, nove zelje i oc¢ekivanja — pa



“ Nova godina nosi nove nade,

zasto ne bismo istrazile neku odvazniju,
hrabriju i jacu verziju sebe kada je u pitanju
vlastita karijera. Sa Zeljom da potaknem vas
avanturisticki duh, donosim vam:

10 savjeta koji pomazu u

postavljanju vasih karijernih
ciljeva!

« Nemojte zanemariti networking — iako
dio nas radi online i rijetko odlazi na
sastanke ili drustvene dogadaje, ne
zaboravite odrzavati vezu s vasim

nove zelje i ocekivanja pa zasto ne bismo
istrazile neku odvazniju, hrabriju i jacu verziju
sebe kada je u pitanju vlastita karijera.

kontaktima barem online. | na ovakav
nacin mozete privuci osobe s vibracijom
slicnoj vaso.

Razmislite kako se predstavljate na
LinkedInu - poslovnoj drustvenoj mrezi.
Sto Zelite da ljudi znaju o vama? Jeste i
to i na koji nacin iskomunicirali?
Popisite svoje vjestine, istrazujte
mogucnosti, naucite donositi odluke,
provjerite sto rade vasi prijatelji, ako je
moguce negdje i volontirajte kako biste
stekli iskustvo.



Sto mozete dati? - ne zaboravite da 3to
vise vrijednosti date, to vam se vise vraca,
a uz to postajete vrijedan resurs i zbog
toga Cete se osjecati dobro. Nesebicno
ponudite pomoc¢
— preporucite
neku dobru
knjigu ili film,
ponudite
nekome da ga
upoznate s nekim [
tko mu moze biti '
od pomodi, pa
cak i preko
drustvenih
mreza.

Ako odlucite ostati na starom poslu,
razmislite kako zatraziti povisicu ili
unapredenje — kraj godine je ionako
vrijeme za godisnji performance meeting
koji sluzi tome i da slobodno postavljate
pitanja. Zapocnite trazenjem iskrenog
feedbacka u podrucju kojeg mozete
unaprijediti.

Potrazite novi posao - nije lose
provjeriti Sto se na trzistu nudi i kako
trenutno stojite kao potencijalni kandidat.
Mozda je sada kada su djeca odrasla
neka nova prilika za vas puni pogodak.
Jeste li razmisljale o poduzetnistvu?
Privlaci li vas ideja biti svoja Sefica? —
krenuti u poduzetnistvo danas je lakse
nego ikad prije, ali je opstati teze nego
ikad prije, pa predlazem da se za ovu

L

opciju odluce samo one koje imaju Cvrstu
nepokolebljivu volju da ¢e graditi svoje
snove, a ne pomagati u izgradnji tudih,
samo one koje su se okruzile slicnima
sebi, koje imaju
pravu podrsku i

B (75 L0AYS A GOOD TIMEJGR e
T0 BEGIN p

ljudi oko sebe i
koje su ustedjele
novac da mogu
financirati svoje
poslovanje
nekoliko godina
dok ne ucvrstite
poslovanje i ne
osigurate
kontinuirane
prihode.

Budite liderice — ako razmisljate o
pomaku na neku managersku poziciju, a
nikada ranije niste imale priliku,
educirajte se dodatno i naucite razliku
izmedu managera i lidera, ucite nove
vjestine, usavrsite tehnike vodenja ljudi,
proucite tehnike coachinga i ulozite u
svoje znanje jer za takve pozicije od vas
se to ocekuje.

Neka svaka lezerna kava bude vas
prodajni pitch — ionako na kavama
provodimo vise vremena od ostalih
Europljana, pa neka onda barem to bude
korisno provedeno vrijeme. Vodite
razgovor tako da drugoj strani date do
znanja u cemu ste dobri, kako i gdje
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povremeno natjerati
sebe izvan zone komfora
u bilo kojoj situaciji i
nauciti nove stvari o sebi.
Za pocetak razmislite
kada ste zadnji put
napravile nesto novo ili
nesto prvi put?

Dobro je

« mozete biti od pomodi, u cemu imate
iskustvo i rezultate. Izbjegavajte davanje
besplatnih savjeta, radije ponudite
kontakt kome se moze obratiti.

 Balansirajte vrijeme koje provodite u
drustvu s vremenom koje provodite
same — kada ste u drustvu, nastojte da to
budu mreze ili grupe koje vas zanimaju i s
kojima dijelite iste ili slicne vrijednosti jer
jedino tako mozete biti autenticni.

Kako ne bi sve bilo bas lagano i idilicno,
dobro je povremeno natjerati sebe izvan

zone komfora u bilo kojoj situaciji i nauciti
nove stvari o sebi. Za pocetak razmislite
kada ste zadnji put napravile nesto novo ili
nesto prvi put?

Sigurno je da barem jednu od ovih 10
toCaka niste nikada sprovele u djelo.
Razmislite koja od njih najvise privlaci vasu
paznju i rezonira s vama, napravite
motivirajuci plan i krenite u akciju.

Jer... pozeljeti sebi uspjeh u karijeri tek je
jedna u nizu najljepsih bozi¢nih zelja.
Sretno i neka vam se ostvare!

www.adria-corporate.com
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Carolija boZiénog
vremena donosi djeci
dar maste

Dopustite djecjoj masti

aljenjem prve

adventske

svijece usli
smo u otajstveno
vrijeme iSc¢ekivanja.
U vrijeme koje je
svima posebno
drago, kojeg se svi
rado sjecamo iz vlastitog djetinjstva. Bilo
je to ono doba godine kada smo iskreno
vjerovali u cuda, vjerovali smo da su
moguca bez obzira na sve jer vjera
ponekad nadilazi razum, pogotovo kada
si dijete. Tu su nam od pomodi obiteljske
tradicije koje su vazne za djecu, jer djeca
vole imati rituale i uzivaju u njima.

da ih vodi

Pise: Matej Culjak, mag. psych.
Psiholog, psihoterapeut

Obiteljski rituali jacaju
medusobne veze

| djece i roditelja,
pruzaju osjecaj
pripadnosti djeci i
stvaraju uspomene
koje traju cijeli zivot.

Sto je jos vaznije, kada
roditelji pricaju djeci o
sebi, kakvi su bili kao
mali i kakvo su
djetinjstvo imali i Sto
su sve radili, to pomaze djeci da vas bolje
upoznaju. Moja djeca pamte detalje mog
djetinjstva i Cesto me propitkuju o tome.

U mnogim obiteljima pocetak mjeseca
prosinca oznacava vrijeme pisanja pisma
Svetom Nikoli i Ciscenje Cizmica ili cipelica.
Potaknite djecu na pisanje pisma, neka
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promisljaju sto iskreno zele. Ponekad je
potrebno djecu potaknuti, dati im pocetni
poticaj i zatim se odmaknuti. Dopustiti
njihovoj masti da ih vodi. Budite strpljivi.
Masta potice razvoj inteligencije i
sposobnosti snalazenja u razlicitim
situacijama.

Djeca koja imaju bogatu mastu manje su
sklona svadi i sukobima i opcéenito

zanimljivije provode vrijeme te imaju vecu
mogucnost koncentracije. Rana sposobnost
mastanja doprinosi razvoju kreativnosti koja
traje cijeli zivot.

Upravo je sposobnost mastanja i zamisljanja
dovela Covjecanstvo do novih izuma i
znanstvenih otkrica te potaknula ljude na

“ Masta potice razvoj
inteligencije i sposobnosti
snalazenja u razlicitim
situacijama. Rana sposobnost
mastanja doprinosi razvoju
kreativnosti koja traje cijeli
zivot.




stvaranje nevjerojatnih umjetnickih djela.
Ako imate vise djece u obitelji, potaknite
starije koji znaju pisati da zapisu zZelje ovih
manjih, poticuci na taj nacin njihovu
suradnju i druzenje. Kod mene u obitelji to
obicno izazove situacije kojima se svi
smijemo jer ovi manji Cesto gnjave starije
svojim premisljanjem i prepravljanjem
napisanih zelja.

Ta spontana druzenja unutar obitelji su ono
Sto spaja obitelj, Sto je Cini sretnim
gnijezdom u kojem rastu sretna djeca. Djeca
s kojom roditelji aktivno provode zajednicko
vrijeme obicno su bolje drustveno
prilagodena i imaju visu razinu
samopouzdanja i samopostovanja. Za
provodenje zajednickog vremena prosinac
je idealan mjesec jer tada, osim pisma
Svetom Nikoli, imamo i tradicionalno
pecenje kolaca, bozi¢nog rucka, ukrasavanje
jelkice, zamatanje poklona, paljenje

adventskih svjecica, odlasci do
grada i uzivanje u blagdanski
oki¢enim ulicama i sli¢no.
Najbitnije je vase zajednistvo.

Ni u kom slucaju nemojte
razocarati svoju djecu i zaboraviti
obiljeziti ove blagdane ili zaboraviti
na poklone koje oni Zeljno
iScekuju. Tu Ce se poljuljati njihovo
povjerenje u vas, a izuzetno je
vazno da djeca nauce vjerovati
roditeljima jer ¢e vam se tada
CeSce obracati kada tijekom odrastanja
krenu pravi problemi.

Djeca koja imaju bolje uspostavljene odnose
ljubavi i povjerenja s roditeljima, sklonija su
povjeravati im se u odrasloj dobi. Oni u
vama imaju sigurnu luku, znaju da ste tu za
njih.

‘ ‘Maéta je vaZnija od
znanja. Znanje je
ogranic¢eno. Masta

obuhvaca cijeli svemir
1 sve Sto se ima
znati i razumjeti.

Albert Einstein
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Dr. Organic proizvode
oboZavaju veliki i mali

Linija s nevenom idealna je za
njegu cijele obitelji!

Z a najmlade clanove obitelji obicno Neven hidratantna krema bez mirisa

biramo provjerene, prirodne i Hranjiva hidratantna krema kombinira

sigurne proizvode. Posebice kada umirujuca i blaga svojstva nevena s aloe
se radi o njezi lica i tijela. No, zasto ne verom, ehinacejom i ekstraktom dumbira, te
biste isti tretman pruzili i sebi. Dr Organic osigurava do 24 sata vlaznosti za prirodno
brend je koji sadrzi proizvode za njegu meku, hidratiziranu i obnovljenu kozu.
cijele obitelji, a posebno nas je odusevila
linija s nevenom. Neven losion za tijelo bez mirisa

Ovaj ugodni losion, obogacen aloe verom i

Organska linija za oc¢uvanje umirujuéim ekstraktom dumbira iskoritava
zdravlja

Neven organska linija najbolja je za njegu i
smirivanje simptoma suhe i osjetljive koze.
Obnavljajuca svojstva ovog jedinstvenog
cvijeta iskoristena su kako bi razvili niz
dermatoloski testiranih proizvoda bez
parfema, boja i alkohola i
osigurali da budu sto
blazi i njezniji prema
kozi, odrasloj i djecjo;.

Za odrasle su u
ponudi sljededi
proizvodi:

sl
T AT
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Neven gel za iy
tusiranje bez mirisa
Blagi gel za tusiranje " g
spaja njezna svojstva L e i
nevena s aloe verom, 'r’g‘f
uljem sjemenki e
suncokreta i
umirujucim

ekstraktom dumbira te
pomaze vasoj kozi da bude obnovljena i
Cista bez iritacija.

Neven Sampon za kosu bez mirisa
Blagi i umirujuéi Sampon spajanjem
blagotvornih svojstava nevena i aloe vere
ostavit ¢e vasu kosu i vlasiSte njezno
ocis¢enima i prekrasno zdravima bez
iritacija.

Neven regenerator za kosu bez mirisa
Blagi regenerator pomaze obnoviti kosu i
umiriti osjetljivo vlasiste. Spajajuci umirujuca
svojstva nevena s aloe verom i uljem
sjemenki suncokreta ostavlja kosu glatkom,
mekom i njezno regeneriranom.

Proizvodi za djecu i bebe

U Dr. Organic Neven liniji za bebe, prica je
ista. Proizvodi sadrZe probrane sastojke
organskog i prirodnog porijekla,
dermatoloski su ispitani i ne sadrze parfeme,
boje i alkohol. Ujedinjuju jedinstvena i
obnavljajuca svojstva cvijeta nevena s
umiruju¢om aloe verom, uljem sjemenki

; @ - - 5R10|\/IO
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dr.omanic > Ea.

g Vod Pl
g dr.orgenic ﬂ

bijele limnante i biranom mjesavinom biljnih
ekstrakata te su posebno blagi i njezni
prema osjetljivoj djecjoj kozi.

Djecja linija sadrzi sljedece
proizvode:

Gel za kupanje od glave do pete
Ujedinjuje svojstva nevena i bijele limnante s
umiruju¢om aloe verom te je posebno blag i
njezan prema osjetljivoj djecjoj kozi.

Losion za tijelo

Dermatoloski testiran i bez parfema,
ujedinjuje umirujuca svojstva nevena s
biranim prirodnim ekstraktima te pomaze
ocuvati osjetljivu djecju kozu hidratiziranom
tijekom cijelog dana.

Hidratantna krema

Hranjiva hidratantna krema formulirana s
blagim svojstvima nevena i probranom
mjesavinom biljnih ekstrakata, ukljucujudi
aloe veru i ehinaceju, pomaze u zastiti i njezi
osjetljive djecje koze pruzajudi joj 24-satnu
hidrataciju. www.drorganic.hr
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rebalo mi je puno vremena i

sabranosti da sredim misli i

pokusam izadi iz kaoticnog
vremena u kojemu svi zivimo. Promisljala
sam kako iza sebe ostavljam 56 Bozica
koji su svaki na svoj nacin ostavili neku
od snaznih poruka. Kada bih svaku od tih
poruka umjesto kuglica stavila na svoj
bozi¢ni bor zasigurno bih imala bogato
ukraseno blagdansko drvo. Stoga zelim s
vama podijeliti sve ono sto sam doznala o
sebi, drugima i svijetu koje me okruzuje.

« Naucila sam da koliko god da je meni
stalo do bozi¢ne tradicije, nekim ljudima
nije.

« Naucila sam da su potrebne godine da
se medu ljudima izgradi povjerenje, a da
je ponekad dovoljan trenutak da nestane.

« Naucila sam da nije vazno koliko
ulazemo u pripreme oko bozi¢nih
blagdana, nego je vazno s kime te
trenutke dijelimo.

0ziCne poruke

Sto sam naucila kroz boziéno
vrijeme o sebi i drugima

Pide: Doc. dr. sc. Dubravka Simunovié
Psihoterapeut

Naucila sam da se ne trebam
usporedivati s drugima koji su bolji u
nekim vjestinama od mene jer znam da
pokusavam u svim situacijama dati
najbolje od sebe.

Naucila sam da nije vazno ono sto se
dogada, koliko je vazno sto pokusavamo
uciniti u novim situacijama.

Naucila sam da je zZivot poput novci¢a
koji ima dvije strane.

Naucila sam da ako Zelim biti bolja
osoba, kontinuirano trebam raditi na sebi.
Naucila sam da svaki Bozi¢ moze biti i
zadnji, stoga blagdanima treba dati
posebno mjesto.

Naucila sam da neovisno o tezini Zivota
svatko od nas moze prikupiti snagu da
krene dalje.

Naucila sam da odgovornost Cesto nije
umrezena sa zastitom.

Naucila sam da ljudi bez stava podlijezu
kolektivnim ludostima.

Naucila sam da se treba boriti za svoje



vrijednosti neovisno o osudi drugih.
Naucila sam da neki ljudi kupuju skupe
poklone misle¢i da mogu bezbolno kupiti
tudu privrzenost i ljubav.

Naucila sam da okicen bor ne moze
stvoriti bozi¢ni ugadaj ako u nasoj blizini
nisu ljudi koje trebamo.

Naucila sam da su nekada ljudi koji su te
najvise osudivali oni koji Ce ti istinski
pomoci kada dotaknes dno zivota.
Naucila sam da trebam validirati sve
svoje emocije, ali da mi to ne daje pravo
da budem okrutna s drugima.

Naucila sam da pravo prijateljstvo nikada
ne prestaje ako se temelji na
medusobnom prihvacanju i
razumijevanju.

Naucila sam da ako me netko ne voli
onako kako bih to zeljela, ne znaci da me
ne voli cijelim svojim bicem.

Naucila sam da nikada ne bi trebalo reci
djetetu da su mu snovi neostvarivi i
cudni.

Naucila sam da bez obzira koliko su moji
prijatelji dobri, s vremena na vrijeme
mogu me povrijediti. Shvatila sam da
trebam oprostiti.

« Naucila sam da bez obzira koliko ti je
srce slomljeno, svijet se zbog tvoje boli
ne zaustavlja.

« Naucila sam da nase porijeklo i okolnosti
mogu utjecati na ono Sto mi jesmo, ali
smo mi odgovorni za ono sto postajemo.

« Naucila sam da ako se dvoje ljudi
prepiru, ne mora znaciti da se ne vole. |
ako se dvoje ljudi ne prepiru, to takoder
ne mora znaciti da se vole.

« Naucila sam da ponekad moras staviti
pojedinca ispred njegovih djela.

« Naucila sam ako se nasi prijatelji
mijenjaju, ne moramo zato mijenjati
prijatelje.

« Naucila sam da bez obzira koliko
pokusavamo zastiti svoju djecu, ona Ce se
povrijediti i da nije lako svaki puta
podnijeti tu bol.

« Naucila sam da te diplome na zidu ne
cine plemenitim ljudskim bi¢em.

« Naucila sam da, mada rijec ,ljubav” moze
imati mnoga znacenja, ona gubi
vrijednost ako se koristi na neprimjeren
nacin.

Naucila sam... i dalje ¢u uciti svakog

Bozica!



LJUBAVNI ZIVOT

Zlatna pravila
ljubavi

ledajuci

statistiku

razvoda i
ljubavnih
brodoloma, lako se
zapitati ,Vole li se
ljudi uopce, vise?”.
Pod utjecajem
romanticnih
komedija i
popularnog mota
~najbolja/najbolji sam, zasluzujem i
prihvacam samo najbolje”, zaboravili su
nam reci da se ljubav uci. U skoli smo
zatrpani predmetima koji se odraduju pro
forme, u zivotu smo zauzeti
samonametnutim obvezama i u toj
jurnjavi nam nitko ne objasni da se sve
uloge moraju nauciti.

Samo zato $to nam je prirodno imati
prijatelje, ne znaci da smo automatski dobri

Ljubav kao spoznajno putovanje
i umjetnost zivljenja

Pise: Goranka Rakié
Kolumnistica

prijatelji. Isto tako
nam je pod
normalno ozeniti se
i postati roditelj, ali i
8 tu ulogu treba
nauciti jer je, pravo
malo umijece, imati
dobar brak i biti
dobar roditelj.

Nekima ce ovo
zvucati kao svojevrsna kalkulacija jer su nas
ucili da je ljlubav romantika i zanesenost, pa
se sve samo poslozi. Istina je da za ljubav
mora biti ,onog neceg”, kemije i posebne
energije izmedu dvije osobe, ali to je tek
djeli¢ slagalice. Drugi vazan dio je odluka da
je to osoba za vas, da zelite biti tu, da cete
se truditi i biti prisutni. Toj odluci, prethodi
spoznaja da smo mi vrijedni ljubavi.
Nesposobnost davanja i primanja ljubavi,
razlog je mnogih ljubavnih brodoloma. Kako



. ,0nog neceg”, kemije i posebne energije izmedu
* dvije osobe, ali to je tek djeli¢ slagalice. Drugi ™

¢emo dati nesto sto ni sami nemamo?
Potreban je trud da bi naucili sami sebe
voljeti i postovati, da nam bude ugodno u
svoj kozi, a onda hrabrost da zahtijevamo
isto to od drugih i ne pristajemo na manje
jer nije zadatak drugih da nas uce nasoj
vrijednosti.

Sljedeca ljubavna lekcija je da je nas zivot u
nasim rukama i da smo sami odgovorni za
njega. Odnosite se prema sebi kao prema
najboljem prijatelju. Ljubav ne treba stavljati
u jedan kalup posto svaki odnos ima svoju

vazan dio je odluka da je to osoba za vas, da
zelite biti tu, da Cete se truditi i biti prisutni.

dinamiku. No, neka su pravila zlatna s
razlogom. Jedno od njih je da je temelj
ljubavi u postovanju prema sebi i partneru.
Kada postujete sebe, znat Cete na sto
pristajete, a na sto ne, i isti takav kredibilitet
pruzati partneru. Tada se stvara sigurno
okruzenje povjerenja i intimnosti u kojem
ljubav boravi.

Nasa vlastita krhkost tu slobodno dolazi do
izrazaja jer znamo da nas u mirnoj luci koju
smo si kreirali Ceka partner koji ¢e nas s

istinskim zanimanjem pitati ,Sto te zapravo



muci?”. A kad se zavrsi sav razgovor, ostaju
dvije osobe koje se osjecaju. To nas dovodi
do jos jedne vazne ljubavne lekcije o
izromantiziranom pravom trenutku s
pravom osobom koji ne postoji jer je
Cekanje savrsenog trenutka, zapravo,
skrivanje.

Luda strast u kojoj se
gubi glava, nije ljubav. To
je fatalni bijeg od samog
sebe. Zaljubljenost je ta
koja idealizira, ali i brzo
prolazi.

Ljubav je stalozena, i
prvenstveno svjesna. U
ljubavi nema gubljenja
sebe ve¢ podrska,
razumijevanje i iskrena
zainteresiranost koja
stvara plodno tlo da se
opustite i pokazete svoje
pravo lice. Na njemu ima
podjednako bora smijalica i mrstilica jer je
Zivot balans izmedu teskih trenutaka koji
nas jacaju i sretnih trenutaka koji nas
inspiriraju.

Ljubav je spoznajno putovanje na kojem se
u potpunosti ogolimo, spoznamo sustinu i
ljepotu zivota kao i individualnog bica. Ljudi
puno pricaju o ljubavi, a zapravo govore o
strahu i vezanosti. Vezujemo se za druge

Nasa vlastita krhkost u
ljubavi slobodno
dolazi do izrazaja jer
znamo da nas u

mirnoj luci koju smo si
kreirali ceka partner
koji ¢e nas s istinskim
zanimanjem pitati
kako smo.

toliko da postajemo ovisni jer smo gladni
ljubavi, a tamo gdje je strah nema mjesta za
ljubav. Stoga nas ljubav uci i o pustanju i
povjerenju odnosno o tome da je sadasnji
trenutak dragocjen naspram imaginarne
buducnosti.

Treba razbiti jos jednu
ljubavnu iluziju, a to je
da je ona slijepa jer je to
daleko od istine.
Dosljedni smo kad nam
je stalo. Koliko god
ljubav bila nevidljiva
istovremeno je
najopipljivija nit izmedu
ljudi. Svjetlost je jednako
realna kao i tama, ali se
ne trebamo zbog nje
plasiti zivljenja, vec
prihvatiti avanturu zivota.

| na kraju kako znati da
nekog volite? Vratite se
na pocetak i razmislite jeste li prihvatili svoju
tamu kako bi je mogli podijeliti s drugim i
kad se ovaj vanjski, krhki svijet rusi hoce li
svjetlost u oc¢ima partnera osvijetliti vase
puteve? Tada znate da ste izgradili vasu
malu zajednicu u kojoj je partner dovoljno
svoj da moze biti dovoljno vas s ravnotezom
u davanju i primanju te visokim stupnjem
kompatibilnosti.



Prava ljubav nije jaka, vatrena,
poletna strast. To je, naprotiv,
element miran i dubok. Gleda dalje
od pukog vanjskog i privlace je
kvalitete. Mudra je i razumna, a
njezina odanost je stvarna i trajna.

Ellen G. White



1 promovirati
blagdanske popuste

Osmislite blagdansku prodajnu kampanju koja ce
privudi i obradovati vase kupce

|

omno
osmisljeni
popusti,
snizenja, akcije,
rasprodaje ili kojim
god ih drugacijim
imenom joS nazvali,
nece samo poboljsati prodaju, vec ce vas
pribliziti kupcima - sadasnjim i
potencijalnim a zanimljivim prodajnim

kampanjama cete se i dodatno brendirati.

Zasto onda ne uloviti zadnji vlak i
osmisliti blagdansku prodajnu kampanju
koja ce privuci i obradovati vase kupce ili
klijente?

PiSe: Danijela Slavica
Strucnjakinja za digitalni marketing i PR

Prodajne akcije sa svih
strana pocele su
iskakati u studenom
za Black Fiday (26.11.)
i Cyber Monday
(29.11.) a nastavljaju
se adventskim te
novogodisnjim
akcijama. U sijecnju
nas ocekuju
rasprodaje a u velja¢i ponude koje se
tematski vezuju za Valentinovo. Bez obzira
kojim se poslom bavite, tj. prodajete li robe
ili usluge, sigurna sam da svojim kupcima ili
klijentima bar nekoliko puta u godini
ponudite odredene pogodnosti. U nastavku
teksta donosim nekoliko ideja za
osmisljavanje i promoviranje blagdanskih
akcija.



“ Kupci traze najvecu vrijednost
« koju Ce dobiti za svoj novac. U svojim ponudama
~ istaknite za$to im va$ proizvod treba i kako ¢e im
on pomoci rijesiti neki problem, olaksati
svakodnevne izazove, ugoditi im...

Vel

Sto ponuditi i kako odrediti
visinu snizenja?

Prvi korak je odrediti Sto ¢ete ponuditi na
snizenju. To moze biti roba koja vam stoji na
zalihi ve¢ duze vrijeme, komadi koji izlaze iz
asortimana, usluge ili proizvodi ciju prodaju
Zelite pogurati, ali i vasi najtrazeniji
proizvodi/usluge. Kad odredujete visinu
snizenja, budite realni i ne nudite popuste
manje od 20% jer tesko da ¢e oni privuci
kupce. Isto tako, imajte na umu da nije
uvijek visina popusta klju¢na za kupnju.

Kupci traze najvecu vrijednost koju Ce dobiti
za svoj novac i zele se osjecati kao da su od
vas dobili maksimum. Zato u svojim
ponudama istaknite zasto im vas proizvod
treba i kako ¢e im on pomodi rijesiti neki
problem, olaksati svakodnevne izazove,
ugoditi im i sl.

Vrste prodajnih akcija?
Magicna devetka

Imate li proizvode s nizim cijenama, zgodno
se u prodajnim akcijama posluziti
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psiholoskim metodama za postavljanje
cijena medu kojima je najpopularnija
magicna devetka. | vi sigurno zaokruzujete
cijene, pa Cete 12,99 kn percipirati kao
cijenu koja je bliza iznosu od 12 kn nego 13
kn. Takoder, kupci usporeduju cijene s lijeve
strane prema desnoj,
fokus stavljajuci na prvu
brojku. Tako Ce prije
posegnuti za cokoladom
koja kosta 11,99 kn nego
za onom od 12 kn,
premda je razlika samo u

Proizvod gratis, poklon
paketi, nagradne igre

S obzirom da smo u jesen
zakoracili s nizom velikih
poskupljenja, shvatit ¢u ako vam snizenja u
ovom trenutku ne izgledaju kao dobar
poslovni potez. Ali nemojte odustati od
prodajnih akcija ako ne mozete kupcima
ponuditi nize cijene. Evo Sto cete
napraviti.

Ponudite im primjerice poklon uz kupnju ili
proizvod gratis. Sigurna sam da su vam
poznati natpisi: 2 + jedan gratis ili Kupi 3,
plati 2! Ono sSto cete pokloniti ne mora
uvijek biti proizvod, vec sve sto inace ne
nudite a znate da ¢e kupcima biti
primamljivo. Npr. besplatna dostava, poklon

Promocija
blagdanskih akcija
mora biti tamo gdje

1 lipi su vasi sadasnji i
potencijalni kupci ili
klijenti.

bonovi i sl. Takoder, proizvode mozete
upakirati u blagdanske ,,poklon pakete”.
Tako Cete kupce potaknuti da kupe vise
proizvoda i potrose vise nego Sto su
planirali. Uvod u blagdanske akcije mogu
biti i nagradne igre koje ¢e obradovati i jos
vise angazirati vase kupce.

Unakrsna prodaja

Unakrsna prodaja je
idealna za web shopove
jer povecava vrijednost
kosarice. Nudite li
primjerice popust na
muske jakne, uz tu
ponudu na web shopu
prikazat ¢e se onda joS i
kape, rukavice, Salovi. Na
ovaj nacin kupac ¢e se
prije odluciti kupiti dva ili viSe proizvoda.

Hitna i limitirana ponuda

Akcija traje jos samo tri dana!
Kupite u pola cijene jos samo danas!
-70% na zimske gume do ponoci!

Ovakvim isticanjem hitnosti potaknut cete
kupce da se ¢im prije odluce na kupnju isto
kao naglasavanjem limitirane ponude:

Jos samo 3 paket aranzmana za vikend u
Rimu!" Ili Posljednja 3 iPhonea 13 cCekaju
svoje vlasnike!



Gdje promovirati blagdanske
ponude?

Promocija blagdanskih akcija mora biti tamo
gdje su vasi sadasnji i potencijalni kupci ili
klijenti. Gdje Cete sve oglasiti vasu akciju i
koliko ¢ete uloziti u promociju ovisi i o
vasem budzetu te velicini kampanje i vasim
ocekivanjima.

Promovirati je mozete na drustvenim
mrezama, u newsletterima, kroz Google Ads
kampanje i obavezno na vasoj web stranici.

Naravno, blagdanske akcije mozete
promovirati i u medijima, katalozima, na
lecima, jumbo plakatima, u vasim
trgovinama... Na drustvenim mrezama

mozete prirediti nagradne igre, postaviti
evente te promovirati objave.

Ako pripremate specijalne ponude samo za
vase newsletter pretplatnike, kreirajte
nekoliko newslettera koji ¢e najaviti akciju i
vasu publiku drzati u neizvjesnosti.

Google Ads iskoristite za remarketing
postavljajuci display kampanju s privliacnim
bannerima. To je idealan nacin da se
priblizite kupcima ali i dodatno brendirate.

Nadam se da sam vam dala slagvort kojega
Cete razraditi za blagdansku prodajnu
kampanju koju cete, kao predlozak, koristiti
tijekom cijele godine. Zelim vam mnogo
uspjeha! www.dkabinet.com
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zaSto je prosinac idealno
vrijeme za izradu

Kreirajte svoju najbolju godinu

Pise: Maja Kos
Kolumnistica

raj godine

magicno je N

vrijeme kada :
imamo priliku prisjetiti
se svega dobroga i
“izbrisati” ono loSe.
Pocetak nove godine
poput praznog je lista
prepunog mogucnosti i
novih prica. A ta prica
pocinje kreiranjem
savrSene godine. No,
klasican popis ciljeva
odavno se pokazao kao
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~ Znate li da gotovo 40 %

ljudi novogodisnje odluke

~ prekrsi ve¢ 14 dana nakon
- Sto su ih donijeli? Razlozi

su razni, ali naj¢esce se
radi o manjku volje,
nerealnim ocekivanjima i
neimanjem plana za
dolazak do ciljeva.
Nemojte biti dio ove
statistike. Umjesto toga
odlucite da ¢e vam 2022.
godina biti najbolja ikad, a
onda se pobrinite da tako

los motivator za godinom iz snoval! i bude. U tome ¢e vam zasigurno pomoci
izrada vision boarda.



“ Pocetak nove godine poput praznog
je lista prepunog mogucnosti. Kreirajte svoj
vision board' |deja je da vec kroz samu izradu
imate osjecaj da je “pola puta” rijeSeno i da
dobijete motivaciju za ispunjenje zelja.

Sve na jednom mjestu

Vision board predstavlja plocu ili papir vecih
dimenzija koji vizualno sadrzi vase ciljeve,
snove i Zelje. Prilika je to da se opustite,
zabavite, budete kreativni i dobro razmislite
Sto zapravo Zzelite. Ideja je da vec kroz samu
izradu imate osjecaj da je “pola puta”
rijeSeno i da dobijete motivaciju koja ¢e vas

drzati sve dok ne ispunite zeljeno. Neki je
rade za to¢no odredeni cilj, a vecina joj se
posvecuje upravo krajem godine kako bi
odredili Zeljeni smjer za novu godinu pred
sobom.

Sadrzi fotografije, tekst, isjecke iz Casopisa,
kataloga.. Sve sto vam je vazno, lijepo i
drago, a odnosi se na ono $to jos nemate, a




VISION BOARD

Zelite - bilo materijalno ili nematerijalno.
Zivot je nepredvidiv, to svi znamo. No to ne
znaci da ne moramo imati zelje i ciljeve te
odrediti u kojem smjeru zelimo ic¢i. Upravo
¢e nam to pomoci da se nosimo sa svim
izazovima na putu.

Znate kako kazu - "Ako Covjek ne zna prema

kojoj luci plovi, nijedan vjetar nece mu biti
povoljan.” Da se pjesnicki

izrazimo - vision board je

vas vjetar, a sve na njoj ‘ ‘
luka prema kojoj plovite
morem zivota.

Kako odabrati
temu

Vision board se
preporucuje raditi za
cijelu godinu ili cak
nekoliko godina kako
biste mogli obuhvatiti sve zelje za naredne
periode Zivota. Stoga je kraj godine odlicna
prilika za retrospektivu.

Uzmite komad papira, opustite se (mozda
prethodno kratko i meditirajte) i krenite
pisati. Podijelite papir na sve vazne aspekte
Zivota (poput posla, obitelji, zdravlja) i
napisite Sto je do sada bilo dobro u tim
podrucjima, a gdje vidite napredak ili imate
josS neostvarene zelje. Primjer vision boarda:

Da se pjesnicki
Izrazimo - vision board
je vas vjetar, a sve na

njoj luka prema kojoj
plovite morem
zivota.

fotografije trudnica i beba (ako planirate
prinovu), isprintane novcanice i luksuzne
stvari koje zelite kupiti (ako zelite vece
prihode). Ubacite citate o uspjehu i
fotografije uspjesnih poslovnih zena ako u
narednoj godini zelite poraditi na karijeri.
Svaki vision board poseban je i jedinstven jer

je prilagoden osobi koja ga je radila i nitko

ga ne moze izraditi za vas. Vazno je da
uzivate u procesu izrade i
svakodnevnom
podsjetniku na zivot
kojem tezite. Vision
board u sebi nosi dva
elementa rada na sebi i
duhovnosti. To su zakon
privlacenja i vizualizacija
pa se svakako, ako vec
niste, dodatno
informirajte o ovim
metodama prije same
izrade.

Najbolji nacin izrade

Ako se odlucite na izradu vision boarda za
cijelu nadolazecu godinu, onda je papir
najbolje podijeliti na segmente koji su
uobicajeno svima vazni. To se odnosi na
financije, uspjeh i posao, obitelj, zdravlje,
slobodno vrijeme, edukaciju, putovanja,
shopping. U sredinu mozete staviti vama
omiljen citat ili svoju fotografiju koja vam je
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Zivot je
nepredvidiv, to svi
znamo. No to ne znaci
da ne moramo imati

zelje i ciljeve te
odrediti u kojem
smjeru zelimo ici.
Upravo ¢e nam to
pomoci da se nosimo
sa svim izazovima na

putu.

posebno draga te ostale teme graditi oko
toga. Slicno kao vizualne mape za ucenje
koje ste mozda izradivali u sSkoli nakon
lektire ili za neki projekt. Pripremite Sarene
bojice, sljokice, fotografije, isjecke iz raznih
Casopisa i letaka, citate, naljepnice...
Spremite si omiljeno pice, upalite omiljenu
glazbu i uzivajte!

|zrada vision boarda moze trajati danima ili
jedno popodne - vi odlucujete jer je sam
vas! Ako ste u mogucnosti, drzite ga na

mjestu koje vam je vidljivo odmah kada se
ujutro probudite i kada idete spavati.
MozZete oko njega zalijepiti sitne lampice na
baterije za posebnu caroliju ili ga “posvetiti”
Carobnim prahom (koji su zapravo obicne
Sljokice, ali dopustate masti da radi!).
Svakog dana odvojite minutu i gledajte u
svoj vision board, neka vam se tijelo i um
ispune pozitivnim emocijama. Ne samo da
su vece Sanse da manifestirate sve s ploce,
nego Cete tako i svaki dan poceti s
posebnom energijom.
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inspiracija: Ivana Krsti¢

26-godisnja Osjecanka pokrenula biznis
za vrijeme korone u bransi u kojoj je
jedna od zacetnical!

ve poduzetnicke price su divne, a

posebno volimo one u kojima se

vidi da se radi o biznisu ciji su
sastavni dio strast, ,srce i dusa”. Upravo
je takav onaj koji je pokrenula
26-godisnja Osjecanka Ivana Krstic.

Rodena poduzetnica

Oduvijek proaktivna, nakon zavrsenog
Ekonomskog fakulteta Ivana je krenula
putem vecih moguénosti i prilika te radno
iskustvo odlucila graditi u Zagrebu. Tada
nije ni slutila da ¢e upravo tamo ostvariti
svoje poduzetnicke snove koji je prate jos
od srednjoskolskih dana.

,Uvijek sam imala osjecaj da cu jednog dana
imati nesto svoje, nesto ¢ime ¢u moci
pomagati drugima i u isto vrijeme biti
okruzena lijepim stvarima. Nisam imala
definiciju, vec osjecaj i samu sebe sam

iznenadila kada sam u jednom trenutku
shvatila da cu svoj osjecaj interpretirati kroz
mirisne svijece.”

Nedugo nakon dolaska u metropolu i nakon
kratkog istrazivanja, lvana se odlucila na
otvaranje obrta i pocetak rada svog brenda
Motion Candles koji prodaje mirisne svijece
obogacene inspirativnim porukama. A
upravo je takva i sama lvana — ambiciozna i
inspirativna. Osoba koja zna vaznost rada na
sebi i onoga da je sve moguce kada postoji
volja, Zelja i puno rada.

Samo otvaranje obrta proslo je jednostavno,
a voli se pohvaliti i kako je, suprotno
brojnim poduzetnicima pocetnicima, imala
pozitivna iskustva s drzavnim sluzbama i
svime potrebnim za pokretanje biznisa. U
cijelu pricu usla je sama, s vlastitom
ustedevinom i velikim snovima za
buduénost.



Vaznost inspirativhog okruzenja

Prvi kupci bili su joj prijatelji i poznanici.
Ono sto je mozda u pocetku bila kupnja
zbog podrske, prerasla je u ljubav prema
brendu.

.Kada su i kasnije odlucili nastaviti kupovati
Motionice, to mi je bio predivan pokazatelj
kvalitete ( predanosti. Nakon toga brojni
buduci kupci dosli su temeljem preporuke
sadasnjih, a tako je velikim djelom i danas”.

To sto je poduzetnicki put pocinjala u doba
pandemije, nije je omelo, a ni podrska
okoline nije izostala. ,Moj posao je nastao u

doba korone tako da ne poznam vrijeme prije
[ poslije”, dodaje.

No, neke prepreke ipak uocava, poput one o
neizvjesnosti odrzavanja raznih sajmova koji
su za njezin brend mirisnih svijeca idealna
platforma. Ipak, vrijeme nije gubila pa je
stoga od samog pocetaka radila na
webshopu. S obzirom na prethodnu
edukaciju i poznavanje trendova, bilo joj je
lako odrediti strukturu istog. Cijeli proces
tako je trajao samo 2 mjeseca, iako vrlo
intenzivnih.

.10 je bio period svakodnevnih sastanaka s

developerom, puno poziva, dogovaranja do



najsitnijih detalja koji posjetiteljima nisu
vidljivi i cjelokupno iskustvo je bilo za mene u
potpunosti novo, no i zanimljivo.”

proizvode vrhunske kvalitete i biti jedna od
prvih u mnogim verzijama ( varijacijjama
proizvoda na nasem trzistu”; s druge strane,
biznisi poput lvaninog bore se s ,vrlo velikim

Medu prvima na
trzistu

Kako je jos uvijek na
pocecima, lvana, poput
brojnih drugih
poduzetnika, sama
obavlja uloge i PR-a i
marketinga i svih drugih
,odjela”. No, kako kaze
kroz smijeh, nista nije
tesko kada u biznis udes
sa srcem, a ne razumom.
Isprva neocekivani faktor,
a kasnije i dodatni motiv
bila je Cinjenica da svojim
obrtom ulazi na trziste
koje tek treba dozivjeti
,oom”.

.Nisam bila svjesna da trziste na koje ulazim
niti ne postoji kod nas, proizvodaci koji su
tada bili aktivno prisutni mogli su se
nabrojati na prste jedne ruke.

Kod Ivane, ovakvo stanje na trzistu izaziva
podvojene emocije. S jedne strane ponos
sto je na samom zacetku hrvatske mirisne
handmade branse; ,...Sto imam privilegiju
utjecati na temelje, kreirati uistinu kvalitetne

svjetskim proizvodacima
Ciji je fokus iskljucivo na
niskim cijenama ( niskoj
kvaliteti”.

Time im zasigurno
otezavaju komunikaciju s
potencijalnim kupcima i
ljubiteljima mirisnih
proizvoda. Zbog toga

@ trenutno jo$ nije moguce
Zivjeti samo od ovog

& biznisa pa je Ilvana sretna
sto uz njega ima drugi
posao koji joj ipak
ostavlja vremena za
njezinu ,mirisnu strast”.

Bez obzira na sve izazove, sretna je |
ponosna na ono gdje je sada i nije joj zao
sto je krenula kada je krenula i sto je
odabrala upravo ovu bransu.

Ipak, neke lekcije vec je stekla pa tako
drugima koji razmisljaju o pokretanju
vlastitog biznisa porucuje: ,Smanijite vlastita
ocCekivanja koja si postavljate. Sve se dogada
u pravo vrijeme i bas onako kako treba biti, a
rast je zagarantiran radom, predanoscu i
upornoscu.”



Strast kao vjecna inspiracija

A osim neumornog rada, vazno je znati stati
i uzivati, a upravo se u tome Ivana itekako
usavrsila, cime se posebno ponosi. | s
pravom, jer je poduzetnicima obi¢no najteze
znati stati s poslom i uzivati u drugim
stvarima te tako izbjeci i Cesto spominjani
burn out.

,Oduvijek sam pridavala jednaku vaznost
cilievima i radu, kao i vremenu za mir,
opustanje i uzivanju u malim trenucima koji
pune baterije { ponosna sam sto sam tako
brzo spoznala da je kljuc srece i zadovoljstva
upravo u balansiranju te dvije strane.

Osim u tom balansu, inspiraciju i mir
pronalazi u prirodi i obitelji zbog Cega je
¢esto na relaciji Zagreb — Osijek. Setnje
zelenilom idealne su za opustanje i
planiranje daljnjih poslovnih koraka, ideja i
planova za buducnost. A ta buduénost
ukljucuje Sirenje hrvatskog mirisnog trzista i
rucne proizvodnje.

Uz to, Ivana nastoji upoznavati ljude s
benefitima ulaganja u sebe i svoje trenutke
opustanja. To izvrsno Cini kroz predivne i
raznolike mirise svijeca te popratne poruke,
jer kako sama kaze ,tada pokrecemo i Zivimo
najbolju verziju sebe.”
www.motioncandles.com
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ZDRAVLIE

se ¢esto ne usudite
pitati ginekologa

A

uno je

pitanja koja

Zene nerado
postavljaju
ginekologu jer im
je neugodno
govoriti o seksu, e
promjenama na
tijelu, mjesecnici, menopauzi... Vas je
ginekolog spreman odgovoriti na sva
vasa pitanja koliko god vam se cinilo da
su neugodna. Kada je zdravlje u pitanju
vazno je da dobijete prave informacije,
nastavku donosim odgovore na najcesca
pitanja koja se pacijentice ne usude pitati
ginekologa.

PiSe: dr. sc. Danijel Bursa¢, dr. med., specijalist ginekologije i opstetricije
Klinika za Zenske bolesti i porode KB “Merkur”

Koja je razlika
izmedu
gljivicne
infekcije i
bakterijske
vaginoze?

Kod zdravih zena
uobicajeno se nalazi
uravnotezen odnos
mikroba u vagini.

Neke kronic¢ne
bolesti (npr. dijabetes melitus), uzimanje
antibiotika, trudnoca, hormonalne
promjene, ucestalo ispiranje rodnice, strana
tijela (ukljucujudi spirale) i stres mogu
narusiti sklad i uzrokovati prekomjeran rast
nekih mikroba, sto moze dovesti do
infekcije, te posljedi¢ne upale i razvoja
nelagode. Gljivicne infekcije i bakterijska
vaginoza (BV) posljedica su ,suviska



Sto pokazuje rutinski Papa test?
Trebam li napraviti jos neke testove i kada?

Papa test obicno je dio redovitog rutinskog ginekoloskog pregleda. Cilj Papa
testa je otkrivanje abnormalnih stanica vrata maternice koje mogu s
vremenom postati zlocudne. Uzorak stanica se sakuplja iz i s vrata maternice,
stavlja na stakalce i Salje u laboratorij na pregled. Redovitim Papa testovima
moze se sprijeciti ili otkriti u vrlo ranoj fazi karcinom vrata maternice.
Osim Papa testa, ako ste spolno aktivni i imate nove ili viSe seksualnih
partnera ili nemonogamnog spolnog partnera, takoder biste trebali uciniti
cervikalne briseve (na klamidiju, ureaplasmu, mikoplasmu, gonoreju) i ostala
testiranja na spolno prenosive bolesti (eng. sexual transmited disease - STD),

ukljucujudi sifilis i HIV...

pogresnih” mikroba u vagini, a simptomi su
im najcesce slicni.

Gljivicne infekcije najcesce su uzrokovane
viskom gljivice Candide koja se uobicajeno
nalazi u rodnici, ali u malom broju. Zene se
najcesce javljaju sa simptomima crvenila,
svrbeza, osjecaja peckanja oko vulve, boli

tijekom spolnog odnosa i mokrenja, Cesto
popraceno gustim bijelim iscjetkom. Kod
BV-a, kako smo ranije naveli, radi se o
narusenosti ,ravnoteze” bakterija u vagini.
Simptomi BV-a ukljucuju crvenilo, svrbez i
bol. Iscjedak je obicno oskudan, bijel ili
Zuckast, ujednacenijeg izgleda i Cesto
neugodnog mirisa.
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Mogu li dobiti rak od oralnog
seksa?

Spolno prenosive bolesti, ukljucujudi
genitalni herpes, sifilis, gonoreju i HIV,
povezane su i s oralnim seksom. U
studiji objavljenoj u New England
Journal of Medicine, znanstvenici su
pronasli povezanost izmedu oralnog
seksa, HPV infekcije i raka grla.

Rak usne Supljine povezan s HPV-om
pogada oko 11.000 ljudi u SAD-u
godisnje — otprilike isti kao i broj novih
slucajeva raka vrata maternice svake
godine. Rak grla povezan s HPV-om
obicno zahvaca bazu jezika, podrucje
tonzila ili straznji dio grla. Kako biste se
zastitili, prema oralnom seksu
postupajte s istim oprezom kao i
prema drugim oblicima seksualnog
kontakta.

Kako lijeciti ponavljajuce urinarne
infekcije?

Infekcija mokraénog sustava je bakterijska
infekcija koja najcesce zahvaca uretru i

o ao

g

mokracni mjehur, a ponekad i uretere te
bubrege. Urinarne infekcije mogu biti
uzrokovane bilo traumom ili kemijskom
iritacijom otvora uretre (npr. nakon spolnog
odnosa, ruc¢ne stimulacije ili koristenja
dijafragme, katetera, tusSiranja, dezodoransa
u spreju ili spermicida). Menopauza ili
oslabljen imunoloski sustav takoder mogu
uciniti zenu osjetljivijom na urinarne
infekcije. Jednostavne urinarne infekcije
mogu se lako lijeciti oralnim antibioticima,
koje treba uzimati ¢cim se simptomi razviju.
Kod ponavljajuéih urinarnih infekcija
svakako je uputno uciniti urinokulturu i
antibiogram te prosiriti obradu na cijeli
urinarni trakt i neke kronicne bolesti koje
kao prvi simptom mogu imati ponavljajuce
uroinfekcije.




Trebam li se cijepiti protiv
HPV-a?

HPV cjepivo stiti od odredenih HPV
sojeva koji uzrokuju rak vrata maternice
i genitalne bradavice. Postoji vise od
100 podtipova HPV-a. Oko 60
podtipova uzrokuje uobicajene kozne
bradavice, dok oko 40 njih utjece na
genitalno tkivo i prenose se spolnim
putem. Samo nekoliko genitalnih tipova
moze uzrokovati rak vrata maternice.
Cjepivo je odobreno za zene i muskarce
u dobi od 9 do 26 godina, jer cijepljenje
prije nego sto postanu seksualno
aktivni osigurava njihovu zastitu prije
prijenosa ili izlaganja HPV-u. Vrlo vazno
je znati i da kondomi ne mogu pruziti

potpunu zastitu od HPV-a, jer ne
pokrivaju sva podrucja koze na kojima
se moze nalaziti virus.

Kako djeluje pilula za jutro
poslije? Je li uzimanje sigurno?

Pilula ,za jutro poslije” oblik je hitne
kontracepcije za sprjecavanje trudnoce
nakon spolnog odnosa. Ona nije kao "pilula
za pobacaj", koja koristi hormone za prekid
rane trudnoce, vec sprjecava ovulaciju ili
oplodnju i mozda blokira implantaciju
embrija u maternicu. Pilula se smatra

sigurnom, a rizik od ozbiljnih nuspojava je
nizak. Oko 25 % korisnika prijavljuje
mucninu i povracanje. Druge uobicajene
nuspojave ukljucuju bol u trbuhu, umor,
glavobolju, vrtoglavicu i osjetljivost dojki.
Vedina nuspojava nestaje unutar 24 sata.

Sto su Kegelove vjezbe? Kako se
izvode?

Dno zdjelice Zzene sadrzi misi¢e koji okruzuju
otvore uretre, vagine i rektuma. Misi¢i mogu
oslabiti zbog Zivotne dobi, pretilosti, broja i
nacina poroda itd., Sto sve u konacnici
dovodi do urinarne inkontinencije
(nezeljenog i nevoljnog otjecanja urina).
Kegelove vjezbe sluze za jacanje misSica dna
zdjelice, ¢ime se poboljsava kontrola
mokra¢nog mjehura i smanjuje
inkontinencija. Vjezbanjem se razjacava i
misic¢je rodnice Sto moze povedati
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Koji su najbolji nacini za
provjeru na eventualnu
prisutnost raka dojke?

Mamografija je jedna od najcescih
metoda otkrivanja raka dojke jer moze
otkriti bolest prije nego sto napipate
kvrzicu tijekom samopregleda dojke.

Otprilike:
25 % karcinoma dojke otkrije se
pregledom dojki
oko 35 % se otkrije mamografijjom
40 % se otkrije pregledom i
mamografijom.

Mjesecni samopregledi mogu

zapoceti s 20 godina, oni su
besplatni, laki i mogu otkriti neke
vrste raka.

osjetljivost i uzbudenje prilikom seksualnog
odnosa te dovesti do veceg seksualnog
uzitka. Da biste ispravno izveli Kegelove
vjezbe, zategnite misice zdjelice na 10
sekundi i opustite se 10 sekundi.
Pokusajte vjezbe najprije izvoditi lezedi, a
nakon Sto se naviknete na osjecaj, radite ih

sjededi ili stojeci. Napravite do 10
ponavljanja, pet puta dnevno.

Na koje simptome, koji
potencijalno upucuju na rak vrata
maternice, treba obratiti
pozornost?

Kada rak vrata maternice pokaze neke
simptome, nazalost ve¢ moze biti prekasno
jer se bolest nalazi u uznapredovaloj fazi. To
je bolest koja se sporo razvija i moze se
rano otkriti rutinskim ginekoloskim
pregledima i Papa testom. Najcesci
simptomi koji se javljaju su: abnormalno
vaginalno krvarenje, obilan vaginalni
iscjedak koji moze imati neugodan miris i
sadrzavati obilne kolicine sluzi, bol u zdjelici



Koje su najbolji nacini za
provjeru na eventualnu
prisutnost raka jajnika?

Zene s potencijalnim simptomima
trebale bi obaviti rutinski ginekoloski
pregled i ultrazvuk.

Redovite ginekoloske kontrole
omogucuju detekciju eventualne
bolesti u ranoj fazi te adekvatno
lijecenje.

koja nije povezana s menstrualnim ciklusom\\—__

bol tijekom mokrenja, krvarenje izmedu

mjesecnica, nakon spolnog odnosa ili nakon
ginekoloskog pregleda.

Na koje simptome, koji
potencijalno upucuju na rak
jajnika, treba obratiti pozornost?

Za razliku od raka vrata maternice, rak
jajnika nema rutinski test za otkrivanje
njegove prisutnosti. Vise od 75 % Zena s
dijagnozom bolesti umire od nje. Ucestalost
bolesti raste sa Zivotnom dobi. Medu ranim
simptomima koje treba obratiti paznju su:
poteskoce s jelom ili brzi osjecaj sitosti
tijekom jela, osjecaj nadutosti, bol u zdjelici
ili trbuhu, Cesti nagon za mokrenjem,

‘J/

promjene u praznjenju crijeva, bol tijekom
spolnog odnosa, trajni umor, naglo
povecanje ili gubitak tezine, itd.

Kada je u pitanju seksualno i reproduktivno
zdravlje zene, pitajte svog lijecnika sve sto
vas zanima. Cak i ako se osje¢ate neugodno
zbog odredenih pitanja ili problema koje
imate, budite sigurni da je vas ginekolog vec
sve vidio i ¢uo i tu je da vam pomogne, a ne
da vas osuduje. Sto vise informacija imate,
lakSe Cete znati Sto je normalno, a Sto ne.
Osim toga, lakse cete prepoznati znakove i
simptome potencijalnog zdravstvenog
problema.



MODA

5 modnih komada koji su
obavezni u zimskoj gardebori
svake elegantne dame

Kombinacije za elegantan izgled

odni savjetnici

Cesto isticu

kako je zimsko
godisnje doba
najizazovnije kada se radi
o stiliziranju. Osim sto
moramo kombinirati vise
slojeva, valja razmisljati i
o namjeni svakog komada
kao i o tome da nam je
ugodno i toplo. Uz ovih 5
komada uvijek ¢ete imati
“ready to go” kombinacije |
za elegantan izgled i
cjelodnevnu udobnost.
Sve dodatke pronasli smo
kod hrvatskog modnog brenda A.R.M.
dizajn koji nudi savrSenu zimsku
garderobu za elegantne dame.

Topli modni dodaci

Izazovno je postici elegantan izgled uz
chunky sal i vunenu kapu, koliko god topli i
udobno bili. No ako ste pozvani na otmjeni

event ili zelite izgledati lijepo
u Setnji gradom na prvom
dejtu, bilo bi dobro posegnuti
za necim elegantnijim.
Svecanije kombinacije
ukljuCuju kaput ili pelerinu, a
uz njih ¢e vam savrseno
pristajati turban. Osim sto ce
podignuti svaku kombinaciju,
uz njega Cete se istaknuti u
moru klasicnih kapa.

| Mekane tunike

N Pleteni puloveri i oversized
veste odli¢an su izbor za
kuc¢na druzenja, ali manje
dobar za ona otmjena. Kako ne biste morali
odjenuti bezbroj slojeva, odlucite se na
topliju vestu ili tuniku. Posebno volimo
tunike jer jednako dobro stoje uz tajice,
traperice ili svecanije hlace. Odaberite
tuniku Tea u svijetlo plavoj boji uz traperice,
crnoj uz tajice ili bordo uz elegantne uske
hlace. Dolaze u velicinama od 34 do cak 56.



TURBAN

Elegantne haljine

Zima je doba druzenja i zabava (koje su
ponovo pomalo zazivjele i
jedva smo ih docekali). Stoga
je dobro imati nekoliko
elegantnih komada koje u
trenu mozete odjenuti,
posebice za neplanirane
pozive. Ove sezone, umjesto
klasi¢ne crne haljine,
odaberite onu s neobicnim
dodatkom, poput naboranih
rukava ili drugacijih volana.
Za one koji ne vole uske
modele, odlican izbor koji
laska svakoj figuri je haljina
koja se Siri u struku.
Odaberite crnu ili crvenu
boju u velicini koju trebate!

Statement suknja

Zima je izazovno doba i za suknje i haljine
koje nije ugodno nositi, posebice kada
krenu minusi. Uz deblje najlonke i grilonke,
tesko je odabrati prave komade i izgledati
elegantno. Stoga je statement suknja “ono
nesto” sto Ce svaku zimsku modnu

ELEGANTNA HROINA ™

kombinaciju podignuti na novu razinu. Pod
statement se smatra onaj komad garderobe
koji je drugaciji od klasi¢nog
kroja, boje ili materijala. To
moze biti i samo mali “twist”
na uobicajenoj suknji, poput
dodatka tila za glamurozan
izgled.

Svecana bluza

Prava bluza odlic¢an je
dodatak vasoj garderobi jer
se lako kombinira na sve.
Odaberete li bluzu u boji i
kroju koji se lako kombinira,
imat Cete inspiracije i za
nekoliko stilova. Jedan dan
odjenite je uz traperice,
drugih uz svecane hlace, a
treci uz suknju! Birajte klasicne komade s
ukrasom poput neobicnih rukava ili izreza.
Dobar izbor je i bluza u leopard printu ili
slicnom uzorku uz koju ostatak kombinacije
moze biti klasican. Mozete kombinirati i
klasi¢ne jednobojne bluze ili majice finijeg
materijala koje Cete naglasiti statement
komadom nakita. www.arm-dizajn.com



https://arm-dizajn.com/
http://www.arm-dizajn.com
https://arm-dizajn.com/
https://arm-dizajn.com/

GASTRO

vecana vecera koja ée
odusSeviti vase goste

Pripremate svecanu veceru? Obratite
paznju na ovih 5 stvari

alazimo se u dobu godine koji Najlakse je poceti od odabira boje koju cete
posebno vole gurmani, slijediti kroz cijelo druzenje. Od ukrasa,
drustvenjaci i svi oni koji vole pribora za jelo pa do omota za poklone.
dom ispunjen gostima. Bez obzira
pripremate li posebnu blagdansku, Za ovo doba godine obicno se biraju
rodendansku ili bilo kakvu svecanu svijetle, njezne boje u kombinaciji s crvenim
veceru, znate detaljima i

da sitnice cine -
ukupan dojam. -&

Sljokicama, a

.. _ zlatna je
Neka vase ' | svakako glavna
druzenje prode k ‘ hit boja.

posebno
uspjesno uz
ovih 5 trikova.

Neizostavni su i

bozi¢ni ukrasi,

pahulje i slicni
{ motivi.

Odaberite

temu vecere Tema vecere
moze biti

Pri tom ne zahvalnost,

mislimo da ta nada,

tema mora biti ocita poput “lude 70-te” ili otkacenost pa shodno tome u nekom

“all white" kombinacije. Radije suptilno trenutku veceri ubacite “element

odredite temu, boje i dizajn koji ¢ete pratiti iznenadenja”. Poput personaliziranog pisma

kroz uredenje, dekoracije, meni, poklone. svakom gostu ili kolacica s porukama.



Isplanirajte WOW meni

To ne znaci nuzno najskuplje namirnice i sati
i sati pripreme. Odaberite jela koja volite
pripremati kako vam se ne bi dogodilo
iznenadenje u zadnji tren. Ako zelite
pripremati nesto novo, bilo bi dobro da jelo
testirate koji dan prije samog druzenja.
Pronadite balans izmedu pripreme
nesvakidasnjeg jela, ali koje vas nece ostaviti
nervozne ili umorne nakon kuhanja. Vazno
je informirati se i 0 mogucim alergijama i
drugim vaznim informacijama vasih gostiju
vezanih uz hranu. Ako ih nema, pustite
mastu na volju, a ako ste u mogucnosti neka
meni ukljucuje i vegetarijanske opcije uz

mesne i riblje. Takoder nastojte dio priprema
obaviti dan ranije (i ukrasavanja i jela) kako
biste opustenije docekali svecani dan.

Donosimo okvirni prijedlog
sljedova:

« predjelo (hladno ili toplo) koje obicno
ukljucuje mini platu (za inspiraciju upisite
u Pinterest “charcuterie board") ili finger
food

+ juha (odusevite goste gustom povrtnom
juhom koje se jednostavno pripremaju): u
nju mozete ubaciti krutone ili ukrasiti
gustim aceto balsamicom i prepecenim
kruhom



SVECANA VECERA

glavno jelo: odaberite 2 vrste mesa

(recimo punjeno i pohano i klasi¢nu

pecenku), sloZzence, otmjene raznjice...

« salate i prilozi: posluzite caprese salatu
koja je jednostavna, a efektna, uz listice
svjezeg bosiljka i preljev gusto aceta
balsamica (trebat ¢e vam i za juhu). Za
prilog mozete napraviti ratatouille, povrce
na azijski nacin, u tempuri, ovisno koje
glavno jelo odaberete. Nastojite imati
dvije salate i najmanje dva priloga kako bi
svaki gost pronasao nesto za svoj ukus

« desert: vjerojatno ¢e odgovarati neki
laganiji, s obzirom na vedi broj sljedova i
“tezih jela”. Dobar izbor je torta ili tart od
limuna, vruci brownie sa sladoledom,
vocne kosarice.

Pripazite da pica odgovaraju
meniju

LoSe pice moze pokvariti jelo, ali i
cjelokupan dojam veceri. Stoga je najbolji i
“najsigurniji” izbor vino. Osim Sto gosti
mogu birati crno, bijelo ili rose, mogu po
Zelji dodati mineralnu vodu i druge dodatke
po svom ukusu. Za pi¢e dobrodoslice (uz
platu) mozete pripremiti vocni liker, a za
ostatak veceri kombinirati razna vina. Vino,
kao jedno od najstarijih poznatih pica,
omiljen je izbor za svecane prilike.

No valja pripaziti koja vina idu uz koje jelo.
Tako se uz meso peradi i laganija mesna jela

preporucuje bijelo vino ili muskat. Uz
teletinu, janjetinu ili meni s punjenim
mesom odgovara crno vino i rose.

Obavite kupovinu vina na vrijeme kako biste
ih stigli rashladiti i pripremiti odgovarajuce
Case. Preporucujemo visestruko nagradivana
vina vinarije Svijetli Dvori, a mozete ih kupiti
i putem webshopa te tako ustedjeti
dragocjeno vrijeme.

Vinogradi vinarije ,Svijetli dvori” protezu se
na juznoj strani Banskog brda, na idealnoj
nadmorskoj visini od 160 do 200 metara, a
cijeli dan prate ih tople sunceve zrake.

Stvorite ugodnu atmosferu

Ovo je posebno vazno ako se svi gosti
medusobno ne poznaju ili ne druze Cesto.
Na vama kao domadinu je uciniti da se
svatko osjeca ugodno i dobro doslo. To
mozete uciniti na puno nacina, a krenite od
atmosfere samog prostora.

Umjesto standardne kuéne rasvjete nabavite
manje lampe kako goste ne bi docekalo
prejako svijetlo. Nezaobilazne su i velike
mirisne svijece koje stavite na neko sigurno
mjesto.

Ako je predviden dolazak s djecom, odredite
kutak za malisane s njima zanimljivim
predmetima. Slozite okviran hodogram,



uputite goste kako da dodu do vas, gdje da
parkiraju, kada da dodu. Ako pitaju Sto da
ponesu, inzistirajte da ne moraju nista kako
nitko ne bi imao osjecaj obaveze ili tereta.

Misao vodilja neka vam bude opustena
atmosfera, bez "umjetnog” ponasanja kako
bi svi uzivali i "bili svoji”.

Savrseni kraj savrSenog druzenja

Nakon lijepe dobrodoslice, druzenja, jela i
pica, zavrsite vecer “u velikom stilu”.

Pobrinite se da ste do kraja veceri popricali
sa svakim gostom i provjerili da imaju sve

Sto im je potrebno. Ponudite kavu ili ¢aj, ako
je moguce plebiscite se u neki ugodniji
prostor, da niste cijelu vecer za stolom.

Ako razmjenjujete poklone (ili ako ste
namijenili znak paznje za uzvanike) sada je
prilika da to obavite. Sutradan nastojte
poslati poruku ili nazvati svakoga i
razmijeniti dojmove.

Sve ovo omogucit ¢e vam status
"najpozeljnijeg domacina” i svi e jedva

Cekati sljedece druzenje!

www.svijetlidvori.hr



https://svijetlidvori.hr/
http://www.svijetlidvori.hr
https://svijetlidvori.hr/
https://svijetlidvori.hr/
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jedina krema koja ce
vam trebati ove zime!

olimo proizvode koji imaju

viSenamjenska svojstva, a

Rosalique krema upravo je takva.
Koristite je kao podlogu za prirodan,
dnevni look ili make up bazu te protiv
crvenila nakon dugog boravka na
hladnom zraku! A kada se pojave rijetke
zrake zimskog sunca, Rosalique krema
opet je idealno rjesenje jer SPF50 stiti od
UV zraka.

Kako djeluje na crvenilo i iritacije

Gotovo svaka Zena ¢e se u jednom trenutku
Zivota susresti s problemom osjetljive koze i
crvenila. Aktivni sastojci u Rosalique kremi
sadrze klinicki dokazanu sposobnost
uspjesnog tretiranja osjetljive crvene koze.
Dugorocno terapeutsko djelovanje
koristenjem kreme na dnevnoj bazi upucuje
na to da je crvenilo u periodu od 4 do 8
tjedana znacajno smanjeno. Kao primarni
sastojak istice se bisabolol koji ima klinicki
dokazano antiupalno djelovanje. Sekundarni
sastojci su: Zeolite, urea, shea maslac,
panthenol (pro vitamin B5). A ono $to je
posebno odli¢cno kod ove kreme su odmah
vidljivi rezultati. Rosalique je pazljivo

formuliran kako bi pruzio izvanredne
rezultate. Trenutni ucinak nesumnjivo utjece
na rast samopouzdanja prekrivajuci
ugrozeno podrucje. Kako sadrzi SP faktor
50, dobiva se kontinuirana zastita od Stetnih
suncevih zraka. Time se dodatno smanjuje
iritacija i crvenilo koze.

Idealna svakodnevna primjena

Bilo da Zurite na posao i trazite brzo make
up rjesenje ili vam je potrebna snazna baza
za cjelono¢nu zabavu, Rosalique krema
pruza oboje. Nanesite je samostalno i
djeluje kao BB krema, a zbog protuupalnih
sastojaka i SPF zastite, odlicna je za svako
godisnje doba, posebice zimu. Koza lica
tada je izlozena hladnom vanjskom zraku i
suhom, toplom uslijed grijanja. Zastite je i
prevenirajte ozbiljnija '
ostecenja uz
svakodnevno
nanosenje kreme.
|dealna je i za
blagdanski poklon za
najmilije!

B

ROSALIQUE

ESS
MIRACLE FORMULA

www.rosalique.hr
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SUVREMENA Zena

KNJIGA JE SAVRSEN DAR...

Mozaik knjiga
Cijena: 119,90 kn

2 |ZGUBLIENA
. LIJEKARNA

Egmont
Cijena: 99,00 kn

JOANNE

HARRIS

Znanje
Cijena: 119,00 kn

JANET EERSLIEN CHARLES
-

(PARISKA

knjiznica

Mozaik knjiga
Cijena: 129,90 kn

Cijena: 129,00 kn

Znanje
Cijena: 129,00 kn

Mozaik knjiga
Cijena: 149,90 kn

Cijena: 149,00 kn

'y l._’.

JERAPEUTKINJA

HELENE FLCJUD

AT L E R P

Znanje
Cijena: 129,00 kn



Mirisni difuzor
Pamuk i eukaliptus
Motion mirisni difuzori
prirodni su biorazgradivi
proizvodi koji sadrze
100% tekucu bazu od
soje i netoksi¢na

mirisna ulja.

Cijena: vec od 180,00 kn

super =
«* *'BON + * * EEEauEE

1ELJA
AW oeomuon sOfiver (T

SuperCard poklon kartica
Poklon kartica s kojom mozete kupovati u
vise od 500 trgovina i 50 internet trgovina.
Cijena: vec od 100,00 kn



SUVREMENA

SPORT | REKREACLJA (B) NJEGA U SPA-CENTRU (B) STOL ZA DVOJE (C)
Sadrzi vise od 40 lokacija Sadrzi vise od 80 lokacija Sadrzi vise od 130 lokacija
za unutarnje i vanjske za njegu, ljepotu i opustanje za vrhunske gurmanske

sportske aktivnosti. tijela i duha. dozivljaje
Cijena: 185,00 kn Cijena: 185,00 kn Cijena: 299,00 kn

..DOZIVLJAJ NOVIH
ISKUSTAVA, MIRISA,
OKUSA

Vrhunsko vino

Kasna berba grasevine
Okus je harmonican, polusladak,
bogat i pun, koji je dugo
perzistentan i sa senzacijom
koja se mjenja nakon

gutanja vina.

Vrhunsko vino
Izborna berba
Chardonnay

Zbog blagog okusa
pristaje uz Siroku paletu
hrane te je prikladan

za konzumiranje

Cijena: 75,00 kn prilikom raznih

%
"]

proslava.
. Cijena: 95,00 kn
Muskat ’
Vino je njezne, zute
boje, zavodljive 4 VINARIJA
cvjetne arome ruze. SVUETLI DVORI

Cijena: 60,00 kn KARANAC




drorganic |
organic . drorganic
calendula | A
wiragranced organic
by l calendula

@& M= :
& | @ | svojstva nevenas Ciiena: 176,90 kn “
v =55 & wew | mjesavinom biljnih S ;

wme | ekstrakata. 50 ml

@Yo <
8 @ % ~ Cijena: 88,90 kn = "’
dr.organic L
Neven djedji gel ; Ve d B
Za pranje od glave iy Medela Harmony Flex
do pete. Bez parfema. ealtinie o Essential Pack, rucna izdajalica
UJed_angJe svojstva e v . ?, i sisac¢ S
nevena i ulja sjemenki % @ 3 | s Izdajalica s 2-faznom tehnologijom
bijele limnante s [ ﬁ?:?."" | @ koja osigurava vise mlijeka veceg
umirujucom aloe m_ ' ac . energetskog sadrzaja u manje
verom. 250 m| 2 - # vremena. Dolazi u kompletu zajedno
Cijena: 74,90 kn = ~ sasisacem S (1x), vrecicama za

pohranu mlijeka (4x) i jednokratnim
jastucic¢ima za dojke (4x).

/A MAME | BEBE...

7A JACANJE
KOSE...

Nuggela & Sulé N°1
Premium Sampon

Jako je ucinkovit kod ljudi
koji se bore s ispadanjem
kose ili onih koji zele
potaknuti njezin rast. 250 m

Cijena: 89,40 kn Nuggela & Sulé Ampule

protiv ispadanja kose
g Koncentrirana otopina za
¢ jacanje kose koja se temelji
* na ekstraktu morskog
glikogena i crvenog luka
za suzbijanje gubitka kose
i jacanje kose.
Cijena: vec od 23,40 kn
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POKLONITE

NJEGU...

SUVREMENA
AV PROMO

s

Jolly & Juicy Strawberry Big Gift
Poklon set od jagode - gel za tusiranje 250 ml,

D R O | Z\/O D E ZA maslac za tijelo 200 ml, krema za tijelo 100 ml,
krema za ruke 30 ml, sapun 100 g, mrezica.

Cijena: 339,00 kn

Parfemska vodica "Mare"
100 ml, Esencia Adria
Pafremska vodica senzualnih
mirisnih nota inspiriranih
marwsia | - Carolijom suncanih dana

VODICA

ot £ f mirisnih nodi Jadrana.
Cijena: 119,90 kn

(VCE

Bademovo mlijeko za tusiranje = uitiids
250 ml Esencia Adria k i

Bademovo mlijeko za tusiranje o u

s njeznim i raskosnim mirisom = T
jadranskog badema. ;t )

Cijena: 119,90 kn

~_______ Jadranski melem
=======_"T"15 ml Esencia Adria

* . v . .« s
Rosalique krema & ot A Nj€zan njegujudi
Inovativna 3 u 1 formula = 45
protiv crvenila
Razvijena posebno za
osjetljivu kozu i kozu sklonu
crvenilu. Pruza trenutacno,
njezno i dugorocno
poboljsanje. 30 ml

5% Jadranski melem
za usne i kozu.

Cijena: 24,90 kn

Cijena: 249,00 kn
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| '] Midnight Recovery

v 4 Concentrate
Nocno ulje za lice koje
vidljivo obnavlja kozu
dok spavate. Limitirano
izdanje dizajnirala je
umjetnica Marylou Faure.

STO GOD DA
- POKLONITE
%@m OVOG BOYICA .

1= _{T Ty

Kiehl’s Brightening
Best Sellers Set

Za sve tipove koze.

Set proizvoda za blistav
izgled koze i hidrataciju.

Cijena: 663,00 kn
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Suncane i dioptrijske naocale Yalea
Yalea je brend koji ima za cilj promovirati

Super Multi-Corrective Zene podrzavajudi njihovu slobodu izbora,
Cream poticuci njihov talent, hvaleci njihovu
Za sve tipove koze, ukljucujudi jedinstvenost i prirodnu ljepote.

e i osjetljivu kozu. Krema protiv

i ' znakova starenja koze s iznimno

snaznim 7 u 1 djelovanjem, za
vidljivo glatku i ¢vrstu kozu
mladolikog izgleda.

Cijena: 519,00 kn

e ik

Suncane naocale Furla
Ekstrovertna u suncanim i
dioptrijskim modelima, Furla se
u najnovijoj kolekciji izdvaja po
geometrijskim laganim oblicima,
nadopunjeni klasi¢nim i
elegantnijim prijedlozima.




SUVREMENA
PROMO

oA

a zagladivanje, pomaze

smanjiti nepravilnosti, — | E:)e;?(at::lcliei ‘s::?u“rnnEN
mrije i rezidualne o§|(|)Jkne]i ' - pomaze smanjiti nepravilnosti,
B Wi prodidcéava teksturu koze
Cjena: 180,74 kn ¢ Cir i smanjuje pojavu pora.
el U017
| = g e

Cijena: 193,64 kn

.NEKA BUDE OD
oy et SRCA, NEKA BUDE

IE—— Za umornu (iscrpljenu i

bezivotnu), nadrazenu i |_ BA\/L
suhu osjetljivu kozu kojoj coe

nedostaje hranjivosti.

Cijena: 247,33 kn

Ukrasi za kosu

Irena Vucinic Jewelry

Frizure nikad nisu izgledale ovako
stylish i zabavno kao ove
ukrasene rucno radenim ceslji¢ima
za kosu, ukosnicama ili
poluvjenci¢ima.




Haljina Masa
Cijena: 420,00 - 470,00 kn

Majica Ana
Cijena: 180,00 - 230,00 kn

&> ARM

design

Torbica Aldo
Icaria Syn Patent

Cijena: 450,00 kn

Jakna A.R.M.
Cijena: 420,00 kn

Trenirka Aida
Cijena: 640,00 kn
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Galko torba
Izradena od
Kvalitetne

govede koze.

Cijena: 999,00 kn

Galko torba
Izradena od kvalitetne
govede koze.

Cijena: 1.179,00 kn

Galko shopper torba
Izradena od kvalitetne
govede koze.

KADA BIRATE
ODABERITE
KVALITETU...

Cijena: 879,00 kn

Galko poslovna torba
Izradena od kvalitetne
govede koze.
Cijena: 1.499,00 kn
Galko novcanik
Izraden od kvalitetne
govede koze.

Cijena: 499,00 kn

Galko rukavice
Izradene od kvalitetne j K
govede koze. aN

Cijena: 299,00 kn

GALKO
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