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JARNI VLANT

Nevim, kdy ¢tete tyto Fadky. UZ nastalo jaro? Astronomické? Opravdové?
Ptéci radosti povykuji, viechno je v rozpuku... A vy se citite pod psa@ Zndm
ten pocit. Kdyz jsem pro toto &islo psala &lének o syndromu vyhoteni, udé-
lala jsem si test - a co myslite? Méla jsem ho tam! Timto odleh&enym ténem
se vds snazim presvéddit, Ze Zadnd kase se neji tak horké, jak se uvafi, a ze

z&dny problém neni neprekonatelny. Tak s tim honem pojdme néco udélat!

O Zendch se fika, Ze Ziji déle nez muZi proto, Ze se ze vieho vypovidaii.
Sdélend bolest je pece poloviéni, sdélend radost se naopak nésobi. A také
viechny dobfe vime, Ze nic ném nezvedne ndladu tolik jako nakupovéni
nebo aspofi zkouseni si vybranych kouskd. U nékterych si slibujeme, Ze si pro
né prijdeme hned, jak n&jaké to deko shodime, aby ndm Iépe padly. A hned
se mame na co tesitl

A co dalsiho patfi do Zebricku ddmskych radostie Prece kosmetické osefre-
nil Hodinku si poleZet na mékouckém lehdtku a nechat o sebe pedovat, to
je pfimo vrchol blaha! Mobil vypnuty, starosti odhozeny (aspofi do¢asné)
za hlavy, a navic odchdzime s pocitem, Ze médme nasazeny novy, mladsi
oblicej. S tim se v jarnim vlani neztratime!

O vsech zminénych radovdnkdch se doétete na dalsich strankdch. A jako
vzdy piinésime kosmetické informace, estetické rady, plastické postrehy. Uzi-
vejte jara, podle mé nejkrasnéjsiho roniho obdobil

/m //’»%MM’

Hana Profousova
Séfredaktorka Easopisu a portdlu Kosmetika&Wellness
www.kosmetika-wellness.cz

7 VASICH DOPISU

Dékuji vam za rozhovor s pani Chris-
tophovou v minulém ¢&isle Kosmetiky
&Wellness. Dozvédéla jsem se z ného
hodné zajimavého a uvédomila jsem si,
jak i na mé reklama silné pUsobi, i kdyz
si myslim, Ze tomu tak neni. Hlavné jsem
vdé&nd za informace tykaijici se kosmeti-
ky, kterd obsahuje silikon. Hned jsem si
$la predist slozeni produktl, co jsem si
koupila, abych méla hladsi plef, a s n&
kterymi jsem se rovnou rozlouéila.

Jifina K.

(i@

SLEDUJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU

&Wellness

Viné pfimo‘{-

nakazlive’ Beznosi
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chirurgie

Co radi
Alexandra Fricova
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VZHURU ZA NOVYMI
ZAZITKY!

Jestli tajemstvi dlouhovékosti spoivé pou-
ze v tom, Ze si Elovék prost& vyrazi z do-
mova, tak to mize byt pro véinu z nds
dokonce docela pfijemné! Védci z Lékai-
ské univerzity v Jeruzalémé zkoumali, zda
existuje prokazatelnd souvislost mezi dlou-
hovékosti a tim, jak éasto vychazime mimo

domov. Studii provedli na vzorku 3375
osob ve véku 70 az 90 let. Vysledeke
Jednoduchy fakt, Ze jedinec opustil b&hem

a to bez ohledu na socidlni pfislusnost
nebo zdravomni stav. Vyjit si z domova to-
tiz poskytuje bezpocet interakei s vnéjsim
okolim, které aktivuji dileZité psychomo-
torické funkce, jez maiji celkové vyrazné
blahodamy vliv na zdravi, a to nejen
u stardich jedincd. Nezbymd pohybovd
aktivita spojend s pobytem mimo domov
navic prispiva k okysliéeni organismu, jez
podporuje celkové dobry zdravotni stav.
TakZe vzhiru do viru Zivotal

www. kosmetika-wellness.cz

SALVE] V KVETNU

J

JISTT!

Nescemé studie stdle potvrzuji pfednosti
tzv. sttedomorské stravy. Tak je fomu i v pit-
padé feckého ostrova lkaria, ktery paffi
mezi pét svétovych destinaci s nejvyssim
vyskytem dlouhovékych jedincd nad sto let.
Zdejsi typ sftravovéni predstavuje minimum
erveného masa a naopak velké mnozstvi
zeleniny, doplnéné olivovym olejem, suse-
nym ovocem a jogurtem. Pravé takovy re-
Zim predstavuje vyhlidku na dobré, zejmé-
na kardiovaskulérni zdravi a dlouhy vék.
Obyvatelé ostrova popijeji po cely den
Cerstvé C&i susené bylinné caje ze 3alvéje
a divoké méty, které obsahuji polyfenoly,
rostlinné antioxidanty, jez bojuji proti $kod-
livému G&inku volnych radikal. Takze nic
nového pod sluncem, protoZe prospé&sné
G&inky Salvéje lékaiské byly i v nasich kon-
¢indch povazované v minulosti za vielék:
,Kdo chce navéky Ziti, musi alvéj v kvétnu
jisti,” Fikd jedna z ceskych lidovych povér.

Stépanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

HLADOVKOU PROTI
STARNUTI

Dalsi odza dlouhovékosti, japonsky ost-
rov Okinawa, je pro zménu dokazem, Ze
jako G¢innd zbrafi proti pfiznakdm starnuti
pUsobi omezeni prijmu kalorii. Zdejsi lidé
konzumuji denné v proméru 1800 kalori,
zatimco napiiklad francouzsky promér
&ini 2100 kalorii. Zda se, Ze i lehké ome-
zeni prijmu potravy pfindsi pozoruhodné
vysledky. Promémy vék obyvatel na jo-
ponském ostrové fofiz dosahuje jeden
z nejdelich na svété. Z celkového poctu
1,3 milionu lidi tu dnes Zije kolem 450
lidi, ktefi prekrogili stovku. Jaky je recept?
Na Okinawé plati stary zvyk - opustit stil,
dokud jesté citime hlad. Je to viak otdz-
ka kulturni tradice. Védci se totiz shoduii,
Ze takovy ndvyk je t8zké si dlouhodobé
osvojit, profoZe pocit nasyceni patfi k z4-
kladnim lidskym potfebédm a uspokojenti.
Vyzkouset ale miZzeme alespon sezonni
procisfujici kory, jednodenni & delsi krat-
kodobé pusty, které paffi k dalsim vyznam-

nym ndstrojdm pfi boji profi civilizaénim

nemocem a starnuti.
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RESTART MLADI

MozZnosti, které ném dnes nabizeji moderni technologie, byly dfiv naprosto
nepfedstavitelné. V soucasné dobé& mizeme starnuti G¢inné (a navic
bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

[

VLASOVY EXPERT

Nerady pouzivdte fén, protoze je objemny, t&zko se s nim manipu-
luje a foukd velmi teply vzduch, ktery by mohl nevratné poskodit
vlasy?2 A navic mdte strach, Ze se vdm vlasy bolestivé zachyti do filtru
fénu? Od téchto starosti vdm pomdze vysouse& Dyson Supersonic™,
ktery vyuziva rychly a presné sméfovany proud vzduchu. Inteligent-
né reguluje feplotu (mé& &yfi moznosti nastaveni teploty vzduchu, ffi
nastaveni sily proudéni vzduchu a jeden rezim pro Uplné studeny
proud vzduchu) a pomdhd tak chranit vlasy pred poskozenim ex-
trémnim teplem. Vyhlazovaci tryska umoziiuje vlasy susit a upravo-

vat zéroven. Navic je fén velmi tichy a dobre se drzi v ruce.

www. kosmetika-wellness.cz

Hana Profousovd, foto: archiv firem a Shutterstock

AZ SE JARO ZEPTA...

... a vy Zjistite, Ze se vdm ,srazily” lofiské plavky, miZete udélat dvé véci:
koupit si nové, nebo jit na n&jaké zedtihlujici o3etieni. Jednim z neji&innéjsich
je neinvazivni masdzni pfistroj lcoone na zpevnéni a tvarovéni téla. Techno-
logie LED svétla a laseru se skléddé z nékolika roznych rukojeti s vélecky, které
maiji velké mnoZstvi mikroskopickych otvord stimulujicich tukové buiky bez

!

zatéZovani tkdné.

SPRAVNE NABUZENE BUNKY

Deton X funguje na bazi plazmové technologie, coz je &tvrté skupenstvi hmoty.

Pristroj generuje plazmovy tok, ktery pronikda do kize, kde niéi volné radikdly
a stimuluje kozni buiiky k regeneraci. Diky tomu se méni struktura kiZe, na povr-
chu pokozky se zuZuji péry, mizi vrdsky a nosoretni ryhy, pozvedne se ovdl ob-
ligeje - sice jen asi o milimetr, ale ta zména je zndt uZ po prvnim o3etieni. Plef
je projasnénd, Zivé, zdravd. ,Plazmovym tokem lze léit také koZni onemoc-
néni: akné, lupénku, dermatitidu,” vysvétluje Marie Drenkové z karlovarského
salonu Salve. Zdkrok je neinvazivni, zcela bezbolestny a nevyZzaduje Z&ddnou
rekonvalescenci, pouze se po dobu 24 hodin nedoporuéuje opalovéni, solar-
ko, sauna, bazén, chemicky peeling, jiné miniinvazivni zékroky nebo t&zké
li¢ent. Efekt je viditelny ihned a dalsich 14 dni se zlepsuje, vydrzi az jeden rok.
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UKLID POKOZKY
NA JARE

Pro¢ pokozka potiebuje detox@ Protoze nds zacing trépit svymi nedostatky.
Moznosti, Lok se jich zbavit, je nadtésti dost. Pro restart ptvabu vyzkousejte
silu bahna, raznobarevnych jilt, cukrovy peeling nebo ovocné kyseliny.

ad se snazit o detoxi-

kaci, kdyz nase télo

ma svoje procesy, po-

stupy a metody, které

si poradi s odbouré-

vanim a vylu€ovénim
Skodlivych latek z organismu? Detoxikace
v organismu prece probihd neustdle a hlavnim
pracantem jsou jatra, ale také ledviny, plice,
lymfaticky systém a kiZe. Dnes se viak bohu-
Zel potykdme s takovym mnoZstvim toxind, Ze
vlastni detoxika&ni procesy selhdvaii, a proto je
dobré je podpofit.

CO NAM SKODI

Predeviim v méstském prostfedi trpime pod
ndnosy prachu, vyfukovych plynd a koufe, ale
na venkové fo uZ neni o moc lepsi. Po uréitou
dobu negistoty zachycuje pfirozend ochrannd
vrstva pokozky. Casem se jeji obranyschopnost
snizuje a v oslabeni uz nedokdze regenerovat
tak jako dFiv. Vysledkem je citlivéjsi, sussi nebo
problematické plef. V téle nastane idedlni pro-
stredi pro volné radikdly, které plef obiraji o kys-
lik, a prévé bez ného méme unaveny vzhled.
Fakt je, Ze po zimé jsme také dost Casto osla-
beni po chfipkach a virézach a jakmile vysvit-
ne prvni jarni slunicko, plet viechno prozradi.
Mozou se zhorsit i problémy s ucpanymi péry
a komedony.

10 | www.kosmetika-wellness.cz

PLETOVY RESTART

Kdyz uz se na sebe nemdZeme ani podivat, pfi-
chdzi &as na ,jarni 0klid”. Dokud jedté slunce
nemd tolik sily, navitivte kosmeticky salon nebo
dermatolozku a dopfejte si chemicky peeling,
ktery dikladné ,oloupe” zrohovatélé buiky -
a plet zase prokoukne.

Kdyz selhdva vlastni ochrana proti volnym radi-
kalom a zdravi pleti se zhor3uje, je nutné mys-
let na antioxidanty. Na jafe mdzeme citit jejich
nedostatek, ale |ze je snadno &erpat z ovoce,
zeleniny a z rostlinnych olejs. Jde o vitamin C
a tokoferol, ktery patfi do skupiny vitamin0 E.
Klicem k &isté a zdfivé pleti je také spravnd
hodnota pH jeji svrchni vrstvy. Pomdéhd jako
ochranny §tit a brdni t&lo proti okolnimu zne-
&isténi, prachu i bakteriim. Aby pH pleti zdsta-
lo v optimdlnich hodnotéch, je freba sahnout
po kosmetice, jejiz pH se pohybuje mezi hod-
notami 5 a 6. Jedin& takové pfipravky vasi plef
nepodrézdi ani nevysusi, ale zanechaii ji pruz-
nou a hebkou.

CISTICI JEDNOTKA

Doméci generdlni 0klid pleti si dopfejte s po-
moci bahennich a jilovych masek a peelingem,
kterym prokrvite a obrousite plef jemnymi krys-
talky cukru nebo ovocnymi kyselinami. Jily jsou

Frantiska Té&sinskd, Foto archiv firem

bohaté na minerdly a stopové prvky, jako jsou
zelezo, zinek, hofcik a vépnik. Maji antibakte-
ridlni G&inky, pomdhaiji regulovat tvorbu mazu.
Odstrani odumfelé buiiky a vade plef se vyloup-
ne do krdsy.




TAJEMSTVI KRASY

DENNI A NOCNI{ UKLID

1. Bily jil dodd plefi jas, Saloos, 130K¢&

2. Minutovou detoxikaéni masku Urban detox

mask si doprejte jednou tydné, vytdhne hluboko

uloZené negistoty, Nivea, 150K&

A A
SLEEPING FACK

LA

S 3. Peelingovy prdsek obsahuje zeleny jil, hefmé-
- mew nek, meruiku, pré3ek ze 3iséku bajkalského, hnédy

cukr, pemzu celul6zu, Yves Rocher, 229 K&

4. Plefovd roZzovd maska Le petit Olivier obsahu-

ie rozovy jil @ makadamovy olej pro velmi citlivou

— ESSEN

a smidenou plef, Demdaco, 144K&
om Crparn
===z 5. Jednokrokovy doméci peeling Smooth Surface
Daily Peel Resurface urychluje obnovu bunék. Po-
zor, dopreite si ho jen do doby, nez zaénou sluneé-

ni 1dzn&, NeoStrata, 1290K¢

6. Jemny plefovy peeling Soft Cream Exfoliator
s kyselinou glykolovou, Essenté, 335 K&

7. Z4kladni sada i produktt Best Of Bright Set
zanechdvd plet jasn&si ve trech rychlych krocich:
Glow Mud Cleanser jemné odstraiuje necistoty,

Glow Tonic rozjasiuje a Glow Mud Mask defoxi-

kuje, PIXI, 620K&

0= = e
g i et P = l‘:};ﬂﬁ‘:[ 8. Noéni vyzivujici maska Avocado Soup Sleep-
; = - ABGILE ing Pack Beauty s vytazky z avokdda, Skinfood,
s wivtin 350K
1009z T
e o wt rintrs 9. Nourish scrub G¢inné odstrani odumfrelé kozni

buriky a zjemni plef, L“Oréal, 300K&

INZERCE

IN TACT

ANGLICKY
JSEM SE NAUCILA
V ANGLII

ansag
. e,
*rangen”®

SLEVA
1300 KC TYDNE
KURZY PRO DOSPELE
TORBAY, ANGLIE
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SVETLO OMLAZUJE

Slunicko v tomto roénim obdobi uz sice na své paprsky nenf tak
skoupé, ale na pofédny prisun svételné energie piece jenom musime
jesté chvili cekat. A kromé toho, stejné bychom to s opalovanim
neméli piehdanét. Svétlo zkrocené v néjakém pristroji nédm ale moze
poslouzit stejné dobre.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

[
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ejvic lidi s depresi
najdeme v zemich
s nejkratsi dobou slu-
necniho svitu. Svétel-
né paprsky maiji fotiz
nesmirny vyznam pro
nase zdravi a dobrou ndladu, protoZe svou
energii pronikaji do kazdé bunky naseho téla.
V nich pak vznikaji molekulami reakce nutné
pro t&lesnou a dusevni vyrovnanost. Ta sou-
vislost je tedy jasnd. Ostatné svételnd terapie
patfi mezi ddvné lécebné metody - vyznaval
ji uz Hippokrates - a ze své dileZitosti nic ne-
ztratila dodnes, i kdyz modernich lé&ebnych

postup¥ pribylo.

Nedostatek svétla zkratka pocifujeme jako
problém: citime se unaveni, jsme ndchylngjsi
k nemocem, zméndm ndélad, ke smutky, $patné
spime... Neni divu, Ze se tyto negativni pocity
projevi i na nasem vzhledu. Proto je potfeba to
porddné rozsvitit!

JAK PROBUDIT
KOLAGEN

Se svétlem jako lé¢ebnym i zkrdslujicim prv-
kem pracuje fototerapie. Byly prokdzdany
jeji pozitivni stimulaéni 0&inky na fibroblas-
ty, coz jsou zdkladni bufiky vazivové tkané.
V nasem téle maiji doleZitou funkci: produku-
ii kolagen a elastin. Jestlize tedy dostateé-
né nepracuji, pokozka je povadld, 3ediva
a rychleji stérne. Kdyz ji spravné osvitime,
krdsné se rozzdfi.

Lécivé Ocinky svétla se kromé toho vyuZivaji
i pfi nékterych zdravotnich problémech. Svét-

lo pfindsi Glevu od bolesti, urychluje hojeni.
Paprskd si oviem musime dopfévat s mirou,
profoze pfilisné slunéni by ndm mohlo zpd-
sobit pravy opak - nadélalo by ndm vrasky
a pigmentové skvrny.

INTENZIVNI,
ALE NEINVAZIVNI

Dopfdt si s klidem (ale pfece jenom radéji
po poradé s koznim lékafem) mizeme foto-
terapii. Je to zejména intenzivni pulzni svétlo
(IPL). Jde o svételny zdroj, ktery je uréeny
k omlazeni pleti, odstranéni nezadouci pig-
mentace a roziifenych cévek. Funguje tak, ze
vysilané svétlo se dostdvd do pokozky, kde
rozstteli” pigment, zatdhne Zilky a prohfeje
povrchové vrstvy kize. Vytvori tak podminky
pro tvorbu nového kolagenu a celkové omla-
di plef.

Ogetfent je neinvazivni, coz znamend, ze la-
serové svétlo pUsobi jen na povrchu kize. Z&-

rovel se oleffované misto velmi rychle zhoj,

NEDOSTATEK SVETLA
SE NEGATIVNE
PROJEVi NEJEN

NA NASEM ZDRAVi,

ALE TAKE NA NASEM

VZHLEDU.

aniz by se na kiZi vytvofily puchyiky. Proce-
dura je vhodnd pro Zeny i muze v jakémkoliv
véku a také pro viechny typy pleti.

Dobrou sluzbu ndm prokaze rovnéz kolage-
ndrium. Toto oSeffeni, které probihd v kabing,
bojuje proti pfi€indm starnuti kdze zevnitt
a aktivuje pfirozeny proces jejho omlazeni.
Specidlni &ervené svétlo kolagenovych trubic
pUsobi na buriky, fibroblasty a zpdsobuje fo-
toomlazeni.

UDELEJME SI SLUNCE
DOMA!

Jestli se vém nechce za svétlem nikam chodit,
pofidte si biolampu. Skodlivého zéfeni se ne-
musite obdvat, protoze tento pfistroj neobsa-
huje UVA, UVB ani infrazéFeni. Jeho vyhodou
ie, Ze pronikne do hlubokych vrstev kize, tak-
ze funguje podobné jako injekéni mezotera-
pie, ale bez jehel.

Pred svételnou terapii je dileZité udélat si pee-
ling, aby se pokozka ,oteviela” a svétlo do ni
lépe proniklo. A kdyZ uz je takto nachystang,
stejné dobfe pfijme i masku, kterou je dobré
aplikovat po fototerapii.

Svymi rozméry jeité mensi, ale velmi vykon-
ny, je také Zesky patent - pfistroj Star Skin
Secret. Masinka, kterd se vejde do ruky, po-
sobi na kizi kombinaci svétla a tepla. Vznik-
lé impulzy pozitivné ovliviiuji metabolismus
bunék a stav pokozky. Ucinné se tak redukuji
nevzhledné pupinky a flicky, osvédiuje se
i na potlageni projevl akné. Vzhledem k tomu,
Ze zasahuje jen pér milimetrd pod kdzi, nehro-
zi 24dné zdravoni riziko.

www. kosmetika-wellness.cz | 13
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DELAME'V PECI O PLET

Na co zapomindme nebg
nevhodne

Ulehnout na polstai pod celodennim ndnosem
prachu, mazu a licidel, to je jako si nevyistit
zuby. Ucpou se viechny péry a nedovoli buri-
kém regenerovat. Pokud spéchdte, rozetiete
odli¢ovaé prsty po obliceji i ogich, vyzdimeite
Zinku v teplé vodé& a odstrafite vie, co je tieba.
Lépe ale bude udélat si ¢as na spravny odli
covad podle typu pleti a nezapomenout ani
na fonizaci.

2

Nestadi. V noci se plef zbavuje toxind a neni
dobré hned réno na né nanést krém. Navihéete
tamponek vodou s kapkou éistictho gelu nebo
myci emulze a stirejte jemné pozUstatky z noci,
véetné zbytkd krému.

3

B&Zné odlicovace stiraji nedistoty jen povrcho-
vé, tvrdi odbornice. Dikladnéjsi jsou pFipravky
s ovocnymi kyselinami (AHA), které jsou spoleh-
liv&j3i. Naslednd péce je pak mnohem G&innéjsi.

4

Vodou se miZeme osvézit, ale na odstranéni

necistot nestaci. Navic ta kohoutkovéd moize

e

byt pomérné tvrdé a vysusovat. BéZné mydlo
na plef nepatfi. MoZe poskodit kyselou vrstvu
a zcitlivét ji.

S

Ur¢ité je lepsi nez nic, ale nemusi byt pro vas
vhodny. Pokud méte problémy s dermatitidou,
rozsifenymi Zilkami, s akné nebo dehydrataci,
sdhnéte po téch pfipravcich, které je budou 1é-
Git. S vybérem se obratte na kosmeticku. Prihléd-
ne ke kvalité vasi pleti a treba i roénimu obdobi.

6

Mé a hodné. Plef se pfi odpocinku uvolni a pfi-
jme nejlépe aktivni latky ze séra nebo takzvané-
ho boosteru, ktery si rozetfete pod krém. Dopfe-
jte si asporfi osm hodin spanku, a kdyz to vyjde,
i 20 minut v pribéhu dne.

7

Podle kosmetiéek pry ceské Zeny necht&ji utré-
cet za kosmetiku. Radgji si kupuji odli¢ovaci
pfipravky nebo krémy v akci a nehledi na stav
a potfeby své pleti. Podle odbornic je to velka
3koda, protoze kazdodenni doméci péce je
velmi doleZitd. Pokud se propoji s pravidelnou
navitévou v kosmetickém salonu, dosdhne se
postupné velmi dobrych viditelnych vysledka.

jsfic linésdélate Jak nam neprospiva

r'remy9|<ozdy'nemuze byfodbomﬂL
ek se podivejme, co mizeme, zlepsit nebo
senoshi kosmeticek potvrzuii, Ze to za to stoji.

Frantiska Tésinskd, Foto: Shutterstock

8

Casté stfidani pripravkd od riznych znaek
mUze pUsobit na pleti pékny chaos a to, co oce-
kévame, se nemusi dostavit. Vyberte si radéji
kosmetiku z jedné fady, aby se G&inky jednotli
vych piipravkd mohly doplfiovat. Zménu radsji
konzultujte s kosmetiékou.

9

Nejde jen o to, Ze ho zfejmé moc nepouzivdte,

ale také o to, co nase plef potfebuje podle roé-
ntho obdobi. V Ié& je to ochranny fakfor SPF
proti slunci a lehé&i sloZeni krému. V zimé pote-
bujeme krémy mastnéjsi, aby nés chranily proti
mrazu, zvlé3té kdyZ vyrazime do hor. Obsahuijt
véeli vosk, ktery nés bude chrénit proti vysuso-
vani a bolestivému popraskéni, zvlasté rtd. Po-
dobnou funkei nabizi squalan nebo jojobovy
olej.

10

Genetika vém uréité pomiZe, ale proé nevyuZit
novinky, které vasi plef udélaii jesté mladistva;si.

Napfiklad peptidy se schopnosti dopravit ak-
tivni latky do spodni vrstvy pokozky v pFipadé
vrasek.
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INZERCE

THALAC

TO NEJLEPSi Z MORE
PRO SALONY
| DOMACI PEC]

Profesiondlni francouzskd kosmetika
na bdzi mofskych fas zvladne vie,
co si jen umite predstavit a po cem
v pédi o plef touzite. Origindlni re-
ceptury ukryté v lehkych a svéze
provonénych texturdch pipravkd si
poradi s vyhlazenim vrések, pova-
dlou pokozkou i tvarovénim celého
téla. Viditelné vysledky se dostavi
v rekordné krétkém &ase, G&inky jsou
pritom dlouhodobé. Kosmetika Tha-
lac neobsahuje parabeny.

Vice info na www.thalac.cz

Patcha
artl-posches, Antiides

Erat surens

NOVINKA: Polstarky proti
vaékom a vraském pod oéima
Rychly G¢inek, snadnd aplikace a vy-
sokd koncentrace Géinnych slozek.
Moisky kolagen omlazuje, voda

z kvétd chrpy posiluje oéni okoli

a &erny bez omezuje otoky. Tropickd

rostlina Acmella Oleracea uvolfiuje
svaly zodpovédné za mimické vrés-
ky a psobi obdobné jako botox.

K dosténi v salonech krasy

ana wwwi.thalac-shop.cz


http://www.thalac-shop.cz
http://www.thalac.cz

JARNI RESTART
POKOZKY

Po zimé je pokozka unavend a vycerpand ndroénymi povétrnostnimi
podminkami a Easto i nevyvazenou stravou. Je tieba ji dodat akfivni ldtky,
které zabezpeci dobrou vyzivu, energii a vitalitu jednotlivym burikdm,
zbavi plef odpadnich latek a zlepsi tak celkovy stav pokozky. Zahajte jamni
restart pokozky skvélym repara¢nim, liftingovym a hydratacnim sérem Cells
Life od francouzské kosmetiky GERnétic, které zabezpedi rychlé osvézeni
pokozky. Pfipravek mé vynikajici hydrataéni Géinky, posobi proti vraskdm,
napind obli¢ejovou pokozku, revitalizuje a vyzivuje kazdou stédrnouci,
dehydratovanou, demineralizovanou, suchou pokozku.

,Posobenim séra Cells Life jsou vrésky mén& e patrny velmi brzy. Plef je napjatd, pdry
hluboké, pokozka se zpevfuje, kontury obli-  stazené, reliéf se vyhlazuje. Pleti se znovu
&eje se vraci do své povodni podoby,” fikéd  vraci vitalita a pevnost. Cells Life podporuje
Alena Kimlové, hlavni firemni kosme-  rychlejsi obnovu kolagenovych a elastinovych  Vice informaci o kosmetice GERnétic

ticka a skolitelka GERnétic. ,Vysledek  vidken,” dodéva Alena Kimlova. na www.gernetic.cz



http://www.gernetic.cz

ADVERTORIAL

SERUM LZE
APLIKOVAT
NEKOLIKA ZPUSOBY:

® Po ocidténi pokozky (vhodny je lehky pee-
ling pfipravkem Nettoyant Gommant Marin)
aplikujte na problematické zény, kde se vysky-
tuje v&ti mnoZstvi vrasek, nékolik kapek séra
a zapracujte do vstiebdni. Pak aplikujte dalsi
pripravky GERnétic.

PeRustc

podle klinickych testii na
23 Zendch béhem 28 dnu

< ?  VEDELIJSTE?

Kosmeticky

a dermatologové

povazuji Cells

pokoZky*“.

Life za ,, Zehlicku

@ V pripadg, Ze je pokozka povadld a unave-
nd, aplikujte po odisténi pleti sérum Cells Life
na celou o3effovanou plochu.

@ Jestlize je pokozku ffeba intenzivné hydrato-
vat, aplikujte pripravek na zavér celého olette-
ni, to znamend na dennf & regeneraéni no&ni
krém. Aktivni latky urychli pfesun vody ze stred-
ni vrstvy koZe smérem vzhiru a povrch pokozky
bude lépe hydratovany.

4
7~
5\

e/4 78
/

pevnéjsi

@ INTENZIVNi HYDRATACNI KURA:
Po dobu 10- 14 dni nanésejte v z&véru veerniho
oseffeni (po naneseni nocniho krému) nékolik
kapek séra na dekolt, krk a oblicej. B&hem této
doby je pokozka optimalné hydratovand a tento
efekt je stabilni 2 az 3 mésice, pokud dodrzujete
pitny reZim a sprévnou pédi o pokozku.

® U zralé a stémouci pokozky je mozné sérum
Cells Life aplikovat pravideln& kazdy den na celou

oseffovanou plochu, nebo do vyraznélich vrések.
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ie dobré mit zdkaznicim co nabidnout a predevsim do

KAVITACI KE
STIHLE POSTAVE

Uz se nembzeme dockat jara a opét se t&3ime na chvile strévené u bazénu
nebo na plazi. Snad kazdou Zenu nyni ze vieho nejvice zajimd, co
s tukovymi pol3tari a ochablou pokozkou. Protoze stésti Efe]e plipravenym,

fe zndt a rozumét

technologiim, které s procesem 0¢inné modelace téla bezprostiedné souvisi.

NEJDRIVE, CO JE TO
KAVITACE?

Kavitace je rychld, bezpeénd, efektivni a zce-
la bezbolestnd procedura slouZici k rychlé-
mu odbouréni tuku v uréitych problémovych
partiich téla. Na pocdtku zposobi kavitace
mezibuné&ny rozpad spojeni tukovych bunék
a v koneéném disledku vede k odbourdni stén
membrdn tukovych bunék. Postupné pak do-
chazi ke zkapalnéni tuku, ktery se v disledku
odbourdvani bunéénych membrén dostéva
do mezibuné&&ného prostoru, kde pfi soub&zné
probihaijici lipolyze dochdzi k rozpadu triglyce-
ridu na mastné kyseliny a glycerin. Glycerin se
prostfednictvim krevniho ob&hu ddle vstiebdvd,
mastné kyseliny prechdzeiji do jater, kde meta-
bolizuji.

18 | www.kosmetika-wellness.cz

Lipolyzu Ize jedt& zlepsit pomoci pFipravku
Lipored Ultra. Pripravek s obsahem extrak-
t0 z moiskych fas, sffedomofskych bylin a ko-
feinu. Komplex pfirodnich aktivnich latek na-
pomdhd odbourdvéni tukd z podkoZzi v misté
aplikace a zabrafiuje jejich novému usazovéni,
soucasné prispivé k redukei celulitidy. Pripra-
vek aplikujte na prohidtou pokozku pravidelné
réno a veder na postizend mista, fedy na oblast
nohou, stehen, hyzdi, bficha i pazi.

Jaké jsou vyhody kavitace pFistrojem
Lipored?

a) Dochdzi k odstranéni prebytecné tukové tkg-
né a také celulitidy

b) Velmi pfesné zacileni - na v&t3i oblast i velmi
specifickd mista

¢) Vysokd G&innost uz po prvnim oetfeni

d) Uginnost kavitace se zaméfuje pouze
na podkozni tukové buiky a nedochdzi k po-
3kozeni tkéni a kloubnich chrupavek

e) Ogsetieni je vhodné pro zeny a muze viech
vékovych kategorii

f) Zadné obdobi rekonvalescence, po o3effeni
je mozné ihned odejit a pokracovat v dennim
programu

g) Mnohostranné moznosti vyuziti: stehna,
z4da, brigko, zadecek, boky, kolena, predlokti

PFistroj Lipored se sklada z:
1) Ultrazvukové sondy

2) Drzdku ultrazvukové sondy

3) Téla pristroje

Oseffeni v salonu provadime nejlépe
2x tydné, v mezidobi doporuéujeme
domadci pééi pomoci téchto pripravka:

1) Pripravek Lipored Ultra, ktery klientka
nanddi na mista s tukovymi polétafi, kterd jsou
proteplena sprchou nebo koupeli réno a veger.

2) Ndsleduje aplikace pripravku Zpeviiuijici
emulze na télo s rostlinnymi extrakty,
kterd je lehkd, snadno vstfebatelnd a slouzi
k pravidelnému oeffeni celého tla véemné
ochablé pokozky dekoltu, krku a prsou. Akfivni
latky vyrazné zlepsuji regeneraci kolagenovych
a elastinovych vldken, a tim zvy3uji pruznost po-
kozky. Emulze zpeviuje pokozku a zabrafiuje
jejffimu pred&asnému ochabovdni a stérnuti.

Dalsi informace naleznete na strankach
WWW.ryor.cz
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Profesiondlni zklidnéni pleti

Predstavujeme neparfemovanou Klidnici masku, ktera diky obsahu oxidu zine¢natého a pantenolu vyrazné klidni plet.
Maska se aplikuje v tenké vrstvé po hlubokém cisténi i pro zklidnéni podrazdéné pleti. Nevstiebava se, po 20minutach
masku smyjte vlaznou vodou. Slouzi ke zklidnéni nejen aknotické pleti, ale i zklidnéni pleti citlivé.

MASKA
G RASK

pred wmaskou po masce

Za poskytnuti fotek dékujeme kosmeticce Sdre S.

Kde vyrobky zakoupit?
MuzZete navstivit jednu ze znackovych prodejen RYOR v Praze v Loty$ské ulici, v KySicich, v Brné ¢i Podébradech.

E-shop a zasilkova sluzba, www.eshop.ryor.cz, Tel.: objednavky 277 00 1234

WWW.ryor.cz



http://www.ryor.cz
http://www.eshop.ryor.cz

VYSTAVNI DEKOLT

Dobrda zpréva pro plastické chirurgy: zdjemkyn o zvétseni
poprsi neubyva. A dobrd zpréva pro zdjemkyné o tuto
operaci: kdyz ji ted podstoupite, v |ét& budete mit v plavkdéch

,Moje babic¢ka se smichem vzpominala, jak
si na tancovaéku vycpdvala podprsenku no-
vinami a v t&sné&j3im objeti Sustila,” sméje se
tficetiletd Katefina. ,Maminka na tom byla
lépe, protoze na svété vz byla “pusapka”.”
A co dnedni divky? Nékteré dostanou zé-
krok od rodi¢d za maturitu... MiZe se ndm
to zddat prehnané
nebo povrchni, ale
co kdyz jim plny
dekolt opravdu po-
miZe rozjet kariéru
a sehnat skvélého
Ne kvoli

velikosti poprsi, ale

partneral

kvali velikosti jejich
sebevédomi.

A protoZze augmenta-
ce prsou se stdle drzi
na prednich mistech
mezi vykony plastic-
ké chirurgie, hodné
nasich &endrek se za-
jimd o to, jak operace probihaji. Na vase dota-
zy, odpovidé plasticky chirurg MUDr. Karel
Urban z kliniky Esthé.

Pane doktore, kdy stoji plastika prsou
za Uvahu?

Je tieba si uvédomit, Ze Zensky prs predstavuje
jeden z nejvyznamnéisich atributd Zenské krésy.
Proto jakdkoli odchylka ve tvaru a velikosti prsu
m0Ze byt Zenou velmi bolestné pocitovana. Proto
o Upravé poprsi uvazujeme v piipadech, kdy no-
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sitelce pUsobi obtize bud' fyzické, nebo psychic-
ké. Jednodussi je rozhodovéni v pfipadech, kdy
prsa zpUsobuiji obtize zdravotni, af svoji velikosti
nebo vyraznou asymetrii a nadmérné & nerovno-
mérné pretdzuji pdtef. Ale i v pfipadech, kdy se
Zena frdpi z dovodu velikosti, tvaru nebo vyraz-
ného poklesu prsd je vhodné zvéZit jejich Gpravu.

Existuje idedlni vék, kdy podstoupit
augmentaci prsou?
Optimdlni vék neexistuje a spise se fidime indi-

vidudlnimi obtizemi v konkrémim pfipadé. So-
moziejmé je vhodné tyto vykony provadét az
po détech, ale neni to pravidlem. Jsou pfipady,
ze mladd Zena je frustrovéna svym poprsim - a je
jedno, jestli velmi malym, nebo naopak velmi vel-
kym, vyhybd se spolegnosti a t8zko navazuje part-
nerské vztahy. Ndsledné vidime, jok po operaci
rozkvete, je pInd energie a zdravého sebevédomi.

co ukdzat.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv

Operaci pred narozenim ditéte tedy
spis nedoporudujete?

V piipadech, kdy prsa pdsobi pacientce vyrazné
zdravotni nebo psychické obtize, je mozné k vyko-
nu pfistoupit klidné i pfed t&hotenstvim. V ostatnich
pfipadech je lepsi s operaci pogkat az po détech.

Zeny se ¢asto pta-
ji, zda budou moct
s implantaty kojit?

Implantdty  obvykle ne-
predstavuji pfekdzku pro
ndsledné kojeni. Vzdy se
vklédaji az za mléénou
#ldzu - pod Zldzu nebo
pod sval - a spojeni Zlé-
zy s bradavkou z0stéva
zachovéno. Proto Zeny
s prsnimi implantaty mo-
Zou normdlné kojit. Pouze
u vyrazné velkych implan-
tatd moze nékdy dojit
ke tlaku na Zldzu a né-
slednému omezent kojent.

Jak dlouhou zaruku poskytuji vyrobci
silikonovych implantata?

Drive tato zdruka byla deset let, ale v dnesni
dobé vétiina velkych renomovanych vyrobcl
prsnich implantétd poskytuje na poskozeni im-
plantétd zaruku celoZivotni.

A jak dlouhou zZivotnost maiji ve sku-
tecnosti?
Casto se setkavame s implantdty, které nositelky



TAJEMSTVI KRASY

maii vice jak dvacet let a z dovodu pfirozeného
starnuti prsd si je nechdvaji vyménit a pfipadné
prsa upravit. Obvykle jsou tyto implantéty nepo-
rudené a vypadaiji jako nové.

Jak néroéna je operace, pfi niZ se jen
napravuje asymetrie prsou? Je to stej-
né jako pfi modelaci, nebo jednodussi?
V pfipadech, kdy se provadi korekce asyme-
trie, uZivame standardni vykony na Upravu
prsU, jako je modelace, zvétieni nebo zmen-
$eni podle konkrémni odchylky. VyméFeni nad-
byte&né tkdné, nebo naopak objemu, ktery je
treba doplnit tak, aby se asymetrie zmirnila,
byvd ndro&néjdi a je treba mit zkusenosti s tim-
to typem operaci. Samotny operaéni vykon je
pak obvykle stejn& ndroény jako u b&znych

operaci.

Méni se trendy tvari prsou?
Nastésti u nds prevazuji pacientky, které si 2&-
daiji pfirozen& vypadaijici prsa. S odchylnymi
nebo dokonce extrémnimi predstavami a poza-
davky se setkdvame jen vyjimecné.

Podle éeho doporuéujete kulaté, nebo
anatomické prsni implantaty?

Kritérii je celd Fada. Zdlezi samozfejmé na ve-
likosti a tvaru prsi, objemu Zldzy a podkozni
tkang, 3ifce a vyice hrudniku, nadbytku kozniho
pléste, typu kize apod. DileZitd je také celkovd
konstituce pacientky a jeji pfedstava o findlni ve-
likosti a tvaru prsd. Neexistuje jeden univerzdl-
ni implantdt, ktery by byl vhodny pro viechny
pacientky. Proto méme celou fadu implantatd,
které se lii nejen svym tvarem a velikosti, ale

také rozméry.

Jak probihda korekce vpaéenych bra-
davek?

Pro korekci vpd&enych bradavek existuje mno-
ho technik. Od méné radikdlnich, kdy uvolfiu-
jeme vpd&enou bradavku pomoci jehlicky a fi-
xujeme i piercingem, az po radikdlni vykony,
u kterych se dopliuje objem bradavky a mize

dojit i k preruseni mlékovoda.

Mate zkus$enosti s pouzivanim odleh-
éenych prsnich implantatd B-lite?

Vzhledem k tomu, Ze v souéasné dobé& jsou zku-
Senosti s t&mito implantaty pouze krétkodobé,

a ne Gplné& jednoznaéné, na nasi klinice Esthé je
pacientkdm momentdlné nenabizime.

Komu byste rozhodné augmentaci ne-
doporuéil - ve smyslu kontraindikace?
Augmentaci bych nedoporuéil zendm, které
maji o vysledku zcela zkreslené predstavy
a jejich ogekdvani jsou neredlnd. Samoziejmé
i u zen, kdy by byl vykon rizikovy pro jiné zé-
vazné zdravomi obtize a nemoci a s ohledem

na jejich celkovy zdravotni stav.

Ptate se klientek, zda si operaci preji
z vlastni vile, nebo je o to Zada partner?
Ano, i fo je dilezZitd otdzka, kterou spolu probi-
rame pii konzultaci. V pfipadech, kdy Zena je
do operace tlaena a sama o ni neni presvédée-
na nebo o&ekdvd od operace néco, co ji nemi-
Ze splnit, napf. zlep3eni jejich partnerskych vzta-
h0, je rozhodné vhodné s timto vykonem pockat.

Proé je dilezité po zdkroku nosit elas-
tickou podprsenku?

Specidlni kompresivni elastickd podprsenka for-
muije prsa, fixuje implantaty a snizuje riziko otokd
a hematom0 po operaci. Obvykle staZeni prsi
také eliminuje drobné offesy pfi pohybu a je v &as-
ném pooperaénim obdobi pacientce piijemnési.

Jak probiha rekonvalescence po aug-
mentaci a modelaci?

V pooperaénim obdobi doporuéujeme nosit
elastickou podprsenku a jeden az dva tydny kli-
dovy rezim. Nésledné je mozné provadét lehéi
bézné domdci prace nebo administrativni &in-
nost. S vétii fyzickou z&téZi a sportem je vhod-
né po&kat minimdlné $est tydnd od operace.

Jaké mate zkusenosti s transplantaci
vlastniho tuku do prsou u svych kli-
entek?

V sougasné dobé je prenos vlastni tukové
tkdné v médiich asto diskutovand metoda
a je pravdou, ze zkuSenosti s ni jsou velmi
dobré. Je viak treba zdiraznit, Ze to neni
univerzdlni metoda vhodnd pro viechny pfi-
pady zvétieni prsi, nebo metoda, kterd by
nahradila silikonové implantéty. Jeii indikace
je ponékud omezend a je vhodnd pouze
u zen k men3imu doplnéni objemu prsd nebo
Opravé asymetrie prsd. Samoziejmé musi byt

MUDr. Karel Urban
|z kliniky Esthé. ;

u pacientky i dostateéné mnozstvi tukové tka-
né k odbéru, takze to neni vhodnd metoda

u velmi 3tihlych Zen.

Kdy je vidét definitivni vysledek
po operaci?

U prenosu tukové tkéné hovofime o definitiv-
nim vysledku az po roce od vykonu, po tfech
mésicich od operace jsou zmény obvykle jen

minimdlni.

Zvysil se poéet provedenych mastek-
tomii poté, co ji absolvovala Angelina
Jolie?

Preventivni mastektomie se u nds provadély
mnohem dfive, nez ji podstoupila Angeli-
na Jolie, ale je pravdou, Ze po jeji operaci
viechna média zaéala informovat o této pro-
blematice a Zeny s vysokym rizikem vzniku ra-
koviny prsu v souasné dobé mnohem Castéji
pfistupuji k tomuto fedeni. Rozhodné pFispéla
vyznamné k vétsi informovanosti Zen o celé
této problematice.

Je pravda, Ze je v posledni dobé
U muzy vétsi zdjem o gynekomastii?
Jak se to dé vysvétlit?

Gynekomastie patfi dlouhodob& k pomémé
Eastym vykondm plastické chirurgie u muz0. Pou-
ze nyni se o fomto problému vice mluvi v médi-
ich i veFejn& a pro muZe jiZ neni nic neobvyklého
prijit k 1ékafi s timto problémem a podstoupit z4&-
krok k odstranéni zbymélé Zlézy a tukové théné
prsu. Jednd se o bézny zdkrok nejen u muzd
po pubertd, ale i ve stfednim a vys3im véku.

www.esthe-plastika.cz
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MALE JEHLICKY,
VELKY EFEKT

Touzite po rychlém

a viditelném

omlazeni a boijite se
invazivnich zékroka?
Zkuste jehlickovou
mezoterapii, kterd je
U¢inné a bezbolesina.

Hana Profousovd,
Foto: studio Vanda a Shutterstock
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Seffeni se odborné
jmenuje indukéni te-
rapie Medical Micro-
needling a jde o mi-
niinvazivni  metodu.

Akoliv se v ndzvu ho-
voii o ,jehlickovani”, klasické jehly neuvidite.
Ve skute¢nosti jich najednou ,stfili” dvandct,
ale jsou skryté v koncovce elekirického pera,
jimz se o3etfuje oblicej, krk, podbradek, hibe-
ty rukou nebo vlasovd pokozka. Rychlé vpichy
minimalizuji bolest. Navic se pfed zdkrokem
na oleffovanou partii aplikuie znecitlivujici
krém, takZe bolestivost je minimdlni, jde spi$
o mimé pdleni.

LSTRILEJICI“ JEHLY

Pfi tomto oSetfeni pronikaji tenké mikrojehlicky
pomoci vysokofrekvenénich vpichd do hlubsich
vrstev kiize, kam vpravuji G¢innd séra. Je to nej-
Castéji kyselina hyaluronovd na podporu hyd-
ratace a rejuvenace, ale moZou to byt i kokteijly
na sjednoceni pigmentu nebo lehce lipolizaéni

(na podbradek).

OPRAVDOVE JEHLY
PRI OSETRENI
TOUTO METODOU
NEUVIDITE. JSOU
SKRYTE V KONCOVCE
ELEKTRICKEHO PERA.

Jednordzové jehlové ndstavce zabrafuji pre-
nosu infekce. Frekvence a hloubka vniknuti
do kiZe je nastavend podle oblasti o3effent.
VertikdlIni vpichy neposkozuji epidermis, takze
pokozka se rychle hoji. Vysledkem zakroku je
stimulace tvorby kolagenu, kterd zpomaluje
proces staruti. Mikrojehlickové pero Ize pouzit
i v mistech tzv. choulostivych, tedy v okoli o&i
a rt6. Vhodné je i pro tenkou plet.

POKOZKA JE PO
MIKROJEHLICKOVANI
HYDRATOVANA,
ELASTICKA, VRASKY
VYHLAZENE, PORY
ZMENSENE.

Ogeffeni je rychlé, celkové trvd zhruba hodinu:
10 minut znecitlivuje oSetfovanou partii EMLA,
25 minut na ni pracuje pero s jehli¢kami, na 20
minut se aplikuje hydrataéni chladici maska.

POZOR NA SLUNICKO!

Rekonvalescence je minimdlni. Po o3etfeni
moze byt pokozka 12 az 48 hodin zarudlé.
Na nékterych mistech se nékdy objevi drobné
Eervené nebo fialové tecky na kiZi & stroupky.
Plet musi byt neustdle hydratovand a chré-
nénd pred UV zdfenim (minimding 14 dni),

JEHLICKY
SI PORADI:

@ ;5 omlazenim pokozky
s pigmentovymi skvrnami
s hyperpigmentaci

s vraskami: nosoretnimi, mezi obo&im

s regeneraci pleti: po opalovéni, tna-
vé, stresu

s jizvami: po akné, planych netovicich,
razech i plastickych operacich

s vyzivenim vlasové folikuly pro podpo-
ru rdstu vlasd

aby se zabranilo vzniku pigmentovych skvrn.
Dva aZ ffi dny se nedoporuéuje cvicit, chodit
do sauny, Iigit se a natirat samoopalovacimi
krémy. Druhy den po oseffeni uz lze pouZit
prody3ny make-up. Do tydne by se méla plef
celkové zhojit.

Sotva odejdou tyto projevy, ukdze se efekt oset-
feni: pokozka je hydratovand, elastickd, vréasky
vyhlazeng, péry zmensené. Vydrzet by mél pil
roku, nékdy aZ rok, zdleZi na véku a na mnoz-
stvi kolagenu v kizi. OSeffeni je mozné opa-
kovat, odstup mezi nimi by mé&l byt miniméIné

dva tydny.

Kontraindikaci je jako u viech zdkrokd t&hoten-
stvi, ddle nedavné aplikace botulotoxinu a vy-
plni, ekzém nebo lupénka, herpetickd infekce
a uzivani [ékd profi srézlivosti krve.

Na pokozku plisobi soucasné
dvandct mikrojehlicek

www.kosmetika-wellness.cz |23



eni to jen otdzka marni-
vosti nebo pocitl trap-
nosti, kdyz ndm vyrasi
pupinek jako naschvdl
prévé uprostied Eela.
Existuji i onemocnéni
kiZe, kterd nés velmi trdpi. Pokud ale najdete
spravny korektor, mdte vyhrdno. S &m je potieba
si poradit, neni jen akné, ale také rosacea, kozni
infolerance, jizvy, popdleniny, hyperpigmentace,
psoridza, vitiligo i ekzém. Na jejich prekryti jsou
vhodné&jsi nedrézdivé korektory bez zatéZujici
chemie, které obsahuji navic légivé latky a se-
Zenete je v 1ékdrndch. Pokud jde o zdvazngsi
problémy, poradte se u svého dermatologa. Dlou-
hodob& miZou trdpit i barevné nerovnosti po der-
matologickych zdkrocich, medikamentézni 1é&bé
a po kosmetickém osetent. | na né existuje fedeni.

HRY S BARVAMI

Navod, jak barvy smichénim spolupracuji, lze
najit na takzvaném chromatickém kruhu. Je to
celd véda a znaji ji hlavné i, ktefi se u&i malovat
obrazy. V&di, jak je sprévné kombinovat a zmé-
nit smichdnim. Jinak napfiklad vypadé cervend
v kombinaci s modrou a jinak se Zlutou. Teorie
barev a jejich vniméni se stalo voditkem k mas-
kovani barevnych kikst na pleti.

Pokud rédy fotite a svoje momentky zvefejfiu-

jete na facebooku, je plet bez chyby obzvlsf
24dand. Kdyz si tedy chcete dat zdlezet, vy-
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CAROVANI
S KOREKTORY

Trépi vas nezdravd barva pleti, tmavé kruhy pod ocima, cervené pupinky
nebo akné2 Neni snad nikdo, kdo by na sobé nenasel néjakou tu chybku.

Nevadi, pokud se nedd odstranit, mizete ji zamaskovatl A nenf treba
pritom zfratit oblicej pod nénosem make-upu.

vzijte paletku korektord s vice odstiny. Zeleny
barevné neutralizuje zacervendni a rozsitené
cévky v okoli nosu a na tvéfich. Zluty prekryvd
modfiny, Zilky a jiné nedostatky fialové modré
barvy. BéZovy barevné siednocuje a G&inné
prekryva pigmentové skvrny a jizvicky.

TIP K&W: Nanésejte barvy v malych vrst-

vdch syntetickym 3tétcem.

JAK KOREKTORY
SPRAVNE POUZIVAT

,ZaleZi na tom, jaky typ problému na pleti chce-
me maskovat,” vysvétluje Tomds Vida, vizéZista
znacky Dermacol. ,Zaervendni a Cervenou
plochu doporuéuji maskovat pfed nanesenim
make-upu, ale kruhy pod o&ima aZ po naligeni
odi. Co nezakryl make-up, vezméte korekto-
rem a ndsledné zapudrujte.” Na véfsi barevné
nesrovnalosti odbornik doporuéuje univerzdlni
kryci make-up cover. ,Ze zkudenosti vim, Ze plef
zbyteéné nepodréZi a vyborné maskuje.” Vhod-
ny je i na velké plochy aje plné kryci. Pfed jeho
pouzitim nikdy nezapominejte na hydrataéni
krém a podkladovou bdzi s vyhlazujicimi a mo-
tujicimi schopnostmi. Rozhodné je nutné zpevnit
ho sypkym pudrem.

ZRUSTE KRUHY!

Na tmavé kruhy pod ocima doporuéuje Tomds
Vida krémovy kryci korektor. V pfipadé zralé

Frantiska Tésinskd, Foto archiv firem

pleti rad&ji vyuZijte tekuty kryci pfipravek, ktery
ie leh&i. Na vrésky kolem oéi nepouzivejte per-
lefové rozjastiovaée, ale pouze matny korektor.
Pozor, uréité nesmi byt pudrovy, protoze pak
4sedi” na vraskéch a zvyrazni je. ,Doporuéuji
korektor nanéset §tétcem a vklepat prstenickem,
ktery nevyviji na pokozku pfili§ silny tlak.”

JAK ZAKRYT PUPINKY

Pfi akné neni vZdy nutné celou plef maskovat
silné krycim make-upem. Postadi zakryt jen pu-
pinky antiseptickym korektorem v barvé, kterd
splyne s ostatni &asti pleti. Nejprve se misto
prekryje broskvové oranzovym korektorem, kte-
ry neutralizuje odstin, pak se aplikuje make-up
a pokud je to je3té nutné, skvru zapudrujte.

MASKOVANI UNAVY

Pfi maskovdni nejde jen o to, Ze ndm vadi &ervend
skvrna nebo modfinka. Chceme vypadat odpo-
&até, ale pfi ndporu prace a minimu spanku se to
nemusi dafit. Profo se stal v posledni dobé nepo-
stradatelnym pomocnikem Zen i muZd rozjasfiova-
cf korektor. Jednim tahem elegantné vyzmizikuje
tmavé kruhy pod o&ima, $edé stiny i vrasky v ob-
li¢eji zmizi joko mdvnutim proutku. Rozjasiovaci
pera a make-upy obsahuiji velmi drobné rizové
nebo bilé perlefové prvky, které odrdzeji svét
lo a dodavaii pleti lichotivy a mladistv&j§i vyraz
prosvétlenim a projasnénim plefi. Pozor ale, kryci
schopnosti klasického korektoru nedosahuje.
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Tustn
CONCEAL & CORRECT

RIMMEL

paA X FACTON W

COLOUR
CORRECTOA

CORRECTS
UMDER EVE
CIRCLES

TYPOLOGIE BAREV

zeleny odstin - neutralizuje zarudnuti, maskuje ervené
plochy, cévky a pupinky

Zluty odstin - potladuje fialové mista, zmirfiuje viditelnost
tmavych kruhd pod ocima

vanilkové - rozjashiuje plef

svéile fialovy odstin (Sefikovy) - zmirfiuje viditelnost Zluté
zbarvenych skvrn, eliminuje bledou plef, koriguje temnou
a nazloutlou plef

broskvovy odstin - potlacuje pigmentové skvrny, rozjas-
fiuie a omladi zrale;si typ pokozky, dodd ji zdravy jas

MASKOVACI VYBAVA

1. Projasfujici opravnd tuzka splyne s pleti, zakryje
$edé zény a vyhladi vrdsky, perlef s rizovym vos-
kem zajisti odpodaty vyraz, Yves Rocher, 219K¢

2. Korekéni paleta Insta Conceal&Correct s tremi kré-
movymi odstiny - broskvovd, zelend a efikovd, Rimmel,

199Ke

3. Korekéni ty€inky pro neutralizaci &ervené, modré
a hné&dé barvy po estetickém zdkroku, Couvrance,

399K (kazdd)

4, 7luty korektor prekryje tmavé kruhy pod ocima i fialo-

vé skviy po odstranéni Zilek &i pigmentace na obliceji
nebo na rukou, Max Factor, 299 K&

5. Paletka péti barevnych krémovych korektord Colour
Corrector Kit, Gosh, 449 K&

6. Kryci korektor Eucerin s kyselinou salicylovou redukuje
pupinky a &erné tecky, siednocuje t6n plefi, Dermopure,

289Ke

7. Make-up Cover md skvélé kryci vlastnosti, je vodé-
odolny, umozni prekryti i rozsahlejsich koznich vad (kru-
h& pod ocima, jizvi¢ek, pupinkd, ztrdtu pigmentu, barev-
nych skvrn), Dermacol, 269 K¢&

8. Tekuty korektor Age Rewind Concealer ma houbié-
kovy aplikdtor a slozku haloxyl, kterd je svymi G&inky
zndmé jako bojovnik proti tmavym kruhim pod ocima,

Maybelline, 200 K¢
9. Bio korektor na kruhy pod ocima Couleur-caramel

prekryje otoky a tmavé kruhy, aniz by vysu$oval jemnou
pokozku o&niho okoli nebo zvyraziioval vrasky, 390Kg&

www. kosmetika-wellness.cz 25



KONAK, TVAROH,

Chceme-li mit krdsnou plef, musime se o ni dobfe starat.
Do takové dobré péce zcela urcité patii plefové masky.
Mizeme si je vyrobit z domdcich zdroji nebo si z nabidky
vybrat takové, které obsahuji moderni G¢inné latky.
S pokozkou dokézou doslova zézraky.

kdyz se kosmetické trendy méni,

jedno je jisté: plefové masky budou

vzdy na jednom z prvnich mist mezi
zkré3lovacimi prostredky. Jejich silu

a O&nnost lidé znali a vyuzivali od-
pradévna. Jde totiZ o rychlou a Géin-

nou prvni pomoc pro nasi pokozku. A sluzbu
tim prokdzete i své psychice. Samoziejmé to
ie, kdyz vém ji nanese kosmeticka pfi o3etfeni
a odpogivate na lehdtku. Ale relax si doprejte
i doma - nalozte se do vany a zamknéte se

v koupelné nebo ulehnéte aspofi na &vrthodin-
ku v pokoji. VZdyf s maskou na obli¢eji pobihait
jenom klauni!

FIGLE CISAROVEN

V minulosti se k domdci pfipravé plefovych
masek pouZivaly nejroznéjsi suroviny, dodnes
se o takovych postupech mizete dogist. Zeny
si na obli¢ej prikladaly smési z riznych bylin,
plodin, bahna nebo jilu. Mezi oblibené rostliny

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

patfil eukalypt, matefidouska, vytazky z jehliéi,
za 0&inné latky byl pokladdn med, vejce nebo
olivovy olej.

| dnes si miZete doma pfipravit plefovou
masku z vajicek a kofiaku po vzoru francouz-
ské cisafovny Marie Antoinetty nebo se ne-
chat inspirovat kosmetickymi figly rakouské
cisafovny Sissi, kterd si na svou alabastrovou
plet nandsela uslehany tvaroh s medem,”
fikd kosmeticka znagky Essenté Petra Kvapi-

Hydrata&ni
krémovd maska

s vyraznym
liffingovym
efektem intenzivné
a dlouhodobé
zvlhéuje pokozku,
povzbuzuje
buné&nou

akfivitu a startuje
v pleti ochranné
mechanismy,
Essenté, 417 K&

ESSENTE
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Masque

Charbon je
specidlné uréend
pro smisenou

az mastnou

plet se sklonem

k nedokonalostem;
jejf slozeni
omezuje
nadprodukci mazv,
zjemnuje texturu
pokozky a redukuje
velikost i vyskyt
komedond, Payot,
680K¢e

PAYOT

MASQUE CHARBOMN

wain matifiant
ultra-absorbant

ulvra-abgorbent
mattifying care

Hydrata&ni

a vyzivujici
exfoliagni maska
s vysokym
obsahem kysliku,
ktery napomdha
absorpci
vyzivnych latek
do plefi. Maska
na pokozce
jemné& bubld

a 3umi a dokonale
odstrafivje
prebyteény maz
i necistoty z pérd,
Biovéne, 329 K¢
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MED...?

lovd. ,Ani pitrosi vejce, kterd si spolu s olivo-
vym olejem dévaly na oblicej krésky ve sta-
rovékém Egypté, by dnes asi nebyl problém
sehnat, jen pochybuji, Ze by o to souéasné
Zeny stdly. Nabidka plefovych masek v ob-
chodech je totiz obrovskd a moderni G&inné
latky, které obsahuji, dokdZou udélat s pleti
doslova zézraky.”

Paradoxné pravé proto, Ze je sorfiment tak Siro-
ky, miZe byt trochu problém se v ném zoriento-
vat a vybrat si tu pravou masku pro svij typ pleti
a spravné ji pouZivat.

RADY OD ODBORNIC

+Masky pfipravené doma napfiklad z ovo-
ce, zeleniny, medu, jogurtu, vajicek a oleje
opravdu dokdzou plef osvézit a zjemnit,”
vysvétluje Petra Kvapilova. ,Efekt ale byva
kratkodoby a nepfilis vyrazny. Je také tieba

ddt pozor na mozné alergenni projevy - ty
zpUsobuji nejéastéji napfiklad jahody nebo
okurky.” Odbornice proto radi pofidit si ple-
fovou masku od seriézniho vyrobce a jednou
za mésic si zajit na profesiondlini o3etfeni ple-
ti do salonu.

Ucinné ldtky v masce se plné projevi, kdyz
proniknou do pokozky. Proto je tak dilezité,
aby jejimu naneseni piedchdzelo odli¢eni
a dokladné vycisténi pleti. Efekt se jesté zvysi,
pokud ji nanesete po sprchovdani nebo kou-
peli. Tepld voda a péra totiz oteviou a uvol-
ni péry a usnadni tak vsttebdvani G&innych
latek.

VéfSina Zen je zvykld nandset a roztirat masku
po obli¢eji prsty. ,Mnohem preciznéjsi nand3e-
ni ale umozni specidlni kosmetické Stétce, které
dokdzZou vytvofit na pleti stejnomérnou vrstvu
0¢innych latek a pfi spravném pouzivani jsou

100% NATURKOSME Ty Hydrataéni maska
s makadamovym

a riZzovym olejem

a avokddem se rychle
do pleti vstfebd a mé
posilujici efekt, Lavera,

59KE/ 10ml

!_t_,r verd

Jednordzové létkové maska
Energising Face Mask
obsahuje 18 ml energizujiciho séra, zpeviiuje
plet, projasfiuje ji a dodava pruznost. Zaroveri
pokozku hloubkové hydratuje, a tim ji zbavuje
unaveného dojmu, Marionnaud, 139K¢
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JAK SI MASKU
VYBRAT, NANEST
A ODSTRANIT

Neékteré masky jsou téméF univerzdlni,
jiné se nedoporuduji pouzit pro plef
mastnou, nebo naopak suchou a precit-
livélou, s rozdifenymi Zilkami. Vybér by
se mél fidit pozadovanym efektem (vypi-
naci, miniliftingovy, osvézuijici, tonizujici,
vyzivny, Cistici, hydrataéni, peelingovy
nebo stahujici). Dilezitd je vzdy i kva-

lita a typ oseffované pleti. Cim je kize

citlivéi§i a starsi, tim opatrnéji musime
postupovat. Plati to i pro dodrzeni doby
aplikace a zpdsob odstrafiovéni masky.

Tuhnouci masky se pied odstranénim
zmékéi ruénikem namocenym ve vlazné
vodé a lehce se smyji. Na krk a dekolt se

souéasné mize pouzit maska krémova.

Slupovaci masky na obliceji zo-
schnou a pak se sejmou jako tenké félie.
| v tomto pfipadé se na oblast pod obli-
&ejem hodi maska krémovd.

Gelové masky plef rychle osvézuji
a hydratuji a pisobi profistresové. Vhod-
né jsou i na krk a dekolt. Smyvaii se vlaz-
nou vodou.

Krémové masky se nandseji v silngj-
3i vrstvé na obligej, krk i dekolt a odstra-
fiuji se Spachtli. Teprve potom se zbytek
smyje vlaznou vodou.

Peelingové masky odstrani odum-
felé buriky a zjemni roz3ifené péry, ale
pred jejich pouzitim je vhodné poradit
se s kosmetickou. Nehodi se pro jemnou
a starouci plef.

Adstringentni masky jsou vhodné
pro mastnou, smiSenou a problematic-
kou pokozku se sklonem k akné, maji sta-

hujici 6&inek; prijemné chladi a zklidfuji.
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i mnohem hygieni&t&j3i nez prsty,” doporuéuje
Denisa Jasinskd z kosmetického blogu Inspira-
ce.essente.cz.

B&Zné proddvand a levnéjsi kosmetika obsa-
huje latky posobici na povrchu kize. Kdyz
ale vyuZijete tzv. kosmeceutika, tedy pfipravky
umoziivjici aktivnim  latkém pronikat hloubé&ji
do pokozky a tam pisobit, budou G&inky plefo-
vé masky mnohem lepsi.

I kdyz se vyrobci masek predhdnéji, kterd bude
pUsobit rychleji, kosmeticky jsou k G&inkim fi-
nebo pétiminutovych masek dost skeptické.
,Aby se 0&inné latky v masce mohly na pokoz-
ce skuteéné plné projevit, je zapottebi dopfat
jim deset az dvacet minut,” radi Petra Kvapilo-
va. Na druhou stranu neplati, Ze &m déle ne-
chdme masku pUsobit, tim lépe. ,Kdybychom
totiz nechali napfiklad masku se stahujicimi
0&inky uréenou na akndzni plet pUsobit pfilid

Kalciovd Anti-age maska
s vépnikem, mor'skymi
fasami a papdjou
navraci pokozce hutnost,
hydratuje a revitalizuje,
vrdsky jsou viditeln&
vyhlazeny a plef ziska
zé&fivy vzhled, Thalac,
1075K¢e

THALAC

dlouho, extrémné by se vysusila, byla by nepfi-
jemné napnutd a kiZe by se mohla stét ndchyl-
néj§i k tvorbé vrasek. Také pfi profesiondlnim
odetfeni v kosmetickém salonu je tfeba opatr-
nosti. Zkusend kosmeticka peélivé ohlidd ¢as,
po ktery je maska aplikovana, a dodrzi sprévny
postup,” dodava.

Na své prvni oseffeni do kosmetickych salon
pfichdzeji mladé Zeny, které &asto Fesi problé-
my souvisejici s vékem a aknézni pleti. Pravé
jim dokdZe vhodné zacilend péée viditelné
pomoct. Kosmeticka nésledné doporuéi dalsi
vhodné pfipravky pro kazdodenni pééi.

Nékteré Zeny pouzivaii jednu masku, o niz jsou
presvédleny, Ze je ta spravnd pro jejich typ
pleti. Jenze pokud maiji napfiklad smisenou plef
s mastnéjsi T-zénovy, e treba, aby kombinovaly
dvé masky a oeffovaly riznd mista odlidné. Pfi
kombinaci je viak nutné dbét na vhodné naca-

sovdni. Pravé v tom mize zendm zkusend kos-

meficka poradit.

Doprévéte si jednou tydné kvalitni plefovou
masku a mdte pocit, Ze ndvitéva kosmetické-
ho salonu je zbyte&nd? Je skvélé, Ze se o svo-
i plef pravideln& stardte, presto vdm nemize
nahradit o3etieni poskytnuté v salonu. PFipravky
urené pro profesiondlni pé&i maiji mnohem ,sil-
néj§i" sloZeni, jsou intenzivnéj§i a zdroven také
0&inné3i nez ty, které se daiji b&zné koupit. Pro-
to patfi jen do rukou profesiondld. Kosmeficky
védi, jaké latky budou pro vasi plef nejvhodnéj-
§i, a umi s pFipravky spravné zachdzet.

.Nedilnou sou&ésti pfi aplikaci plefové masky
v kosmetickém salonu je nejen zlep3eni stavu
pokozky, ale také relaxace, zbaveni se napéti
a naderpdni nové energie,” piipomind Alena
Kimlovd, hlavni firemni kosmeticka a skolitelka
GERnétic.

T Etggpﬁ" | HYDRf\ GER s Enov?vqn)'/m-slo'isninl,n
Ly zabrafiujicim pFesueni pleti a G&innéji
: _/ navracejicim pokoZce pfirozenou vihkost
o a jemnost, vyuZiva nejmodernéjsich
S — poznatkd v oblasti kosmetologie a spliuje

viechny pozadavky na vynikaiici
hydrataci pleti, GERnétic, 1288 K&

Placentd e
+ e'Dr[,: e r]I t - f:‘ Cistici maska se zelenym jilem
je obohacend o oligoelementy
a minerdlni soli; odstrafiuje TRIPLE A
Ariti Sope Calcian nedistoty, hloubkové Cisti a stahuje
: RETINDL
Masque purifiant gc;rQy,Klgocentor Vegetal, g
Oligo-éléments
Peaux mixtes, grasses
Purifying mask Krémové maska Triple A
Trace elements funguje velice rychle diky sile
= Cﬂmhll‘lﬂil.l.'.".‘. =i i trojitého retinolu. Okamzité
Losn vypne a zpevni plef, dodd
S ] plnost tvafim a zjemni
Pytoduemateloge ezpoie strukturu povrchu pokozky,
Visage - Face Phyris, 1090K¢& b

B0 mile
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ADVERTORIAL

JHVEZDA MI SPLNILA SEN*“

Mgr. Tatdna Zajarosovd, maijitelka spolecnosti SOTHYS Paris,
s Usmévem Fiké, Ze i zivot zménila padajici hvézda. Kdyz ji
vidéla, néco si pféla a to ,néco” se i splnilo.

Cesta k zastoupeni jedné z nejzndméisich fran-

couzskych znaek s dlouholetou tradici ale ne-
byla Gplné pfimoéard. Jako dité chtéla Taféna
studovat na konzervatofi. Osud slavné klavirist-
ky ji viak minul. Cekala ji ale budoucnost nemé-
né zajimavd. Po vystudovani pedagogické fa-
kulty se vdala a s rodinou se usadila ve Francii.

Jak k tomu doslo, Ze jste ziskala pro
Ceskou republiku zastoupeni fran-
couzské profesiondlni kosmetické fir-
my SOTHYS Paris?

V roce 1993 jsem se ve Francii zo&astila kon-
kurzu a ve velké konkurenci jsem ho vyhrdla. Zis-
kala jsem pro Ceskou republiku vyhradni zastou-
peni kosmetické firmy SOTHYS Paris, kterd dnes
spolupracuje s vice nez 130 kosmetickymi salo-
ny v Ceské republice. V roce 2006 jsme otevieli
také 3kolici centrum v prazském Paldci Austria.

Je pravda, Ze rozhodnuti, aby véam za-
stoupeni bylo svéfeno, posvétil i fran-
couzsky prezident?

Ano, vybral si mé samotny maijitel SOTHYS pan
Bernard Mas, protoze moje filozofie podnikani

odpovidala i filozofii jeho firmy. Jeho rozhod-
nuti pak posvétil i sam Jacques Chirac, byvaly
prezident Francie.

Mozete znacku SOTHYS predstavit cte-
narkéam, které ji treba jesté neznqiji?
Jde o luxusni francouzskou profesiondlini kos-
metfiku, kterd je na svétovém trhu 72 let, na ces-
kém trhu letos slavime 25. vyrogi. V roce 1982
vznikla sesterskd firma v Miami na Floridg,
kterd zdsobuje trh na americkém kontinentu
a od roku 1985 existuje pobocka v Singapuru
uréend pro asijsky trh. Zastoupena je ve vice
nez 120 zemich svéta.

Dnes se fadi k exkluzivnim salonnim kosme-
tickym znackdm nejen diky kvalité a G&inkdm
produktd, ale predeviim systému nékolika Grov-
ni o3effeni v kabin&. PouzZiva se k nim materidl
s vysokou koncentraci G¢innych latek, ktery je
uréen pouze do rukou profesiondld. Jednotliva
oseffeni se od sebe li§i poctem i skladbou jed-
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notlivych krokd, proto u nich nehrozi pracovni
stereotyp u kosmeti¢ek a pro klienty jsou vzdy
novym zd&zitkem. Nabizime cilené programy
krésy vcemé sofistikovanych salonnich kdr,
0¢innd a specifickd fedeni jakychkoliv potfeb
pleti, exkluzivni patentované manudlni techniky
a inovativni my3leni.

Jde o profesiondlni kosmetiku, zname-
nad to tedy, Ze vyrobky si lze uzZit pouze
v kosmetickych salonech?

Ano, pFipravky se daji zakoupit vyhradné v kos-
metickych salonech, hotelech nebo wellness
centrech, kde se znagkou pracuiji a kde je nami
vyskolené kosmeticky doporuéi ,na miru” kaz-
dému klientovi podle momentélniho stavu a po-
treb pleti. Jediné tak mizeme zaruéit odborné
a spravné zvolené vyrobky. Navic nagim kos-
metickdm pomdhdme a u&ime je, jak své salony
provozovat tak, aby se jim dafilo a klienti u nich
byli velmi spokojeni. To se nédm osvédéuje jako
vyborny zpUsob pro zvy3ovéni Grovné a kvality
kosmetickych sluzeb.

Znamend néco nazev znacky SOTHYS?
Stafi Egyptané tak pojmenovali hvézdu, kterd
byla podle starovéké fecké mytologie nejjasnéj-
§i na obloze.

TakZe vam padadgijici hvézda opravdu
splnila pFani a pfinesla kosmetickou
shvézdu”?
D4 se to tak fict, ale rozhodné mi Gspéch ne-
spad| do klina. Stoji za nim prdce, kterd je hned
vedle mé rodiny pro mé na prednim misté.
Za to, co jsem se v Zivoté naudila, vdécim své
mamince, byla mi vzdy nejddleZitéjdi oporou.
Mém skvélé déti, pritele a vlasiné cely firemni
tym je mou zdstitou.

www.sothys.cz
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KORUNA KRASY
A JAK SI JI NASADIT

Na nasi hiivu ¢ihajf rizné ndstrahy: v zimé ji dusime pod Cepici, v été
na ni Gtoci slunecni paprsky, smog a polétavy prach i také nedélaji
dobfe. Pak se nemizeme divit, Ze se vlasy tepi, ztraceji lesk, jsou
zplihlé... A kromé& toho i normdlné stérmou. Pojdme jim na pomoc!

esklé a bohaté vlasy pred-
stavovaly ve vsech kulturdch
idedl krasy. Neni proto divu,
Ze fidnouci &upfina trapi
mnoho Zen a muzd. Nékdo

se uz se slabymi vlasky naro-

di, za zlepseni jejich kvality bojuje cely Zivot
- a diky kosmetickym pfipravkim pomérné
Usp&3né. Jiného priroda obdafila perfekini hfi-
vou, jenze s vékem zjistuje, Ze uz to nent jako
dfiv. Vlasy stérnou, vadnou, padaii. Co s tim?2

VYPESTU]JTE SI
BOHATOU HRIVU!

Mit krésné a zdravé vlasy plné
objemu je snem kazdé Zeny. Mu-
sime si ale uvédomit, Ze jejich
stav neni jen vysledkem toho,
jak o né pecujeme zvnéjsku.
Nase kadefe odrazeji také
celkovy stav organismu.
Na jejich kvalité se pode-
pise kdejakd chyba v ji-
delnicku, hektické Zivotni
tempo, nedostatek spénku
a hormondlni nerovnové-

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

ha. Kdyz tyto prekazky odstranite (pokud je to
mozné), ddte vlasim zdkladni ,potravu”. Pak
se mOzete dockat prvni viditelné zmény k lep-

simu.

K zdplavé kvalitnich vlast vés jesté vic pfiblizi
dokonald péce. | nase hfiva - stejné jako plef -
potfebuje vlhkost, a to jak na povrchu, tak uvnitt.
Prévé hydratace ve vlasovém vlaknu ovliviije,
zda budou vlasy pruzné, pevné, tvarovatelné
a neporusené. Znamend to dostatecné je chrd-
nit kosmetickymi prosfredky, vyhybat se che-
mickym prostfedkdm, neetrnym mechanickym
zésahdm a stylingovym Gpravém. Vhodné je
rovnéz ukryvat je pred sluneénimi paprsky. Pak
se nemusite obdvat slabych a presusenych vla-

s0 postradaijicich lesk.

Kosmetickou prvni pomoc nabizeji produkty,
které vlasom dodaijf vldhu a cenné Ziviny, pre-

deviim proteiny napravujici poni¢enou vla-

SVETLOVLASI LIDE MAJI
VETSINOU 150 000 VLASU,
HNEDOVLASI ASI 110 000,
CERNOVLASi KOLEM
100 000 A RUSOVLASiI
ZHRUBA 90 000.
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TAJEMSTVI KRASY

sovou strukturu. Vhodné jsou také pFipravky s obsahem keratinu, ktery
podporuje zdravy rist, vyZivuje a chrdni viasy i pokozku hlavy.

STOP STARNUTTI
KADERI

V obavé pred starnutim honime kdejakou vrésku, sotva ji v zrcadle ob-
jevime. Pfitom trochu zapomindme, Ze pribyvaijici roky se podepisuji
i na vlasech. Nejdfive uréité zaznamendme Sedivéni. A protoze prose-
divélé skrané sludi spis muzdm, zakryjeme je nejdfive prelivem a kdyz
ie na Sediny kratky, nahradime jej barvou. A protoZe v dnesni dobé se
hodné& Zen barvi pomé&mé pravidelng, je dobré vyhledavat barvy, které
neposkodi vlasové struktury - nejlépe bez amoniaku, zato s technologit
omegaplex zabrafujici [dmavosti vlasd. Skvélym vyndlezem je v posled-
ni dob& maskujici sprej na odrosty, ktery nas nenuti barvit vlasy tak éasto.

JenZe co s roztfepenymi konecky, lamavymi vlasy, kstici bez lesku, kterd
dokonce i fidne? Tak jako Sedivéni i tyto projevy byvaii éasto geneticky
dané. A velkou roli hraje samozfejmé vék. Uz po fficitce se viasové cibul-
ky za&inaji zmensovat, klesé tvorba koZniho mazu, ktery vlasy posiluje
a doddvd jim pevnost a zdravy vzhled. Jsou tedy kieh&i a nachylngjsi
k poskozeni. | v tomto pFipadé najdeme Feseni v drogerii, kde hleddme

opét piipravky obsahujici hlavné koenzym Q10 nebo keratin.

BUDTE HRDA

BUDTE HRDA
_NA SEBE.
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REVALID® — SWISS HAIR REPAIR SYSTEM.

K dostani ve vasi lékarné bez lékarského predpisu.

Trapi Vas vypadavani vlastu? Lécebnou kurou
Revalid® podpotite udrzeni zdravych vlasu.

Vice informaci najdete na www.revalid.cz
REVALID®
SWISS HAIR REPAIR SYSTEM

Lék k vnitinimu uziti. Ctéte pozorné pfibalovy leték, o spravném uzivani se poradte se
svym lékafem nebo [ékarnikem.
RVLINZ 105x276 03/2018
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ZASTAVTE VLASOPAD!

Kazdodenni vypaddvéni vlas je naprosto
normdlni jev, denné nds takto opusti asi sto
vlasi (na jafe to moZe byt i vic). Teprve kdyz
jich po nékolik tydnd vypadava vyrazné vic,
je nutné navitivit odbornika. Zamifit mozZe-
me bud na dermatologii, ale dobfe ném
poradi i tricholog. Specidlni kamerou zjisti
stav pokozky, vlasovych kofinkd a viast. Po-
znd, zda jsou sprdvné vyzivovény, a poradi
fedeni problému.

Moze to byt jako prvni volba pofizeni in-
tenzivné regeneracnich prostredkd, které
posili vlasovou strukturu, zaceli poskozeny
povrch vlasu a vyplni nerovnosti. Jedté Gcin-
néj§i moze byt pomoc lékarska. Nékteré
kosmetické salony nabizeji mezoterapii,
tedy vpraveni vyzivnych ,koktejld” do vla-
sové pokozky, kde regeneruji kozni bunky
a vlasové folikuly. Mikrojehlicky kromé toho
podpofi prokrveni pokozky, takze se zlepsi
cévni z&sobeni, coz mize popohnat zbylé
cibulky k produkci vlasd.

Dermatologické kliniky nabizeji jiny zékrok
na podobném principu - plazmaterapii, ale
v tomto pFipadé se do vlasové pokozky jeh-
lickami aplikuje upravend vlasini krev, tedy
krevni plazma obohacend o krevni desticky
bohaté na proteiny a ristové faktory.

A kdyz nepomize vibec nic, miZzeme si ne-
chat vlasy transplantovat.

REVALIDY

REVALIDY

VLASOVI SPECIALISTE

1. Revalid $ampon posiluje a obnovuije vitalitu
fidnoucich, jemnych nebo poskozenych viast.
Regeneruje je, dodava jim lesk, pomdhd udrzo-
vat zdravou strukturu viast a zklidiivje pokozku
hlavy. Obsahuje bilkovinny koncentrdt, ktery
zlep3uje strukturu viasového keratinu, Swiss Hair
Care, 169K

2. Maskujici sprej Root Retoucher odrosty jed-
nodude zakryje mezi navitévami kadefnického
salonu nebo mezi dvéma barvenimi. K dostani
ve svétlé atmavé blond, hnédém, tmavé hnédém
a kadmirové erveném odstinu, Syoss, 180Kg&

3. Prvni dlouhotrvaijici gelova barva Pure Color
obsahuje extrakty z aloe vera, kaktusu a olej
z jojoby. Navic nabizi unikémi technologii
Aquaxyl, kterd dokdze zachyfit a udrzet diky
elektrostatice molekuly vody. Diky tomu barvy
poskytuji viasim potfebnou hydrataci. Vyrdbi se
ve 20 odstinech, Schwarzkopf, 149,90Ke.

4. Vyzivujici $ampon pro velmi suché a posko-
zené vlasy s arganovym olejem, Evoluderm,

146,90K¢

5. Balzém Supreme vyZivuje viasy do hloubky,
od kotinkd az ke koneckdm, Head&Shoulders,

124,90K¢

6. Balzdm Pure Locks, ktery obsahuje dvestku ka-
kadu, australské ovoce plné antioxidantd, bojuje

proti poskozeni vlast vlivem jejich Gpravy teplem
a znedidténi Zivotniho prostiedi, Aussie, 149 K&

7. Sampon, maska a olejovy elixir diky obsahu
olejd dodévaiji suchym a matnym viasom lesk a z4-
rovef je vyzivuji, Alcing, 400 K&, 470 K¢&, 440Kg&

8. 3 v 1 Intensive Repair (Sampon, balzdm
a maska) vlasy v jednom kroku myje, usnadfivje
jefich rozéesavani a odstrarivje zndmky posko-
zeni, Pantene, 74,90K¢&

9. Nutrikofeinovy Sampon pronikd do vlaso-
vych folikul - obsahuje zvlé&hujici latky, které
vlasy vyrazné regeneruji, Plantur 21, 298K¢,
Nutrikofeinovy elixir zabrafiuje poruchdm ristu
vlasd, 298K¢, Nutri balzém regeneruje a posi-
luje strukturu vlasu zvenku, 198 K&

10. Regeneraéni maska na poskozené vlasy
s rozmarynem, 3alvéji, olivovym, avokddovym
a vaviinovym olejem, BioAroma, 575 K¢

11. Suchy Sampon Matt Texture je idedlni vy-
chodisko v situacich, kdy neni &as na myti hlavy.
Absorbuje prebyteény maz, revitalizuje zplihlé
vlasy a doddvd jim objem mezi mytimi, Toni&-

Guy, 319,90K¢

12. Vlasovy stimuldtor efektivné snizuje vypa-
davéni vlast a viditelné zlepsuje jejich kvality,
Revitalon, 469 K&
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ESTETICKE STRIPKY

NA CISTOU PLET CISTY STETEC

Kdy jste naposledy prala 3tétec, kterym si nandsite make-up nebo
pudre Nezapomineijte, Zze pfi dennim pouZivéni se zandseji nejen
kosmetickymi produkty, ale také zbytky odumfrelé kize. Pravidelnym
&isténim tak zabrdnite zandseni necistot ze 3t&tch zpét na plef a je-
jimu néslednému podrazdéni. K tomuto G&elu se hodi Sampon Eco-
Tools. Vmasirujte ho malé mnoZstvi mezi namo&ené 3téfiny. Promnéte
je mezi prsty, aby se $ampon dostal rovnomérné do celé plochy 3t&t-
ce. Potom ho propléchnéte a vymackeijte prebytednou vodu. Upravte

3t&tiny do pdvodniho tvaru a nechte vyschnout ve vodorovné
poloze. Nenechdveijte 3tétec pfi vysychdni stdt $téti-
nami vzhoru!

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

NASADTE SI NOVY OBLICE]

Nelibi se védm unavend a zasedld tvar, kterou

po zimé pozorujete v zrcadle?2 Doprejte své pleti
domdci peeling, ktery ji barevné sjednoti, prozéfi
a zbavi drobnych nedokonalosti. Zkusit miZete Smo-
oth Surface Daily Peel z fady RESURFACE od dermo-
kosmetiky NeoStrata. Staci jednou tydné, ale méte-li
plef mastn&j3i, moZete odumrelé buriky odstrafiovat
i Castdji, treba dvakrdt do tydne. Velmi citlivou plef
se sklony k zadervendni peelingem naopak oseffujte
spi3 jednou nebo dvakrat mésiéné a myslete na to, Ze
abrazivni slozka obsazend v peelingu by méla byt
velmi jemnd a k pleti 3etrnd. Cheeteli své pokozce
dopfédt néco ,silnéjsiho”, zajdéte |
si na chemicky peeling do kos-
metického salonu nebo na der-
matologii.

ErhandEs e
Y #nd ey

Smooth
surface
Duaily Peal

W A #

MeoStrata” I

st Sartecs
Dty Vel Panky
- g -

PeeoStrsta
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VYTOUZENY PEKAC BUCHET

Touhou mnohého muze je krdsné vypracované bricho. Ziskat ho dle je
ndrocnd a zdlouhava zdlezitost. Nebo je to mozné béhem jednoho zdkroku.

svych dojmech z [i-
posukce bficha se
s ndmi podélil Jan,
ktery se prévé takovym
bfichem moze pysnit.
Nebylo to ale Gplné
zadarmo - a nemdme na mysli jen penize. Z&-

kroku pfedchdzela Uprava Zivotniho stylu.

Proé jste se pro liposukci rozhodI?

Od détstvi sportuji, délal jsem karate, jezdil
na skateboardu, na kole a po dvaceti 3esti letech
se mi zacal uklédat tuk na bfise vic nez jinde.
Zménil jsem stravovani a zaéal chodit, pravidelné
béhat a po pétiletech, kdy moje postava vypada-
la podle mych predstav, tak jediné, co se nemé-
nilo, bylo bficho. Pfislo mi to demotivujici, ale pro
liposukci jsem se rozhod| az ve fficeti osmi letech.

Mél jste pred zédkrokem strach?

Dneska vlastné nechdpu, proé jsem ho nepodstou-
pil dfiv. Spi3 jsem si fikal, Ze se toho tuku musim
zbavit sportem a zdravou stravou, ale po kon-
zultaci s MUDr. Martinem Skdlou jsem zjistil, Ze
k tomu mdm prosté dispozice a t&lesny tuk se mi
uklédda do spodni &dsti biicha vice nez ostatnim.

Byl jste o jeho pribéhu pfedem infor-
movany, nebo vas na sdle néco pre-
kvapilo?

Byl jsem informovany od doktora Skdly do po-
sledniho detailu, navic maiji zékroky moc hezky
popsané na svém webu nebo facebooku, kde
nyni réd sleduji novinky.

Jak zékrok probihal?

Pi zékroku spite a po probuzeni vz mate na-
chystané jidlo. Ale vézné, nebylo to nic kompli-
kovaného, nic mé nebolelo... Jeding, co dosta-
nete, je elasfickd bandéz a ta byla pro mé horsi
nez celd liposukce.
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STAV PO DVOU MESICICH
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Kolik tuku vam plasticky chirurg od-
sal?

Bylo toho 3est set mililitrd. Bylo mi fe¢eno, Ze
vice jak ffi litry by se stejné nemély odsdvat bé-
hem jedné operace.

Jak probihala vase rekonvalescence?
Jak dlouho jste nosil elastické pradlo?
Popravdg, nebyl jsem vzory: nosil jsem ho ¢tr-
ndct dni v kuse, ale jelikoz jsem odjel do Asie,
kde bylo vedro, neslo pds nosit. Také jsem si
chtél zaplavat a zabéhat. Oviem nemd se to.

Hana Profousovd, Foto: OB Care klinika

Jste s vysledkem spokojeny?
Ano, réd cvigim, tak mém kone&né vidét pekac

buchet po tréninky, a to je piijemné...

Zménil jste ted’ néjak Zivotni styl?
Poféd piju vino, tam se to nezméni, a zdravé jsem
jedl vzdycky, mdm jeden den v tydnu, kdy si dovo-
lim cokoliv, ale jinak sportuji. Pokud by se mi méla
oblast bficha opét zhor3it, tak klidn& podstoupim
liposukei znovu a za fficet minut bude mdj problém
vyfedeny. Doporuéuju viem, co maii problémy jen
s urcitou partii. Pro celkovou obezitu to ale neni.
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OB(ZED

ESTETICKA CHIRURGIE

Tajemstvi je odhaleno!
Koc¢ka diky implantdtim
znacky NAGOR.

Dokonaly vysledek
s dozivotni zdrukou!

Pod Krejcarkem 975
Praha 3, 130 00
infolinka: 800 888 973

www.obcare.cz
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ednim z hlavnich nebezpedi po-
davéni rostového hormonu, af
vz ve formé tablet nebo injekdi,
jsou totiz zdvazné vedlejsi G&inky
(napf. vysoky krevni tiak, bolesti
hlavy a svald, abnormdlni rdst kos-
ti a vnitfnich orgdnd).

Na druhou stranu zastdnci HGH zmifiuji i pod-
statné vyhody tohoto hormonu, ktery dokéze
zvysit kvalitu vaseho Zivota tim, Ze zvysuje ener-
gii a vytrvalost, zlep3uje svalovy tonus a podil
svalové hmoty na Ukor tukovych zdsob, kva-
litu vlasd, a dokonce i obnoveni jejich barvy,
odstrafiuje deprese, vyhlazuje plef, zlepsuje
paméf a dudevni schopnosti i zlep3eni sexudlni
vykonnosti.

Znito skvéle, ze2 Byt navzdy mladi, krdsni a vy-
konnil Zaplatili byste stovky a tisice dolard pFes-
né tak, jok to délaji nkteré hvézdy v cele se
Sylvesterem Stallonem2 Nastésti existuji pfiro-
zené a bezpedné strategie, které moZou zlepsit
schopnost vaseho t&la produkovat hormon bez
vedlejsich 6&inkd.

Dostateéné spéte. Nejvy3si koncentrace
akfivity HGH nastévé béhem hlubokého span-
ku. Existuje mnoho studii, které jasné ukdzaly,
Ze nepravidelny spanek moze podstatné sniZit
vylu¢ovdni lidského ristového hormonu. Podle
dokfora Richarda Auchuse, profesora endokri-
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VECNEHO MLADI
Sprévné hladina lidského ristového hormonu (HGH) je pro nase zdravi
i krésu dolezitad. Otdzkou je, zda se rozhodnete podniknout kroky

nologie v Southwestern Medical Center v Texa-
su, souvisi také HGH s vylu€ovanim testostero-
nu b&hem spanku, a tim i sexudlni vykonnosti
u muz0. TakZe pokud chcete maximalizovat svij
ristovy hormon, dopfejte si vydatny spdnek.

Udrzujete vyrovnanou glykemickou
hladinu. Vysokoglykemické potraviny miZou
hrat dileZitou roli na hladiny HGH. To nejen
zvy3uje riziko vzniku diabetu typu II, ale moze
mit také silny vliv na sniZeni sekrece lidského
ristového hormonu, protoZe inzulin pisobi jako
jeho pfimy inhibitor (l&tka zpomalujici nebo
zcela zastavujici reakei).

Cviéte. Typ, trvani a intenzita cviéeni md rozné
O¢inky na sekreci HGH. VétSina sportoved pro
stimulaci HGH pouziva trénink s vysokou in-
tenzitou a kratkou délkou trvani. Né&kolik studii
viak neddvno ukdzalo, Ze stejné (&inné miZou
byt i pravidelnd lehké cviceni pfi delsim trvani.

Dopliivjte esencidlni aminokyseliny.
Vyzkum prokdzal, Ze mirné mnozstvi glutaminu,
nejobvykleji aminokyseliny naseho téla, mize
zvysit hladinu HGH. Také piijem Largininu,
2zvl&3té v kombinaci s cvigenim, a predevsim tré-
ninkem zamé&fenym na vykonnost, mize zvysit
ristovy hormon. Stejny potencidl md i aminoky-
selina glycin, protoze hraje déleZitou roli pfi vy-
razném zlep3eni kvality spanku, a tim i produkci
hormonu.

ke zlep3eni jeho Urovné prirozeng, nebo synteticky.

Stépanka Strouhalové

Snizte bFisni tuk. Pokud mdte vétii tukovou
zdsobu ve stfedni oblasti bficha, pak vade
télo bude produkovat pravdépodobné mensi
davky HGH. Tahle citliva oblast je tofiz ukaza-
telem rovnovdhy vylucovéni inzulinu. Tim, Ze
zapracujete na zlep3eni jeho rezimu, miZete
dosdhnout fii pozifivnich pfinosd na své zdravi:
snizeni t&lesného tuku, zlepseni rovnovéhy cuk-
ru v krvi @ v neposledni fadé i zlep3eni stavu
lidského ristového hormonu.

CO JE TO RUSTOVY
HORMON?

Ristovy hormon je v lidském t&le produ-
kovén éelnim lalokem hypotalamu, ktery
v priméru méf méné neZ jeden centi-
metr a vézi pouhy jeden a pdl gramu.
V &elnim laloku je produkovéna fada
hormond a jejich produkce je regulovéna
hypotalamem. Ten pfijimd signdly prend-
3ené nervovym systémem, jako jsou bolest,

vzrugeni, deprese, pachy nebo informace

o vyzivé, elektrolytech & hladindch teku-
tin. Hypotalamus viechny tyto informace
potiebuje k tomu, aby mohl Fidit rizné
procesy v t&le.




INZERCE
KOMPLEXNI UCINNOST

A VIDITELNE VYSLEDKY
JIZ OD 3. OSETRENI

Novy patent LPG®:
Revolucni technologie
Cellu M6"ALLIANCE

BOJ ZA PRIROZENOU KRASU OD LPG®

Béhem poslednich let se na kosmetickém trhu objevuji nabidky slibujici okamzité vysledky
osetreni. Klientky zadaji u¢inna reseni a viditelné vysledky bez ¢ekani.

Soucasné vsak zeny fesi moznost vedlejsich nezadoucich tcink invazivnich oSetreni na
jejich télo. Esteticka medicina a kosmetologie proto dnes stoji pred klicovym dilematem:
nabizet agresivni invazivni oSetfeni s okamzitym efektem bez moznosti dlouhodobé
zaruky, anebo nabizet feSeni, ktera preferuiji zdravi lidského téla?

Leto$ni premiérou jiz 10. generace pfistroje Cellu M6® na svétovém trhu se spole¢nost
LPG® France hrdé hlasi ke svym zavaznym korporatnim hodnotam. Jako svétovy lidr, ktery
bez kompromisu bojuje za pfirozenou krasu.

NOVY PATENT CELLU M6°® ALLIANCE

Technologicka inovace nové fady profesionalnich pristroji Cellu M6® predstavuje
skute¢nou revoluci. Kombinace dvou samostatnych motorizovanych valeckl je jiz
minulosti a po letech odbornych vyzkum( ji nahrazuje spojeni motorizovaného valecku
a klapky, dvou unikatnich patent, z nichz se zrodil uspéch spolec¢nosti LPG®.
Synergické plsobeni obou patentovanych technologii umoziuje automatizovanou
mobilizaci tkani.

> Cilené odstranéni ulozeného tuku

> PFirozena obnova kolagenu, elastinu a kyseliny hyaluronové

> Zpevnéni pokozky, vyhlazeni efektu pomerancové kiize

Béhem jednoho osetreni se soucasné aktivuje lipolyza (Stépeni tuk() a tvorba endogenniho
kolagenu, elastinu a kyseliny hyaluronové s celostnim ucinkem pro zestihleni a omlazeni.

NOVY SENZOR ALLIANCE SKIN IDENTITY

Tuk na brisku, bocich ¢i stehnech, celulitida nebo povisla kiize - nyni se jiz nemusite
rozhodovat mezi hubnutim nebo zpevnénim téla! Nové individualni oSetfeni ,na miru
klienta“ pfijlemnou bezbolestnou metodou endermologie® se nastavuje piesné a cilené
podle:

> TYPU POKOZKY
> PROBLEMATICKYCH PARTIi
> POZADOVANE DELKY OSETRENI (OD 10 DO 40 MINUT)

Kompletni nabidka oSetfeni pfipravenych na miru pro viditelné vysledky po 3 oSetfenich!

# bez zahtivani # bez zmrazovani # bez pouziti vin # bez skalpelu
# bez vedlejsich ucinkd # bez bolesti # bez injekci

# bez rizika fibrozy # bez ni¢eni bunék

# bez chemickych produktu

KP Medical s.r.o.

Vyhradni distributor LPG Systems pro CR a SR
Tel.: + 420 602 771 540 m
kpmedical.cz JEREHEEN
endermologie.com
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femyslite vz o ét¢, plavkdch
a krétkych 3atech, jenze vas
trépi celulitida? Virhnéte na ni
viemi prosttedky! Teplé dny
a jarni sluni¢ko vyuZijte k pro-
chdzkém nebo jizdé na kole,
k plavani a jinym sportdm. Kombinujte vyvéze-
nou stravu a pravidelny pohyb. Zvyste 3anci
na Uspéch s pomoci specidlnich pfipravkd,
které si s odbourdnim mnozZstvi tukovych bunék

dokdzou poradit.

Z KUCHYNE
DO KOUPELNY

Pamatuite, Ze samotnou zedtihlujici péi s kosme-
tickym pfipravkem nedocilite idedlnich vysledka.
Pokud mé télo vétii pisun kalorii, nez je vydej
energie, tukové bufiky ziskaji $patné navyky. Za-
¢&nou uklédat tuk a mnoZit se, aby mohly uloZit
je3té vétsi mnozstvi tuku. Chee to na né vyzrdt.

Nez se zaméfite na hubnuti a nerovné partie v mis-
t& stehen, pazi a pasu, zaénéte s ndpravou hned
rdno v kuchyni. Podle vyZivovych poradcd na hub-
nuti je dobré vypit sklenici teplé vody s citronem
a pfidat odleh&enou stravu v podobé zeleniny.
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NAVRAT
PEVNEHO TELA

Zjistujete, ze jste v zimé& ,pozirdcela” dobrou formu nékterych partii®
KoZze je povisld a hrubd? Pravé je nejvyssi East vzit si na paskdl celé

t&lo. Zac¢néte znovu se spravnou zivotospravou a pridejte trochu vic
pohybu. Na pomoc si pfizvéte k péci o pokozku sikovné pomocniky.

Povislou a hrbolatou kiZi mizZete ddle napravit
masdZi a zpeviivjicimi pFipravky. Tak jako nés
réno povzbudi 3dlek espressa, tak i télu dodd
novou energii kdvovy peeling. Dopfejte své
pokozce kofein plnymi dousky. Stimuluje krevni
obéh, Gspé&iné bojuje s celulitidou a pomdha
snizit vyskyt strii.

OBJEVTE MASAZNI
KALISEK: VYUZiVA
PODTLAKU
A POMAHA
K ROZPROUDENI
LYMFY.

S anticelulitni pé&i pokraéujte ve sprie. Maséz
teplou a studenou vodou porddné procvici
vé3 krevni obéh a lymfu. Nebojte se chladu,
zaénéte vzdy s piijemnou feplotou vody, pak
vam studend urcité vadit nebude. Vase kize
se vypne a zrychli se obnova bunék. Stimulaci
mikrocirkulace pomUzZete snizovat hromadéni
toxind a zadrzovani vody.

Text: Frantiska Tésinskd, foto: archiv firem

SOKOVE TERAPIE

Vyzkouseijte peelingovd zmi¢ka a olej. Navlh-
Cete pokozku a krouZivymi pohyby si vrstvu
roztirejte po jednotlivych partiich. Tenhle ritudl
pomdhd proti zadrZovdni vody a otokim.

Obijevte také masdzni kalidek. Vyuzivé pod-
tlaku stejné joko bafkovéni v kosmetickém
salonu a pomdhd k rozproudéni lymfy. Ne-
bojte se bolesti. Nejdfive zaénéte nanesenim
masdzniho oleje nebo mydlové vody ve sprie,
pfilozte pohdrek na misto a poté, co odsajete
vzduch, ho uvolnéte. Ndsledné provadéite po-
hyby ve tvaru ,s” a zakonéete je silnym tlakem
na zény nejvic zatizené tukem. K rozproudéni
krve také vystacite s hrubou Zinkou, lufou nebo
masdzitkem. Pokud obsahuiji specidlni silice,
napfiklad zdzvorové, zlepsuji mikrocirkulaci.
Kakaové mdslo nebo jojobovy olej zjemni po-
vrch pokozky a neni nuné pouzivat ndsledné
uz z4&dny pipravek.

Potravinové dopliiky mdZou pomoct jako zrych-
lend terapie pro viechny typy celuliidy. Obsa-
huji prevazné kofein, escin nebo vytazky ze ze-
lené kavy. Kombinuji spalovani tukd a drendzni
Ocinek.
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ZPEVNU]JICI
PARTACI

1. Stimulujici télové mléko proti
celulitidé Cinnamon Paprika Body
Lotion se skofici a paprikou, Emi-
nence, 990K¢&

2. Masézni pohdrek, Cellucup
Colorchange, 490 Ké

3. Télovy myci gel Body sculptor
Bath and shower gel s vytazky
z benediktu lékaiského, grapefru-
itu, vofiatky a esencidlnimi oleji
s lipolytickymi a drendZnimi schop-
nostmi funguje jako doplnék k re-
dukéni kiFe, Alqvimia, 790Kg&

4. Zedtihlujici péce proti celulitidé
Expert Minceur s vytazky z listo
kdoule a kofeinem, ktery cili na od-
bourdni tukd, Clarins, 1350K¢&

5. Télovy kévovy peeling Anti-ce-
llulitide Coffe scrub je smési drce-
nych kévovych zm a fitinového
cukru, himdlajské soli, mandlového
a kokosového oleje pro zvlG&néni
pokozky, Vivaco, 429K¢

6. Slim Ultra Performance - tvaru-
jici odvodfovaci suchy télovy olej
s extraktem zdzvoru si pro rychlou
zestihlovaci akci vezméte do ranni
sprchy, pouzijte od kotnikd po pas
a pridejte postipovani kize dvéma
prsty, Payot, 980 K&

7. Kapsle proti celulitidé Pure Afi-
ves Anticellulite podporuiji spalové-
ni tukd kombinaci kofeinu a escinu
s drendznim Gé&inkem, Colistar, 14

kapsli 1060Ke

8. Masazitko Hottie zlep3uje mik-

rocirkulaci, hydratuje a zjemriuje
pokozku, Lush, 275 K&

AMTICELL
AFFEIM|

SLIM ULTRA
PERFORMANCE
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MUZE SE STAT
VZHLED POSEDLOSTI?

Dostupnost zbrani, diky nimz moZzeme vypadat mladsi, pritazlivéisi
nebo dokonce jinak, umoznila vzniku zvlésiiho fenoménu:
existui lidé, kteff se na svij zevnéjsek zaméruji az chorobné.

Tato posedlost je Zene od jednoho zdkroku ke druhému,

presto nejsou se svym obrazem v zrcadle spokojeni.
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Milana Siméckovd, Foto: Shutterstock

ento jev se

vibec netykd

jen Zen stdr-

noucich, které

se neumi smifit

s béhem &asu.
Sousttedéni na dokonaly nebo
vysnény vzhled se miZe objevit
iz ve velmi mladém v&ku. Krajnim
pripadem moze byt i nicim jinym
nenaplnitelnd extrémni touha po pu-
blicité. Neni mdlo piikladd, kdy se
promémé hezkd divka zaéne po-
stupné, s kazdym dalsim zdkrokem,
za pozornosti internetovych pfizniv-
cb priblizovat filmovym idolim nebo
dokonce neexistujicim bytostem, jako
je panenka Barbie.

SKALPEL VSECHNO
NEVYRESI

Vé&éné nespokojené experimentdtor-
ky podstupuji opakované Gpravy po-
prsi pro v&t3i a v&tsi objem, vyzaduijf
extrémni modelaci obliceje a zvétio-
vani rtd, kdy tvaF uz prestavd vypa-
dat pfirozend. Jini ,odvézni” muzi
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NEDOSTATECNE
SEBEVEDOMI SE VZDY
NEDA NAPRAVIT
CHIRURGICKYM
ZAKROKEM. ZVETSENI
POPRSIi, UPRAVA
NOSU, FACELIFTU
NEBO VYPLNENI RTU
NEVYRESi PROBLEMY,
KTERE MAME SE SVYM
OKOLIM.

touZi po jazyku rozeklaném jako jedtérka nebo
po elfich usich. Tito lidé ochotné Fesi skutedné
i domnélé nedostatky, ale postupné se v tomto
kolotodi tak néjak ztrati. A kupodivu, stdle no-
chézeji ochotné ndsledovniky i obdivovatele.
Kde je chyba?

Lékafi v takovych pfipadech hovofi o zdvislosti
na estefickych vykonech ¢ili dismorfofobii. Jed-
nd se o poruchu vnimani vlastiho téla, o cho-
robnou nespokojenost s vlastnim t&lem, které
neni nikdy v jejich ocich dokonalé. Proto usiluji
o dalii a dalii operace, ale cil, kterého chtsli
dosdhnout, je nékde v nedohlednu. Vnitfni ne-
spokojenost Casto vede k presvédéeni, Ze jen
vylep3end tvar nebo t8lo pomize vyfesit viech-
ny prozivané nezdary: jen tak se dd& nalézt
idedlni partner, dobré zaméstnani, obdiv okoli,
Ospéch a 3tésti. V takovém piipadé bohuzel pfi-
&ina nespokojenosti rozhodné neni v samotném
vzhledu a skalpel nic nevyfesi.

JEN PRO VYROVNANE
JEDINCE

S extrémnimi pozadavky se setkdvaii lékafi ¢as
od &asu na viech klinikach, i kdyz jich nadtésti
neni mnoho. Udévd se, Ze touto poruchou trpi
v mendi & véti mife celosvétové jedno az dvé
procenta populace a kolem 3esti procent viech
klientd, ktefi se obrdti na plastické chirurgy.
Pomdhat jim neni snadné. Jiz zakladatel moderni
Ceské estetické chirurgie MUDr. Karel Fahoun,
DrSc., tviirce fady modernich operagnich metod

v oblasti estetické chirurgie, o svém oboru vzdy
mluvil jako o tzv. psychochirurgii: ,Tam kde je
zdravy duch, to znamend psychicky vyrovnany
jedinec, tam jsou dény i predpoklady k tomu,
aby télo dobfe fungovalo. Jen v takovém piipa-
dé mize plasticky chirurg Gspé&dné pomoci. Jinak
to nejde.”

Lidé s vyhranénym postojem ke svému vzhledu
ochotné obchdzeji kliniky, zkoueji presvéddit
o svém pozadavku i nékolik specialistd v pfipa-
dé, Ze jim pfedchozi nechce vyhovét. Nékdy
miZou i uspét, presto viak véfiina odpovéd-
nych lékafd podle nepfehlédnutelnych signall
brzy pochopi, o co se jednd. Nedostatené se-
bevédomi se nedd napravit chirurgickym zékro-
kem, zvét3eni poprsi, Uprava nosu, facelift nebo
vyplnéni rtd nevyfesi problémy, které md takovy
Elovék se svym okolim.

CELOZIVOTNI
HLEDACKY MLADI

Jestlize se problém s nedokonalym vzhledem
soustfedi jen na nespokojenost s vacky pod
o¢ima nebo hlubokou vréskou mezi obocim,
na touhu po lepsim tvaru nosu, neni potfeba vé-
hat ani den. Uz véera jste mély séhnout po klice
né&jaké kliniky. Pokud se viak dostane é&lovék
do zajeti vlasiniho presvédéeni, Ze néjaky t&-
lesny ,nedostatek” miZe za vedkeré celoZivotni
karamboly, ani dokonald plastickd operace
nepomize. Nevylepsi vztahy, nepfinese $anci
na vynosnou a uzndvanou préci a rozhodné
nezaijisti $fastny jiny Zivot.

Obdobné mdzou citit zklamani i urputné celozi-
votni hledagky mlédi. Prestérlé diblice, oblece-
né na dvacet, s nepiirozené nehnutou maskou
misto obli¢eje pivabné nikdy nebudou. Uz ne.

KRASNY NEROVNA
SE STASTNY

Citit se krdsnéjsi neni totéZ jako citit se $tastny.
Ano, doba uz je takovd, Ze to, jak vypaddme,
nemusi byt vzdy jen a jen nade volba. Jsme pod
vlivem médy, trendd, vlastni touhy a preferen-
ci, které nds posouvaii vice & méné smérem
k obecné pozadovanému ,idedlu”. Jenze nikdy
nebudeme vypadat viichni stejné. Nastéstil Viiv

genetické dispozice, finanénich moznosti, ocho-

NEKTERE SIGNALY,
ZE JE TU PROBLEM

Zveli¢ovéni problému - nos nebo ma-
tefskd znaménka nevyboduji z normy,
v odich pacienta viak narostly do nezd-
doucich rozmérd.

Vrésky se stavaii postrachem uz od mladé-
ho v&ku.

Sklon vinit sviij vzhled za Zivotni nedspéchy.

Strach z krachu partnerskych vztahd -
postihuie zejména Zeny, kieré se boji
konkurence mladsich. Takové motivace
pro plastické zdkroky je nejzradnéjsi. Bud'
maiji tendenci myslet si, Ze partnera zakrok
pot&si (ale opak byvd pravdou), nebo jej
podstoupi na jeho Zddost, i kdyZ s nim
vnitiné nesouhlasi, a vysledek se stane po-
stupné pritézi. Operace, kterd méla vylep-
$it vztah, ho mdze dokonale znicit. Partner
mUZe odejit za jinou Zenou, neupravenou,
a tedy méné dokonalou.

Potfeba lisit se za kazdou cenu, treba vét-
§im rozsahem tefovdni, vét3imi fiadry nebo

uzsim pasem.

Touha po slévé - v modernim interneto-
vém véku se vyrojily hvézdicky, které se
snazi vypadat joko nékdo jiny (herecka,

postava z filmu). Tady uZ za zménami

mUZe stdt i chladny kalkul: pfedpokladai,
Ze se jejich jinakost promitne do moZnosti
na zméné vzhledu vydéléavat.

ty na sobé pracovat a tfeba i uméni orientace
byva u kazdého jiny. Umét vyuzit nabidnutou
prileZitost se uz mnoho Zen nauéilo, a proto jich
také stéle vic vypadd bez ohledu na vék lépe
nez kdy jindy. Ne, nejde o fo stét se profesio-
ndlnim klientem estetickych specialistd. | malé
nebo zcela konkréiné zacilend vylepseni ném
zkrd3li Zivot a obliéej, aniz by je pfipravila o pfi-
rozenost a $arm. Na rozdil od umélych Barbie,
na které se za &as budeme divat s Gtrpnosti.
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TRAPI VAS

Vv Vd P
TEZKE NOHY:

Vase plet neni tak hebkd, jak byste si pralag Citite se unavenée Mate nohy

Jiako konve"e Boli vés Easto hlava? Trpite nespavostie Nemdzete se zbavit
celulitidy? Na viné zfejmé bude lymfaticky systém, ktery nefunguije, jak by mél.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

ro mnohé miZe byt informace, KDYZ MIZA SPRAVNE O tento obéh se stard lymfa - &ird tekutina

Ze mdme v téle jakousi lymfu, NEPROUDT pohdnénd pohybem svald. Jestlize z n&ja-

které ndmi proudi jako miza kého dovodu (nedostatek pohybu, stres, ne-

v kmeni stromu, docela pfe-  Llymfaticky, tedy mizni, systém se podobd krev-  moc) spravné neproudi, zaéne se lymfaticky

kvapujici. Na rozdil od krve nimu ob&hu: lymfatické cévy a kapilary prochd-  systém zandset a objevuji se rozné zdravot-

toho o ni moc nevime. Pfesto  zeji celym t&lem a odvadsji z téla Skodliviny (ci-  ni i estetické problémy: ne&istd plef, bolest
i tajemnd tekutina ma& doleZitou funkci: odvadi  zorodé létky a choroboplodné zérodky), které  hlavy, tézké nohy, celulitida, nespavost ad.
toxické latky z nadeho t&la ven a ovliviiuje nd3  vznikaji samotnou funkei organismu a kromé Lymfu je proto tfeba rozproudit. Jak2 Nejlépe
imunitni systém. toho do néj pronikaiji z vnéjsiho prostiedi. lymfodrendzemi.
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DOKONALE TELO

Kdy neni lymfaticka
masaz vhodna?

@ pii horednatych onemocnénich, chrip-
kéch a nachlazenich

@ u &hotnych Zen do patého mésice t&-
hotenstvi a v 3estinedél

@ pro osoby s t€Z5i srdecni vadou nebo
hodné vysokym krevnim tlakem

@ u hnisavych ran

@ pri malignich onemocnénich

@ po cévnich mozkovych pithodach

Masaze zaméfené na lymfaticky systém, kte-
ré lymfu akfivuji a odstrafiuji zbytky létkové

vymény z tkéni, byly poprvé predstaveny

v roce 1936 v PafiZi. Za jejich zavedeni u nds
v Sedesdtych letech minulého stoleti vdé&ime
prof. MUDr. Miroslavu Bechynému, zakladateli
eské lymfologie.

SPRAVNE HMATY LECI

Lymfatickd masdz nebo také lymfodrendz je
hmatové technika, kterd zkvalitfivie obéh lym-

fy, coz md za ndsledek detoxikaci organismu.
Lymfoterapeut jemnymi dotyky odblokuje hlavni
uzliny a odvede drendZovanou tekutinu vylugo-
vacim systémem z t&la ven.

Az se budete rozhodovat, kde ji absolvujete,
vyberte si odbornika se zkuenostmi a praxi.
Poznd, kde je lymfaticky systém ,porouchany”
a kam musi zaméfit svou pozornost. Jinak toto
oseffeni nejen nepomize, ale mize dokonce
lymfaticky systém a okolni tkéné poskodit.

Fitka a salony nabizeji lymfodrendze pristro-
jové, ale i ty by mé&l provadét vyskoleny od-
bornik, ktery musi pred osetfenim otevfit miz-
ni uzliny (kréni, podpazni, tfiselné a na vnitini
strané stehen), aby se lymfa nikde nehroma-
dila a volné& odtékala. Obé techni-
ky je mozné kombinovat. A kterd
je 0&inn&j3ie lymfoterapeuti tvrdi,
ze jediné ruéni lymfodrendz je
ta pravd. Maijitelé pFistrojd zase
sézeji na sofistikovanou techniku
zaloZenou na prerudované kom-
presi a vytvdfeni tlakové viny:
Jkalhoty” se specidlnimi névleky
na kongetiny a systém komor po-
stupné se naplfujicich vzduchem.
Praxe ukazuje, ze ob& metody
jsou uzite¢né, kdyz je dodrzeny
spravny postup.

BIC NA
CELULITIDU

Nejde pfitom jenom o kosmetic-
ké o3etfeni, které se doporucuje
na odstranéni celulitidy nebo zlep-
Seni kvality plefi. lymfodrenaze se
doporuéuji po Urazech, po liposuk-
ci, po operacich nebo infek&nich
onemocnénich.

Vhodné jsou i jako prevence pro osoby, které
v prdci dlouho stoji, pfedchdzi se tak vzniku ke-
&ovych Zil. Pomdhaiji ale také k rychlejsi rege-
neraci po sportovani, fyzické zatézi & turistice.
Absolvovat sérii lymfodrendzi alespon jednou
nebo dvakrdt do roka by méli také zdravi lidé,
aby povzbudili &innost lymfatického systému
a posilili svou imunitu.

LYMFATICKY SYSTEM
JAKO KONTROLNT{
ORGAN

Lymfa (miza) je tekutina vznikaiici pri lat
kové vyméné ve véfiiné orgdn, z nichZ je
odvédéna lymfatickymi cévami. Sou&dsti
systému jsou mizni uzliny, které filtruji lym-
fatickou tekutinu a é&isti ji od odumrelych
bunék a skodlivych latek. Lymfaticky sys-
tém je jakymsi kontrolnim orgdnem, ktery
rozhoduje o tom, zda konkrétni létku jétra
vylougi, nebo vyuZiji. Nadmémé zatizeni
lymfatického systému toxiny nebo posko-
zeni lymfatickych cév Grazem, operaci,
infekci apod. se nejprve projevuje Gnavou
nohou, pozd&ji celého t&la, psychickym
podrézdénim, lymfedémy (mizni otoky),
otoky ocnich vi¢ek, miznich uzlin, decho-

vymi potizemi bez zfejmé priciny, sklonem

k infek&nim nemocem z oslabeni imunitni-
ho systému. Kromé& zdravotniho pisobeni
md i funkci estetickou: proudéni lymfy
ovliviiuje stérnuti pokozky a mize zaprigi-
nit jeji problémy, jako je celuliida, suchg,
unavend, popelavd, hrubd, pérovitd plef
apod.

Nejiednodusi zplsob, jak liny lymfaticky sys-
tém rozpohybovat, je chize, protoze lymfu
pohdnéiji svaly. Zbavite se tak ffeba i nendvi-
déné ,pomeranéové” kize. Je prokdzano, ze
je dosledkem 3patné funguiiciho lymfafického
obé&hu, ktery neodvadi skodliviny z tkani.

Co umi lymfodrendze

Detoxikuji organismus

Zabréni vzniku kiecovych Zil

Jsou prevenci a lé¢bou celulitidy

Odstrani otoky konéefin

Zlikviduji kruhy pod o&ima

Zregeneruji organismus, zejména po zra-
néni nebo operaci

Zmirni bolesti svald a kloubd

Odstrani bolesti hlavy
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NEVYHORELI JSTE?

Pozorujete na sobé varovné priznaky: sklicenost, nechut do prace,
pocit marnosti...2 Moznd vém hrozi syndrom vyhofeni. Nemoc
vznikd mésice az roky a viditelné je vétsinou az z&vérecné stadium.
Nepodcenujte proto jednotlivé faze.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Y’TﬁETi’ffCH
TRPI V PRACI
DEPRESEMI A HROZi
MU VYHORENI.
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VSE PR/O ZDRAVI

a zadatku vztahu, préce nebo jiné &innosti véfsi-

nou pocifujeme nadieni: sriime eldnem, mdme

velké ocekévani, zanedbdvéme svoje volnocasové

aktivity nebo rodinu. Jenze po né&jaké dobé& nadse-

ni uvadd. Po stagnaci pak prichdzi frustrace, kdy

se &lovék zadind ptét po smyslu préce, protoze se
opakované setkdavd s prekazkami.

Zacind to docela nevinné: do mozaiky se sklddaii problémy z oblasti psy-
chickg, fyzické i socidlni. Jejich zakladem je vzdy stres a neschopnost ho
zvlédnout. Jednotlivé féze prechdzeii do dalsich tak hladce a nepostiehnu-
telng, Ze si to ani neuvédomujeme - a méme problém!

UPLNA ZTRATA
NADSENTI

Syndrom vyhofeni znamend ztrétu z&jmu o préci, o pfétele, o jakoukoliv
&innost. Je to Uplnd ztrdta nadieni. Projevuje se vy&erpdnim, celkovou Gna-
vou a nese viechny typické znaky chronického stresu: snizené sebevédomi,
Ozkost, obavu, Gnavu, neurézu, depresi, poruchy paméti a koncentrace,
poruchy spdnku, tendenci k ndvykovym latkdm, neschopnost uvolnit se.
A pridruzuji se somatické potize (kardiovaskuldmi choroby, onemocnéni
tréviciho traktu, problémy s dychdnim, v sexu aij.).

Navenek se syndrom vyhofeni projevuje jako Unavovost, chronicky stres &
deprese, ale rozdil je v fom, Ze se nejvic tyka pouze jedné krizové oblasti.
Neijéast&ji to byvd préce, ale objevuje se i syndrom vyhofeni na rodi¢ovské
dovoleng, pfi dlouhodobé péci o nemocného ¢lena rodiny nebo v manzel-
stvi.

Nejcastéji se s vyhofenim setkaji ti, kdo pracuji s lidmi v tzv. pomdhaijicich
profesich: zdravotnicky persondl, uitelé, psychologové, socidlni pracovnici,
policisté, pravnici, manazefi, novindfi, pracovnici helpdeskd a infolinek. Syn-
dromem vyhoteni trpi vic Zeny neZ muZi.

NEJOHROZENE]SI PROFESE

Vzdy jsou to zejména osoby, které jsou v kontaktu s dal3imi lidmi a by-
vaiji vystaveny chronickému stresu.
@ zdravotni sestry, oseffovatelé, lékafi, psychoterapeuti
a psychologové, zachrandfi
@ uditelé a socidlni pracovnici
@ pracovnici u prepdzek na podté a postovni dorucovatelé,
bankovni dfednici a Gfednici statni spravy
@ pravnici, funkciondfi, manazefi, politici

@ poradci a informdtofi

@ dispecefi a policisté
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FAZE SYNDROMU
VYHORENTI

1. Pracujete co nejlépe, piesto mdte

pocit, Ze pracovnim pozadavkim
nemizZete dostdt a Ze vase snaha
neni dostateéné ohodnocena. To
je situace, kterd syndrom vyhoteni
zpravidla nastartuje.

2. Nic nestihdte, vase prdce zaging
postradat systém, je stale chaoticté;si.
3. Obijevuji se symptomy neurdzy
(6zkost) spolu s pocitem, Ze stdle
musite néco délat, ale vysledkem je

jenom chaos a dalii pocit zklamani.

3. Pocit, Ze pofdd musite pracovat,
mizi a nahrazuje ho pocit opaény,
totiz Ze nemusite délat nic, protoZe
to stejné nemé cenu. Vadi vam vz jen
pouhd pFitomnost druhych, pfidava
se zirdta veskerého nadseni, citite se
unaveni, zklamani a vyerpani.
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OKAMZITE RESIT
STRES!

Na to, Ze se s vami néco déje, by mélo pfijit
vade okoli a zakrogit. Vy se totiz miZete citit
pod psa, ale pravou pricinu neodhalite. Proto-
Ze jednim z pfiznakd vyhoteni je perfekcionali-
smus, domnivdte se, Ze uZ prosté pracovnimu
tempu nestadite, chybu hleddte ve svém véky,
nedostatku vzdélani nebo zkusenosti. A utdpite
se ¢&im ddl tim vic.

Léky na syndrom vyhofeni neexistuji. Existuje
jedind prevence, aby nds ,bum-out” nedo-
hnal: stres Tesit okamzité. Naudit se pouzivat
relaxadni techniky, zkusit meditaci, navitivit
psychoterapeuty. Odpoutat se od &nnosti, kte-
rd nds stresuje, najit si dalsi aktivity a konicky.
Chodit za kulturou, stykat se s lidmi, ktefi nds
pfivedou na jiné myslenky. Stanovit si priority,
nenabalovat na sebe povinnosti, délat si plany
do budoucna, radovat se z malickosti, uZivat si

VAROVNE
PRIZNAKY

@ zirdta nadseni, schopnosti pracovni-
ho nasazeni, zodpovédnosfi

® nechuf, |hostejnost k prdci, Gnik
do fantazie

@ negativni postoj k sobg, k préci, k in-
stituci, ke spole&nosti, k Zivotu

@ potize se sousifedénim, zapomindni

@ sklicenost, pocity bezmoci, popudli-
vost, agresivita, nespokojenost

@ pocit nedostatku uzndni

@ omezeni kontaktd s okolim

@ cynicky nebo lhostejny pfistup k li-
dem

@ piibyvani konfliktt v oblasti soukromi

@ nedostateénd piiprava k vykonu
prace, dlouhodobé nizkd vykon-
nost

@ poruchy spanku, chuti k jidly, nizsi

imunita, potize v oblasti srdeéni €in-
nosti, zazivani

@ Gnava, vycerpanost, svalové napéti,
vysoky krevni tlak

Zivota a nemit z toho hlavné vycitky svédomi.
Resenim mozou byt i Idzné nebo wellness po-
byty, kde je mozné piijemné dobit baterky.
Délezité ale je nemyslet na pficiny svych pro-
blém0, nepfibalit si zkratka starosti s sebou, fo
by né$ stav mohlo jesté zhoriit. Vase firma to
bez vés urcité chvili vydrzi, kdyz jeji chod sv&-
fite do spravnych rukou. Chytry $éf pozng, ze
nejde o vasi lenost nebo rozmar, ale o nemoc
- a v myslu na chvili vypnout by vas mél pod-
porit. A pokud si budete myslet, Ze si ani krétko-
dobou absenci nemizZete dovolit, uvédomte si
smutnou pravdu: vichni jsme nahraditelni.

SYNDROM VYHORENI
ZAZIJE NEKDY
V ZIVOTE KAZDY
CTVRTY DOSPELY.
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ZENY S®BE

Clarion Congress Hotel Prague 13-14/4/2018

Kdyz zeny tdhnou za jeden provaz, dokazou neuvéritelné véci.
Sdilejte své zkusenosti a prozijte 2 dny nabité energii.
Ziskejte nové podnéty k osobnimu i profesnimu rozvoji.
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ADVERTORIAL

s

Salonykrasyw

Jak skloubit vsechny typy re-
klam, aby spolu ladily a vedly
vzivatele k objednévce do salé-
nu, rezervaci nebo koupé dér-
kového poukazu?

INTERNETOVY
MARKETING

Potfebujete poradit s webovymi
strénkami salonu, socidlnimi si-
t&mi nebo e-mail markefingem?
Chcete zlepsit pozice ve vyhle-
dévacich a byt vidét novymi kli-
enty online2 Pfemyslite nad inter-
nefovou kampani pro V43 salon?
Muozeme byt pFesné tim, koho
hleddte. Jsme specialisté na on-
{ine marketing pro salény krésy
a kliniky.

DIGITALNI
MARKETING
PRO SALONY
KRASY

A KLINIKY

IJste piili§ zaneprézdnéni vede-
nim salénu a nestihdte jesté po-
brat novinky v oblasti on-ine mar-
kefingu? Jsme na to specialisté!
Nebo je pro vds online svét ma-
touci a nevite kde zagit2 Obor
se méni velmi rychle a konku-
rence nezahdli. Proto jsme tady, abychom Vém
pomohli a podpofili Vés.

CO UMIME A S RADOSTT
PRO VAS UDELAME?

® Facebookové kampang, sprava profilu
a podpora a reklama pro salény
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ON-LINE MARKETING
PRO SALONY KRASY

V dnedni dobé uz nestaci jenom kamenné studio a kvalini sluzby. Lidé trévi mnoho asu
na internetu a vyhleddvaji tam informace, stejné jako odborniky v rdznych oblastech. Ani
salony kidsy a kliniky nejsou wyjimkou. Jok dle byt vidét ve vyhleddvacich, kde si lidé zadaii
wrazy joko kadefnicivi Praha nebo kosmetické oseffeni Bmo?

® Webdesign Vasich stranek - navrhneme

a zkonzultujeme jejich strukturu a obsah,
vylepseni

® Online marketingové strategie, kampané
a konzultantské sluzby

® Optimalizace pro vyhledévae pro zlepseni
pozic na Google a Seznam

® Socidlni sité pro salény -
FB a instagram, kterou platfor-
mu a jok vyuZivat?

@ Profesiondlni copywriting
pro dokonaly onine vzhled,
kvalitni texty, které prodavaji.
Nase marketingové kampa-
né pokryvaji viechny on-ine
kandly - webové stranky
Vaseho salonu, socidlni sité,
copywriting, optimalizaci pro

vyhledavace.
Umime navrhnout mar-
ketingovou strategii

a prildakat na Vas web
kvalitni navstévnost -
tedy lidi, kteFi opravdu
hleddiji Vase sluzby.
Podivejfe - chcete vysledky
a my jsme tady, abychom
Vam je doruili.

V oboru krdsy se pohybuije-
me od roku 2007, kdy jsme
zalozZili portdl www.salony-
*rasy.cz a b&hem roku jsme
se dostali na prvni pricky
v Google a Seznam. Denné
jsme v kontaktu s majiteli salé-
n{ a vime, jak mélo asu Vam
zbyvd na markefing a jedté
ve svété onine.

Tak co Vy na to? Zadlete
nédm Vé&s prib&h a spoleéné vymyslime, jak
ho vylepsit.

Na spolupréci se &5,

Lucia Krivdové
Zakladatelka Salony-krasy.cz
lucia@salony-krasy.cz


mailto:lucia@salony-krasy.cz
http://www.salony-krasy.cz
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SKIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAVI A KRASE

Hana Profousovd,

Foto: archiv firem

CO VAS POSTAVI NA NOHY

VUNI PROTI CHRIPCE

Room sprej od &eské znacky Kantu vzduch nejen osvéZi, ale také vém

pomize v obdobi chiipkovych epidemii. Cisté éterické oleje, které

obsahuje, maji skvélé
antibakteridlni a antivi-
rové Glinky. MiZete je
pouzit v détském po-
koji, v u&ebndch, kan-
celdfich a viude tam,
kde se potkdva vice lidi.
Na vybér je ze dvou
typd: Breeze - kombi-
nujici rozmaryn, matu
a eukalyptus, a Fresh -
s cifrusy a aromatickou
bylinou litsey.

POSTELOVE OBMENY

Pravideln& si obméfujete 3atnik, ménite ruéniky & povleceni.
A pamatuiete si také, kdy jste naposledy vyménili svoje matra-
ce? Jestli je to hodné ddvno, tak moznd miZou za niZsi kvalitu
vaseho Zivota. Vademu télu vadi, kdyz jsou v matraci prohlubné,
protoZze pdtefi neposkytuje pevnou oporu. Zménila se asi i jeji tvr-
dost. A za Gvahu stoji i to, Ze Zivotnost matraci je sedm az deset
let, b&hem nichZ se v nich nahromadi tolik prachu, odumfrelych
koznich bun&k a mrivych rozfold, Ze to mize negativné ovliviio-

vat nejen vds spdnek, ale i zdravi.

PODPORA NASI CISTICKY

Jatra maji v nadem t&le dileZitou tlohu: jsou Eistickou téla a maji zésadni vliv na jeho celkové zdravi. Dokazou eliminovat toxiny

pfijaté stravou nebo vzniklé latkovou vyménou a tak proéistit organismus. Kromé odvadéni jedd a skodlivin z t&la produkuji Zlug
i doleZité enzymy a soucasné ovliviiuji tvorbu krve. Jejich funkce je pro t&lo zdsadni a zcela nepostradatelnd. Nastésti maji jatra nej-
Vvéfi regeneracni schopnost ze viech orgdni v téle. | kdyz dojde k jejich ¢asteénému poskozeni, dokdZou se jaterni buriky vhodnym
zésahem obnovovat tak, aby opét plnily svoji detoxikacni roli. JestliZe jste ¢asto unavent, boli vés klouby, mate zdvraté a podrézdéné

nacervenalé oci nebo nevyrovnanou psychiku, svéd&i to o Spatné funkci jater. Méli byste jim proto dopfat pFinejmensim regeneraci.

Jeji pirozenou formu nabizi ostropestiec maridnsky.
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ce extraktd plostiéniku hroznatého a trezalky te¢kované posobi proti
negativnim projevdm menopauzy a nezpUsobuije vahovy pfirdstek.

JAK POSILIT IMUNITU

Zejména v zimé a v predjafi je ffeba myslet na posilovéni imunitiho
systému, cozZ je neji&innéjsi zpdsob v boji profi typickym zimnim nemo-
cem. Jakd jsou z&kladni pravidla, kterd je treba dodrZzovat, abyste né-
stup jara neproleZeli v posteli? OtuZujte se - zacit mizete kdykoli. Kdo
se na sprchovani studenou vodou neciti, miZe si aspoi dat rozevicku
na studeném vzduchu nebo krétkou ranni prochdzku. Splni tim i druhé
pravidlo: Hybejte sel A ffeti fikd: Jezte spravné. Znamend to dbdt na pes-
trost a vyvazenost jidelni¢ku a pravideln& konzumovat ovoce, zeleninu,
rybi a dribezi maso a lusténiny. Imunitu miZete posilit i pravidelnou
konzumaci nejriznéjsich dopliikd stravy. Oblibend je v posledni dobé
napriklad Moringa olejoddrnd. Sto gram této superpotraviny obsahuje
25x vice zeleza nez $pendt, 10x vice vitaminu A nez mrkev, 7x vice vi-
taminu C neZ pomeranée ¢&i 17x vice vépniku nez mléko. Bohatd je také
na draslik, protein a vldkninu.

PRIJEMNY VEK

Tvrdit, Ze obdobi menopauzy je pFijemné, je dost odvdz-
né. Musime ale pocitat s tim, Ze s ristem Zivomni Grovné
ve vyspélych zemich se prodluzuje i délka Zivota v klimak-
tériv a ze takto ,postizené” Zeny Ziji déle a je jich stdle
vic. Kazdou Zenu piitom miZe trdpit néco jiného: navaly
horka, nadmé&mé poceni, poruchy spdnku, podrazdé-

nost... Vinikem je Gbytek hormond. Dodat je miZete nejen hormondlni 1é&bou, ale
také prirodni cestou. Doplnék stravy Merilin je zaloZeny na pfirodni bdzi a obsahuje
slozky, které na zakladé rozsahlé klinické studie prokazuji redukei pfi-

znakd klimaktéria aZ u 90 % Zen po 3esti mésicich uZivani. Kombino- W

£
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INZERCE

- PREDPLATTE SI CASOPIS
KOSMETIKA & WELLNESS

A DOZVITE SE, CO JE NOVEHO VE SVETE
KOSMETIKY U NAS 1V ZAHRANICI

3 Doctete se o omlazovacich
zdkrocich, o pfistrojich, které vds
dokdZou vrdtit o pdr let zpdtky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

(3 Posoudite, jok dopadla proména
&tendiky - vyherkyné nasi
soutéZe, kterou mozete byt i vy
sama, pokud se stanete nasi
predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni bézny
lifestylovy Easopis; jeho snahou je
prindset konkrétni uZite¢né rady,
jak pegovat o plef, jak se licit,
jak odpogivat a mnoho daliich

zajimavosti.

3 Casopis je privodcem svétem
kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ¢tendiky, ale také pro
maijitelky kosmetickych salong,
které ho miZou nabidnout ke &teni
svym klientkdm.

3 Predplatné md nejen tu vyhodu,
Ze asopis dostanete do schranky,
ale prvnich 10 predplatitelek zisk&
zajimavou cenu: kosmeticky balicek,
voucher na odeffeni apod.

Budte

v obraze jen

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice

za 414 K¢

rocnél

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Zacatkem dubna oslavi Sestactyricaté narozeniny, a milé
slecny, pani a dédmy, ruku na srdce, kterd z vés by si v fomto
véku nepfdla vypadat podstatné mladsie Jako prévé Sabina
Laurinovd. Zajimd vas, jak to viastng délae

vrdi, Ze svdj vék vlastné

nefedi, je pro ni doleZit&j3i,

jak se celkové citi. | kdyz,

upfimné pfizndvd, ze se

samozfejmé najdou i ta-

kovd rdna, kdy se probudi
a pfi pohledu do zrcadla by nejradgji roztrhala
obcanku. Ne kvili fotogrdfii, kterou na ni mg,
ale préavé kvili datu narozeni, coz je nedilng
souddst této identifikacni karticky kazdého
z nds. Kosmetiku, médu, relax mé velmi réda,
ale pfi svém povoldni ji na tyto typicky Zenské
zdleZitosti chybi &as. Oviem kdyz si jej najde,
velmi réda se nechava druhymi hyekat.

Jak to, Sabino, délate, ze vypaddte
stdle tak mladistvé?

Dé&kuji za kompliment. Jak j& to jenom délém...2
Zndte piislovi: Neni €lovék ten, ktery by se
zalibil lidem viem? Kazdopddné za svoji akti-
vitu a svéZest pravdépodobné vdécim genim
po mych rodigich, a $tést mam moznd i v tom,
jak se stavim k Zivotu. Drzim se toho, Ze poxzitiv-
ni pohled na svét je pro clovéka velmi dileZity.
Ne, ze bych o sebe nepeovala, ale rozhodné
nejsem 3tvancem médniho diktdtu, boomu chi-
rurgického zkréslovéni a podobné. Nehledé
na fo, Ze ono opravdu plati, Ze méné je nékdy
vice a vieho moc 3kodi.

Ovsem v dnesni dobé plné stresu neni
jednoduché nahlizet na svét pozitiv-
né...

Neni, ale j& od détstvi nezménila pozitivni po-
hled na Zivot a radost z n&j mam poidd. Jen se
méni priority a pfichdzeji nové Zivotni zkusenos-
ti. A chdpu véci, kterym jsem nerozuméla dfiv.

Jako napriklad?

Napfiklad jsem nechdpala, kdyz fada mych
star3ich kolegd v divadle tvrdila, Ze se tak dob-
fe citi mezi ndmi - mladymi. Ze se zkrétka cit

LN Production, Foto: Jana Pertékovd, TV Prima, Klinika krésy Andél

skvéle ve spolecnosti mladych lidi. Ted uZ si
plné uvédomuji, o cem mluvili. Mladi vyzatuje
podstatné vice energie, mladi lidé jsou Zivéjsi,
vydrzi véti zatéz, zvlddnou vic véci najednou
a maji pfirozeny nadhled nad problémy. Kdyz
si vezmete napriklad Modry kéd, tak vlasmé
v obsazeni tohoto seridlu patfim spolu s Jirkou
Stépnickou a Romanem Zachem k vékové nej-
stardim, ale v realit& tento pocit vibec nemdame.

Tomu se Fiké stésti.

Vék je opravdu jen &islo. Nehledé na to, ze
zndm spoustu lidi, ktefi se ve dvaceti chovai
jako lidé v dichodu, a oproti tomu né&kolik se-
dmdesdtnikd, co mne fascinuji svou fyzickou
a mentdlni vitalitou, tu mnohdy ani mladi lidé
nemaiji. A s tim souvisi i vyzaFovdni &lovéka, Ze
pUsobi mladistvé, citi se tak, tudiz je zdravy.
A jé si dnes o to vic vazim ndzord a rad starsich
a zkusengjsich. Jen mé mrzi, Ze tato moudrost
se v dnedni spolecnosti &asto nedoceriuje.

Ovsem at chceme, nebo ne, skuteéné-
mu véku nikdo z nds neutece.

To je pravda. A v mé napriklad okfidlené
viechno 3patné je pro néco dobré” funguje do-
konale. Mam dvé d&ti, které m&, zaplaf panbih,
drzi v jejich Zivotni energii a tempu. Nékdy je to
skvéle. Cimz oviem nefvrdim, Ze &as od &asu,
réno pri pohledu do zrcadla, nemém chut roztr-
hat ob&anku. Ale to je zivot. Clovék se neubrani
vraskam, protoZe Zivotni béh nezastavi nikdo.

Dokazete vubec pfi svém pracovnim
tempu nékdy Uplné vypnout a nechat
se druhymi hyckat?

Je fakt, Ze dlouho jsem tyto zdleZitosti vibec
nefesila. Maximdlné navitévu kadefnice, mani-
koru, pedikiru, a to bylo viechno. Je to tak dva
roky zpdtky, kdy jsem byla na masézi a zafekla
jsem se, Ze tento z&Zitek si musim dopfdvat Eas-
t&ji. Shodou ndhod jsem se v 1 dobé stala pat-
ronkou Kliniky krdsy na prazském Andélu. Ono
je opravdu tfeba, aby vés alespoil ob&as nékdo
hyckal a zérovefi vém dodal energii. Nechdi,
aby doslo k omylu s ohledem na nézev, proto-
Ze se nejednd o kliniku v pravém slova smyslu.
Z&dny botox nebo plasfické operace! Protoze
nejsem zastdncem takovych Oprav zevngjsku.
Samoziejmé pokud nejde pfimo o zdravi je-
dince. Ale zminéné masdze, kosmetické sluzby,
procedury neinvazivnim zpUsobem, Zehli¢ka
na obli¢ej, kterd vém obnovi bufiky v obligeji...,
to si uzivém. Ale chtélo by o opravdu vice &asu.

Vnimate jako vyhodu, nebo naopak,
kdyz kvili roli musite radikalné zmé-
nit svou dosavadni vizaz?

Vizéz by méla adekvaé odpovidat charakteru
postavy - parukou, lig¢enim, pFi¢esky. A v kaz-
dé roli jsem vizdz trochu ménila. Ale je fakt, ze
s prichodem Modrého kédu to bylo radikéIngj-
& 1 kdyz...

www.kosmetika-wellness.cz |93



I kdyz?

Tahle moje aktudlni vizaz je vysledkem kompro-
misu. Tvorci chtéli, abych byla ostithand dplné
nakrétko, coz by ale s ohledem na mé ostatni
divadelni zavazky Uplné neslo. Tak jsme Fesili,
co by bylo nejpfijatelnéji, protoze Mery je
Zenskd z menstho mésta, kterd si v rdmci své

vy o

profese tém&f vibec nepotrpi na parddu.

Smifila jste se s touto proménou oka-
mzité?

Myslim, Ze &im je ¢clovék stardi, zménu pfijima
snadnéji. Rekla bych, Ze to, co bylo 3perkem
mlédi, jednoho dne chtic nechtic lovék odloZi,
posune se ddl a zdrovefi se vizudIng omladi.
Byla jsem nervézni, kdyz se bliZil ten okamzik
rapidniho zkrdceni mych vlasd, ale opét jsem si
uvédomila, Ze neni dileZité, jak clovék vypadd,
ale jak se citi. Proto, kdyz mne &ekd v salonu
Nefertiti na Barrandové sestiih na Mery, na ka-
defnici Kéfu se t&sim.

NEKDY SE CHOVAM
JAKO MARNIVA
ZENSKA, KTERA
V KRAMU KOUPIi

VSECHNY MOZNE
KREMY A VYZKOUSi JE.

Jste velka kamaradka s kosmetikou?

Netvrdim, Ze by to byla moje nejlepsi pritelky-
né, ale kamarddka ano. Nékdy se chovém jako
marnivd zenskd, kterd v krdmu koupi viechny
mozné krémy a vyzkousi je. Pak ale pfijde zjisté-
ni, jok dokéze reklama snad kazdého zblbnout.
Lidé pak utrdceji desetitisice za krémy, které
jsou k ni¢emu. J& pouzivém kosmetiku, kterou
mdm léty osvédcenou, a nechci to ménit. Mam
unavenou a velmi citlivou plef, denné se licim
na naté&eni, plef je vystavend svétlim a pro-
chu, pak se dlouze odli¢uji... Takze kdyz mam
volno, musim plef nechat oddechnout a neli¢im

se vibec.
Jaka kosmetika vém vyhovuje nejvic?

Jak kdy. Pfirozené inklinuji k pfirodni kosme-
tice. Jak uZ jsem fekla, protoze mam citlivou
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Sabina Laurinové kvdli hlavni roli v seriélu
Modry kéd musela trochu zménit vizéz

plet, musim si ddvat pozor, co na ni nandsim.
Kdyz jsem zacala studovat konzervatof a s tim
souvisi, ze jsme se zacali ligit, nezapomenu
na mandlovy krém, ktery jsme si tenkrdt s fo-
dou spoluzagek i spoluzdkd nemohli vyna-
chvdlit. DFive nebyl takovy vybeér, jak je tomu
dnes. Ale jak tvrdim, to, co vypadd luxusné
a zdroveh md taky velmi luxusni cenu, neni
z4dnou zdrukou, ze budete luxusné vypadat
po uzivéni. Myslim, Ze 0Zasnd je freba i oby-
&ejnd vazelina nebo pravé krémy, které jsou
z bilé vazeliny slozené. A hlavné! Bez dosta-
te¢ného spdnku a patfiéného mnozstvi tekutin
z vas zadny krém neudéld nadhernou bytost.
A to je mij nepfitel, protoZze asto se zapo-
mindm napit a pfi svém momentdlnim pracov-
nim vytizeni toho pfili§ nenaspim. Ale pak si
to vynahradim, kdyz mdm né&jaky &as volnéii.
Zkrétka, kdyz ¢lovék poslouché své t&lo, nepo-
trebuje drahé krémy.

A méda?

Médu zboZfiuju, ale nepropaddm ji. Rozhod-
né& nejsem typ, ktery musi mit viechno, co je in
a drahé. Je pravda, Ze 3aty délaji &lovéka, ale
ié chci nosit to, v &em se v prvé fadé citim dob-
fe a spokojen& jG sama. Médu sleduji, mém
rédda tu sportovné elegantni, kterd podporuje
aktivni Zivot. A pokud si nékdo mysli, Zze kdyz
jsem herecka, tak mém urité jednu skFif s lu-
xusnimi rébami a minimdlné &tyFicet pard bot,

tak ho rychle vyvedu z omyly, protoZe tak to

neni. Radéji penize utratim za tyden na hordach,
zajdeme do kina, do divadla, ale nepottebuii
na sebe upozorfiovat médnimi vystelky. | kdyz
jsem here¢ka a takzvané na ocich, chci, aby
méda slouZila mné, ne jé ji.

SABINA LAURINOVA (46)

absolvovala  hudebné-dramaticky obor
na prazské Statni konzervatofi, hostovala
v Ndrodnim divadle a v divadle Sema-
for. Ve filmu debutovala na pocatku 90.
let (Hotylek v srdci Evropy, Divéi vdlka),
do Sirsiho povédomi vstoupila predeviim
diky seridlovym rolim (ZdivoZeld zemég,
Konec velkych prazdnin, Chlapci a chlapi
ad.). Vedle herectvi se vénuje dabingu (uz
dvakrat byla nominovéna na cenu Fran-
tiska Filipovského) a moderovani (DO-RE-
-MI, Mlad3i o pér let). Pravideln& hrdla
na prknech prazského divadla ABC, nyni
vystupuje v Divadle Kalich a v pfibram-
ském Divadle A. Dvordka. Od lofiského
roku je nedilnou souédsti seridlu Modry
kéd, ve kierém byla obsazena do hlavni
role - vrchni sestry na urgentnim pfijmu

Marie Cemé, jednoduie prezdivané

Mery. Here¢ka mé dvé dcery: Valentynu
Vojtkovou (2002) a Maju Kamenikovou
(2008).
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Jak na udrzbu satu, kosil ...
SteamOne naparovac odévl zehli parou, ktera je
k odévim a materialim $etrnéjsi nez klasicka
Zehlicka. SteamOne Zehli latku rychleji a pfimo , _
na raminku, bez pouziti Zehliciho prkna. B o

jakékoliv obleceni

Perfektné vyzehli, ozivi barvy a nacechra
veskeré materialy. Pomoci nékolika malo
tahd budou vase kalhoty, kosile, saka, obleky,
tricka, halenky, Saty, kabaty perfektné
upravené, bez odleskd a prozehlenych sva.

SteamOne odstranuje pachy (napr. cigaretovy kour]

raycop

UV-C antibakteridlni vysavac

[NVASNGIS

MADE IN FRANCE e

-

(1] ' -
il ""<-

Pripraven
za 1 minutu

Navsechny Bez Zehliciho
druhy latek prkna

zehleni parou

www.steamohe.cz

Distributor: BLAKAR trading s.r.o., Jesenice u Prahy
Infolinka: 608 025 404, 606 377 814

Cisty domov pro alergika znameng
domov bez roztocu

Vite, ze kazdou noc sdilite svou postel s miliény roztocd,
bakterii, virl a plisni? Raycop je diky UVC lampé

P\
.

-

efektivné odstrani a pomUze s [écbou alergie, astma a
ekzém, nebot fesi jejich pric¢inu. Je to jediny ucinny
vysava¢ navrzeny lékafem a vybaveny atestovanou
UVC dezinfekéni lampou. Pomize vam vyrazné zlepsit
vas zdravotni stav. Bezchemicky vycisti a vydezinfikuje
matrace a ltizkoviny od nebezpecnych roztoc(, bakterii,

vird a plisni. Raycop vam zajisti zdravy spanek.

Raycop je schvalen Britskou nadaci pro alergie

WWW.raycop.cz

BLAKAR trading s.r.o., Azalkova 1272, Jesenice - Horni Jircany
tel.: 608 025 404, 606 377 814, e-mail: info@blakar.cz

a atestovan Univerzitou Karlovou v Praze.
Lékari doporucuji pro alergiky a astmatiky

) alza.c: [MME @i
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VELKA PARADA
ZA MALE PENIZE

Bavi vés chodit do butikd s médou z druhé ruky2 Neékteré Zeny se
zapiisahaji, Zze by tam nevkrocily, protoze se to v jejich postaveni nehod.
Jiné tam rady obcas nakouknou a odejdou s n&jaokym zajimavym kouskem.

A pak jsou ty, co v tom umfi ,chodit”: ty si tam pofizuji skvélé outfity.

dyz jsem zdhy po roce
1989 vyjela do Anglie,
navitivila jsem tam ob-
chod, jehoz ndzev mi nic
Second  hand.
Zato ceny mi fekly hodné:

nefikal:

skvély svetr za jednu libru, 3aty za libry dvé!
Kdyz se podobné kramky objevily i u nés, byla
jsem tam &astou navstévnici. Pak mé , hrabdky”
prestaly bavit.

Dodnes ale obé&as rada do n&jakého outletu za-
b&hnu. Nejde jenom o to, Ze se tam d& nakou-
pit lacino, ale je mozné tu objevit opravdové
perly. Uréit& jste fo uz taky zazily. A kdyz jdete
do né&jakého trochu ,luxusnéjsiho” obchidku,
prohrabujete se hadfiky svétovych znagek,
odchézite naddend a pfifom to nezruinuje vés

rodinny rozpocet.

Nase c¢tendrka Renata se rozhodla, ze s nad-
chdzejicim jarem oZivi svij 3atnik. Novych
kouskd” potebuje docela dost. M4 réda kva-
litn obleceni, ale na ndkupech nechce nechat
celou vyplatu. Mifi proto do svého oblibeného

56 | www.kosmetika-wellness.cz

butiku Vintage Gallery. Vi, Ze tu na jednom
misté najde modely mnoha zndmych znagek.
Renatinu zku3enost potvrzuje maiitelka butiku
Olga Mastnikové: ,Jinde by tfeba za sukni Bur-
berry dala az osmndct tisic, u nds pfijde na fi

tisice pét set korun.”

ém outletu moZete najit
eceni svétovych znadek

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

Renata maijitelce butiku sdélila svou predstavy,
k jakym pfileZitostem by si préla obleceni. Olga
ii ho predkladd, Renata si vybird, Radek foti -
a vy se mizete podivat, co si nakonec nase

&tendrka odnesla.




RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Renata je oblecend na pérty. Na sob& mé elegantni
hedvdbnou kostkovanou sukni a halenku. K obleceni
krésné ladi boty. Eleganci ouffitu pfijemné , srazi”
dzinovéd bundicka

Renata pfipravend na cestu do préce. Vybér
znackovych odévl za pfijatelné ceny ocent i Zeny,
které musi chodit do zaméstndni decentné oblecené
a modely &asto stfidat

A co tieba takové kalhoty? Ty by se véam libily2”
Maijitelka butiku ukazuje zakaznici, co mé nového,
protoZe sortiment Vintage Gallery sezonné
obméfiuje

Sedivé kozené kalhoty, barevné sladény
koZidek, Eerveny sveffik - a Renata jde na sraz
s kamaradkami

VINTAGE GALLERY

Damské znackové odévy, dopliky, boty,
kabelky

- prodej i nékup

Quality women’s fashion items, garments,
accessories, shoes, handbags

- are bought and sold here

Saty v barvé cyklamen s krétkym kabdtkem se
budou hodit do divadla, ale vhodné by byly tfeba
i na letni svatbu. Ostatn& se svatebnimi hosty ma
Olga dobré zkuienosti: ,Pfijdou mi sem zékaznice, tel: 602 362 896
Zelend bundicka, dziny, kosile: Renatu cekd ned&Ini co maji jit na svatbu za druzigky a viechno cht&ji www.vintagegallery.cz
vylet do pfirody a venku je jesté ponékud chladno sladit ffeba do rézova.”

Ovocny trh 11, 110 00 Praha 1,
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stavat bychom méli, kdyz

se sami probudime, radi

odbornici. Jenze kolik lidi

md tuto moznoste A pii-

tom brzké ranni vstavani

byva nejen
nepiiiemné, ale miZe zapficinit
i fadu nemoci. Brzo réno je to-
tiz organismus v Otlumu - a to se
tykd stejnou mérou sov i skfivankd,
tedy lidi, ktefi jsou akfivni do noci
i t&ch druhych. Také ,skfivanci”
jsou nejvykonngjsi az mezi devd-
tou a &rmdctou hodinou. Kdo se
vyznd v orgdnovych hodindch, vi,
kdy je nejvhodnéisi &as pro uréitou
&innost a kdy ma své tlo naopak
Seffit.

PRACOVNI
DOBA

NASEHO TELA

1.00 - 3.00: €as relaxu

Jétra jsou pravé na vrcholu ¢innosti
a zpracovavaii veskeré skodliviny,
které se do nich b&hem celého dne

dostaly. Zbytek t&la relaxuje, véetn& mozku, kte-

ry je nejméné okyslicovén. V tuto noéni dobu
bychom neméli pit alkohol, jist tuénd jidla nebo
pit kdvu.
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JAK TIKAJI
ORGANOVE HODINY

V zimé& mdame tendenci zalézt si do nory, na jafe zacneme vystrkovat
,10zky" a jsme ¢im ddél aktivngjsi. Nase energie se neménf jen v probéhu
roku, ale i béhem dne. Vsechny nase orgdny maji svou dobu 3picky

a Utlumu. Znalost jejich ,pracovni doby” nédm mize byt velmi prospésnd.

3.00 - 5.00: €as kasle a smrti

Aktivizuji se plice, coz je divod, pro¢ se v tuto
hodinu &asto probouzeji astmatici nebo lidé se
z4néty pridusek - a kaslou. Organismus ale sté-

le jede podle Gsporného programu. Této dobg,

které se fikd hodina mezi psem a vlkem, kdy

uZ neni noc, ale je3té nenastal den, na &lovéka
Easto pfichdzi strach, zmociuje se ho Gzkost.
V t&chto dvou hodinéch lidé nejcastéji umiraii.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

5.00 - 7.00: €as stFeva

Do stavu nejvéfii &innosti pFichdzi tlusté strevo
a odlehéuje travicimu traktu. Ted'je pravé doba
na $dlek aje a pitf ovocnych av. Spaté jsou
na tom oviem nemocni, jejich stav se zhor3uje.

7.00 - 9.00: €as snidani

Probudil se Zaludek, pocitujeme
hlad.  Nastéva
na snidani, protoze t&lo dobfe

nejlepsi  doba

zpracovavd piijatou potravu. Do-
plnit ji mOZeme rovnéz o potfebné
potravinové dopliiky nebo vitami-
ny. Organismus by mél byt v teple,
proto se nedoporuéuje studend
sprcha ani koupel.

9.00 - 11.00: Cas sladkosti
Filtruji se odpady z t&la, akfivni je
proto slinivka a slezina. Neni tedy
sprévny ¢as na konzumaci t&zkych
jidel a piti alkoholu. Nastala na-
opak pfiznivd doba na sladkosti,
protoze t&lo je schopno rychle je
stravit. Cekéli vas dusevni &innost,
ted'je pro ni nejvhodnéjsi obdobi.
Vyhybat bychom se naopak méli
prilisné fyzické ndmaze.

11.00 - 13.00: Cas srdce
To jsou dv& hodiny maximdlni srde&ni Cinnosti.



RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Vrcholi télesnd i psychickd aktivita, krevni
obéh se dostavé do vysokych obratek. Srdime

ndpady, prekypujeme energii.

13.00 - 15.00: Cas liné krve

Do prdce nastupuje tenké stfevo, aby ndm po-
mohlo strévit obéd. Odpoéivaiji naopak jdtra,
krev je ,lingj3i" a dostavuje se pocit ospalosti.
Snizuje se citlivost zubd, je to tedy optimdlni

doba pro navitévu zubate.

15.00 - 17.00: Cas druhého vrcholu

Aktivni je moovy méchyf. Zdrover je to posled-
ni moznost dohnat doporu€enou denni davku
tekutin, abychom v noci ,necourali”. Na3e ¢ino-
rodost se dostévd nahoru a dosahuje druhého
vykonnostniho vrcholu. V tento &as je dobré

sportovat. A dovolit si miZzeme i vydatngisi jidla.

17.00 - 19.00: Cas toxického odpadu
V &innosti jsou ledviny, které z t&la odplavuji to-

xické latky. Pomoct jim mozeme vypitim bylinko-

italni.
%%vﬂcge

Ke spokojenosti

JSTE-LI MILOVNICI
SLADKOSTi, DEJTE SI
JE DOPOLEDNE MEZI

9. A 11. HODINOU.

MLSAT MUZETE BEZ
VYCITEK SVEDOMI,
PROTOZE V TETO
DOBE TELO TUKY
A CUKRY NEJRYCHLEJI
ZPRACUJE
A NEUKLADA JE.

vého Eaje. Stop stav naopak pfichdzi pro tuénd
sland jidla, kévu a cukry. Pokraduje &as vhodny

pro t&lesnou aktivitu.

je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

19.00 - 21.00: Cas FeSeni nepFijemnosti
Aktivni je obal srdce (osrdeénik), ktery ho chré-
ni pred negativnimi emocemi. Clovék velmi
dobie vnima. Jestlize poffebujete néco vyfesit
(zejména je-i to néco nepfijemného), do tohol!
Ne pravé dobre se dle citi alergici a lidé s vyky-
vy krevniho tlaku.

21.00 - 23.00: Cas spanku

Pracuji Zl4zy s vnitfni sekreci a rozvadéji po téle
energii a tekutiny. Chcete jim usnadnit préci?
Jdate si lehnout, mimo jiné i proto, Ze do pélnoci
se nejicinnéji obnovuje sila v nasem téle.

23.00 - 1.00: Cas boje proti stresu
Organismus je uz hodné oslabeny a dozaduje
se spdnku. Dopiejme mu prileZitost, aby na-
&erpal hodné sil na obranu profi stresu. Pravé
v tuto chvili zacind pracovat Zluénik, ktery Fidi
nasi rozvahu a rozhodnost. Trpitei v t&chto ho-
dindch nespavosti, je to signdl, Ze se Zluénikem
neni viechno v poradku.

INZERCE

e Penize

Poslanim portalu vitalnisenior.cz je soustredit na jednom misté informace
a nabidku sluzeb a produktt pro cilovou skupinu 55+. e Bydleni
Vizi webové stranky je reflektovat zajmy a zivotni styl této cilové skupiny.

e Zdravi
Portal www.vitalnisenior.cz je nejefektivnéjsi cesta, jak nabidnout informace, o Vyziva
produkty a sluzby uréené pro uspokojovani potreb této rostouci cilové ,
o e e Cestovani
skupiny lidi.
e Sluzby
Kontakt: Press21 s.r.o. e Nakupy
Hole¢kova 103/31 e Zabava

150 00 Praha 5 - Smichov
tel.: +420 720 704 199
www.press21.cz

e-mail: info@vitalnisenior.cz

Vice informaci najdete
na www.vitalnisenior.cz.

press¢ld
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PRIVITEJTE JARO VE FORME!

~ s

Chcete jist kvalitng, zdravé a s chutie Prindsime nové tipy na zpestieni vaseho
kazdodenniho jidelnicku.

JOGURT S CHUTI RECKA Simona Prochdzkovd, Foto archiv firem
Tento poctivy krémovy smetanovy jogurt pot&si kazdého. Honi vés mlsné? Dopieijte

si bez vycitek Danone Oikos. Na vybé&r mate pFirodni bily, s pFichuti slaného BOZS KE DEZERTY

karamelu, stracciatelly, jahody nebo bordvky. Dopfejte si

a . - Potédte svou rodi-
chvilku jen sami pro sebe a pot&ite chu-

fové pohdrky, 34,90K¢.

nu nebo ndvitévu
vlastnoruéné  vy-
robenou  sladkou
dobrotou. K pfi-

CAJ JAKO RITUAL
&L

pravé pecenych

i nepedenych de-
zertd se vam bude
vyborné hodit sland karamelové oméeka Sal-
ted Caramel Sauce. Jeji pikantni chuf ozvlait-
ni krémové dezerty, dortové krémy a ndplné
i zmrzlinové nebo ovocné pohary, 141,90K¢

K chvilim zvolnéni, odpoginku a dokonalé pohody neodmyslitelné patfi

SILA TRADICE

vonavy $dlek kvaliniho aje. Doprejte si kombinaci uklidiujici levandule,

sladkého lipového kvétu, hefmdnku a opojné vanilky v novém bylinném Pohanka se vraci do naseho jidelnicky, a to je
sackovém Eaii Lipton Time to relax. Dodd vém energii a chut do Zivota, dobfe. Obsahuje vyvazeny pomér aminokyselin,
39,90Ke. velké mnozstvi vitamind B, C, E, ddle minerdly,

joko je mangan, selen a zinek. Jde o bohaty
zdroj bilkovin, vldkniny a rutinu, a jeji konzumaci

NEJEN NA VYLET

Kkuficné bio kiupky Biosaurus se prospéjete svym cévdm, strevim, zaludku i jét

rém, Menugold, 29 K¢

idedln& hodi jako pochoutka pro
hladové défi i dospélé. Vyrdbéji se
pouze z ekologicky &istych surovin, SY’RY 7 ]IZNiCH

™

CECH e Y

které nejsou geneticky modifikované.

Neobschuji Z4dnd aditiva ani jiné

konzervaéni latky a diky nizké vyrob- Syry z rodinné farmy Statek Horni '{ "“{}\

ni teploté si uchovévaif bohaté mnoZstvi minerdld a vitamind. Jsou bezlep-  dyorce jsou vyrabény ruéné z paste- it Toouon M
2 9 o g P 9 Gz -0 2 Vig o i

kové a hned ve tfech pfichutich: syr, ke€up nebo mofské sil, 26,90Ke. rovaného ového mléka. Nenajdete \‘a:i =

. . . v nich Z&dné konzervanty, dochucova-
PRO KAZDOU PRILEZITOST dla ani z&dnou jinou chemii. V nabid-

Instantni bezlepkovd ceredlni kase Nominal r— . ce jsou nejrizn&Si varianty: s feferon-

se hodi jako bleskurychld snidan& nebo vy- kou, fecky ovéi syr, vhodny zejména

Zivnd svacina kdykoli béhem dne. Nenajdete do saldtd, nebo ovéi gouda, kter zro-

v ni z4dné cukry, mléko, konzervanty, aroma- je Ctyfi mésice, 65KE.
ta nebo barviva. Okamzité dodé vasemu télu
potiebnou energii a také vitaminy a minerdly.
Ocenite jednoduchou pfipravu - zdlijete vo-
dou nebo mlékem. Na vybér mate ryzo-
vou, jdhlovou, pohankovou, ovesnou, vi-

cezrnnou nebo 3paldovou, od 44,90Ke.
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INZERCE

TREE 4/ LIFE

MEDICAL SPA | WELL-BEING

* Kk %k kS

SPA RESORT TREE OF LIFE - PUVAB MODERNICH LAZNTI

Dobfe vite, ze nadchazejici dlouhé
a chladné dny vam ubiraji na sile
i na naladé a proto hledéte misto ¢&i
atmosféru, kterd vas pienese do
tepla a pohody?

Pokud si chcete opravdu odpocinout
a zazit néco neobvyklého, piijedte do
Spa resortu Tree of Life. Tree of Life je
vlajkovou lodi spole¢nosti Lézné
Bélohrad a.s. a najdete jej uprostfed
kouzelné piirody vychodnich Cech.
Tree of Life je luxusni hotel s vynikaji-
cim lazenskym a wellnesovym zaze-
mim. Procedurélni ¢ast resortu nabizi
cely komplex individudlnich lazen-
skych procedur, bazén a fitness
aktivity. V originalnim Organic Spa si
miizete dopfat rtizné druhy saun ¢&i
parni lazefi a v Garden Spa muzete
pod $irym nebem odpocivat v teplé
vifivce. Pohybova laboratot donuti
vase svaly pracovat sprivnym
zptsobem a Beauty Spa vdm nabidne
giroké spektrum kosmetickych pro-
cedur pro celé télo.

Zbavte se unavy,
stresu a piebyted-
nych kil
Lézné
Bélohrad

véam, diky své stotficetileté historii,
um{ nabidnout idedlni kombinaci
lééebného a rekondiéniho lézenstvi.
A Spa resort Tree of Life z téchto
letitych zkuSenosti tézi. Rekondi¢ni
programy stavi na jedine¢né slating,
vodolécbé, masazich a fadé terapii,
které pfindseji ulevu bolavym svaltm
a kloubtm. Praktikujeme celostni
pfistup a snazime se obnovit nejen
fyzickou silu, ale i energii a chut do
zivota.

Vytvofili jsme fadu programi, které
poméhaji ve specifickych situacich
napf. béhem t¢hotenstvi, klientiim
s Unavovym syndromem, klientim
s nespavosti a v neposledni fadé
i v boji s nadvéhou. Vyhledévany
SLIM program je vysledkem naseho
dlouhodobého studia problematiky

snizovéni nadvahy.

G Il[ll.l*" [T %

——

Pohodlné pokoje, kolonadni
chodby a z4dzemi pro firemni akce
Spa resort Tree of Life ptekvapi
vysokym  standardem ubytovéani
a elegantnimi prostorami kolonad-
nich chodeb. Hotel nabizi komfortni
dvoultazkové pokoje s velkou koupel-
nou a pifjemnym interiérem. Vie-
chny pokoje maji balkon s vyhledem
do parku a klimatizaci. Ndro¢ni hosté
oceni i prostorné apartmany s pracov-
nim koutem a ¢ajovou kuchyikou.
Pokud jste milovnici dobrého jidla,
pak urcité ocenite i skvélou gastrono-
mii. Restaurant Vernissage nabizi
véechna jidla formou teplych a stu-
denych bufetd a denné vas prekvapi
svou ,show kitchen nabidkou.
Ochutnéte zde regiondlni speciality,
pokrmy mezindrodni kuchyné a mu-
Zete si vybrat i SLIM menu, které

sestavuji nutri¢ni terapeuti. Zazitek
z vyborného jidla umocni pestrd
nabidka kvalitnich vin a destil4t.
Nabizime vdm i dastojné prostory
pro uspoidddni riznych spoleden-
skych akei - romantickych svateb,
odbornych konferenci, firemnich i ro-
dinnych oslav ¢i teambuilding aktivit.
Vyberete si z nabidky vhodnych
mistnosti a interiér pfizptsobime
va$im pozadavlkim.

I okoli vas pfekvapi

Tree of Life lezi v tésné blizkosti
malého jezera a jeho biehy i vodni
ptactvo jsou oblibenym cilem vych4-
zek vsech hosti. Prilehly pfirodni
park se slatinnymi jezirky nabizi po-
hled na lé¢ivy zdroj v jeho pfirodni
podobé a nedaleké tenisové kurty
a minigolf jsou k dispozici ldzefiskym
hostim. Resort je idealnim vychozim
bodem pro vychdzky, vylety a cy-
Kklistiku. Navstivit mazete nedaleké
ZOO a safari ve Dvoife Krélové,
zédmek Kuks anebo si mfizete
vyrazit na tiru po hfebenech
Krkonos. N&§ persondl vam
pomuze s vybérem vhodného

B WY yletu tak, abyste si jej co

nejvice uzili.


http://www.treeoflife.cz
mailto:info@treeoflife.cz

aénéte chodit! Chize je pro

télo tim nejpfirozensjsim

pohybem, tak pro& mu ho

nedoprét. Aby se rucicka

na véze zacala posunovat

smérem dold, stadi, kdyz
vyrazite ffikrét tydné na hodinovou prochazku
sviznym krokem. Vezméte o vikendu rodinu
na celodenni vylet, vy3lépnéte si s kamarad-
kou objevit krésy okoli vaseho mésta, pijcte si
od sousedd psa a ob&as se s nim jdéte veder
vyvencit... Vzdyf uz to viechno zndte! Jeding,
co budete potfebovat, jsou kvalitni boty. Pokud
chcete mit pfehled o svych vysledcich, Sikovnym
pomocnikem bude krokomér (koupite bud' sa-
mostatng, napf. ve formé néramku & hodinek,
nebo si stahnéte do chytrého telefonu jednodu-
chou aplikaci).

Energeticky vydej (60 minut): 1100 kJ

BEHE]TE!

soby. Nez se do né&j ale pustite, musite v&dst,
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HURA VEN
ANEB HUBNUTI
PLNE ZABAVY!

Planujete zabojovat s prebytec¢nymi kily a centimetry v pase, abyste v [ét&
mohla py3né ukdzat své nové kiivky v ultrakratké minisukni a novych
bikinache Neutracejte majlant za permanentku do fitka a vsadte na pohyb

jak na to. Chybné technika by vam totiz moh-
la spiSe ubliZit (zranéni kotnikd a kolen nejsou
vyjimkou) nez prospét. Nez propadnete dnesni
,médé” kondiéniho béhu, poradte se s odborni-
kem, frenérem nebo zkudenym b&zcem, geho se
vyvarovat. Ze za&dtku je nejlepsi tzv. indidnsky

DALSI SPORTY PRO

~ 2

ZABAVU I KRASNE]ST
KRIVKY

Skakdni pres Svihadlo

Frisbee

Skakdni gumy

Kruhovy trénink v parku nebo lese (slalom
mezi stromy, kliky, vzpéry a zkracovacky

s pomoci lavigky, zébradli apod.)

bé&h, tedy kombinace rychlé chize a pomalého
b&hu. Nejvétii chybou, kterou mdzete udélat, je,
Ze ,prestielite” tempo a precenite své moZnosti
hned na za&dtku. Takovy pfistup vés nejspise
odradi a nebudete se citit dobfe. Vytrvalost

na Cerstvém vzduchu.

Simona Prochdzkovd, Foto: archiv

budujte postupné, proto se snazte trénovat
pravidelng, alespofi fiikrat tydné po dobu
vzdy alespoi 45 minut. Udrzujte si po celou
dobu pro vds idedlni tempo a nesnazte se
ub&hnout za kazdou cenu co nejdel3i Usek,
délejte prestavky na odpocinek (podupdvani
nebo preslapovéni na mistd, svizn&j§i chize).
Po tréninku nezapominejte na ddkladny
strecink, tedy protaZeni a uvolnéni svald. A co
je jet& naprosto zdsadni? Kvalini boty uréené
vyhradné pro béh a vhodné obleceni, kieré
dobfe saje pot a odvddi ho rychle od téla.

Energeticky vydej (60 minut): 2500 kJ

NORDIC WALKING

Pokud jste uz n&jaky &as vasnivou vyznavackou
rychlé chize a rada byste vyzkoudela néco
trochu ndroénéjstho, troufnéte si na nordic wal-
king. Takzvand severskd chiize se specidlnimi
holemi zvysuje fyzickou kondici a zlep3uje pré-
ci horni poloviny t&la. Jde o jeden z nejzdravéj-
Sich sportd, vhodny téméf pro kazdého, pfi kte-
rém rovnomérné zapojujete svaly celého t&la



RELAXACE, VYZIVA A POHODA

a nezatézujete klouby, jelikoz dopady
0&inné tlumi hole. Ty jsou zdrovefi urée-
ny k tomu, aby vém pomdhaly zapojit
pfi chizi ,do prace” také svaly pazi
a zad (&imZ se zvySuje také rychlost
spalovéni energie, tedy tukd) a posky-
tovaly vém oporu.

Energeticky vydej (60 minut):
1800 kJ

BADMINTON

Tento velmi stary raketovy sport (pochd-
zi z Indie) md na profesiondlni Grovni
svd mistrovstvi a ampiony, na té rekre-
aéni se mu ale mizZete vénovat doslo-
va kdekoli. Potfebujete jen ochotného
spoluhréce, dvé rakety a pér kosiekd.
Hrat moZete na kurtu pres sif, také ale
klidn& na louce nebo na plazi. Pobavi-
te se a zdroven p&kné zapotite, hra je
totiz velmi rychld a nedovoli vam zistat
ani chvilku v klidu stdt. Vite, Ze béhem
tfi setd mozete klidné nabéhat i nékolik
kilometro?

Energeticky vydej (60 minut):
1500 kJ

CYKLISTIKA

Neddte na vylety na kole dopustit,
nebo se jim naopak vyhybdte? Nezné-
me lepsi zpUsob, jak spojit pfijemné,
tedy vylet na néjaké atrakfivni misto
s partou prétel nebo rodinou, s uZite&
nym, tedy efektivnim hubnutim, zvy$o-
vdanim kondice a tvarovénim svald. A co
vicl Nabizi se jedineénd prileZitost po-
fidit si nové kousky do $atniku - i oble¢-
ky na cyklistiku sezenete v sexy sffizich
a nadhernych barvéch! Jde o pohybo-
vou akfivitu, kterd je Setrnd k celému po-
hybovému apardtu, nezatézuje klouby
a Slachy. A z4dny strach, Zze vém na-
rostou obfi boule na stehnech a lytkéch
(zeny nemaii dispozice k néristu velké
svalové hmoty, pokud tedy neprovozu-
i sport vrcholové). Jediné, co mizete
ocekdvat, je viditelné zpevnéni, a to
svald na vech &astech téla, nejen jeho

spodni poloviny. Pokud chcete jizdou

na kole zhubnout, méla byste na ném
trévit alespon hodinu ffikrdt tydné a bé-
hem jizdy udrzovat tepovou frekvenci
v tzv. aerobnim pdsmu. To je rozmezi,
pri kterém se uZ spaluji tuky, a dosdhne-
te ho po zhruba dvaceti minutdch po-
hybu. Dodrzujte pitny rezim, to ostatné
plati i o viech ostatnich akfivitach.
Energeticky vydej (60 minut):
1900 kJ

BRUSLENI

Nejenze vam to na bruslich bude slu-
3et, zdroveni efektivné posilite viechny
svalové skupiny, rychle zvysite svou
kondicku a vyrysujete kfivky, zejména
stehna a zadedek. Také bfisko bude
&asem o pozndni pevndjsi. Pokud jste
méla se sportem delsi dobu pauzy, je
pro Vvés indine brusleni vhodnési vari-
antou pohybu, nez se rovnou vrhnout
treba na béhani. Nenf tak fyzicky né-
roéné, méné zatézuje klouby a lépe se
vdm bude udrZovat tepovd frekvence
v pdsmu idedlnim pro spalovani tuko-
vych zdsob. Takze sbohem, problémo-
vé partie!

Zd&kladem jsou pohodiné brusle, které
si hned nemusite kupovat, vyzkousejte
klidné né&kolik roznych modeld z poj-
Eoven, abyste zjistila, které vém budou
nejlépe vyhovovat. Velikost kolecek
i rychlost loZisek musi odpovidat va-
Sim bruslafskym schopnostem - mensi
kolecka znamenaii pomalejsi rychlost
a nizdi 18Zziste, a tim lepsi stabilitu. DO-
leZitou sou&dsti vybavy je prilba, bez
které byste nemély vyrazet, uZitegnou
zdlezZitosti jsou také chranice. Odbor-
nici doporuéuji nekupovat je v sadg,
ale pofidit si jednotlivé z&péstni, loketni
a kolenni. Casto totiz v sadé jeden druh
velikostné nesedi. A pozor, v horkych
dnech nevyijizd&jte jen v tilku a 3ort
kdach. Budete sice vypadat neodolatel-
n&, ale pfi padu se mdzete hodné& odfit.
Po tréninku opé&t nezapomefite na pro-
taZeni a streink.

Energeticky vydej (60 minut):
2400 kJ

Rgdi Jana Havrdova
z Ceského svazu aerobiku
a fitness Fisaf.cz

Jak nejrychleji zlepsit fyzicku?

Zafazenim pravidelné fyzické aktivity do kazdodenniho
Zivota. Zpo&atku se miZe jednat o rychlou pilhodinovou
prochdzku v parku kazdy den, pozdéji zafazovat dalsi
aktivity, které nds bavi. To je tofiz zésadni. Pokud pohyb
neni zdbava, nemdze nikomu dlouho vydrZet. Je dobré
zadit rychlou chizi, jizdou na kole, perfekini je také plava-
ni, brusleni. A pak celd 3kdla fitness aktivit a b&hdni, které
zazivé obrovsky boom.

Po jaké fyzické aktivité narostou svaly? A pFi
které ztratime tuk?

Obecné plati, Ze silové cvigeni buduje svalovou hmotu
a vytrvalostni v tzv. aerobnim pasmu - tedy takové, pfi kte-
rém se nezadychdme a jsme schopni stéle normdlné mluvit
- pomdhd budovat vytrvalost a snizovat tukovou zésobu.
Vie viak zasadné souvisi s vhodnym stravovdnim. Svaly
nerostou ze vzduchu, ani tuky se nepdli jen tak.

Jak éasto je nutné cvicit, aby se projevila efek-
tivni zména?

Obecnd doporueni, kterd jiz oviem také maiji své kritiky,
jsou fficet minut denné alespon pétkrat v tydnu. Z redlné
praxe bych doporugila minimdIné dvakrét tydné né&jakou
konkrétn aktivitu jako trénink a k tomu kazdy den nachodit
dostatek krokd (minimdlné deset tisic). IdedInim stavem je

ctyfikrét az pétkrat v tydnu, ale aktivity by se mély stfidat.
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PREDPLATTE SI CASOPIS KOSMEIIKA

OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU KOSMETIKA & WELLNESS
NA ROK ZA 414 KC ZA 6 CISEL (VCETNE DPH), CENA 1 VYTISKU JE
69KC, A DOSTANETE DAREK!

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK SE MUZE TESIT NA DENNI
ZVIACNUJICI KREM DAYTIME PROTECTION CREAM SPF 23

Z RADY RESTORE OD LEKARSKE KOSMETIKY NEOSTRATA
V HODNOTE 1100KC.

Zvl&&nujici denni krém Daytime Protection Cream
SPF 23 prokdze vasi pleti skvélou sluzbu. Pro své

hydrataéni a regeneracni O¢inky poslouzi zejmé-
na suché a citlivé koZi, ale je vhodny pro viechny
typy pleti. Obsahuije vitamin E, extrakt z hroznd

odridy Chardonnay i cenné poly-hydroxykyseli- “:h,\ -

ny (PHA). Diky svému sloZeni plef obnovuie, hyd- E I - e

ratuje, dokonce vyhlazuje jemné linky a vrdsky. = i e - Y
Zarove pomdha lé¢it plet poskozenou sluncem & x = g

a chrani i pred skodlivym UV zéfenim.

= | Daytime
Kromé Daytime Protection Cream SPF 23 mize- =1 Protection
te vyzkouset i dal3i produkty z fady RESTORE. | Cream
Diky nim posilite ochrannou bariéru kize, a tak ""_ b Saneris
se vade plef uz brzy stane méné citlivou i po- ik ay
drézdénou, vyrazné se zredukuji jeji tendence = Bionie/PHA

k zaervendni. Viechny produkty z této Fady
jsou navic vhodné k pégi o pokozku postizenou
ekzémy nebo rosaceou (rdZovkou). Vasi pokoz-
ku efekfivné zklidni také po chemickém peelingu
nebo jakémkoliv laserovém osetfeni pleti.

Vice informaci o fadé RESTORE uréené k péci
o suchou a citlivou plef, stejné jako o dalsich
produkfech dermokosmetiky NeoStrata i pravé
probihajicich akcich, se dozvite na oficiélnim
eshopu www.neostrata.cz.

Budte .
v obraze jen Kosmetika & Wellness

a0 A14 K& vse o krase, zdravi a estetice

rocné! Obijedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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Objednavka predplatného
cena 1 vytisku je 69K¢, roéni

P Ri STE S I P RECTETE predplaié 414Ké véeis DPH

Pfedplatné zaiisfuje SEND Predplatné
Ve Zlibku 1800/77,

193 00 Praha 9
. o - . tel.: 225 985 225
% Vitaminy polykd i pokozka % Dalsi névod na dlouhovékost e-mail: kosmetika@send.cz
“*  Novy trend: ,Pomalé kosmetika” < Tancem ke krdse a zdravi Distribuce
PNS, a. s.
“  Skvélé tipy pro krésné pozadi % BliZi se dovolend: pfipravte se na nil

Redakci nevyzédané rukopisy a fotogra-
fie se nevraceji. Bez védomi a souhlasu
redakce nelze publikované materigly ddl
rozsifovat. Zaslénim materiald do redak-
o . ce souhlasite s tim, Ze miZou byt opako-
DALSI CISLO VYJDE 24 . KVETNA 2018 vané ofidtény v tomto Easopise, redaké-
né& upraveny a nebudou vam vrdceny.
Neruéime za kvalitu inzerce a PR &lankd.
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»
SFHE KLINIKA PLASTICKE CHIRURGIE

Kompletni seznam zdkrokd naleznete na novych strankach kliniky

www.esthe-plastika.cz

Esthé, a.s., Na Pfikopé 17, 110 00 Praha 1 Tel:/fax: +420 222 868 811, Tel.: +420 731 188 478 e-mail: esthe@esthe-plastika.cz
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