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Fashion Retail je moderni ¢asopis pro obchodniky z oblasti
fashion, obuvi a médnich doplnka a jejich dodavatele.
Najdete v ném informace ze svéta obchodu, dodavatela,
logistiky, o novych technologiich pro obchod a fadu dalsich
témat zaméfenych na problematiku retailu specializovaného
na fashion.
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CHVALA VZORKU (BEZ CENY)

Zimu nemd nase plef moc radda. Letni vedra ji neprospivaii. Dobre ji
nedélaji ani podzimni pliskanice. Snad jen proti jaru nic nenamita -
pokud oviem spolu s nim nerozkvete. Co z toho vyplyva@ Ze neexis-
tuje Zadné obdobi, kdy bychom mohly v pééi o pokozku polevit a Ze
kazdé si vyzaduje své.

Skvélé je, Zze nabidka na trhu je tak velkd, Ze si podle svych potfeb
a problémd vybere snad kazda: prostredky anti-agingové, bio, proti
pigmentovym skvrndm, veganské, pro zpevnéni pokozky, protivrasko-
vé... Ale prévé proto, Ze je sortiment tak Siroky, miZe byt nékdy pro-

o il

blém si ten ,svoj” produkt vybrat.

Tady bych chtéla vyzdvihnout roli vzoreckd, které vam dnes daiji v kaz
dé lepsi parfumerii.

Jako mald jsem nevédéla, co to znamend. Myslela jsem, Ze nézev
wvzorek bez ceny” (jok se dFiv jmenovaly) znameng, Ze jde o néjo-
ky nepovedeny vyrobek, ktery je zcela bezcenny, proto ho davaiji
zadarmo. Ted' uZ dobfe vim, Ze bezcenny vibec neni: saéek s kré-
mem, tubi¢ka s Samponem nebo jiny miniaturni zkr&slovaci prostfedek
vdm nejen prozradi, zda s nim bude va3e plef spokojend, ale navic
- ato na sebe prasknéme - 3effi misto v zavazadle. Zejména jedete-li
na zimni dovolenou s vybavou vyrazné 1823, nez byvd v 1ét&. Cestou
tam se nimi jesté musite ,tahnout”, zpétky jedete nalehko.

Ze jsem vam tentokrdt nenapsala nic o tom, co se v &isle, které pravé
drzite v ruce, doctete? Tak ho rychle oteviete a dozvite se to samy.
K obsahu, ktery vés, doufdm, zaujme, je3t& ptidavam pidni, af vés v le-
todnim roce dostihnou jen samé dobré zprdvy.

/{/m /f‘l»t;fmm'

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

7 VASICH DOPISU

Vézend redakce, kdyz jsem se v minulém ¢isle Kosmetiky
& Wellness doetla o liposukci doplnéné o ultrazvukové
o3etfeni, zaujalo mé to natolik, Ze jsem se rozhodla ob-
jednat se na konzultaci na kliniku Esthé. Trapi mé totiz stej-
ny problém: povoleny podbradek. Nejsem jedt& tak stard
(64 let), abych se s druhou bradou musela smifit. UZ se
t&3im, co se od pana doktora dozvim a jestli bude vysle-
dek zdkroku opravdu tak p&kny jako ve vasi reportdzi.
Jifina K.

NON

Kosmetické h S LED UJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU

£ Tarsio Medical
el predstavuje

'L':-Exuvionce, novou
,“#’ znacku na éeském
’ a slovenském trhu

=
m ‘ww.kosmevika-we\lness.cz

www.kosmetika-wellness.cz 3


http://www.kosmetika-wellness.cz
https://www.facebook.com/kosmetikawellness.cz/
https://www.instagram.com/kosmetikawellnesspress21/

TITULNT STRANA

Casopis pro krdsu zdravi, estetiku a Zivotni sty PLET VE ZNEEIETENEM OVZDugi 6
KOS A rTl KA NOVINKY ZE SVETA
| el NECHTE SE HYCKAT! 8
Cheete ) ESTETICKE STRIPKY
do salonu Perfekini
piilakat ochrana pred
nové modrym ODRAZTE CELULITIDU! 9
Klienty? . svéflem RESTART MLADI
F e N\l
‘_a g e 12"» *,‘ éuxus
It L = zdravi 2 ’
Neokaznik Y % - pohoda TAJEMSTVI KRASY
musf byt A '.\ 4
nadiéhy, N\ . L
h’kdk? , Renata Moévgové: KALENDAR PECE PRO KRASNE TELO 10
Poradce” Eaiiaei Mje chlk o Ggiﬁ PROZRADIME VAM TRIKY A DULEZITE INFORMACE
L53% B OD DERMATOLOGU | KOSMETICEK, JAK SE O SEBE STARAT
a ' " MESIC PO MESICI
WWW. kosme‘.cz . "L'i Imlmulm‘

VRSTVY LiCIDEL JSOU PREZITEK 14
VIZAZISTA ZDENEK FENCL ZACINAL JAKO KADERNIK, ALE
UMELECKE SKLONY HO DOVEDLY DAL

JAK VEST USPESNY SALON 15
V 5. DILE NASEHO SERIALU VYSVETLI MARKETINGOVY
PORADCE RADIM ANDEL, PROC JEN SPOKOJENY
ZAKAZNIK UZ DNES NESTACH

STANTE SE MISTRY SVEHO OBORU! 16
PRIPRAVUJE SE PROJEKT NA PODPORU VYTVOREN(
SYSTEMU MISTROVSKE ZKOUSKY A MISTROVSKYCH
KVALIFIKACH

JAK SE RODI ,STAVNATE” BUNKY 24
REPORTAZ Z EFEKTIVNIHO A ZCELA NEINVAZIVNIHO
OSETREN{ YES CARE NA KLINICE YES VISAGE

MICELARNi VODA - ANO, NEBO NE? 26
DOPORUCUJE TENTO ZPUSOB ODLICOVANI A CISTEN]
POKOZKY BOHUMILA CHRISTOPHOVA, SOUDNI
ZNALKYNE V OBORU KOSMETICKE SLUZBY?

NAVRAT MLADI ZARUCEN! 28
CHCETE NAVRATIT MLADI, KTERE VAM VYDRZ{ AZ DESET
LET2 CESTA K NEMU VEDE PRES KLINIKU PLASTICKE
CHIRURGIE

BOHATA KSTICE NA POCKANI 30
JAKMILE ZACNE HRIVA RIDNOUT, BIJEME NA POPLACH.
NASTESTI EXISTUJE UCINNE A RYCHLE RESEN|

CHCETE DO SALONU PRILAKAT
NOVE KLIENTY?
ZACNETE PROFESIONALNIM WEBEM 32
MARKETINGOVA PORADNA

VECER TO ROZTOCIiME, DRAHOUSKU! 36
JAK SE PRIPRAVIT, ABYSTE NA PLESE NEBO JINE AKCI
ZARILA JAKO HVEZDA VECERA? JAKA BUDETE NA FOTKACH
Z VECIRKU?

4 | www kosmetika-wellness.cz



OBSAH

DOKONALE TELO

TOP 5 ZESTIHLOVACICH METOD 40
OPET JSTE SE - JAKO VZDY - NA PRAHU NOVEHO
ROKU ROZHODILA, ZE TENTOKRAT PUJDE RUCICKA
VASi VAHY RADIKALNE DOLU2 MAME PRO VAS TRI
RADY: ZAMERTE SE NA ZDRAVY JIDELNICEK, ViC SE
HYBEJTE A KAZDY DEN SE NEVAZTE

NOVE VYSITE MLADi 42
NITOVY LIFTING SE V POSLEDNICH LETECH
DOSTAL MEZI OBLIBENE OMLAZOVACH
’ ZAKROKY PRO SVOU MINIINVAZIVNOST
A DLOUHODOBY EFEKT

NECASU NAVZDORY 44
AT MRZNE NEBO JEN PADA SNiH VE MESTE CI
NA HORACH, ZACINA PLET POCITOVAT NEPOHODLI.
NA EXTREMNI POCASI REAGUJE CERVENANIM, PNUTIM,
SVEDENIM A SUCHOSTI. CO S TiM2

VSE PR/O ZDRAVI

POZVANiI NA CAJ 48
V ZIME SE RADI ROZMAZLIME VONAVYM SALKEM,

A TO NEJEN PROTO, ZE NAM CHUTNA A PRIJEMNE ZAHREJE. A | !
TENTO CISTE PRIRODNI NAPOJ JE DOSLOVA NABITY ZDRAVI |
PROSPESNYMI LATKAMI

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

K TELU MAM VLIDNY PRiSTUP” 50
LENKA FILIPOVA JE VYJIMECNOU OSOBNOSTI CESKE POPULARNi HUDBY,
KTERA SE VYZNAMNE PODILI | NA POPULARIZACI VAZNE HUDBY

ZDRAVi A POHODA = LUXUS 54
SVETOVY VELETRH ILTM V CANNES, KTERY VYHLASIL JAKO MOTO LETOSNIHO JIZ
17. ROCNIKU TEMA ZDRAVI A WELLNESS, PROBEHL S DOSUD NEJVETSI UCASTI
V HISTORII. NAS CASOPIS BYL U TOHO

POTRAVINY, SE KTERYMI VAS NEMOC NEDOSTIHNE 56
NASE TELO V ZIME POTREBUJE DOPLNIT ENERGII, VITAMINY A POSILIT IMUNITU,
JINAK LEHCE PODLEHNEME CHRIPCE NEBO VIROZE, KTERA PUJDE OKOLO NAS

ZIMNi SPORTY: SANCE SHODIT KILA! 58
LYZOVANI, BRUSLENI, SNOWBOARDING | SANKKOVAN!, PRI TOM VSEM SI UZIJETE
SPOUSTU ZABAVY NA CERSTVEM VZDUCHU, SPALITE HODNE KALORIi A JAKO
BONUS NAVIC POSILITE PROBLEMOVE PARTIE

STARY DOBRY PRIESSNITZ 60
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAV{ A KRASE

ZDRAVY NOVY ROK! 61
PREDSTAVUJEME VAM DOBROTY, KTERE POTESI, SKVELE CHUTNAJI A DOPRAT SI JE MUZETE BEZ
VYCITEK, ZE BYSTE PRIBRALI NEBO SE ZPRONEVERILI ZASADAM ZDRAVEHO JIDELNICKU



NOVINKY ZE SVETA

PLET VE ZNECISTENEM OVZDUSI

Devét z deseti méstskych obyvatel podle Svétové zdravotnické orga-
nizace dychd znegistény vzduch. Tabdk, oxid uhelnaty, jemné pra-
chové &éstice, vyfukové plyny, formaldehydy! Na3e kize dostavé za-
brat, stejné jako dychaci a ob&hovy systém. Venku nebo doma, nase
télo je &asto vystaveno nebezpednym a neviditelnym nepréatelim, jez
naruiuji zdravé fungovani kiize. Na nasich buné&nych membranéch
se toxické latky drzi joko paraziti a zabrafiuji epidermis, aby f&dné
plnila svou roli téméf nepropustné bariéry. KoZe zadrZuje méné vody,
vysuiuje se, je citlivési a rychleji stdre. Jak se chranit? Podle Anne-
-Marie Gabelice, zakladatelky francouzské kosmetické biokosmetiky
oOlution, je dilezité zasobovat pokozku sprévnymi Zivinami a také
hydratovat zevnitf. Uchovat zdravou a krdsnou plef pomize dostc-
teny pfisun tekutin a vyvazend strava s dostatkem barevného ovoce
a zeleniny plné antioxidantd (vitamin A, E, selen, beta karoten ad.).
Stravu moze doplnit i kosmetika obohacend o vitaminy A, C nebo E,
které posiluji kozni bariéru a pomdhaiji bojovat proti volnym radiké-
[5m. V kosmetice podporuiji pfirozenou detoxikaci napfiklad kakaovy
extrakt, vytazek z modré slaménky, spirulina, vytazky ze zeleného
&aje & esencidlni olej ze zazvoru. Pro Zivot ve znedidténém prostiedi je
ale z&sadni sprévné &iténi pokozky. Neumite si predstavit, co viech-
no pokozka ,nasbird” v podobé znecidfujicich Eastic za jediny den!
Podle Anne-Marie Gabelice je vhodné vyhnout se béZznym é&isticim
pFipravkdm s obsahem laurylsulfétu sodného (pfitomny je v mnoha
sprchovych gelech a Samponech), ktery drazdi kiZi a podporuje pro-
nikdéni molekul znecidtujicich Iatek do kiZe. Proto radéji vsadte na bio
a organické &istici gely. Normdlni nebo suchou kiZi je lepsi &istit mlé-
kem ¢&i miceldrni vodou, na mastnou pokozku je vhodny ¢istici gel (bez
laurylsulfétu sodného). Proceduru je pak idedlni dokonéit kvétinovou
vodou s vytazky ze slaménky nebo riZe na stérnouci plet, hefmdn-
kem na citlivou a pomeran&ovym kvétem na suchou kdzi. Odstrani se
tak molekuly detergentu a vépniku z vody, a tim se ochrdni plet pred

vysousenim.

Stépanka Strouhalové, Foto: Shutterstock

POZOR NA ENERGETICKE
NAPOJE

Evropskd studie vedend Evropskym dfadem pro bezpeénost
léciv (EFSA) ukazuje, Ze dnes az 30% dospélé populace kon-
zumuje energetické ndpoje. Podle francouzské Nédrodni agen-
tury pro zdravotni bezpeénost potravin (ANSES) moZe viak
byt pravidelné poZivani t&chto ndpoji typu Red Bull spojené
s nebezpednymi zdravotnimi disledky. Kazdy rok se ve Francii
spotfebuje na 40 miliond plechovek ndpoji s kombinaci pfisad,
jako je kofein, aminokyseliny (taurin), metabolické derivéty (glu-
kuronolakton), vitaminy a rostlinné extrakty (Zensen, guarana).
Tyto ndpoje maiji rostouci Uspéch zejména u mladych pro své
povzbuzujici Gcinky. Dosledky intoxikace alkoholem jsou &as-
1881 a zdvazngj§i napfiklad u studentd, ktefi konzumuji tento
typ ndpoje. U srdeénich poruch jako arytmie, angina pectoris
nebo hypertenze jsou nezddouci G&inky podobné rizikové jako
pri vysoké konzumaci kofeinu. Nepfiznivé G&inky jsou hldseny
uz po konzumaci 500 ml népoje (tedy dvou plechovek). Jeden
ze &ty konzumentd energetickych népoji pije alespon dvé ple-
chovky denné, a navic je Easto dopliuji hojnou konzumaci kévy.
Mezi hlavni symptomy spojené se spotfebou energetickych né-
pojo, které zkoumala ANSES, patfi zejména kardiovaskulérni
problémy, ndsleduji psychologickd rizika a mozkové piihody,
s méné &astym vyskytem byly zaznamendny také poruchy za-
Zivaciho a respiraéniho Ustroji, ale i alergické a svalové reakce.
Mezi cévni pfiznaky paffi tisnivy pocit nebo bolest na hrudi, ta-
chykardie, hypertenze a arytmie nebo dokonce zéstava srdce.
Odbornici oznaduji za zvld3té nebezpe&nou kombinaci konzu-
mace energetickych ndpojd s ndroénou fyzickou aktivitou, vyso-
kym pfijmem alkoholu, nékterymi léky nebo individudlni citlivosti
na kofein.

6 | www.kosmetika-wellness.cz



VASNGIS

ZAZRAKY S PLETI NA POCKANI

TAJEMSTVI KRASNE PLETI ODHALENO
DIKY ESENCIMV AMPULKACH

Kdo by nechtél mit elixir krasy? Nebo alespon zdzracnou
ampulku, kterd zazrakem zlepsi vasi plet. Sen se stal
skute¢nosti. Vic jak 60 let praktickych zkusenosti, pouze cisté
a koncentrované esence, praktické balenf v ampulkach,

bezpecné pourziti a klinicky testované, vysoce efektivni, ihned

viditelné vysledky.

@ Beauty strazce
v podobé bézného pouziti
1-2 grandelky tydné.

@ Beauty impuls v podobé
narazového pouziti 1 grandelka
dle chuti a potfeby kdykoliv.

@ Beauty vikend si uzijte
s intenzivnim pouzitim 3 grandelky
tfi dny po sobé.

@ Beauty mésicni kura
pro maximalni zlepseni pleti
12 grandelek s pouzitim
kazdy 2. den.
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KOSMETIK

Viyberte si i vy z nejrozsitenéjsiho sortimentu kosmetickych
ampulek na trhu. Praktické pouziti, rychly a viditelny
vysledek na pleti byl cil, ktery se ndm podafilo splnit.

Kazdy den, kazdou dulezitou udalost, kosmetické osetrent
a vasi péc¢i na doma muzete podpofit skvélou,grandelkou’,
jak nazyva kosmetické ampulky Dr. Grandel Ing. Alexandra
Fricova, zakladatelka spole¢nosti ALMAF Beauty.

V kosmetickém a lékafském oboru jsou ampule velice
duleZitou soucasti péce, a proto jsem rada, Ze si jakykoliv
klient, muz nebo zena, mze sdhnout na profesionalni péci.

Cena ampulky se pohybuje od 150 do 560K¢ podle typu
a poctu kusl v balenf. Pro dosaZeni uspokojivého vzhledu
pleti a rychlého vysledku vam pfinasime prakticky nadvod
a nas tip pro pouziti:

Exkluzivné v kosmetickych salonech PHYRIS nebo www.almaf.cz
Sledujte nas na instagramu @grandelky


http://www.almaf.cz
http://www.instagram.com/grandelky

ESTETICKE STRIPKY

NECHTE SE HYCKAT!

Nové vysoce vyzivné a obnovuijici oseffeni Sublime skin hormon-aging,
které nabizi salon Miracle, bylo navrzeno tak, aby zmirfiovalo pdsobe-
ni nez&doucich G¢inkd hormondlniho stérnuti. A nejen to! Cilem je také
podpofit pozitivni mysleni a emociondlni pohodu kazdé Zeny, kterd
prochdzi obdobim menopauzy. Uz jen samotny fakt, Ze se vdm kosme-
ticka 85 minut intenzivné vénuje, je velmi pfijemny. Oseffeni se netykd
jenom obliceje a dekoltu, ale zahmuije také perfekini pééi o paze -
a pfiznejme si, Ze ty &asto zUstavaii stranou nasi pozornosti. Vysledkem
je svéZi pokozka zbavend suchosti a kfehkosti. Inovativni textury pro-
duktd a specidlni masdézni techniky aktivuji bunéénou
komunikaci a podporuji regeneraci pokozky nabuze-
nim tvorby kolagenu i elastinu a zvyseni produkce ky-
seliny hyaluronové. Plet je diky tomu viditelné pevnéj-
§i, hladsi a hluboce zregenerovand. Luxusni o3effeni
s obnovuijici a omlazujici fadou
produktd spolu s Gchvatnym re-
loxaénim a silné regenera&nim
profesiondlnim o3etfenim po-
hladi na téle i na dusi a dodd
Zendm pocit sebevédomi.

8 | www.kosmetika-wellness.cz

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

PRO HEBKE RUCE

Hydrataéni rukavice z mikrovldkna v sobé ukryvaiji &isté pFirodni
slozky, které dodaiji pokozce vyzivu, pocit vlidénych a hebkych ru-
kou, a to bez pocitu mastnoty a che-

mie. Vnitini strana rukavic je

potazena vyzivujicim
gelem, ktery obsahuje A
jojobovy olej, olivo-
vy a z jader hroznd.
Ty pokozku vyzZivuii,
zmé&k&uji suché ruce
a pomdhaji hojit po-
praskanou kozi. Gelo-

vé vrstva neobsahuje i
latex, je hypoalergen- : 3
ni a dermatologicky i
testovdna. .



INZERCE

RESTART MLADI

MoZnosti, které nédm dnes nabizeji moderni technologie,
byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé
mUzeme starnuti UCinné (a navic bezbolestiné] pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, foto: archiv firem

ODRAZTE CELULITIDU!

Razovou vinu asi znéte z oblasti rehabilitace. Od-

OMLAZUJICI KROUZKY

bornici ale pfisli na to, Ze se d& Uspé&sné pouzit Pristroj Protégé v sobé sdruZuje dvé sily: THALAC v novém stylu,

i v estetické medicing. Pristroj X-WAVE dokdze za- radiofrekvenci a vysokofrekvencni ultrazvuk. s novymi vyrobky

krocit proti celulitidé kombinaci akustickych razo- Oblicej se jejich pisobenim prokrvi a viechny a vylepSenymi recepturami podle
vych pulzd kmitajicich vin a elektrickych vinovych pochody v podkoZi probihaif ve zrychleném nejnovéjsich poznatkd.
forem, které se soub&zné prendseji do tkané. Jde tempu. Navodi se tak novotvorba kolagenu. Vybornd kozni tolerance,

o proceduru bezbolestnou a neinvazivni. Mezi jeji Vysledek je viditelny ihned: vrésky se vyhla- bez parabend.

dalsi vyhody patfi zpevnéni pokozky a celkové di, plef je vypnuté a rozzéfend. Dlouhodoby

efekt vyzaduje kiru Sesti oSetfeni v odstupu

jednoho tydne. Podobné jako obligej se daji TO NEJLE Pgi Z MOI‘QE

o3effit také paze, aby na nich nevisela kize, PRO SALONY
nebo hibety rukou, aby vypadaly mladistvaii. ;s o
| DOMACI PECI

zlepseni jejiho stavu.

Profesiondlni francouzska
kosmetika na bézi mofskych Fas
prichdzi neustdle s inovacemi
a je tak 3pickou v oboru.
Origindlni receptury ukryté
v lehkych a svéZe provonénych

texturdch respektuji potfeby po-

kozky obliceje i t&la a poskytuiji

pocit dokonalé relaxace.

POMOC PRO BOLAVE TELO Diky vysokému podilu aktivnich

slozek se vysledky dostavi uz

Je celkem jedno, jestli vds tkdné a svaly boli z pfemiry pohybu, nebo z jeho nedostatku. V tom oka- , o
< P . , PP - . T . po prvnim pouZziti.
mziku ndm jde o jedno: rychlou dlevu. Nabizi i neinvazivni terapie TR-THERAPY, pfi niz se regeneruji
a hoji tkéné, redukuji otoky a uvolfiuji svaly. Lé&ba je uréena pacientdm s akutnimi i chronickymi obtize-

mi pohybového systému nebo sportovcim. p=

Radiofrekvenéni proud se do t&la prendsi
pres kontakini povrch aplikaénich elektrod.

Rozptylenim proudu nastava selektivni zvy-
Seni teploty ve tkdnich, coZ vede k zmirné&ni K
bolesti, uvolnéni svall, lokdlnimu zvy3eni LA
krevni cirkulace, podpofe regenerace tkani . - -

e i a - ‘E

a zmenseni otoku. Radiofrekvenéni proud
— 1

nejprve pUsobi na povrchovou svalovou
tkdi a ndsledné selektivné na svalové a vo- ) ) ;
zivové Gpony hloubéiji v tkdni. Informace o vyrobcich, podpofe

a partnerském programu pro salony
rédi poskytneme na info@thalac.cz

nebo natel.: 724 153 964

www.thalac.cz
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KALENDAR PECE
PRO KRASNE TELO

Dopieijte v pravou chvili pleti i t&lu tu sprévnou péci, kterou potiebuji
a zaslouZi si ji. Prozradime vam triky a dolezité informace od dermatologu

ima, jaro, léto, podzim...

V kazdé &asti roku si péce

o krasu 24dd své. PFindsi-

me vdm novoro&ni ndvod,

abyste védéla, kam se

objednat, s &m véas zo-
&it a co kdy udélat. Jak si rozvrhnout rozné
estetickd vylepseni v prob&hu roku? Vétsinu
z&krokd |ze provadét kdykoliv, ale od ledna
do léta vic fedime postavy, tedy liposukei,
abdominoplastiku i Gpravu prsou, préavé
kvoli nadchdzejicimu létu, po tomto obdobi
na fadu pfijdou ve véti mife zdkroky v ob-
licei.

LEDEN

Zimni plefové blues

Jakmile venkovni teplota klesne pod bod
mrazu, mazové Zldzky sniZzi produkci mazu
a lipidd. Koze je pak suchd a jeji dilezita
funkce ochranné bariéry se oslabuje. PFitom
prévé v tuto chvili potfebuje &elit chladnému
pocasi a koliséni teplot pfi pfechodu do vytd-
pénych mistnosti.

ReSeni:

Dodeite plefi lipidy ve form& vydamgisi péce.
Lepsi nez mastné krémy jsou rostlinné oleje.
Staci n&kolik kapek rozeffit v rukou a pak
poklepat na obli¢ej. Mize to byt makada-
miovy, arganovy nebo i skvalan. Nejvice je
cenény jojobovy, ktery ma podobné slozeni
jako vosk. Tukové slozky v nich jsou podobné
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tm v nasi koZi a rychleji se vstfebdvaji. Ne-
z0stane po nich Zadny olejnaty zbytek, ktery
by pokozku zbytené zat&Zoval. Idedlni jsou
i joko sou&dst odli¢ovac nebo sprchovych
pripravko.

Zpomalend funkce kiZe a nékdy i East&jsi
onemocnén{ z nachlazeni zpUsobuji, Ze
méme nezdravy odstin. Buitky se obméfuji
pomaleji, zUstdvaiji ,sed&t” na povrchu a tim
vytvoii nezdravy 3edivy odstin. Poohlédnéte
se po kosmetice s antioxidanty, vitaminy B, C,
E, vytazky z mofskych fas a koenzym Q10,
radi dermatolozka Ivana Krajsova. Urgity
prid&l mizete dodat stravou, ale to nemusi
stacit. ,Pokud t&lo potfebuje vé&fsi mnozstvi
antioxidantd pro sprévné fungovéni bunék
uvniti t&la, dostane je kize az jako posledni.
| to je divod, pro¢ se pfiddvaji do kosmetic-

o 1

kych pfipravkd,” vysvétluje odbornice.

UNOR

Dejte vice péce nohédm

| kdyZ snih zagind byt u nds vzdcnosti, po-
dle pranostik je ho v Gnoru je3t& dost a tep-
loty venku se vice drZi pod nulou. Pro vase
nohy to znamend, ze budou né&kdy i cely
den uvéznéné v kozagkdch, schované pod
punéochami a kalhotami je3té dlouhou dobu.
VyuZijte proto toto obdobi k zdkroku nazy-
vanému sklerotizace a zlikvidujte nevzhled-
né barevné klikyhdky, kterym se fikd metlicky
nebo také mikrovarixy.

i kosmeticek, jok se o sebe starat mésic po mésici.

Frantiska Té&sinskd, Foto: Shutterstock

ReSeni:

Barevnych prosvitajicich Zilek se Ize zbao-
vit nékolika zpdsoby. ,Nejdfive je potfeba
podstoupit vy3effeni cévniho systému a od-
halit jejich pravou pficinu. Pfi sklerotizaci se
0&inny roztok injekéné vstiikne pfimo do po-
stizenych Zil, diky &emuz nakonec zmizi,” vy-
svétluje Zilni specialista MUDr. Ota Schutz.
Poté je potieba nosit kompresivni punéochy,
aby se zabrénilo opétovnému pritoku krve
do t&chto oblasti. Pfi jiné metodé se k lécbé
pouzivaiji laserové paprsky.

BREZEN

Pry¢ s nedokonalostmi

,Udélejte si plan na omlazeni obli¢eje a vy-
vzijte k tomu neinvazivnich frakénich laserd,”
radi dermatolozka MUDr. Véra Terzijska
z kliniky VeraMedica. Tyto lasery jsou vhod-
né pro omlazeni, odstranéni jizvi¢ek po akné
nebo po Urazech, pigmentovych skvrn a také
véfiich chirurgickych a také popdleninovych
jizev.

ReSeni:

Laserové paprsky pracuji na principu olupo-
vani a ndsledné obnovy pokozky. Paprsek
se aplikuje jen do povrchové a stfedni vrstvy
koZe, coz umozfiuje vyrazné rychlejsi hojeni.
Zpusobuje pocit pdleni, ktery trva hodinu a2
dvé, ale v té dobé se obliej chladi. ,Kize
bude zarudld a dva az ffi dny se bude olupo-
vat. Dopfeite si proto po zakroku pdér dni od-
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VYHLAZENI CELULITIDY +67%* e
ZPEVNENiI POKOZKY +71%*
ZESTIHLENI PASU -5,2cm**

Diky inteligentni stimulaci novym pfistrojem Cellu M6 ALLIANCE® dokazeme
neuveéritelnou zménu postavy. Na zakladé 30 let odbornych znalosti a védeckého
wyzkumu vytvari spole¢nost LPG® metodu endermologie®: unikatni neinvazivni techniku
mechanické stimulace kozni tkané, ktera prirozené obnovuje metabolismus bunék.

endermologie

Objevte efektivnost metody LPG endermologie® pro zestihleni a omlazeni!
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pocinku. Opalovdni se pak vyhnéte po dobu
dvou az ffi mésicd a pofidte si na denni péi
krém s nejvy3sim ochrannym faktorem profi
UV zéfeni,” doporuduje dermatolozka.

Tip K & W: Domdci alternativou odstra-
Aovani pigmentovych skvrn jsou bélici séra
a krémy. PouZivaii se aZ dva mésice dvakrdt
denné, a to bud’ na obli¢ej, na krk nebo mist-
né na pigmentové skvrny, treba na rukou.

DUBEN

Rozluéte se chloupky

Chloupky v roznych partiich téla Ize odstranit
nékolika metodami, velmi Zadany je IPL epi-
&tor. PFi zakroku se vyuZivé aktivni féze rostu
chloupki a je nutné absolvovat sérii nékolika
sezeni, kterd je rozlozend na ffi az Sest tydnd.
Re3eni:

Laserovy paprsek selektivné zacili melanin
- barvivo chloupku, vysle tepelnou energii,
kterd se dostane k jeho cibulce a zniéi tak jejf
[6zko. Neposkodi pritom okolni tkafi. Uspéch
odstranéni chloupkd je vyraznéjsi hlavné
u téch tmavaich. Cim véti je kontrast mezi od-
stinem pleti a barvou chloupku, tim je snazsi
pro laserovy paprsek vyhledat pigment.

KVETEN

Uklid v kosmetické vybavé

Vyuziite zménu roéniho obdobi ke zhodno-
ceni spravnosti své péée o plef. Zakladem je
pouzivéni séra obohaceného o antioxidan-
ty, denni krém se slune&ni ochranou a krém
nebo sérum pro regeneraci v noci. Kdyz
chcete dodat pleti néco vyjimeéného, vyuZij-
te pfevratny objev v dermatologii: omlazeni
kmenovymi buftkami z rostlin. Lékafi jsou vidi
nim sice zatim trochu skepticti a tvrdi, Ze je-
jich vliv nebude tak vyrazny, ale nékteré kli-
nické studie ukazuji, Ze vyuzivani technologii
s kmenovymi burtkami pomdhd ke zjemnéni
hloubky vrasek, a to pfi pouzivéni dvakrat
denné po dobu dvou tydnd.

CERVEN

Léto je za dveFmi
Proto je nadase obohatit svij atnik o kratké
sexy 3aty a zbrusu nové plavky. Kazi vam ra-
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dost z nakupovéni fakt, Ze vase nohy zdobi
nevzhlednd kfecovd Zila? ProtoZe zaging
obdobi nevhodné pro invazivni zdkroky, je
moznost vyuzit metodu VariClose.

Reseni:

+Nemocnou Zilu uzavieme specidlnim lepi-
dlem. Cely zdkrok trvd asi patnact minut, je
bezbolestny a provédi se za plného védo-
mi pacienta,” vysvétluje MUDr. Peter Baldz
z kliniky YES VISAGE. ,Pacient po zdkroku
nemus{ dodrzovat z&dny specidlni rezim,
dokonce ani nosit kompresivni punéochy.
Mize se vrdtit do préce i sportovat. Pro
dlouhodoby efekt se doporuuje prilid ne-
hesit s jidlem a dostate&né se pohybovat.”

Pozor na UV zareni

v 1ét&, je chranit pokozku efektivnim opalo-
vacim krémem. Mé&li byste to dé&lat po cely
rok, ale obezfetni musite byt hlavné v létg,
kdy jsou UVB paprsky, které zpisobuiji sp&-
leni a v&tiinu typl rakoviny kiZe, nejsiln&jsi,”
upozorfivje dermatolozka MUDr. Monika
Arenbergerova.

Reseni:

Podivejte se po krému s Sirokym spektrem
proti paprskom UVA/UVB s nejvy3sim
ochrannym faktorem SPF50+ a pouZivejte
tuto ochranu na mistech, kterd jsou vystave-
né slunci. Citlivé pokoZce vic vyhovuje sloze-
ni bez chemickych filtrd, které obsahuje oxid
titanicity nebo oxid zine&naty. Pro tento typ
pleti je méné drézdivé.

CERVENEC

Zamérte se na Zivotni styl

Uprostied roku je spravny &as na zhodnoce-
ni svych pecuijicich ritudld. Vie totiz ovliviiuje
nés vzhled. ,Krdsnd plef vyzaduje pfistup
k Zivotu jako k celku,” radi primétka A2C
Anti-aging kliniky MUDr. Monika Golkové.
Reseni:

Myslete na spdnkovy rezim. Optimdlni je
spdt sedm aZ devét hodin denng, dle v lét&
vyuZijte liné horké dny a dopfeijte si i odpo-
lednich dvacet. Spdnek je skvélou regeneraci
pro plef. Zvazte i drobné vychytdvky ve stra-
vé spojené s vysokym glykemickym indexem.
Doktorka Golkové v této souvislosti upozor-

fiuje na tzv. Crosslink teorii. ,Jde o to, Ze glu-
kéza, kterd se nachdzi v buikdch naseho
t&la, je relativné stabilni, ale pfi jejim vé&tsim
mnoZstvi se miZe spojit s bilkovinami a vy-
tvofit nebezpecnou dvojici.” Dojde k proce-
su glykace, coz je soubor reakci, pfi nichz
jednoduchy cukr reaguje s bilkovinami
a zpUsobuje ,tuhnuti tkani”, které urychluje
stérnuti. Vznikaji pigmentové skvrny a vnitini
poskozeni orgdnl. ,Proto bychom si méli
vybirat potraviny s nizkym glykemickym
indexem, jako jsou zelenina, celozrnné pro-
dukty, maso, mléko a ryby. Plati vieobecné
pravidlo, Ze syrové a tvrd$i md nizsi gly-
kemicky index nez vafené a mékké,” radi.
SnaZte se proto omezit rafinované a bilé pe-
&ivo. Vyhody viech malych zmé&n moZou mit
dominovy efekt, diky ¢emuz si udrzite krésu
mladé pleti.

SRPEN

Jidlem ke krasné pleti

VyuZijte sezonu zeleniny, hlavné rajéat, jako
dobrou rady, jak se projist ke zdravé pleti.
Raijskd jablka obsahuii kiZi prospésné vitami-
ny C, A a lykopen, coz je silny antioxidant,
ktery zmirfiuje zanét v kiZi, jehoz disledkem
jsou vrasky. Studie také ukazuji, Ze snizuje
poskozeni sluncem a pomdhd zabrafiovat
vzniku rakoviny kiZe, projevim akné a zlep-
$uje obranyschopnost kize a celého orga-
nismu.

ReSeni:

Zapamatujte si fakt, Ze t&lo nedokdze absor-
bovat lykopen bez pfitomnosti tuku. Dopfejte
si proto nakrdjené kosticky rajéat na celozrmn-
né toasty, pokapané olivovym olejem.

ZARI

Aby pokozka opét zdrila

Po |ét& si viimnéte, co udélalo slunce s vasi
pleti na obli&eiji, krku a rukou. Pokozka moze
byt zhrubld, a proto je potfeba zbavit ji od-
umrelych bun&k.

ReSeni:

Pro hladkou plet zvazte profesiondlni glyko-
lovy peeling. Odstrani horni vrstvu pokozky
spolu s tmavymi skvrnami. MozZete se obré-
tit na dermatologa nebo pouzZivat specidl-



ni séra s téméF profesiondlnim vysledkem.
Vhodny pfipravek musi velmi peclivé vybirat
Zeny s citlivou pleti, pro ni je potfeba jemnéj-
§i péce nez pro mladé divky s akné. Lepsi
volbou je kyselina mléénd, kterd je mirngjsi.
Jestli chcete dostat plef rychle zpét do kon-
dice, vyzkousejte pfipravky, které podporuji
produkei novych bunék a syntézu kolagenu.
RIJEN

Zadina se ochlazovat

Na podzim zacind pro plef doba, kdy bude
zase sussi, a proto je potfeba zvysit hydrata-
ci. MZou se objevovat i pigmentové nerov-
nosti.

Reseni:

Na lehkd letni séra, plefové vody a odli-
covaée na néjaky Eas zapomedte a vrat-
te se k pé&i o plef, kterou jste vyuZivala
na jafe. Nechceteli se vzddt opdlené
tvére, prodluzte zdravé vypadaijici odstin
pomoci samoopalovacich krémd. K tomu
pridejte pfipravky nebo séra s hydratujici
kyselinou hyaluronovou. Pokud se pod mi-
zejicim opdlenym odstinem objevi pigmen-
tové skvrny zvané melasma, vyzkoudejte
krém nebo sérum s vitaminem C, které mé
jemné olupujici U¢inek a vyrovnédva odstin

pleti. Na rozdil od stahujicich a alkoholo-

vych plefovych vod dopfejte pleti radéji
jemné&jsi hydrataéni procedury s kyselinou
hyaluronovou a hydratujici micelérni vody.
V dennim krému by nemél chybét ochran-
ny faktor nejméné SPF 15.

LISTOPAD

Boj proti vraskéam

Tento mésic Ize skvéle vyuZit k odstrafiovéni
vrasek a vylepsovani pleti pomoci estetické
mediciny. Pozorné si svdj obli¢ej prohlédnéte
a zvazte viechny moZnosti. Jemné linky se
mUZou objevit na &ele a kolem oéi uz pred
fficGtymi narozeninami. Zpisob ndpravy si
domluvte na konzultaci u odbornikd.
ReSeni:

Zlikvidovat vréasky uméji korektivni derma-
tologové pfi miniinvazivnich  zdkrocich,
jako je napf. aplikace obli¢ejovych vyplni.
Malou jehlickou je vpichnou do podkozi,
vyplni vrasku zevnitf a také zlepsi hydrataci
pleti. Zarover miZete zvazit domdci pouZiti
hydrataénich pFipravkd - masek s kyselinou
hyaluronovou a koncentrovanych sér, které
maiji vy33i koncentraci a skvéle pomdhaii
k hydrataci povrchu pleti. Je potfeba také
zminit botulotoxin, ktery se uz nékolik de-
sefileti pouZivd k odstranéni vétiich vrasek
(ty se nejdfive objevuji mezi oboéim). ,Jde

o az tisicindsobné zfedénou netoxickou lét-
ku pUsobici na pfi¢inu vrések, tedy na sva-
lovou &innost. Kdyz dojde ke svalovému
uvolnéni, zabrdni se tak nezddouci mimice,
kterd vrasky zpUsobuije. Vysledek je pFiroze-
ny,” vysvétluje MUDr. Katefina Adamcova.
Po prvotni aplikaci G&inky odezni zhruba
po tfech aZ 3esti mésicich. Potom se funkce
svalu opét obnovi.

PROSINEC

Sametova kraska

V dobé vecirkd typickych pro tento mésic vy-
vzijte trikd vizaZistd hvézd. Ti jsou zkusenymi
experty na zakryti viech nedokonalosti a uz
dobfe v&di, na které pomocniky je dobré
vsadit.

Reseni:

Diky nové generaci HD (high definition)
pudrd bude plet vypadat perfeking. Ackoli
je pudr prisvitny, svou specidlni technologit
maskuje barevné nerovnosti. VyuZzijte sili-
konové bdaze nebo blur krémy a ténovaci
emulze, a to bud' jen pFes krém, nebo pres
make-up. Vade plef bude rdzem jind - mno-
hem hladsi a jemnéj§i. Zapamatuijte si viak:
nezadinejte s li¢enim, dokud nepouZijete
hydrata&ni krém. Ten vasi pleti vrdti zéfivost
a jemnost. | to je trik vizaZisto.
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VRSTVY LICIDEL JSOU PREZITEK

To je ndzor vizdzisty Zdefika Fencla, ktery zacinal jako kadefnik,
ale jeho umélecké sklony ho zavedly mnohem ddal nez do salond krasy.

jak se Zdenék dostal k Ii-
Zeni celebrit? Jak to tak
byvé, ndhodou, ale 3el
ii naproti. ,UZ ve 3kole
se mi libilo liceni. Hned
po vyuleni jsem odesel
na ,volnou nohu’. Do kadefnictvi, kde jsem
v tu dobu pracoval, chodila na vlasy kama-
rddka modelka. Rikala, Ze délé prehlidky,
a kdyz jsem tak Sikovny, domluvi mi prdci
v agentufe Czechoslovak models. Pfines!
isem jim bali¢ek fotek s nali¢enou kamarad-
kou a libilo se to. Jenomze se pak nikdo neo-
zval. Nevzdal jsem to. A podafilo se.” Zde#-
ka rovnou angazovali na luxusni prehlidku
do Spanélského salu. Povodné mél jen tvofit
Oesy, ale pak chtéli, af také ligi. S Miladou
Karasovou si padl do noty a dodnes ji mé
moc réd. Rikala, Ze si ho museli okouknout.

Pracoval jsi pro Margaret Astor?
Liceni modelek bylo koncem devadesatek
v plenkéch. Fotografové shanéli porad néko-
ho, a tak jsem s nimi spolupracoval pfi focenti.
Vznikla Spole&nost Eeskych fotografd a ti mé
zastupovali jako jediného vizdZistu. Byl jsem
tam pét let a dostal jsem vyborné pfileZitost,
napfiklad smlouvu se znagkou Margaret As-
tor. Bylo mi dvacet let a licil jsem kosmetické
kampané a v Easopisech. Pro mé to byla pfi-
leZitost ke kreativnim projektom. Na takovou
prileZitost néktefi cekaji i roky a mnohdy se
jim to nepodafi. V mém pFipadé to byla otdz-
ka ndhody a stésti.

A jak jsi natrefil na Helenu
Vondrackovou, kterou také licis?
AngaZovala si mé& uz jako za&ateénika. Licil
isem chvilky, jen par mésicl, ale ona si mé
najala, abych ji uéesal. Byla na televiznim
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natdéeni v Brné, kde jsem ligil na prehlidku
a jd jsem si s ni povidal. Nabidla mi, jestli i
nechci namalovat. Pracuje se mnou vz dva-
cet ffi let. Mnoho jsem se nauéil od ni. Treba
jak se maluji linky. Helena je médni ikona,
ie vyhrou pro kazdého vizaZistu. Umi se licit
skvéle i sama, ty perfekiné vymalované o&ni
linky, které ma ve filmu Silené smutng prin-
cezna, mé uéila. Zvlédne je i s nalepenim

vizézista Zdenék Fencl

fas béhem dvou minut. Od zaédtku je moiji
Jvykladni skiini”. Nali¢it mladou modelku
umi kazdy, to je normdlka, ale ukdzat néco
na zralej$i Zeng&, aby ji lidi vnimali o genera-
ci mlads, to je radost. V Cechach maii lidi
vétsi prehled o tom, kolik Helené je, ale stai
jet do zahrani¢i, kde nemaji moznost &ist si
v Eeském bulvaru, a dodnes ji i mladi hadaii
o deset i dvacet let mifi. Mé& ta spoluprace
hrozné tési.

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv Zdenka Fencla

Spolupracujes také s televizi?

Mém za sebou mnohaletou spoluprdci
s Ceskou televizi. V dobé, kdy zpravodaijstvi
ménilo image a zacalo se vysilat vestoje,
pomdhal jsem jako poradce pro technologii
lieni. Rok jsem si odpoginul a pak mé oslovil
kreativni feditel Novy Alan Zaruba a nabid|
mi spoluprdci. S kolegyni Pavlou Hromkovu
délame supervizi nad vzhledem moderéto-
r. Kazdy polrok jim nabizime refresh licenti,
O&esl i obleceni. B&hem ffi let jsme vyskolili
tym maskérd a kostymérd a jsme na né py3-
ni. Je to metodickd cinnost, kterd mé& moc
bavi. Rok pracujeme pro Markyzu na Slo-
vensku, kde se vénujeme vztahdm mezi
jednotlivymi profesemi pfi natdéeni. DFive
napfiklad kameramani strikiné vyzadovali,
aby se nikdo ani trochu nelesknul, ale my
jim nabizime novy pohled na véc. Vi se
vieobecng, Ze lesk k pleti pfirozené paffi,
nikoliv ndnosy pudri. Kameramani uZ sami
védi, Ze mOZou maskérkam nechat volné
ruce a Ze se miZou na né spolehnout. A né-
kdo tohle nastavit musi.

Prozradis recept

na mistrovskou plet?

Nikdy nepodcefiuji pfipravu pred tim, nez
na ni ddm jakoukoliv barvu. Nez se pustim
do li¢eni, o3etfim plef maskou, kterou si
michdm sdm. Jde o smé&s krémi a rozjas-
Aovacd. Mdm vlastni recept, ale klidné se
dé vyuzit hydrataéni krém nebo Indulona.
Rozetfu siln&j3i vrstvu na tfi az pét minut
a co se nevstfebd, jedté pouZiju na krk
i dekolt. Make-up nemusi byt tajemstvi, ten
klidn& pFizneijte, ale vrstvy licidel, to je pre-
zitek. To uZ neni dnes tieba. Pletf by méla
dychat. Nemél by vejit nejdfive make-up
a pak ¢lovék.



5. DIL SERIALU

TAJEMSTVI KRASY

JAK VEST USPESNY SALON

Proc¢ jen spokojeny zdkaznik uz dnes nestacie Protoze potiebujete
nadieného. A vite, jak ho ziskat? Dozvite se to od marketingového
poradce a marketingového feditele Sothys Paris Radima Andéla.

ak tomu rozumét, Ze jen spoko-

jeny zdkaznik uZz dnes nestaci?

Vzdyt prece vsichni stojime o

spokojené klienty. To je pravda,

téch maiji salony poskytujici

kvalitni sluzby také nejvice. Md&

to ale jeden hacek. Spokojeni

klienti tvofi pouze men3i &ast trzeb

salonu a vds byznys stoji pfedeviim na t&ch

nadienych. Ale vezméme vie hezky popo-
fadé a feknéme si, jaké existuji typy klientd.

Nespokojeni - takovymi klienty nen&-
vidime byt sami a o to méné je chceme
v salonech. Je zajimavé, Ze podle vyzkumu
se az 90% takovych klientd stévda nespoko-
jenymi diky persondlu nebo maijiteli salonu
krésy a jejich pfistupu. Nespokojeny klient se
bohuzel nepfijemnym zd&zitkem také velmi
rédd pochlubi, a to ¢asto 15 az 20 lidem,
protoZe negativni zpravy lidé §ifi radéji
a daleko rychleji nez ty pozitivni. Na druhou
stranu se dd na pfistupu ke klientdm rychle
zapracovat a tento nedostatek odstranit, pre-
devsim u persondlu salonu.

S nespokojenym klientem také nemd smysl
soupefit a jak se fikd, klient mé vzdy pravdu.
| kdybyste byli v pravu, nemd smysl| zirdcet
&as a je daleko jednodussi a rychlej3i potlacit
svoje ego a vyhovét mu. Napfiklad v piipadé
n&jaké reklamace nebo nespokojenosti
s o3etfenim. Vyhnete se tim také $ifeni pomluy,
iejichz dosledky vés v kone&ném dusledku

mohou stét daleko vice &asu a penéz.

Spokojeni - t&chto klientd m& kazdy salon
vice nez dvé fetiny. Jsou fo klienti, kterym
sluzba vyhovuje a plni v proméru jejich oekd-
véni. BohuZel jsou to ale také klienti, ktefi &as
od &asu nemaji problém vyzkouset i néco jiné-
ho a nechodi k vém do salonu Gplné pravidel-
né. Pomérné Casto pod|éhaiji reklamé, roznym

vyhodnym nabidkédm nebo maiji potfebu hle-
dat produkty za vyhodnéii cenu tieba na in-
ternetu. Tato kategorie klientd také nemad jediny
dovod, aby se o vadem salonu zminila nékomu
jinému, protoZe vasi sluzbu bere jako standard.

Nadseni - jsou takovi klienti, ktefi u vés
z jejich pohledu dostdvaii vice, nez co by je
Jjen” uspokoiilo, ale navic je mile prekvapu-
jete, zaZivaji u vds pfistup, servis a vysledky,
které jinde nepoznali, a proto vés miluji. Tito
klienti chodi do salond naprosto pravidelng,
neni pro né problém platit i za nejdrazsi o3et-
feni, nakupuiji u vas veskeré produkty na do-
méci pééi a utrdceii u vds také nejvice pendz.

Jsou to pravé tito klienti, na kterych stoji cely
va3 byznys! Ale je jich pouze maximdlné ta
zbyvaijici tfetina. Vasim cilem by méla byt tedy
snaha ziskat co nejvice nadienych neboli top
VIP klientd, ktefi jsou pro vés prioritou, a také
musi mit ve viem prednost. Jak ve vybéru
Easu svych ndvsty, v kvalité servisu, v akcich,
které pFipravujete jen pro né&, nebo ve speci-
dlnich bonusech a odméndch, abyste v nich
neustdle péstovali pocit vyjime&nosti.

Nadsené klienty od spokojenych jednoduse
rozezndte tak, Ze si alespon jednou za pil
roku udéldte statistiku klientd z pohledu et
nosti jejich ndvitév a trzeb za ndkup sluzeb
a vyrobkd na domdci pééi, kterou vam délaji.
Abyste si mohli dovolit daleko méné praco-
vat, abyste pfesné védéli, na které klienty se
méte nejvice soustiedit, a chceteli podstat-
né zvysit trzby ve vasem salonu, coz bude
tématem dalsich dild nadeho marketingové-
ho seridlu, pak jsou pro vés takové statistiky
velmi podstatné, dileZité a nemiZete se bez
nich obejt.

Jak ale docilit toho, aby klient opoustél va3
salon jako nadseny? Predeviim vzbudit v kii-

entovi dojem a pfe-
svédleni, Ze on je
pro vds naprosto

nejdileZitgjsi a jste

=3

v salonu jen pro
néj, ze se upfimné
zajimdte o to, proc¢

za vami prisel, co
ho zajimd, popfipa-
| PoPrip Radim Andé|,

dé co ho trapi, co marketingovy poradce

potiebuje v souvis-

losti se svoji pleti fedit jako prvni a pro nég
nejpodstatngjsi. Také kdyz klientovi umite
vysvétlit, co se v jeho pleti d&je, co tento stav
zpUsobuije a jak a &im mu dokdzete pomoct.
Zvlédnete to pouze tehdy, kdyz umite kldst
velmi dobré otdzky a premyslet v souvislos-
tech, coz zdaleka neni tak jednoduché, jak
se na prvni pohled mize zdét.

Toto viechno je souédsti nejdilezitéjsiho Uko-
lu, ktery v salonu mdte, totiz umét udélat co
nejlepsi prvni dojem, abyste dobfe zapUsobi-
li hned od zaéatku. Pro&?

Dnes uz z pohledu klienta zdaleka nerozho-
duje pouze kvalita samotného kosmetického
o3etfeni, jak si mnoho kosmeti¢ek mysli. To
vz viichni povaZuji za naprostou samoziej-
most. Vyplyvé to i ze studie, kterd zjistovala,
co v odich zdkaznikd ve sluzbdch rozhodu-
je o tom, Ze sluzbu vnimaji jako prvoffidni.
Podstatnou soucdsti kritérii, které z 80% roz-
hoduiji o celkové kvalité sluzby, je pravé zmi-
fAovany prvni dojem, ktery také trvale ovlivni
nazor klientd na vés a vés salon.

Co vsechno je soudasti prvniho
dojmu a jak udélat klienta nadse-
ného, je Siroké téma celodenniho
semindre, o kterém se zdjemci mo-
hou dozvédét vice na strankéach
www.mujuspesnysalon.cz.
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STANTE SE MISTRY SVEHO
OBORU!

Ministerstvo skolstvi,
mlédeze a t&lovychovy
CR pfipravuje projekt
na podporu vytvorenti
systému mistrovské
zkouéﬁy a mistrovskych
kvalifikaci.

Tym odbornikd, ktefi tvori MiZk VizdZista: zleva
vizdzistka siépc':nka Podrouzkovd, prezidentka Unie
kosmeticek Anna Menzelovd, manazerka Unie
kosmeti¢ek Anna Menzelova ml., Markéta Davidovich
z Make-up Institutu Prague a vizdZista Pavel Baver

Hana Profousovd, Foto: Unie kosmeticek

+Ndro&nost péée o klientky se zvysuje a po-
kraduje poffeba predavéni kvalitnich informa-

o Ceska se uz brzy

vrati mistrovské zkous-
ky. Budou zarukou,
ze kaidy, kdo
je slozil, skuteéné
ovlada Femeslo na

ci. Jednim z cild je vrétit kosmetickym obordm
vysokou prestiz. Snahou je umoznit pfipravit
se a skladat po péti letech odborné praxe
mistrovskou zkousku a stét se Mistrem svého

nejvyssi Grovni. Zavedeni této instituce
mé za cil navézat na prerudenou tradici mis-
trG femesel, kterd po staleti Gsp&3né fungova-
la. Pilotni projekt by se mé&l spustit v letodnim
roce a od roku 2020 by uz mély mistrovské
zkousky bézné probihat.

Systém mistrovskych zkousek bude slouZit ne-
jen z&jemcdm o dalsi vzdélavani, kterym se tak
zvy§i kvalifikace, a tim i postaveni na trhu, ale
i spotiebiteldm. Budou mit moZnost vybrat si
odbornika zaruéujictho nejvy3si kvalitu préce.

16| www.kosmetika-wellness.cz

oboru. Pipravuji se pilotni mistrovské zkousky,
iejichz ndklady ponese stat. Tato jedinend
prileZitost se jiz nikdy nemusi naskytnout. Sa-
moziejmé se jednd o zkousku néro&nou, pres-
to doporuéuiji tuto moZnost vyuZit,” radi Anna
Menzelovd, prezidentka Unie kosmeticek.

V oblasti kosmetiky bude mozné sloZit Mistrov-
skou zkousku v oboru: vizdZista, permanentni

make-up, manikira a nehtovy design.

Vice informaci najdete na: www.mizk.cz
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Make-up Master Cup 2019
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NENI SVETLO
JAKO SVETLO

Stéle zdUraziujeme, jak jsou slunec¢ni poprsky dulezité kvoli
vitaminu D a Ze Ldyz nam slunce chybi, miZeme ho nahradit
fototerapii. Na této pravdé se nic neméni, protoze jde o ,hodné”
svétlo. Nasemu pivabu ale skodi svétlo vyzafujicl z pocitacy

a mobili. V tomto piipadé modrd neni dobrd.

Hana Profousovd, Foto: Dr. Max
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okozka stdrne v souladu s no-
§im genetickym kapitdlem. Ne-
znamend to oviem, Ze se s tou-
to pravdou musime smifit a nic
nepodniknout. Stdrnuti se sice
opravdu nevyhneme, protoze
s vnéj§imi vlivy si moc neporadime. Md&me
ale k dispozici zbrané, jak odddlit jeho proje-
vy, tedy vrdsky, pigmentové skvrny, ochabo-
vani kize, otoky a tmavé kruhy pod o&ima.

POZNE]JTE NEPRITELE!

Stérnuti pokozky maiji aZ z osmdesdti procent
na svédomi vn&ji vlivy. Pravé ty zpUsobuiji, ze
nase plef je povadd a nevypada svéze. Sko-
di ndm zejména znecisténé Zivotni prostiedi,
sluneéni paprsky, stres, Gnava a koufeni.

Ve velkych méstech se smogu t&zko vyhne-
me, zatimco Gnavé a stresu se do urcité miry
zabrdnit d4, ale v nasi hektické dobé...2 Zato
jen na nés zdlezi, zda se budeme neopatr-
né& vystavovat slunci a koufit. Neni to ale tak
ddvno, co jsme obijevili dalsiho nepfitele -
umélé svétlo. Na rozdil od zdravého pfiro-
zeného svétla o stalé a slabé intenzité je to
umélé 3kodlivé. Produkuji ho LED a digitdini

obrazovky - a co je dilezité: modré svétlo

vy,

md intenzitu fisickrét vy33i, nez je optimdlni
hodnota. Skodi o&im, to uz se vi. Méné ie
zndmo, Ze jde o nové objeveny faktor urych-
lujici starmuti pleti, jak prokézaly nedévno
provedené studie.

6 HODIN DENNE

Kazdy &lovék dnes vlastni v proméru &tyfi
zafizeni s LED svétlem. A primérné 3est ho-
din denné stravi pfed obrazovkou, kdy se
vystavuje modrému svétlu. To jsou ffi mési-

ce roéné! Vysledkem je oxidace na bunéé-

né Urovni a tvorba volnych radikall, coz
viditelné poskozuje nadi pokozku hlavné
v podobé nezddouci pigmentace a jejiho
z&ervendni.

Nadtésti na nds odbornici v kosmetickych
laboratofich mysli a vyvinuli nové produkty,
které chrani fibroblasty a keratinocyty (nej-
pocetn&jii skupina bunék v epidermis) pred
volnymi radikdly vytvofenymi modrym svét
lem. SloZeni novych anti-age produktd bojuje
proti neblahym nésledkim modrého svétla.

Tézko |ze ocekdvat, Ze zaéneme méné sur-
fovat na internetu, hrét hry na poéitaci apod.
Méli bychom se proto pfed vinami modré-
ho svétla chrénit. Tuto moZnost ndm dévé
URIAGE AGE PROTECT - prvni anti-agingo-
v4 dermatologickd fada, kterd maze stopy
véku a chrani plef pred 3kodlivymi vnjsimi
vlivy, zejména pied modrym svétlem.

OCHRANA PROTI
MODREMU SVETLU

Kompletni fada produktl péce o plef je za-
loZzena na patentovaném principu ochrany
proti negativnimu vlivu modrého svétla. Sys-
tém, ktery vyuzivd O&inky retinolu, kyseliny
hyaluronové a rostlinnych vytazki, omezuje

s

LRIAGE

AW TEIEMALE

il PROTECT
o T PR, ML LG TR
BALTE AL PEELINGH RICHT CIEAM
T TR L BT

S0miex 1.7floz.

vovs

posobeni vnéjsich skodlivych faktord a Gspé&s-
n& pomdhd bojovat proti zndmkém stérnuti
pleti. Produkty z této Fady jsou tak G&nné,
Ze se téméf vyrovnaiji prostfedkim estetické
mediciny. Pfitom jsou nesmirné 3etrné, takze
se hodi pro viechny typy pleti, v&etné téch
nejcitlivéjsich.

Srdcem Fady URIAGE AGE PROTECT je -
jako u vétSiny produktd znacky URIAGE -
termdini voda ze stejnojmenného pramene
ve francouzskych Alpdch. Za své dlouhodo-
bé& zndmé regeneraéni O&inky vdéci jedined-
nému obsahu minerdld a stopovych prvkd,
diky nimZz vytvdii na pokoZce ochrannou
bariéru. Silu aktivnich vlastosti termélni vody
dokézi dermatologické laboratofe Uriage
prenést i do kosmetickych produktd, které se
tak vyznaduji &istotou a vysokou U&innosti.
Dalsimi ¢&innymi slozkami jsou rostlinné vy-

tazky, vitaminy a perlef.
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MOJE

PRES LITVU DO USA

Pani Moravcovg, co je ,,Sugaring” ?
Je to technika odstrafiovdni chloupkd pfi-
rodni cukrovou pastou. Sugaring je velmi
Setrny k pokoZce, chloupky odstrafiujeme
v pfirozeném sméru ristu a pouzivdme

100% pfirodni produkty.

Jak jste se nauéila odstranovat
chloupky cukrovou pastou?

Préce s cukrovou pastou je zdbava, ale je
to jako s jizdou na kole. NejdFive musite tré-
novat a pak méte radost, jak se postupné
zlep3ujete a techniku vice a vice ovldddte.
Odiela jsem do Litvy, kde je epilace cukro-
vou pastou velice rozéifend, tak abych se
s ni nauéila pracovat.

Pro¢ jste se rozhodla odjet do Lit-
vy?

Moije rozhodnuti odjet a pracovat v kos-
metickém salonu v Litvé vyplynulo z divodu
naudit se profesiondlné pracovat s cukrovou
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pastou. Ve vychodnich zemich je pfirodni
odstrafiovani chloupkd velice rozsitené.

Jak jste tam dlouho pracovala?
Pracovala jsem v kosmetickém salonu
v centru Vilniusu, kde byly epilace hlavnim
kosmetickym oetfenim od réna az do ve-
&era. Postupné jsem se naudila epilovat
viechny &ésti téla. Zvlddla jsem techniku
préce s cukrovou pastou. S majitelkou jsme
kamarddky a navitévujeme se.

A co bylo po néavratu?

ZaloZila jsem spolecnost Chardé a ofe-
viela jsem kosmeticky salon v Ri¢anech
u Prahy se zaméFenim na epilace cukrovou
pastou. Moje klientky ocenily, Ze i epilace
mozZe byt pfijemnd.

V éem moze byt epilace cukrovou
pastou pFijemna?
Klientky ocefiuji okamzity efekt, pokozka

ie hebkd, hydratovand a neni podrézdé-
nd. Toto plati u viech partii téla véetné ob-
ligeje. Po o3etfeni odchdzi a citi se velice
prijemné.

Ale ja vim, Ze vy provadite i profe-
siondlni skoleni...

Ano, v Riganech u Prahy méme Akademii
krésy, kde skolime. Stéle vice se na mé ob-
racely i klientky z jinych salong, které mély
zéjem o ,Sugaring”. TakZe jsem se rozhodla,
Ze se budu vice zaméfovat na $koleni a udit
tuto jedineénou techniku profesiondly.

V éem je vase cukrova pasta
od Alexandria Professional vyji-
mecna?

Na trhu je mnoho druhd cukrovych past.
Pokud chcete, aby se vém s pastou dobfe
pracovalo, tak je vzdy dolezité, aby to byla
profesiondlni pasta, kterd si pfi préci bude
udrzovat stélou konzistenci.

Proé jste se rozhodla odjet do USA?
Podminkou spoluprdce bylo, Ze musim
Uspés$né projit kolenim v rdmci Academia
Alexandria Professional v Buffalo v USA
a ziskat certifikdt Master Educator. Tak
jsem si koupila letenku a v z&fi 2018 odje-
la na skoleni do USA.

Jaké bylo vase skoleni v USA?

Musim fict, Ze to bylo to nejlepsi skoleni,
které jsem kdy zaZila. Bylo hodné zaméfe-
né na teorii, ale i provadéni epilace cukro-
vou pastou. Nauéila jsem se novou techni-
ku Lina Kennedy & Steps perfect sugaring
- 6 krokd odstranéni chloupkd cukrovou
pastou a poepilaéni pfirodni pééi, rozifi-
la si znalosti v rdmci marketingu. Ziskala
jsem zdzemi silné spolecnosti, kterd je vzdy
pfipravend mi pomoci a poradit. Napfiklad
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viechny vyskolené kosmeticky maii pfistup
do uzaviené mezindrodni skupiny v rémci
Facebooku, kde sdileji svoje zkuenosti
a také se mohou zeptat na pomoc a radu.

V éem je vase skoleni jiné nez
u ostatnich spolecnosti?

Na trhu je velké mnoZstvi cukrovych past, ale
ne kazdd spolenost m& profesiondlni sko-
leni. Vzdy je dilezité si vybrat profesiondlni
pastu, se kterou se vém bude dobfe pracovat,
ale nejdoleZitéjsi je spravnd technika prace
s cukrovou pastou. V rémci Chardé Akademie
krésy vés naucime s pastou pracovat tak, ze
ji opravdu natéhnete od kotniku az po ko-
leno a postupné i odstranite. Je to techni-
ka Lina Kennedy 6 Steps perfect sugaring.
Nase skolenf pro epilaci cukrovou pastou je
individudlni, tak abyste si osvojili techniku.
V rémci $koleni ziskdte praktické zkuSenosti
a teoretické znalosti. Naudite se i poepilaé-
ni odeffeni pfirodnimi produkty, které jsou
veganské. Ziskdte znalosti, jak doporuéit
zbkaznikim domdci pééi proti zardstani
chloupkd. Po Skoleni nade spoluprace ne-
konéi, stéle s nasimi zdkazniky pracujeme
na daldim rozvoji a vzdy mohou vyuZit neo-
mezenou telefonickou podporu.

Vase skoleni je opravdu individudlni?
Ano, nasi nejvéti prednosti je individudlIni
Skolent, kde je pouze kosmeti¢ka a jeji mo-
delka. My se zaméFujeme na to, abychom
techniku opravdu naudili, a ne pouze uké-
zali a predstavili produkty.

Jak to je s ostainimi skolenimi, ty
jsou také individualni?

Po Gsp&sném skoleni Profesiondl v epilaci
cukrovou pastou mizZete ddle pokragovat
a vzdélavat se. Dal3i kurzy jsou jiz skupi-
nové. Nasim cilem je profesiondlni systém
Skoleni, kde se postupné naudite prdci
s cukrovou pastou a epilaci viech &ésti
téla. Nékteré spolecnosti nabizeji skupino-
vé kurzy prace s cukrovou pastou napfi-
klad i véetné brazilské depilace. Sice cena
ie velice ldkavd, ale kurz je vice o znalosti
produktu neZ zvladnuti techniky préce
s cukrovou pastou. Na nasich kurzech se
ndro¢néjsi partie u&i az po zvladnuti spravné

techniky a krétké praxi. Na nagich kurzech
se Casto potkdvdm s kosmetic¢kami, se kfery-
mi za&indme prakticky od za&dtku, ale vzdy
mdm radost, pokud jim mohu pomoci a ony
se postupné nauéi nasi techniku a osvoji si
préci s cukrovou pastou.

Zvladne kazdy praci s cukrovou
pastou?

Technika s cukrovou pastou vyZaduije tré-
novéni a intenzivni prdci na postupném
zdokonalovani. Mém  kurzistky, u kterych
jiz po prvni hodiné 3koleni vidim, Ze maji
talent a préci s cukrovou pastou si osvoji

velice rychle. Nékdo potfebuje del3i &as.
Je to jako s lyZovénim nebo jizdou na kole.
Nékdo se to naudi rychle a nékdo potfebu-
ie vice &asu a popfipadé i dalsi pomoc. Ten,
kdo potiebuje vice casu, tak mize vyuzit
dal3i konzultace a pomoc. V rdmci koleni
predstavime i nadi epilaci cukrovou pastou
v tub& KiSS Waxing™, s kterou mohou
po $koleni zadit epilovat ihned.

Co je KiSS Waxing™?

Je to jednoduchd a snadnd epilace cukro-
vou pastou v tubé, kdy vymécknete a roze-
trete a strhnete epilanim pdskem.

Neni to néco jako depilace vos-
kem?

Pfi epilaci KiSS Waxing™ pouzivéte stejnou
techniku jako pfi praci s voskem, ale pracu-
jete s pfirodni cukrovou pastou. Rozdil opro-

ti vosku je v tom, Ze nedochdzi ke kfizové
kontaminaci jako u klasického vosku.

Jak je to mozné?
U KiSS Waxing™ vymécknete, ale u vos-
ku opétovné nabirdte z kelimku, tim moze
dochézet ke kiizové kontaminaci. V tomto
je KiSS Waxing™ jedine¢ny a 100% bez-
pedny a hygienicky.

Jaké vyhody ziskaiji vasi zakaznici
po skoleni?

Jsou zafazeni do skupiny VIP Chardé, kde
ziskaji VIP ceny pro vyrobky a specidlni
ceny pro dalsi koleni a prednostni infor-
mace. Mdme i uzavienou skupinu v rdmci
Facebooku, kde jsou pfednostni informace.
Zakaznici maji moZnost vyuZit neomeze-
nou telefonickou podporu. Déle pracuje-
me na nasem vzdélani a pro VIP Chardé
je moznost se prednostiné G&astnit novych
Skoleni. Také je mozné vyuZit nasi partner-
skou spoluprdci se Salony krdsy, kde je zvy-
hodnénd prezentace pro VIP Chardé.

Planujete opét navstivit Alexand-
ria Professional v USA?

Alexandria Professional systematicky pra-
cuje na vzdélavéni distributord a realizuje
pravidelnd prakfickd a teoretickd $koleni
a semindfe. My jsme se dohodli, Ze maji-
telka pani Lina Kennedy pfijede do Prahy
a pro profesiondly pfipravime odborny
semindf, ktery se uskute¢ni 3. dubna letos-
niho roku v Praze.

Co viechno bude mozné se na se-

minaFi dozvédét?

® Ukézka odstrafiovdni chloupkd men-
ich nez 1,5mm

® Jaok pecovat o pokozku proti zaristdni
chloupkd

® Jak pedovat o klientky s atypickou hor-
mondlni nerovnovéhou ristu chloupkd
v obliéeji, silné tvrdé chloupky

@ V rdmci semindfe bude oteviend diskuse
a ve, co budete chtit védét v rdmci péce
o pokozku pfi odstrafiovéni chloupkd.

® A dal§i zajimavd #émata...

Na semindF je mozné se prihlésit pfes nase

stranky www.charde.cz/seminar.
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KRASNA PRSA BEZ
PLASTICKE OPERACE

Pokozka predstavuje 3estinu hmotnosti t&la.

Je nasim nejvétsim orgdnem, ktery je velmi
vnimavy k vn&jsim i vnitinim vlivim. KoZe je nasi
zdsobdrnou vody. Obsah vody se v ni ménf

s vékem. Pokozka mladého dospélého ¢lovéka
obsahuje asi 60% vody, ve stéii hodnota

klesé az na 30 procent. Kize ztrdci schopnost
uchovévat vlhkost, vazivovd tkan prestava byt
pruznd, tvoii se vrdsky. Je to prirozeny proces.
Na kizi viak ptsobi mnoho dalsich vnéjsich
agresorl: nespravneé stravovani, znecisténe
ovzdusi, stres a nedostatek pohybu, které tento
pfirozeny proces stérnuti urychluji. Je velmi
dulezité dopravit do pokozky i do celého
organismu latky, které pomohou fento predcasny
proces starnuti potlacit, aby kize zUstala co
nejdéle svézi, pruzné a rozjasnénd.
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estu ke krdsné a zafi-

ci pleti pomdze najit

francouzskd  kosme-

tika GERnétic. Neo-

Seffuje pouze povrch

pokozky, ale diky
vytvofeni unikdtnich postupl a promysle-
nému sloZeni vyrobkld odstrafiuje i vnitini
priginy problém0.

Doktor Albert Laporte, francouzsky bio-
log a zakladatel znagky GERnétic, vy-
myslel zpdsob, jak rychleji zregenerovat
buriky v t&le. Za pomoci kosmetickych pfi-
pravkd jsou doddny vyzivné latky potieb-
né k regeneraci nejen buitkdm pokozky.

Cast jich pronikne aZ do organismu, a tak
mu dodd ty, kterych je v organismu mdlo
nebo které si télo jiz nedovede vytvofit
a zpracovat.

Tato kosmetickd fada se vyviji a zdokona-
luje pFes 40 let. Dovede podpofit Zenskou
krésu, ale poradi si i s popdleninami, stri-
emi, celulitidou, jizvami, umi potlagit akné
a dalsi vady na krase. Pomdhd odstra-
fiovat problémy Zen i muz0. Kosmetikou
GERnétic |ze o3effovat pokozku celého
t&la, obliceje a poprsi.

Ogetfeni poprsi a dekoltu je zcela vyji-
meénd péce, kterou by si méla kazdd



ADVERTORIAL

Zena dopfdt a zafadit ji do denniho pésticiho
ritvdlu. ,Prsa a dekolt jsou symbolem
Zenské krdsy, a proto je nutné této &dsti
téla vénovat ndlezitou péci,” fikd Alena
Kimlova, hlavni firemni kosmeticka
a skolitelka GERnétic. KiZze na dekol-
tu je tenkd, protoze obsahuje velmi mdlo
podkozni tukové tkdné. Hmotnost prsou ji
navic neustdle zatéZuje, stejné jako sluneé-
ni paprsky, které kizi vysuduji a naruduji jeji
pevnost a pruznost. Disledkem jsou vrésky
mezi fiadry, povolend pokozka a pigmento-
vé skvrny na hrudi. Na pevnost poprsi maji
velmi neblahy viiv radikdlni redukéni kory
a jejich ¢asté opakovdni. Téz jednostranné
diety, pfi kterych se tukovd tkar odbourdvé
piili§ rychle, poprsi neprospivaii. Vysledkem
je ochabld, povolend kizZe a pokleslé poprsi.
Prihlédneme-li k daldim neblahym vlivim, kte-
ré pfind3i nd3 soucasny Zivotni styl, je jasné,

Ze chceli si Zena zachovat krésné
a pruzné poprsi, musi mu vénovat
kazdodenni soustavnou pééi.

GERnétic vyvinul fadu specidl-
nich vyrobkd na o3etfeni dekoltu
a poprsi. Vyznaluje se vysokou
koncentraci G&innych latek, které
dodaji pokozce a tkdnim prsou
sprdvnou vyZivu, podpofi rege-
neraci bunék a dobrou hydrataci
pokozky. Jsou uréeny viem Ze-
ndm, které cht&ji mit prsa pevné;si,
napjatéjsi nebo jsou nespokojeny
s jejich velikosti: Seino (zpeviiujici
tonikum na poprsi), Endo Spéci-
al+ (buné&ny stimuldtor k vyzivé
pokozky a prsnich tkéni), Macro
2000 (krém na zpevnéni a mode-
laci poprsi) a Bust z fady Natur
Diet (doplnék stravy s vytazky
z rostlin, vitaminem C a médi).
Pokud Zena podpofi pouzivé-
ni kosmetickych pfipravkd je3té
sprdvnou  Zivotosprdvou, pohy-
bem a sprévnym vybérem spodni-
ho prédla, nic nebrdni

tomu, aby byla se svy-

mi fiadry spokojena.

Kosmetiku GERnétic nabizeji
salony pro celé CR i na Slo-
vensku. Proskolené kosmetié-
ky doporuéi vhodné pFiprav-
ky a nabidnou salonni péci
o obli¢ej a celé t&lo. Seznam
GERnétic  najdete
na www.gernetic.cz

salon0

www.kosmetika-wellness.cz |23


http://www.gernetic.cz

YES VI AGH

Frantisku &ekd neinvazivni kosmetické o3etfeni YES
Care, které by mélo odstranit stopy Gnavy

o privitdni v recepci uz se
nadi malé vypravy ujimé
MUDr. Zuzana Kolaci. Ném,
ale predeviim hlavni aktérce
dnedni ndvitdvy, objashiuje,
co ji &eka: ,Za chvili vyzkou-
site nové unikdtni oseffeni YES Care, které
vytvoili odbornici Kliniky YES VISAGE a kte-
ré je tim nejucinn&jsim, co mizete své pleti
neinvazivni technikou poskytnout. Jde o velmi
prijemnou kosmetickou pecujici a preventivni
proceduru zahrnujici tyfi stupné péce, které
dokladné vycisti, zakfivuji a vyZivi pokozku
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JAK SE RODI
STAVNATE*“ BUNKY

Zima nadi pleti nedéld moc dobre, neni tedy divu, Ze v tomto obdobi
mivéme pocit, Ze jsme bledé, vypaddme unavenéjsi, bez jiskry. Je to
i piipad Frantisky. Tento stav by uz brzy mélo zménit o3etfent, které |i cekd

Vysledkem oseffeni je hladsi a pevnéjsi pokozka se
siednocenym ténem, a to vie bez jediného vpichu
a nutné rekonvalescence

podle typu a jejich potfeb. Budete odchdzet
s krésnym pocitem, ale bez jakékoliv nutnosti
rekonvalescence.”

INTENZIVNI,
ALE NEINVAZIVNI

Co jednotlivé kroky obndiejiz ,Nejdfive
plef podstoupi dikladné hloubkové cisténi,
pfi némz se vyuzije podilak, proud vody
a specidlni séra,” vysvétluje pani doktorka.
NVyberou se podle stavu a potfeb kize, aby
ji ¢idténi nepodrazdilo.”

na Klinice YES VISAGE.

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

Tuto &ast ddle podpofi oxygenoterapie.
,PUsobenim kysliku se nastartuji regeneraéni
procesy v pokoZce, mirné se oloupe kize
z bazdlni vrstvy, takze se vytvofi nové, 3tav-
naté bufky, které uz cekaji na to, az se staré
odloupnou. Plef se tim krdsné projasni a re-
liéfné siednoti. Ztrati se rozné jizvicky nebo
barevné dysbalance,” pokraduje odbornice.
K tomuto G&elu se pouzivaji AHA kyseliny
a peptidy, tedy ldtky, které vyzZivuji pokozky,
udrzuji jeji hydrataci a stimuluji fibroblasty
k tvorbé& kolagennich vidken. Navic se aktivu-
ie lymfaticky systém a odplavuji se zplodiny
metabolismu.

VLNENI A CHVENI

Potom Frantisku Eekd radiofrekvenéni vinéni,
opét s cilem obnovy kolagennich a elastino-
vych vldken. Dafi se to proto, Ze radiofre-
kven&niviny v hloubce pokoZky stimuluji jejich
novotvorbu, takZe se pokoZka zpeviivje a sou-
asné se predchdzi tvorbé jemnych vrdsek.

Poslednim krokem ke krésné pleti je ultra-
zvukové zapraveni vyZivového séra plného
aminokyselin, kyseliny hyaluronové, peptidd,
vitamin0 a dal3ich blahodérnych latek. , Ultra-
zvukové chvéni umozni hlub3i pronikdni vy-
Zivnych sér a tim intenzivngj$i hydrataci a re-
generaci pokozky. Idedlni je, Zze je mozné



TAJEMSTVI KRASY

DOKONALA PLET BEZ JEHEL A SKALPELU VE 4 KROCICH

MUDr. Zuzana Kolaci vysvétluje, jak bude o3etfeni
probihat, a ubezpeduje, Zze bude zcela bezbolestné

|
1
Prvni krok - podkladové &iténi - je opravdu dikladné,
takze Frantis¢ina kize p&kné zéervenala

Pfi druhém kroku terapeutka Ani¢ka provadi oxyge-
noterapii, pfi niz zapracovavd G¢innd séra; uz po ni
se pokozka krdsné projasni a reliéfné sjednoti

Frantis€ina plef uz z4fi, a to ji &ekd jesté posledni

krok - o3effeni ultrazvukem, jimz se do pleti zapravi
| P P
vyzivové séra

vybrat séra podle typu pleti nebo pro rizné
vékové skupiny,” fikd dermatolozka.

CTYRI KROKY V PRAXI

Po ddkladném popisu oseffeni a zodpovéze-
ni nadich otdzek se Frantiska ukléddd na lehat
ko a sv&Fuje se do rukou terapeutky Anicky.
Ta za&ind pracovat a kazdy krok znovu popf-

Terapeutka postupuje systematicky po osetfované
partii @ nevynechd ani milimetr, klientka pfitom moze
v klidu relaxovat

Ultrazvukové chvéni umozni intenzivngjsi hydrataci
a regeneraci pokozky. Idedini je, Ze je mozné vybrat

séra podle typu plefi nebo pro rozné vékové skupiny

3e, aby oseffovand védéla, co ji presné éekd.
Bdt se ale ni¢eho nemusi, oseffeni je neinva-
zivni, tedy bezbolestné.

Kdyz viechny &tyfi kroky probé&hnovu, dilo ko-
runuje kolagenové maska, kterd plet krasné
zklidni, zvlé&ni a ozivi. Stejnou masku pak
Frantiska dostévéd domd, aby se vysledny
efekt jesté posilil.

Na fadé je uz feti krok: bipoldmi radiofrekvence, kte-
ré prohfivé pokozku ve velké hloubce s cilem obnovit
kolagenni a elastinové vldkna

LR

Po zhruba hodiné dilo korunuje kolagenové maska
na obli¢ej i dekolt, kterd o3etfeni stabilizuje, plef zklid-

ni, zvlééni a ozivi

Zména je vidét okamzité. Pokozka je své-
Zej$i, omlazend, hladsi, celkové siednocend
a pevnéijdi. A jak dlouho efekt vydrzi2

,O3etfeni YES Care nabizi efekty dva: prv-
ni je patrny hned. Potom zhruba za &yfi
tydny zaéne radiofrekvence pisobit na fib-
roblasty - a to bude druhy level,” dodavé
MUDr. Kolaci.
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MICELARNI VODA

Tento zpUsob Cisténi pokozky na nds vyskoci z mnoha internetovych nabidek.
Dozvidame se, Ze vytlacuje jiné typy odlicovacich piipravkd, Ze Francouzky
povéstné svou dokonalou pleti bez lahvicky s touto vodou neudélaji ani krok.
Neékteré blogerky |i popisuji dokonce jakou Zivou vodu. Co si o ni mysli
Bohumila Christophovd, soudni znalkyné v oboru kosmetické sluzby?

icelérni  voda mad
podobné

jako jiné odli¢ovaci

slozeni

pripravky, navic vét-

Sinou obsahuje mice-

ly, coz jsou molekuly
tenzidd (povrchové aktivni latky, sapondty)
rozpousténé ve vodé. Pripravek vznikl, aby
dokdzal v jediném kroku odstranit veskeré
necistoty z povrchu pokozky, véetné make-
-upu a vodéodolnych ligidel. Jenze v popi-
su pouziti néco chybi. Cistici micely, které
na sebe pfi umyvéni pfilepi necistoty, by se
mély odstranit vodou. JenZe! Skutednost, Ze
po vy<isténi pleti je nutné pripravek z oblice-
je smyt vodou, protoze se v podstaté jednd
o sapondt, se véfiinou v ndvodu na pouziti
nedocteme.

Co jsou micely

Micely jsou kulovitd nebo ovélng dutd
télesa, kterd jsou na vnéj§i strané idediné
propojitelnd s vodou a na strané vnitfni
s tukem. Jde o molekuly tenzidd (tensit,
surfaktant, sapondt), coz je povrchové
aktivni latka. Micely miZou byt transport-
ni a Cistici. Transportni micely najdeme
iv lidském t&le, kde funguif jako prepravni
systém tukovych ldtek. Biologicky vytvore-
né micely v tle prepravuji tukové latky
(jako naptf. vitaminy) ze stfeva ddle do or-
ganismu. Schopnost druhych micel - ¢is-
ticich - pronikat hloubgji do pokozky
nebo transportovat akfivni latky je ome-
zena, profoze se rychle rozpadaiji. Maji
viak vyssi Eistici Geinek neZ transportni.
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VODA JAKO Z POHADKY

A vysledek? ,Pri-
zkumy ukazuji, Ze
nespravné  pouzi-
vani miceldrni vody
zvysilo v poslednich
letech vyskyt perio-
rélni  dermatitidy,”
konstatuje  Bohu-
mila Christopho-
va a divi se tomy,

Ze se spoffebitelky nepozastavuji nad tim, jak
by ,Cistd voda joko z pohddky” dokdzala
odli¢it vodéodolny make-up nebo fasenku.
.Kdepak by se asi v kfidfdlové vodé vzaly
Jjarové’ bubliny s typickymi odlesky do rdZo-
vofialova? Kdyz vezmete lupu a lahvicku oto-
dite, uZ to ta Cistd studdnka rozhodné nenil”

Soudni znalkyné déle varuje: ,Druhou taktikou
jsou obaly a ndzvy. Ldkavy prohledny obal,
jemné a piijemné barvy evokuji pocit Eistoty.
A slova jako Pure, Bio, Sensi... Kdo by odolal!
Abych byla spravedlivg, musim upozornit, Ze
nejsou viechny micelarni vody stejné. Jsou mezi
nimi i vyjimky s fransportnimi micelami, které se
pouzivaiji po bézném odliéent jako tonikum.”

NECHTE SI PORADIT

Uréité nemusite micelarni vodu zavrhnout,
ale pfi nékupu se zajimejte o jeji slozeni
a myslete na to, Zze pofadim, v jakém jsou
0&inné latky na obalu uvedeny, se fidi i jejich
mnoZstvi obsaZzené ve vyrobku.

Dolezité také je spravné ji pouzivat. Zbyt
kové mnozstvi tenzidd, které by opakované

Hana Profousovd, Foto: archiv

Nemoc letusek

Periorélni dermatitida je chronické recidi-
vujici kozni onemocnéni, které je charak-
terizované tvorbou drobnych réZzovych
pupinkd (papuly) o velikosti 1-2mm,
které se na povrchu olupuji. N&kdy se
mUZou obijevit i malé puchyrky nebo hni-
savé pustulky (zanétlivé pupinky s hnisa-
vou &epickou). Problém se objevi nejéas-
t&ji kolem st (tedy periordlné - odtud
i ndzev), mize ale postihovat i jiné ob-
lasti v centrdlIni &ésti obli¢eje a oblast ko-
lem o&i. Kozni zmény vynechdvaii nepo-
stizeny Ozky lem kolem rtd. Tyto projevy
nékdy pdli, svédi nebo je nemusime citit
vibec. Po odeznéni akutniho stadia one-
mocnéni zUstavaji na kizi prechodné
mista se zvySenym mnozstvim pigmentu.
Toto onemocnéni postihuje hlavné Zeny
mezi 20. a 30. rokem Zivota, miZe se
viak vyskytnout v kterémkoliv véku véet-
né déti. Poprvé bylo toto onemocnéni
pozorovdno u letudek kvili jejich vysoké
spotieb& kosmetiky.

z0stdvaly na pokoZce, ji miZe po &ase zadit
drazdit. Nikdy proto nezapominejte Cistici
miceldrni vodu z obli¢eje oplachnout vodou.
Dobré také je Cistici prostfedky sffidat.

Miceldrni kosmetika je v kosmetice bezespo-
ru trendem poslednich let. Nevéfte oviem
bezhlavé kosmetickym prostfedkim tfeba je-
nom proto, Ze se proddavaii v [ékdrné. Porad-
te se radéji s kosmetickou, kterd vam fekne,
jak sprévné miceldrni vodu pouZivat.
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MUDr. Libor Kment
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NAVRAT MLADI

ZARUCEN!

Nabidka neinvazivnich a miniinvazivnich zakrokd se neustdle rozsifuje.
Efekt urcité maji: nékdy je patrny pdr dno, jindy nékolik mésici. Chcete

navrdtit mladi, které vam vydrzi az deset lete Cesta k nému vede pres
kliniku plastické chirurgie.

Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota a klinika Esthé

orektivni  dermatolo-
gie dokdze vyplnit
vrésky, navrdfit tvFim
objem, dodat pleti
zdfivost. S prebytky
koze vzniklymi v do-
sledku starnuti a gravitace si ale neporao-
di. ,Neji&innéjsim zpUsobem, jak oblice;
omladit, stale zdstavd facelifting s dlou-
hodobym efektem deset a vice let,” fiké
MUDr. Libor Kment z kliniky Esthé.

JAKO PO KRASNE
DOVOLENE

Moznd jeité véhdte, zda je pro vés ten-
to zdkrok vhodny, vzdyt nejste zadné
modelka nebo filmovd hvézda. Mozné
byste se divily, kdo tvofi vésinu klientek
plastickych chirurgd. Jsou to Zeny (v po-
sledni dobé& i muzi) pUsobici na dilezi-
tych postech, které cht&ji mladé vypadat
z profesnich diivodd. Jsou to ale i Zeny,
které nepracuji na ocich vefejnosti
a na operaci bud' léta effi, nebo si na ni
vezmou pojcku. Ziji ve velkych méstech,
ale i na vesnici...

O zkr&3lujicich zdkrocich celebrit se
dozvite, protoZze se bud samy pochlu-

bi, nebo tento fakt provali bulvami tisk.
,B&zné" klientky o zdkroku spi¥ poml&i
a Casto ho taji i pred blizkym okolim.
Samoziejmé, prece je lepsi fikat, Ze jste
odpoginutd, protoze jste byla na krdsné
dovolené, nez prfiznat, Ze jde o dilo Sikov-
nych rukou odbornikal

NAJIT SPRAVNY CAS

Jestli jste uz spi§ rozhodnutd omlaze-
ni podstoupit, jedté to neznamend, Ze
k nému opravdu dojde. Prvni krok, ktery
musite udélat, je zkonzultovat svoje pFani
s plastickym chirurgem. Ten vém Fekne,
zda je pro vas zdkrok vhodny, jaky bude
ieho vysledek, jestli na n&j neni pfilis brzy,
protoze pokozka musi byt na operaci
,zrald”. Az na vyjimky nemd cenu ne-
chat si vyhladit obliej pied padesdtkou.
Po tomto véku - a zejména po piecho-
du - se proces starnuti zrychli a vysledek
omlazeni by byl rychle pry¢. Potom by
bylo nutné podstoupit ho znovu.

+Zpravidla Fikém, Ze idedlIni vék pro face-
lifting je mezi 50. az 60. rokem,” konsta-
tuje plasticky chirurg a hned popisuie, co
by vds na sdle &ekalo. ,Operace trva
v proméru 1,5 az 2,5 hodiny a probihd
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Operaci se d& dosdhnout vyrazného omlazeni vzhledu. Stav krétce po operaci, kdy jsou jizvy je3té patrné

il

Souldsti faceliffingu byvd odstranéni podbradku, coz vyraz obliceje jesté vic omladi

v nitroZilni anestézii, tedy uritém typu celko-
vého znecitlivéni.” Doktor Kment se svéfuje,
Ze se &asto klienti uspdni obavaii vic nez sa-
motného zdkroku. ,Obavy jsou ale zbyte&-
né, moderni anestetické metody jsou velmi
Setrné. Véinou pouzivéme nitroZilni ane-
stézii v kombinaci s lokdlIni anestézii. Pacient
si tedy dychd sém bez zdvislosti na pfistroji
a operace je bezpednd.” A po celou dobu
zékroku pacienta bedlivé sleduje anestezio-

log.
SMAS LIFTING VEDE

Pfi faceliftu vede operatér fez z vlasaté &ds-
ti v oblasti spanku smérem dold t&sné pred
boltcem. Podle moZnosti mdze jit bud pred,
nebo za chrupavéitym vyb&zkem vyklenuji-
cim se pfed zvukovodem. ,Déle pokraduje-
me kolem usniho lald¢ku a v ryze za boltcem,
kde se asi v poloving boltce sté&i do vlaso.
Délka fezu je z&visld na potfebném rozsahu
operace. Poté se uvolni kiZe tvafe a krku
od spodiny a vyméfi se a odstrani nadbytky
koze,” vysvétluje MUDr. Kment.

Moderni lifting obliceje uZ se nespokoji pou-
ze s odstranénim nadbyteéné kize, ale po-
sunou se pfi ném a zpevni vazivové svalové
podkozni struktury, coz je tzv. SMAS (super-
facidlni muskularni aponeuroticky systém) lif-
ting. Pfi ném se povolené podkozni struktury
bud' nafasi, nebo odstrani. ,Nakonec je po-
treba peclivé sesit kozni okraje nitrokoZnimi
stehy na viditelnych mistech a jednotlivymi
stehy ve vlasech a za bolici. PouzZivaiji se
vsttebatelné i nevstfebatelné materidly. Ope-
race konéi pfiloZzenim celkového obvazu hla-
vy, ktery se po hospitalizaci do druhého dne
vyméni za elastickou bandéz,” uzavird plas-
ticky chirurg.

Po tydnu az &mdcti dnech se klientka zbavi
i této ,pokryvky” hlavy a po zhojeni jizev za-
&ne podle névodu operatéra s flakovymi ma-
sazemi, aby se nésledky operace co nejdfive
zahladily. Jak dokonale se to podafi, zéleZi ne-
jen na pooperaéni pédi, ale i na dal3ich okol
nostech, z nichZ nejdoleZit&jsi je kvalita kize.

Vice na: www.esthe-plastika.cz
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ypaddvdni vlasd se bohuZel netykd
pouze muzd. V souéasné dobé po-
stihuje az 40 procent Zen, pro néz
to neni jen zdravotni, ale i psychicky
problém. Ztréta hfivy negativné pso-
bi na jejich Zenskost a sebevédomi.

KROK C. 1:

NAJIT PRICINU

Nejdrive je dileZité najit pFi¢inu. MiZe to byt stres, gene-
tickd dispozice, nevhodnd vlasové péce, ale i porucha
zvand androgenni alopecie. | kdyz je tento problém spo-
jeny s vysokou hladinou muzskych pohlavnich hormong,
a trdpi tedy predeviim pdny, ¢im ddél Eastéji postihuje
rovnéz zeny.

Nejprve je tedy dileZité zjistit, co za Fidnutim vlasd sto-
ji. Obrafte se na dermatologa nebo zamifte do nékte-
ré trichologické poradny. S nejvétii pravdépodobnosti
vés &ekd specializované vy3etfeni, zaméfené napfiklad
na 3titnou Zldzu, lékai dost moZnd zvazi i moznosti hor-
mondlni nerovnovdhy.

SAMI SOBE DARCEM

Jestlize se Zadny vnitini problém neprokdze nebo lé¢ba
zlstane bez odezvy, miZe piijit na fadu moderni a velmi
efektivni fesent, jak zahustit profidlé viasy - transplantace.
Dfive 3lo o pomémé ndroény a bolestivy tkon trvaijici celé
hodiny. Nyni se tyto zdkroky délaif roboticky. Jaky je postup?
Z oblasti, kde mdme genetickou predispozici pro silné a pev-
né kadefe (zpravidla je to v tylu), se odebere az 3000 vlaso-
vych cibulek (folikuld). Prenosem se nezméni jejich schopnost
tvorby vlasové struktury, takZe o novy porost je postardno.
Transplantace probihd v lokdlni anestezii a neni nutnd hos-
pitalizace. Jedinym ,dokazem”, Ze jste podstoupili fransplan-
taci vlast, budou vase bohaté kadefe, protoZe miniaturni
vpichy se rychle zaceli.

Nemusite se bdt ani bolesti nebo poskozeni pokozky. Ro-
boticky zékrok je pro kiZi mnohem Setméj§i a vysledek
dokonalefi neZ pfi ruénim prenosu viasovych cibulek.
., Transplantace vlasd roboticky asistovanou metodou pfistro-
jem ARTAS® predstavuje zdkrok s trvalym a celoZivotnim
efektem,” fikd Lenka Kaspafikové z viasového centra Clini-
cal Hair & Health a dodavd, Ze pokud se pro néj rozhod-
nete ve spravné chvili po konzultaci s lékafem, pak jej uz
nebudete muset nikdy v budoucnosti absolvovat.

INZERCE
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CHCETE DO SALONU
PRILAKAT NOVE

KLIENTY? ZACNETE
PROFESIONALNIM WEBEM

Jmenuji se Lucia, pracuji jako marketingova konzultantka a jiz 12 let
provazim své klienty pro mé tim nejkrasnéjsim svétem. Svétem krdasy. Krdsu
nevnimdm jako povrchni zdlezitost, ale jako vyznamny piinos. Véfim,

ze krdsa je nasi osobni znackou a dokéze beze slov vyjddrit, kym

jsme. Poslénim profesiondld na krésu je hyckani zakaznikd a péce o né.
A stejné jako oni, i j& délédm vie pro to, aby byly vysledky mé prace
vidét, a denné pomdhdam lidem v oboru krasy, kiefi chtéji oslovit nové

klienty a také se pred nimi profesiondlné prezentovat. Pravidelné vas budu informovat
a vzdélévat, abyste i vy malymi krocky vylepsili svou online prezentaci, kterd povede
k novym klientom a lepsim vysledkom.

dte pocit, Ze jsou
webové  strdnky
vadeho salonu jiz
ddvno po zdruce?
Pfipadd vdm vaé3
web  staromédni,
prézdny a neldka klienty, takZe se jim radg;i
nikde nechlubite?

Odpovédéli jste alespoii jedenkrdt ,ano”?
V tom pfipadé si mizete byt jisti, Ze
pFichdzite o klienty, a tim padem také
o prijem.

Predstavte si, Ze je v&§ web dvefmi do vase-
ho salonu, kterymi k vém klient vstoupi. Pfe-
jete si, aby klienti vesli i do redlného salony,
nebo je radé&ji poslete ke konkurenci2 Obsah
webu musi byt jednoduchy a prehledny,
aby uZivatel webu nasel hledané informace
a idedlné se k vém ihned objednal.
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ZA VSE MLUVI I CISLA
PRUZKUMU SPOLECNOSTI

ADOBE, KTERY ODHALUJE:

38%

lidi prestane web pouzivat (proklikévat
a &ist), pokud je design webu neatraktivni
a bez obrézkd

39 %
klientd z webu odejde, pokud se nenagtou
obrazky

Zdroj: Adobe.com

V dnedni poradné se budu snazit odhalit
nejéastéjsi chyby a omyly webovych
stranek salond, které nepracuji ve vés pro-
spéch, a nabidnu vam pér tip, jok je od-
stranit a jak proménit ndhodné ndvstévniky
na redlné klienty (= konverze).

Lucia Krivdovd, Foto: archiv

K vytvofeni prvniho dojmu, ktery se vry-
je novym ndvitévnikdm webu hluboko
pod k0zi, mdte jen né&kolik vtefin, proto
se ujistéte, ze na prvni pohled zaujmete.
Je pochopitelné, Ze nejste odbornikem
na tvorbu webovych strdnek, ale je nesmir-
né dilezité védét, o co si fict webdesigne-
rovi nebo programdtorovi.

DOMOVSKA STRANKA
JAKO NASTRO]J PRO
UPOUTANI A KONVERZI

Domovskd strdnka je tou nejdileZit&j3i v ram-
ci vadeho webu. Proto ji musite dokladné pfi-
pravit na t&zkou prdci, kterou udéld za vds.

Stranka by méla byt natolik jednoduchd
a jasnd, ze informuje viechny, ktefi ji na-
vitivi, o tom, kdo jste, co nabizite a proé
iste vyjimeéni (tedy pro¢ se maji objednat
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pravé k vdm, a ne ke konkurenci). Pokud né-
vitévniky nezaujmete, jednoduse ze strének
odejdou jinam.

JAK UDELAT Z OBYCEJNE
WEBOVE STRANKY WEB,
KTERY NAVSTEVNIKY
ZAUJME?

@ PouZivejte nadpisy a dolezité informace
zvyraznéte

@ Piste strukturovany fext - odrdzky a &islo-
vani - usnadfiuji vaimdni textu

@ Pouzivejte mezery a bloky pro jednotlivé
sekce. Mdte dostatek mista, proto obsah
webu zbyte¢n& nenahusfujte

@ Zaujméte poutavym obsahem - lidské oko
reaguje na fotky a videa mnohem sndze, pro-
to je upfednostiiuje pred textem

@ Zjednoduste navigaci, abyste névstévniky
piimé&li k prozkoumdni daldich podstranek
webu. Prolinkujte informace o konkrétni na-
bidce nebo ¢&lenech tymu ¢&i sekcich (katego-
rie sluZeb, kontakt)

11 TIPU PRO WEBOVE
STRANKY KOSMETICKYCH
SALONU A KLINIK

1. Strénky museji byt responzivni (= pré-
telské pro zobrazeni na PC, mobilech
a tabletech)

Neni ndhodou, pro¢ jsem toto pravidlo uved-
la jako tip &islo 1. Statistiky dokazuji, Ze si

NEW YORK HAIR SALON

ARARSAAE AL LS

&l

Stréinka musi lakat k prozkoumani dalsich sekei. Stejné jako ukézka vyse (zdroj: nyhsalon.com)

vice nez 50 % uzivateld prohlizi vas web
na telefonu nebo tabletu. Pokud web neni
témto  zafizenim uzpUsoben, ndvitévnika
velmi  pravdépodobné  ziratite, protoze
z webu odejde.

Nejste si jisti, jestli je vas web ,pratel-
sky” k mobilom?

Jednoduse si svij web zobrazte na mobilu.
Upravi se jeho vzhled (kaskédovitd) a je do-
statené citelny? Je snadné kliknout na tlagit

ko, nebo vém to délé potize?

2. Méné je vice

Toto pravidlo plati i pro webové stranky. Zby-
te¢né je neprehlcujte. Doba je moc rychlé
na to, aby navétévnici hledali informace né-
kolik minut, a nakonec stejné nenasli to, co
hledali. Sami si zodpovézte, co asi b&zny
ndvstévnik vaseho webu ogekdva - predpo-
klédém, Ze u potencidlnich klientd to bude
prozkoumdni sluzeb, interiéru a referenci
a u stdlych klientd zase rychlé vyhledani
kontaktt - e-mail a telefon, pFipadné objed-
ndni online nebo cena.

3. Fotogalerie a fotografie salonu

Fotografie névstévnikim dokdazi zprostfedko-
vat atmosféru vadeho salonu. Dozvi se pro-
strednictvim vasich stranek, jak to u vés vypa-
d4, na jakém lehdtku budou béhem osetieni
leZzet a zda se ve vasem salonu budou citit
pijemn&2 Ze ne? Pak je &as to napravit. Pro-
fesiondlni fotografie salonu jsou z&klad, ktery
neni radno podcenit, v&3 salon tofiz mohou
proménit jako mdvnutim kouzelného prout-
ku z oby&ejného na fantasticky. Amatérské
fotografie salonu focené mobilem nemaj
na webu co délat. Poskytujete profesiondlni
sluzby a méli byste se stejné i prezentovat.
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Neodmyslitelnou sou&ésti webu je i foto
tymu, viz ukdzka:

NASI KADERNICI V SALONU PALAC
MNARQDMI

mé jednoznaéné jeden z nejcenndjlich
tip0. Fotograf vidi prostor v jinych Ghlech

(zdroj: petramechurova.cz)

(zdroj: slimfox.cz, foto: Andrea Bratrd Velnerova

- ocimafotografa.cz)

Ani v tomto pfipadé se nemusite bét, Ze vds

fotografie k textdm na blogu nebo k popis-

kom o3etfeni zruinuji. Jak si je pofidit?

@ Placené fotobanky: Zde mizete pofidit
balicky fotek se slevou. Upozorfiuji viak,
Ze nad jejich vyb&rem pravdépodobné
strdvite néjaky &as. Proc? Je dilezité se
presvédéit, Ze stejné fotografie, které jste
si vybrali, nepouziva web vasi konkuren-
ce nebo salonu ve vadem okoli.

@ Profesiondlni nafoceni salonu: Pro
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a barvach. Investice se rozhodné vyplati,
protoze je dlouhodobd. Fotografie bu-
dete pouzivat na webu, FB a Instagramu
a zprostfedkuji nepiekonatelnou touhu
salon navitivit.

4. Objednani online

Online rezervaéni systém je pro salon zce-
la zdsadni, i kdyZ se vém moznd jevi jako
zbyteénd investice. Je jednoduchy na insta-
laci na web, nestoji mnoho a je pfipraven
za vés vyfesit objedndvky i o vikendu, b&hem
nemoci nebo bé&hem dovolené. Navic klien-
tim termin pfipomene za vds, minimalizuje

se tak riziko, Ze klient na termin zapomene,
a vam tim padem ute€ou penize.

5. Cenik

Podle statistik Salony-krasy.cz je cenik tie-
tim nejvyhleddvanéj§im vyrazem, ktery
se tykd salonu. Umistéte ho na web, abyste
vade ndvétévniky obezndmili, v jaké cenové
hlading se vase sluzby pohybuji a co mo-
hou ocekdvat, a také co uvedené osetfeni
obsahuije. Takovy cenik je zdroven i hezkym
a struénym vypisem vsech vasich sluzeb
na jednom misté.

Pokud cenik online nemdte, urité byste
na tomto bod& méli zapracovat a ndsledné
své ndvstévniky informovat. Chcete preci
mit s klientem korekini a transparentni vztah,
nebo ne?

6. Reference stdlych klientd

PotencidlIni klient si peclivé prosel vase sluz-
by, interiér i cenik. Tfe3ni¢kou na dortu pro
n&j mohou byt recenze vasich klientd, ktefi
va3 salon navétévuji pravideln&. Stad i refe-
rence, které dokonale vystihnou vés pfistup,
atmosféru v salonu, vysledky préce apod.
Jak je hezky prezentovat na webu2 Co tieba
néjak takto?

rReference

1) Dékuji vam moc za pégi,
kterou jsem u Vés dostala.
V8em doporucuji Premier clinic.

Aneta C.

- Odstranéni tetovani laserem -

Cely zivot mam problém
s nadvahou a s pfibiranim
na bocich a stehnech. Cela
situace se zhorsila jesté
po 2 détech. Dékuiji klinice
Premier clinic za vynikajici
praci a celému tymu za sta-
rostlivost 17

Pavlina W.

- Tumenescentni liposukce -

‘ Dalsi nezavislé recenze naleznete zde. ‘

Zdroj: premier<linic.cz
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7. Bud'te k nalezeni

Iste si jisti, Ze je jednoduché v&§ salon na webu nqijit2 Jste dostupni
pro uzivatele, ktefi vés hledaii online, nebo spoléhdte jenom na lidi,
ktefi projdou kolem2 Pokud jste zvolili druhou moznost, pak délate
velkou chybu. Az 30 % klient roéné opousti salony krésy! Cislo je
alarmuijici a upozorfiuje, Ze nemdzete spoléhat na to, Ze v souéasnosti
mdte prdce nad hlavu.

Lidé v souasnosti vyhledavaii sluzby online. Sluzby v oblasti krasy
a relaxace nejsou vyjimkou. Registrujte proto web v online katalo-
zich, nékteré nabizeji registraci zdarma. U né&kterych si stoji za to
priplatit, udélaji praci za vds a va3 web ukdzi cilend zdkaznikim,
ktefi se o dané sluzby zajimaiji. Chcete védét, co viechno musi va3
web obsahovat, abyste potencidlni klienty pFivedli fyzicky jednodu-
3e a bezpe&né az k vdm do salonu?

JAK NASMEROVAT NOVE KLIENTY DO VA-
SEHO SALONU?

@ Pro ty, ktefi pfijedou autem, nezapomerite uvést presnou adresu
a navigaci

@ Je salon blizko banky, posty, zastavky? To vie musi byt sou&dsti
adresy na webu

@ Mdte salon ve velkomésté? Vzdy uvedte ndzev nejbliZsi
zastévky MHD

@ Je dostupné parkovani? Uvedte nejbliZ3i parkovaci moznosti

+ cenik parkovdni (zvyhodnéné parkovani pro vase klienty)

8. Oteviraci doba

Pracujete i o vikendu? Skvélé, miZe vam to pfinést plusové
body. To vie na webu rozhodné uvedte. Objedndni online
a kontakini Gdaje (telefonni &islo, e-mail) by mély byt vyrazné
uvedeny v horni a dolni &8sti webu, nenutte uZivatele pre-
myslet, naviguite je témito viditelnymi prvky.

9. Specidlni akéni nabidky a poukazy?
Uzivatelé prokazateln& miluji specidini nabidky! Nechcete po-
skytovat slevy? Nabidky nemuseji nutné znamenat slevy. Mo-
hou to byt ddrky & pozornosti v podobé& malé maséze zdarma,
del$iho o3etfeni, nabidky pro VIP klienty, dnu otevienych dvef,
Easové limitovaného osetieni, produktd atd.

10. Vyzva k akei

Zvladli jste postavit web se zdkladnim obsahem pro pfilékani
névitéve Pak je &as tyto ndvstévy proménit na klienty. Potfebuje-
te, aby se potencidlni klienti zménili na vase klienty. Vyzva
k akei je vyraz, ktery znamend, Ze uZivateli webu ukdzete, co
nésleduje ddl neboli co ma na webu udélat.

Proto na web umistéte ,Vyzvy k akci” (tlacitka s odkazem
na podstrénku, zvyraznény text), napt. objednejte se na konzul-
taci, zadlete ndm dotaz, zeptejte se nds, ohodnotte nés, zavo-
lejte si pro termin atd.

11. UZivatelské zkugenost

Jak se uZivateldm pracuje s vasim webem?@ Najdou ty pravé informace
na misté, kde je o&ekavaiie Jak jsou sepsané informace? Dejte si pozor
na to, Ze jsou hrubky penalizované Googlem a strohé texty nepfindieji
uZivateldm dostatedné informace, proto vase stranky Google uZivate-
[5m nedoporuéi (nebudou se zobrazovat tak vysoko ve vysledcich hle-
dani). Pokud si ohledné psani textd nejste jisti, najdéte si copywritera,
ktery vade texty vyladi stylisticky i obchodné (pokud ho o to pozaddte).
Investice je opét dlouhodobd a texty si miZete nechat zpracovat po-
stupné. Vzdy méjte na paméti, Ze pismo musi byt dostatecné &itelné pro
zobrazeni na PC, mobilu i tabletu. K textu nezapometite pfipojit vyzvu
k akei. Co ted@ Z ndvitévnika strdnek se snadno stane novy klient.

DOBRA RADA NA ZAVER

Préce na webovych strankdch salonu nikdy nekonéi, vzdy pfi-
ddveijte novinky, sezonni i akéni nabidky, predstavte nové pfi-
stroje v salonu, nové znacky nebo tieba nového ¢lena tymu.
Novinky se najdou vzdycky.

Mdte potize s vyvojem webu nebo s jeho obsahem a prezenta-
ci a nevite, jak dal? Napiste mi na lucia@salony-krasy.cz, rdéda
pro vds toto téma zpracuiji v dalim vydani.

INZERCE

Cukrové epila¢ni pasty Alexandria Professional® si
zachovavaji konzistenci a dobfe se s nimi pracuje. Tvrdost
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Alexandria Professional® jsou pfirodni, $etrné k zivotnimu
prostiedi a veganské.
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Froical’supn svipnllor St
ALEXANDRIA ~ ALEXANDRIA ALEXANDRE
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VECER TO
ROZTOCIME,
DRAHOUSKU!

Tésite se, az vyrazite na taneéni parket,
pocitéte s tim, ze to koneéné roztocite

a uZijete si bouilivy vecer? Jak se pripravit,
abyste zéfila jako hvézda vecera? Jakd
budete na fotkdch z vecirku?@

Frantiska Tésinskd, foto: archiv firem




TAJEMSTVI KRASY

azdy vizdzista vam po-

tvrdi, Ze neZ se nalicite,

je potieba plef pfipravit.

Rozhodné k tomu ale ne-

paffi opravy obliceje dvé

hodiny pfed odchodem.
Po $kubdni obogi nebo vymagkdavani pérd
mdzou zOstat stopy, na které by nemusel sta-
&it ani korektor. Napldnuite si je aspof den
nebo dva dny predem. Upravu obogi usnad-
fiuji voskové specidlné tvarované pdsky. Ne-
chténé chloupky zmizi za sekundu, a to ity
nejméné viditelné. Maijitelky nendpadného
nebo jiz prosedivélého obodi si miZou ne-
chat obarvit oboéi u kosmeticky, ale s tro-
chou Sikovnosti a spravnym vybérem odstinu
to jde i v koupelné.

ZBAVTE SE NANOSU
BUNEK

Nejvétdi ozdobou kazdé Zeny i muze je plef,
ale jen tehdy, kdyZ je dokonale hladké a z&-
fivé. Radéji nez na peeling s hrubymi zrnicky
vsadte na ovocné kyseliny - AHA. Miluji je
celebrity, protoze kamery a fotografie net-
prosné odhaluji vie a tahle porce péce udé-
l& dokonaly klid na pleti. Nechte je posobit
pres noc, kdy zbavi povrch pleti zrohovaté-
lych bunék. Réno vés v zrcadle mile piekvapi
pohled na sametové rozjasnénou a lehce vy-
pnutou tvéF. Jesté lepsi vysledek bude, kdyz
zaénete ,olupovat” odumrelé buriky o &tyfi
dny dfiv.

BEZ HYDRATACE
NEODCHAZEJTE

VizaZisté ji doporuuji jako prvni krok k do-
konalému ligeni. Pfed vyznamnou uddlosti
rovnou vsadte na séra nebo boostery, coz
jsou siln& koncentrované ddvky hydratace.
Okamzité posobi a plef zvl&eni na cely ve-
Cer. Pokud si vy3effite 20 minut, dopfeijte si
plefovou masku. V klidu se natdhnéte a od-
pocivejte. Vie se dokonale vstiebd. Neza-
pomefte také na dekolt, tim se budete chtit

moznd také pochlubit v plesovych 3atech.
Skvéld jsou liftingovd séra, kterd ho perfekiné

vypnou.
TVARI V TVAR

Silnou vrstvou make-upu nic nevylepsite, na-
vic, pfi z&tézi veera mize stékat po tvafi
a také by mohl zanechat stopy na 3atech
a nejenom na t&ch vasich. Radéji vsadte
na kryci korektory a podkladové bdze, tak-
zvané primery. Mzikem zmizi velké péry
a barevné nesrovnalosti, dokonce i drobné
vrasky. Az na toto hladké ,plétno” pak ro-
zetfete lehky rozjasfujici make-up na partie
licnich kosti, nad rtem i nad obog&im. Vyuzijte
klidn& i CC krém nebo BB krém, ktery dod&
tvafim zdfivy dojem.

Vyuzijte moderni li¢idla
Rozjasiovade, highlightery, pudrové nebo
krémové se roztiraji na licni kosti smérem
ke spdnku. Kolem oéi nalepte kaminky Swa-
rovski podle vasi fantazie. Na boutlivém ve-
&irku je dovoleno skoro vie.

Zménte tvar obliceje

Tmavym pudrem nebo make-upem mizZete
upozadit to, co ffeba pfilid vy&nivd, napfi-
klad $irsi tvafe nebo vétsi podbradek. To,
co na obliceji chcete ,zedtihlit’, upozadit,
prekryjte tmav$im, ostatni partie zvyrazfiuj-
te svétlym odstinem. Nikdy nezapomefite
na tvéfenku.

Mrknéte na to

Koufové nalieni o&i vzdy vypadd sametové
a propdjci vasi tvéFi osobni tajemné kouzlo.
Dolezité je peclivé rozeffit tmavii barvy 3edé,
hnédé, purpurové, tmavé zelené, uhlové
$edé a modré u kofinkd fas a postupné smé-
rem nahoru k oboéi je zesvétlovat.

Letos se nosi rizné tvary oénich linek, dokon-
ce i dvé na jednom vicku, jednu mdZete vést
kolem fas a druhou v ohybu vi¢ka. Fantazii
se meze nekladou. Pokud jsou vase o&i men-
§i, vedte vzdy linku smérem ven, abyste oko
neuzavfely.

Pokud pouzijete barevnou tekutou linku, mo-
Zete i lehce rozmdznout smérem k vnéjgimu

FOTKY Z PARTY

K vecirkdm a plesim patfi lideni, které
obstoji pred objektivem. Kazdé nali¢eni
mbzZe v rozném svétle vypadat Gplné ji-
nak. Jaké jsou nejlepsi triky?2

@ Blesk fotoapardtu zvyrazivje riZo-
vou v zdkladu make-upu a pudruy, proto
vyuzijte radgji Zluty podtén. Tvér se zdd
byt bledsi neZ zbytek t&la, vyberte pro-
to make-up, ktery bude odpovidat vasi
prirozené barvé pleti na hrudi a na krku
nez na tvdri. Nezapomeiite na rozette-
ni make-upu pod &elisti. Teplej3i tény po-
mozou predejit mdlému vzhledu.

@ PouZijte matné oéni stiny a matnou
tvafenku, pfipravky s leskem vyvolaji
na fotografii dojem mastné pleti.

@ Deijte si zdleZet na vymalovéni rtd. Po-
uZifte nejdfive konturovaci tuzku a pak
Stétecek, kterym nanesete rténku. Zdo-
raznéte sttedni &ést horniho rtu tim, Ze
pouzijete lesk na rty nebo svétlejsi od-

stin rténky. Pro plny tvar naneste na stfed

horniho rtu pudr s leskem. Vyhnéte se
béZovym a hnédym odstindm rténky.

kraji obogi, bude trvanlivéjsi nez pfi klasic-
kém pudrovém koufovém looku.

Obo¢i musi byt perfektni

Nesmi nikdy vypadat neupravené. Pokud
chcete slyset ,wow”, jednoduse vytvarujte
obrys obo&i pomoci tuzky a pak jej zvyraz-
néte pudrem. K zavrieni vyuZite Fasenku
na obogi, kterd vie zafixuje.

Pusa jako malované

Nalicit perfekiné a trvanlivé rty Ize b&hem
nékolika vtefin s pomoci fixu. Letos leti matné
rténky ve fialovém, &okolddovém, modrém
a bordé odstinu. Vytvofi hedvdbny zavér
na rfech, pfesto je nevysusuiji.

K DOBRE PRIPRAVE PRED VELKOU UDALOSTi ROZHODNE
NEPATRI OPRAVY OBLICEJE DVE HODINY PRED ODCHODEM.
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HRAJTE PRIM ANEB
VYJIMECNE VYCHYTAVKY

Vysoce koncentrovany booster s osvézujicim

gelovym slozenim dodd pleti vlhkost, aktivni
I&tky ji zklidruji, regeneruii, je vhodny pod make-up
- Intenzivni hydrataéni booster, Essenté, 735 K¢

2 Cernd podkladovd béze s akfivnim uhlim se
pri kontaktu s pleti proméni na prosvitnou. Vy-
hladi drobné nedostatky a sjednoti tén. PouZiva se
pred nanesenim make-upu. Zvysite jeho odolnost,
neuvidite ho v pérech ani ve vréskdch, prodlouzi-
te jeho pUsobeni - Zmatiujici bdze pod make-up,
Dermacol, 299 K&

Jak pirko lehoucky barevny fluid s SPF 18
a filtrem, rozjasfuje, vyhlazuje i vyZivuje plef,
chrani pfed znegisténym ovzdusim, splni viechny
pozadavky na dokonaly vzhled pleti - Make-up,
MasterCreation, Giordani Gold, Oriflame, 549 K¢

Mékké a dlouhotrvaiici sloZzeni a snadnd apli-

kace pro strobing (praktické baleni do kabel-
ky), zvyrazni vybrané partie obliceje a vytvofi zafivé
akcenty (pod obodi, hibet nosu, na licni kosti, nad
rty nebo na okraj spodniho rtu) - Krémovy rozjasfio-
vad v ty€ince, Alcina, 450K¢

Uniknéte stereotypu, nandsejte vybrany od-

stin na zaschlou éerou fasenku. Vysokd
koncentrace pigmentl a perlefovych &astic se mo-
deluji pfimo na fasdch a zaruéuje vydrz, na vybér
ze 4 odstind - Big Color Lash Top Coats, Lancéme,
390Ke

6 Laky na rty s bohaté pigmentovanou temné

vinovou, tajuplnou modrou nebo nude s vyso-
kym leskem a preciznim aplikdtorem - Lip Lacquer
Machinist, NYX, 209 K&

Rozjasfiujici paleta na obli¢ej Be a Light pa-
lette, technologie rozptyleni svétla jako filtr
redukuje nedokonalosti na pleti - Becca, 1250K&

8 Zahnutd &ernd oéni linka ve fixu: zahnutym

aplikétorem vykouzlite pIn&j§i a preciznési

linku pro svidny pohled, pro dojem bohatych fas
|ze nanést mezi jednotlivé fasy a pak doladit fasen-
kou - Sensational Liner, Maybelline, 200K¢&

Mikroskopickd mlha s tfesfiovou vini

v cestovnim baleni do kabelky dokdze udrzet
make-up krésny po cely veéer (a noc), az 16 ho-
din - fixaéni sprej All Nighter Setting Spray Cherry,
Urban Decay, 200K¢é




Vitaminy jsou pro zdravi &ovéka nezbymou
nutriéni slozkou. ,Vita” znamend Zivot a odtud
tyto mikronutrienty dostaly i sviij ndzev. A bé-
hem Zivota (lat. Intra vitam) bychom méli dbat
na jejich vyvdZeny piisun, nebof, a¢ jsou to
latky nizkomolekuldrni, hraiji v lidském organi-
smu fadu zdsadnich roli: plni funkci katalyzg-
tory biochemickych reakei tak, aby vysledny
stav byl rovnovazny, podileji se na metabo-
lismu bilkovin, tukd i cukr. Existuje vice jak
10 zdkladnich typd vitaming, z nichz si lidské
télo umi samo vyrobit jen maly podil. Vétinu
musime t&lu doddvat pravé ve stravé, nebo
prostfednictvim vhodné& zvolenych doplikd
stravy. Pro podporu zdravé pokozky miZzeme
séhnout i po vitaminovych sérech a krémech.

K podpore zdravé pokozky pfispivé celd fada
vitamind (skup. B, E, D, K qj.) a minerdl0 (zinek,
selen, hof&ik aj.), ale jednoznaéné prvenstvi
zaujimé vitamin C, ktery je potfebny pro meta-
bolismus aminokyselin hydroxylysinu a hydro-

xyprolinu, &imz se podili na syntéze kolagenu
- zdkladni bilkoving pojivové tkané. S odpovi-
dajicim mnozZstvim kolagenu je zaruéena pev-
nost a pruznost pleti. Vitamin C paffi rovnéz
mezi vyznamné antioxidanty, vychytévd totiz
volné radikdly - zmirfivje dopad reaktivnich
forem kysliku, dusiku a organickych latek,
které kizi poskozuiji. Timto mechanismem po-
tladuje nadmérnou tvorbu vrasek a udrzuje
plef projasnénou a elastickou. Nejen to, jak
se stravujeme a v jaké psychické pohodé se
citime, ale i vlivy vnéjdiho prostfedi mohou
zanechat zndmky na nasi koZi. A opét je tu
bojovnik vitamin C: pomd&hd pfi hojeni ranek,
eliminuje vyskyt hnédych skvrn (snizuje produk-
ci kozniho barviva melaninu a zesvétluje plef),
0¢inné prispiva k regeneraci kize a ochrané
pred skodlivymi G&inky znegisténého Zivotniho
prostiedi, sluneéniho zéFeni &i nikofinu.

Suchost a drsnost
Zasedly odstin

Casté modfiny a roziifené Eervené ilky
(pfi deficitu vitaminu C ztrdceji stény krev-
nich cév pevnost a snadno praskaii)
Zé&nétlivé defekty, akné a jejich pomalé
hojeni

Ldmavé a frepici se vlasy a nehty

Zvy3end tvorba vrdsek

Zvy$end tvorba pigmentovych skvrn

Zvydte O&innost vadi péce o plef a zapojte
do svého kazdodenniho rituélu G&inny pro-
dukt s vitaminem C. Podpofite tak syntézu
kolagenu, nastavite ochranny it proti posko-
zeni volnymi radikdly a zpomalite zndmky
stérnuti. Kvalitni kosmetické prostredky a séra
obsahuji 10-20% vitaminu C. Zdrovefi po-
matujte na zdravy Zivotni styl, dostatek tekutin
i spanku.

Zkomponuite své pleti harmonickou symfonii
z t6n0, které ji lib& zn&jil A zacnéte pékné
od zdkladniho ,ténu C”!

INZERCE

/7 V1

Odnal

zarivost sve pleti.

s

20% Vitamin C. Maximalni ucinna sila. 100% pro Tebe.

.
PAMATOLOGIST DEVELDR]

AF Vitamin
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Serum G
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NOVE Exuviance
AF Vitamin C2°
sérové kapsle

e Zesveétluji vzhled
tmavych skvrn

* \/yhlazuji jemné
vrasky

e Dodavaji pokozce
objem a pevnost

WWW.exuviance.cz

K objednani u nasich partnerskych salont, nebo na e-shopu www.neostrata.cz

Exuviance.

Minisoutéz

: Odpovézte spravné na sou- :
: tézni otazku a ziskejte vzo- :
: reéek kapsli pfipravku AF :
: Vitamin C% Serum. ;

i Vzoredky budou odeslany Ggast- :
: nikdm soutéZe, ktefi nam zaslou :
: spravnou odpovéd mezi prvnimi :
i deseti. 3
: Odpovédi zasilejte na e-mail :
: info@exuviance.cz 3

: Soutézni otazka: :
: Jakou patentovanou latku :
: obsahuji jednorazové kapsle :
: Exuviance s vitaminem C ke
: zpevnéni pokozky? :

: Napoveéda: www.exuviance.cz
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Opét jste se — jako vzdy
—na prahu nového roku
rozhodla, Ze tentokrdt
pojde rucicka vasi véhy
radikdlné dolie Mdame
pro vés ffi rady: zaméite
se na zdravy jidelnicek,
vic se hybeijte a — kazdy
den se nevazte.

Hana Profousovd, Foto: KP Medical
a Shutterstock

dbornici se  shoduji

v tom, Ze zjisfovat stav

shazovéni  nadvdhy

kazdy den je kontra-

produkfivni a  pfindsi

to zirdtu motivace. Vds
pfece nezajimé kazdé deko! Vy chcete, aby
na vds okoli obdivné pohlédlo a feklo: Jak to
délés, Ze jsi tak $tihla2 Neni to sice jednodu-
ché, ale je to mozné.

LIPOLYZA
VS. LIPOSUKCE

Pokud ve svém jidelni¢ku omezite cukry a bi-
lou mouku, budete vic chodit, obéas si treba
i poskocite ve fitku, ale vysledek vés stejné
neuspokoji, mdte je3té jednu moZnost: zvolte
nékterou z metod na formovéni postavy.
Pocitejte oviem s tim, Ze se takto daiji Fedit
faldiky, které zbyly po viech vasich snahdch
o zhubnuti. Rozhodné nezlikviduji v&tsi
mnozstvi kil navic.



DOKONALE TELO

Moznosti na vybér je docela hodné. Casto
se jim Fik& neinvazivni liposukce, ale nedeijte
se zmést. Nejde o klasické odsati tuku, ale
o jeho rozrudeni tak, aby ndsledné t&lo opus-
tilo metabolickou cestou. Jedné se o lipolyzu,
tedy odbouravani tuku.

Tukové buiky k zestihleni moZzeme donutit
mechanicky, teplem nebo chladem. Protoze
i po zdkroku viechny tukové buiky zostavaiji
naddle v t&le, jen ,zhubnou”, je jasné, Ze to
nefunguije tak, Ze si jednou skogite na néktery
ze z&krokl a budete uZ potdd jako proutek.
Chce to pravidelnost. A ta pfindsi skvélé
vysledky. Jak &asto oseffeni opakovat? To
zdlezi na zposobu, ktery zvolite. V kazdém
pripadé ocenite i dalsi vyhodu: bezbolestnost
z&kroku.

Co je lipolyza

Lipolyza je odbouravéni tuku ulozené-
ho v tukovych burikdch. Béhem tohoto
procesu se do krevniho ob&hu uvolfuji
volné masiné kyseliny a krev je rozvadi
do celého t&la. Dochdzi ke ketdze, coz je
metabolicky stav, kdy jétra premé&uji tuk
na masté kyseliny a ketoldtky, které or-
ganismus moze vyuzit jako zdroj energie.

ROZCVICKA
TUKOVYCH BUNEK

Lipomasaz LPG Endermologie od francouz-
ské firmy LPG si oblibili lidé po celém svété.
Metoda spoéivd na principu mechanické
stimulace kozni tkané&. Touto ,gymnastikou”
bunék se nastartuje jejich pfirozeny metaboli-
smus, ktery se vékem zpomaluje, rozpohybu-
je se lymfa a podpofi $tépeni tukd v podkoZi.
Mechanické stimuly navic 6¢inné regeneruiji
koZi a odstrafuji celuliidu.

Jak cely systém funguje? V hlavici pfistroje
se pohybuji klapicky, které hnétou kozni
fasu nasdtou ddvkovanym vakuem. Idedlni
je absolvovat deset procedur minimdlné

dvakrét tydné, potom se doporuéuje zafadit
jedno o3etfeni mésicnd.

TEPELNE RESENI

Médiem na likvidaci tuku v tomto pFipadé
mize byt bud radiofrekvence, ultrazvuk
nebo laserové paprsky.

Radiofrekvenéni lipolyza diky intenzivnimu
tepelnému efektu kromé likvidace tukovych
bunék souéasné vypind kizi a vyhlazuje ce-
lulitidu. Podobné funguji ultrazvukové viny,
které rozrudi tukové struktury tvofici ochranu
tukové bunky. Ty pak ,vypust” svij obsah
a zmen3i se. Na stejném principu jsou zalo-
Zeny i zpUsoby vyprdzdnéni tukovych bunék
laserovymi paprsky. Laser je ohfeje, takze
isou prostupnéjsi. Zkapalnény tuk potom bua-
ku opusti a odejde z t&la metabolickou ces-
tou. | v tomto pfipadé je vyhodou zpevnéni
koZe a odstranéni celulitidy.

V praxi se Easto objevuji G&inné metody kom-
binujici rovnou dvé média: napf. infraervené
svétlo a radiofrekvence nebo pulzni maséz
a mechanickd stimulace. Cheete-li doséhnout
dobrych vysledkd v kratkém Ease, doporudu-
je se Sest navitév v prob&hu dvou tydnd.

BUNKY U LEDU

Remodelace postavy chladem se nazy-
va kryolipolyza. PFi ni se hlavice pfistroje

pfiloZi na oSeffovanou loka-
litu a vaokuem se do ndstav- 1
»Pozirac tuku”

Novinku v systému LPG Endermo-
logie pFedstavuje &aj Bio Minceur.
Nabizi 14denni program dopl-
Aujici a zefekfivivjici cely systém
na formovéni postavy. Jeho popije-
ni podporuje tréveni (diky zdzvoru
a skofici), odbourdvani tukd (guare-
na, zeleny &aj), odvodnéni (kopfiva
a fenykl) a tedy vytouZenou ztrétu
hmotnost.

Zlata pétka
na formovani postavy

1. LPG Endermologie
2. radiofrekvence

3. ultrazvuk

4. laser

5. kryolipolyza

ce vtdhne tukovy poldtai. Tukové bup-
ky se pak rozpoudtji zmrazenim na
- 8 °C. Mezi néstavec a kizi se umistuje
t&snéni, které chréni pokozku pred podchla-
zenim. O3etfovand osoba tak pocifuje jenom
mirny chlad.

PUsobi se pfi tom pouze na tukové bunky,
takZe nehrozi poskozeni kiZe, nervd, cév
ani vnitinich orgdnd. Efekt je viditelny hned
po jednom o3etfeni a v prib&hu nékolika
mésicd ddle naristd. Maximdlni 0&inek se
projevi zhruba tfi mésice po zdkroku. Podle
odekdvaného vysledku se doporuéuii ffi pro-
cedury v intervalu 3esti tydnd.

Af vz si vyberete jakoukoliv metodu, vzdy
ie vhodné doplnit ji o lymfodrendz, kterd
umozni rychlejdi odchod obsahu rozbitych

tukovych bunék z t&la.

THE Mluniu?
[RILTRaY | T
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NOVE VYSITE MLADI

Thread lifting neboli nifovy lifting se v poslednich letech dostal mezi oblibené
omlazovaci zakroky pro svou miniinvazivnost a dlouhodoby efekt.
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Nit& pozvednou také horni vicka

Hana Profousovd, Foto: BeEliteClinic a Shutterstock

it& se zavdédéji do pod-

koZzni tukové vrstvy s ci-

lem zvednout mékké

tkdné a vypnout po-

vadlou kdZi, vytvofit

objem (napf. v oblasti
licnich kosti), podpofit rist sité kolagennich
vldken a aktivovat lokdlni prokrveni.

Cim vice se o nifovém liftingu a jeho
schopnostech omlazeni a tvarovdni nejen
obliceje, ale i dalsich &asti t&la mluvi,
tim se objevuje vic otdzek od Zadatelek
o tento zdkrok. Funguje? Jak dlouho vydr-
2i2 Je bezpeény? O zodpovézeni téchto
dotazd jsme pozddali specialistku na es-
tetickou medicinu a mezindrodni $kolitelku
nifovych liftingd MUDr. Moniku Kavkovou
z BeEliteClinic.

VRATIT TKANE
NA SVE MISTO

Nifovy lifting je zakrok na pomezi miniinva-

zivnich a invazivnich postupd. Nenahrazuje
chirurgicky facelift, pouze jej oddaluje, je
ieho predstupném. Nejenze zlep3uje kvalitu

i’ % .
Nité se do obli¢eje aplikuji z jednoho vpichu
na licni kosti
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MUDr. Monika Kavkové

koZe viude tam, kde je tenkd, vraséita a po-
trebuje zpevnit, ale dokdze také zvednout
padaiici tkdn&, pFesunout je z mista, kam
spadly, na misto, odkud spadly,” vysvétluje
odbornice.

Nifovy liffing nefunguje tak, jak si mnohé
adeptky na zdkrok mysli, tedy doslova nité
nedrzi oblicej. Ha&ky na niti se zachyti v pod-
koZi a pomdhaii jej téhnout, liftovat. Zpdsobi
traumatizaci podkoZi, coz je pozifivni jev
vyvoldvaijici proces hojeni. Diky tomu za-
&novu rist sité kolagennich vidken a akfivuje
se lokdlni prokrveni. Vysledkem je pfiblizné
na dva roky omlazend a vyhlazend pokoz-
ka. Potom je moZné o3effeni zopakovat.
Metoda se dd pouzit nejen na obligeiji, ale
i na krku, na pozvednuti povislych paZi nebo
zpevnéni bficha.

OMLAZUJICI
JEHLICKY

Tato rychld a bezbolestnd metoda, kterd
nezanechdvd prakticky Zzadné viditelné
nésledky, nejenom odstrafiuje ndésledky
starnuti, ale mOZze pUsobit také jako pre-
vence ochabovéni pleti. Mnohého mize
odradit zpUsob aplikace, protoZze mé jedté
z détstvi zafixovanou hrizu z jehel. Obavy
ale nejsou na mist&. PouZivaji se velmi ten-
ké jehlicky nebo tupd kanylka. O3etfované
misto na oblideji se nejéastéji ,zasifuje”

z jednoho vpichu - zpravidla z licni kosti
-, odkud se vldkna vedou tam, kde maiji
pUsobit: na zvednuti pokleslych koutkd, od-
stranéni nosoretnich ryh, vytvarovani &elisti
apod.

Nit&¢ mdZou byt podle ogekévaného vysled-
ku bud' liftujici, nebo zpeviiuijici, pfipadné se
pro dobry efekt kombinuji. Nejéast&ji se po-

uZivaji nité vstfebatelng, které se za zhruba
rok a pUl rozpusti. V té dobé ale uz svij Gkol
splnily: povzbudily k novotvorbé kolagen,
takZe se pokozka stala elasti&t&jsi, zvyrazni-
ly se kontury obli¢eje, pozvedly se pokleslé
tvére, vyhladily vrésky, zmizela druhé brada.
Nifovy lifting se nékdy pouZivd i na zvednu-
ti pokleslého obodi, takze se miZze odddlit
operace hornich viéek.

BE ﬁ_l-’.l TR
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Af mrzne nebo jen padd snih ve mésté ¢i na hordch, zacind plef pocifovat
nepohodli. Na extrémni pocasi reaguje cervendnim, pnutim, svédénim
a suchosti. Za¢inaji zlobit také vlasy, nehty i paty. Jako by je nékdo vyménil.

aénéte predeviim s ochra-
nou a zabalte se do sprav-
né kosmetické péce. Pring-
sime 10 fip0, jak zviddnout
zimu.

1. Vyménte krém
Vieobecné se na obdobi chladu radi vyménit
krémy za masté&isi, ale nemusi to byt nutné.
Dolezité je plet udrzet hydratovanou v jeji
hloubce. K tomu je skvéld vypomoc ve formé
miniaturnich kouskd fragmentované kyseliny
hyaluronové v hydrataénich krémech. S pér
kapkami rostlinného oleje nebo pfirodnim
mdslem z ofechd navic dokonale spini svou
ochrannou funkci. Mladou a mastnou plef
nenti treba pretéZovat hutnymi krémy, mé své-
ho mazu dost a nadmérné promasténi mize
zpUsobit akné. Tohle ale neplati pFi poldrnich
teplotdch ve vysokohorském prostiedi, tam
vydatny pfipravek neni na $kodu. Vyméite
i make-up, mé&l by mit krémové nebo olejové
slozeni. Barevné fluidy nebo BB krémy obsa-
huji také vitaminy a nékteré i UV ochranu, tak
se po nich podivejte.

TIP K & W: Make-up
s koenzymem Q10
zvy3uje pruznost plefi
a jeji pevnost. Odolé
kontaktu s mobilnim te-
lefonem i oblecenim.
Je prodydny, zabra-

fiuje zndmkdm UOnavy
a chrani proti vngjsim
vlivim - 24h control
make-up, dlouhotrvaiji-
ci, doteku odolny, Der-
macol, 289 K¢
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2. Popozente obménu bunék
Zména podasi, chlad, vykyvy teplot, zhor3e-
né ovzdusi, snizeny pfiijem vitamin0, chfipka
nebo nedostatek spdnku, to viechno jsou di-
vody, pro¢ je nase plef bez energie. Kdyz
chceme vypadat zdravé, je dobré vsadit, stej-
né jako ve stravé, na vitamin C. V kosmetice
pomdhd odstrafiovat odumrelé buiky, a tim
vracet pleti zdfivost. Citlivkam Ize doporudit
enzymy z ovoce, které jsou k pleti velmi 3etr-
né. Pfinosné je, kdyz se ndrazové doplni hla-
dina vitaminu C v krvi injekénimi aplikacemi
do Zily. Neni tak omeze-
no vsttebdvdni vitaminu
v zazivacim traktu.

TIP K & W: Cilend po-
moc ve vysoké koncent-

raci vitaminu C v &isté for-

mé& podporuje kolagen

a pUsobi proti pigmen- VICHY

tovym skvrndm, rozzafi

a sjednoti barvu pleti UFTACTIY
T

- intenzivni kira s 15 %
vitaminu C, Liftactiv Fresh
Shot, Vichy, 749 K&

3. Chrante rty

Jemnd kdZe na rtech to ma v zimé snad
nejtézsi. Chybéjici tukovy podklad a tenky
povrch nemaiji z&ddnou podporu. Popraskd
nebo trpi na opary. Tomu se vyhnete, kdyz
je oleffite mastnym balzdmem s vytazky
z medu. Zvyste pfisun zinku, Zeleza, vitamind
A, C a E a skupiny B, které zvladnou i tu nej-
drsnéj3i pokozku. Z&sobdrnou vitamind a mi-
nerdld je &erstvé ovoce a zelenina, dopfejte
si proto bandny, avokddo, $pendt, lusténiny
a ofechy.

Frantiska Té&sinskd, Foto: archiv firem

TIP K & W: Hebky balzédm s bambuckym
(shea) mdslem, olejem z chia seminek a kom-

binaci 5 éterickych olejo (kadidlo, santalové
dievo, paéuli, gerénium, levandule). Neob-
sahuje vodu a je bez konzervantl - pfirodni
plefovy krém, Biorythme, 239K¢&

4. Nestarnéte pod poklopem
smogu - venku i doma

Mésto a znecisténé ovzdudi, ale i stdly po-
byt v mistnostech s obrazovkami jsou podle
védcO neblahé pro plet. Rychleji starne
a vypadd hif, nez je jeji fyziologicky vék.
V posledni dobé jsou uz k sehndni pfiprav-
ky, které na tento problém mysli. Obsahuiji
vitaminy, antioxidanty a minerdly, které
chrani pfed modrym svétlem z digitdlnich
pristrojl, pred UV zdfenim a zne&istujicimi
latkami z ovzdusi.

TIP K & W: Takzvany Anti Pollution Fac-
tor s lékofici a resveratrolem Gsp&iné pro-
budi a barevné sjednoti pokozku - hyd-
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ratadni krém k rozzdfeni pleti s SPF 30,
Defense Essential Glow Moisturizer SPF 30,
Paulas “Choice, 950K¢

5. Procvicte viasy

Za problémy s vlasy, nehty i kizi mdZou stat
hormony, hlavné sniZeni hladiny estrogend.
To mizZete napravit diky hormondlni jégo-
vé terapii. Cvicebni sestava obsahuje cviky
na krdsu, které podporuii kvalitu pokozky ob-
ligeje a vlasd od kofinkd. Naugite se cvik ,Po-
letujici viasy” (koho v zimé nerozéiluji?), ktery
poskytne skvélou maséz vlasovym kofinkiim
a prokrvi vlasovou &&st pokozky hlavy, takze
zatodite nejen s mastnymi, suchymi, ldmavy-
mi & padaijicimi vlasy, ale navic si pomizete
od zimnich chmur.

TIPK&W:

www.hormonalni-diabetesjoga.cz

6. Promatzte se k dokonalosti

Kdyz je pokozka stéle pod vrstvou obleceni,
hife se ji dychd a buiky se pomalu obno-
vuji. Prvni pomoci
jsou zejména krémy
a plefovd mléka
s obsahem vitaming
D a E. Télo proma-
zévejte vzdy, kdyz

Astrid

f_‘t-}tmrrfuri

i

se umyjete mydlem
nebo  sprchovym
gelem, protoze na- &
ruduji kysely plast T

koZze. Pokozka je B
vyzivovana  také 4
Zevnitf, profo zvyste

prijem rybiho tuku, et it
ovoce a zeleniny

s vysokym obsahem vitaminu B. Pro sniZeni ri-
zika alergické kozni reakce si radé&ji doprejte
plodiny z nadeho podnebniho pdsu.

TIP K & W: Regeneraéni tlové mléko pro
velmi suchou pokozku s bambuckym mdslem
pro intenzivni pé&i a proti nadmérmé suchosti
- Astrid, 100K¢g

7. Uzdravte nehty
V zimé si snad vsichni ldmou hlavu s tim, pro¢
se jim najednou zhor3i kvalita nehtd. Sldbnou
a ffepi se. M0Zou jim chybét tekutiny a nicit
ie suchy vzduch nebo chemikélie, které pou-
Zivdme v domdcnosti. Zakladnim stavebnim
materidlem pro jejich regeneraci je kolagen,
ktery jim mdZeme opatfit masdzi ricinovym
olejem. V kombinaci s citrénovou $tdvou se
jednd o velmi G&innou nehtovou vyZivu, kte-
rou mizete vtirat do nehtové kizicky. Stejné
tak se doporucuje napfi-
klad konzumovat pfes-
licku, kterd je bohatym
zdrojem kiemiku.

TIP K & W: Vielék,
ktery regeneruje suchou
pokozku, stimuluje r0st
fas, vlast a posiluje neh-
ty, kdyz je pravideln&
potirdte a masirujete neh-
tovd lizka - ricinovy olej
Bio Qil castor, Vivaco,
129K¢

8. Porid'te

nehtdm rovnatka

V dobég, kdy nohy mucime v uzavfenych
botéch, dost &asto trpi. Dopfejte si aspon
dvakrét tydné dlevnou bylinnou vodni l&zef
v moiské soli s éterickymi oleji a nohy kazdy
den promazdveijte. Pokud trpite problémem
s deformovanymi nebo zarUstajicimi nehty,
zkuste jim pofidit rovndtka. Zarostlé nehty
miZou vznikat také nespravnym zastfiho-
vanim nebo z nevhodné obuvi a &asto jsou
doprovézené velkymi bolestmi. Rovnétka se
nosi az do vyfeseni problému. Aplikuii se ide-
dIné po pedikife a Uleva pfichdzi do nékoli-
ka dnd. Jednd se o Easteénou nebo kompletni
ndhradu nehtové desticky, kterd nezatéZuje
prirodni nehet pod ni a zajisti nehtu ochranu,
aby mohl sprévné dordst.

TIP K & W: Relaxujte
s uvolfiujici koupeli s me-
dufikou, kterd prokrvuje
a uvoliuje svaly, pomdhd
proti kfecim - koupelova sol
Medufika, Kneipp, 179 K¢

9. Peelingem

vybrousené télo

Pro rozproudéni krevniho obéhu a zlepseni
obnovy bunék na tle, a tedy i pro hebkost
pokozky vyzkousejte domdci peeling, ze-
iména na téch mistech, kde pokozka neni
podporfend tukem, jako jsou lokty, paty nebo
kolena. Navic bdjeéné pokozku provoni

=

a pozitivné naladi.

TIP K & W: Zklidrujici
smés esencidlnich olejl,
morské soli a rostlinnych
bio oleju zbavuje odum-

Deelings™

Py

felych bunék a pomdhd

jeii detoxikaci - bio t&lo-
vy peeling Levandule, Tea tree,
Saloos, 143 K¢

Gelovy peeling s me-
dem slouzi k zahfati
a prokrveni fla
b&hem

podporuje ldtkovou

sprchovdni,

vyménu a odstrafiuje povrchové
odumfelé buriky - Thalac, 1090Kg&

10. Dostatecné spéte

Prace, stres, ale i noéni Zivot vds mize pfi-
pravit o zdravy spdnek, ktery potfebujete
pro celkovou regeneraci organismu a kré-
su. DOleZitd je zejména takzvand REM féze
spénku, kdy mame sny. Védci zjistili, Ze hlu-
boky spanek a sny maiji vyznamnou funkci
pro nés emodni Zivot a pfipravu na zvldddani
t&zkych dennich Gkol0. Spét bychom méli 7
az 8 hodin denné. Jeden z nejdilezit&sich
hormond spdnku je melatonin, ktery je po-
vazovany za biologické hodiny organismu.
TIP K & W: Jestli 3patné usindte, je dobré
Zjistit, jakou méte hladinu melatoninu. Nech-
te si udélat jednoduchy test ze slin. Pokud
bude chybét, Ize ho doplnit a mizZete se t&3it
na prijemné spani.
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~ Vo
Mgr. Leona Stepkewg

dndsitei si z ordinace
predpis na antibiotika,
vyzvednete si je v lé-
karné ihned? Pro¢ by
to tak mélo byte

Existuji dva hlavni dovody. Nez zaéne &k
s obsahem antibiotika pUsobit, trvé to dva
nebo i tfi dny. Kazdy odklad lé&by tak
prodlouZi dobu, nez se zotavite. Budete-li
otélet se zahdjenim 1écby déle nez jeden
nebo dva dny, mize se stdt, Ze zvolené
antibiotikum nezabere, protoZze se vaie
nemoc rozvine. Druhy divod je, Ze recept
ie platny ffi dny, véetné dne vystaveni va-
§im lékafem.

,Samoziejmé existuji vyjimky, napfiklad

u nékterych pacientd, ktefi uzivaji antibio-

tické léky pravidelng, nebo dostanetei

pfedpis na medikament proto, ze odlétdte
na dva mésice do divociny,” poznamend-
va Alphega lékarnice Mgr. Leona Stépkovd

z Hostomic nad Bilinou. Tyto specifické pfipa-

dy viak ponechdme stranou.

V 1ékérné byste se méli dozvédét vie, co po-

trebujete zndt proto, aby byla lé¢ba vasi ne-

moci Uspé&dnd. Lékarnik vés musi informovat

o ndsledujicim:

@ v jakych intervalech budete lé&ivo uZivat
(kapat, mazat nebo zavadét),

@ jesfli je potieba dodrzovat néjaky odstup
od jidla nebo né&kterych specifickych po-
travin, lékb &i jinych latek,

® Ze musite dobrat celé baleni, eventudlné
kolik dni méte medikamenty uZivat,

® pokud budete do pil hodiny po poddni
léku zvracet, musite si ho vzit znovu,

® jok se zachovat, budete-i na léky alergicti,

® zda je potfeba vyhnout se slunéni, koufeni
nebo alkoholu,
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LEKAR VAM PREDEPISE
ANTIBIOTIKA... A CO DAL?

Antibiotika se stala b&zné sklofiovanym podstatnym

iménem. Vime ale o nich vie, co bychom méli2

® upozomit na volné prodejné léky, které
nesmite s antibiotikem kombinovat,
® vysvétlit, prog je vhodné doplnit 1é¢bu an-
tibiotikem probiotiky a jak dlouho probio-
tika brat.
,Pokud vém nebude cokoliv jasné, nestyd-
te se zeptat. Je vzdy lepsi viechno probrat
neZ udélat chybu. Pokud jste na nékterd
antibiotika alergi¢ti a o své alergii jste in-
formovali lékare, zopakuijte to radéji i ném
v [ékarné. Budete tak mit dvojitou kontrolu,”
upozoriiuje Alphega lékamice Mgr. Stépko-
vd. Stejné tak se nékdy stane, Ze vém anti-
biotika predepise Iékar, ktery nevi o viech [é-
cich, které pravideln& uZivate. Vzpomenete-li
si na fo v 1ékarng, uréité to feknéte. Jsou totiz
urité nedoporuéené kombinace a v lékérné
se dd vie jedté zachrdnit a vyFidit tak, abyste
neméli zdvazné nezddouci Geinky jen proto,
Ze jste zapomnéli informovat Iékare.

7 ZASAD UZIVANI
ANTIBIOTIK

1. Predevsim uZivejte léky tak, jak vam byly
predepsdny, a dodrzujte, co vém bylo dopo-
ruéeno. Moznd se to mize zddét malicherng,
ale md to své dobré divody.

2. Pokud si zapomenete vzit svou ddvku 1é&i-
va véas, vezméte si ji hned, jak si vzpomene-
te a ddle pokradujte ve sprévném intervalu.
Vzpomeneteli si, aZz kdyz mdte brat dalsi
davku, nezdvojuite ji.

3. Nenasazuite si antibiotika sami bez kon-
zultace s lékafem. V Z&dném pFipadé si je
Jnevymé&nujte”, ani nepljéujte v rodiné nebo
mezi pidteli.

4. Neschovavejte si nedobrand antibiotika
(napf. z divodu alergie) ,na pfise” nebo
pro rodinné pfislusniky.

5. Vyskytnei se u vas n&jaky nezddouci G&i-
nek, poradte se s lékafem nebo Iékdrnikem
a nevysazuijte léky sami.

6. Pokud budete mit alergii, lék vysadte a co
nejdfive se spojte s lékafem.

7. Nezapomineijte uZivat probiotika s obsa-
hem laktobacild a bifidobakterii po celou
doporuéenou dobu.

Pro¢ je tohle viechno dilezité2 Hlavni do-
vody jsou dva. Prvnim je oslabeni imunity.
Antibiotika zabiji ve vasem téle jak ty ,zIé"
mikroorganismy, co zpUsobily infekei, tak

ty ,hodné

v pochvé apod. a vyraznym zpUsobem

, které Ziji v zaZivacim traktu,

zvy$uji vadi odolnost proti nemocem.
,Kdyz po lé¢bé antibiotiky tyto hodné bak-
terie zemfou a vy je nedoplnite, ,skoli’ vds
pak jakdkoliv b&znd viréza ¢&i jing infekce.
Casto se pak stane, Ze se vylécite a téméF
ihned dostanete napfiklad prijem, vytok,
pliseri nebo se nachladite,” vysvétluje
Alphega lékdmice Leona Stépkova.
Druhym divodem je rezistence. Cdst mi-
kroorganismd |é&bu antibiotikem preZije
a zachové se podle hesla: ,Co t& neza-
bije, to t& posili”, takze na né uZ to urdité
antibiotikum nikdy nezabere a oni se mno-
#i vesele dal. Cim Eastéji a zbyte&né bu-
deme léky s antibiotiky uZivat a &im Eastdji
je nedobereme (nedolééime se), tim vice
odolnych kmeni prezije a my je nebude-
me umét zabit.

,Bohuzel to neni strasék typu globdlni-
ho oteplovdni, ale realita dnesniho dne.
Pacienti umiraji na infekce, na které by
pred Sedesdti lety stacila &vrtinovd ddvka
,obycejného’ penicilinu, ktery pouzivéme
dnes,” dodava Mgr. Stépkové z hostomic-
ké Alphega lékarny.
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do by odolal lahodnému
a omamné vonicimu hrn-
ku horkého &aje? Podle
dochovanych legend byl
&aj objeven pred témér
péti fisici lety &inskym cf-
safem Sen-nungem, ktery velmi zéhy ziistil,
Ze listky této rostliny (Eajovnik &insky neboli
i Camellia sinensis) maiji az zézraéné ozdra-
vujici G&inky. Dnes zndme neséetné druhd
a viechny nabizeji celou fadu benefitd pro
nase zdravi. Samotny &aj neobsahuje zad-
né tuky ani cukry, naopak je v ném obsaze-
no podle védcl az 400 riznych lécivych
a t8lu prospésnych latek. Ne nadarmo ho
staii Cifiané povazovali za hlavni ingredi-
enci do elixird nesmrtelnosti.

OBAVANY KOFEIN

Rikdte si, jestli je &aj skutend to pravé, kdyz
obsahuje stejné jako kdva kofein, pred
kterym lékafi ¢asto varujiz2 Obavy stranou!
Kofein je latka pfirozené se vyskytujici
v mnoha rostlinéch, kterd se vyznaéuje po-
vzbuzujicimi G&inky na nervovy systém, sti-
muluje mozkové funkce (zvysuje tedy vykon-

nost a pozornost) i metabolismus a zmirfivje
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ca Te
velk

dnavu. Navic jde o tzv. diuretikum, které
zlepsuje funkci ledvin. Kofein také napo-
mdhd svalové &innosti, aniz by se zvySoval
krevni tlak a zatizilo srdce. Skodlivy moze
byt ve véf§im mnozZstvi pouze pro osoby,
které jsou na jeho Ginky velmi citlivé. Stimu-
lujici G&inek kofeinu (teinu) v &aji mé pozvol-
ny ndbéh s delsi dobou trvéni, nez je tomu
u kdvy, kterd funguje okamzit&, ale kratce.

ZAZRACNY ELIXIR

V. SALKU

Co vsechno dokdZe nabidnout kvalitni
aje Latky v ném obsazené posiluji cévy
a srdce, tudiz se snizuje riziko infarkty,
mozkové mrtvice a Zilni trombdzy. Popi-
jeni ¢aje doporuluji také stomatologo-
vé - nékolik 34lkd za den totiz obsahuje
doporucenou denni dévku fluoridu, ktery
zabrafiuje osteoporéze (podporuje hus-
totu kosti) a chrani zubni sklovinu pred
kazy. Pokud si ho dopfévdte nékolikrét
denng, déldate hodné také pro své tréveni;
&aj zlepsuje stav stfevni mikrofléry a zklid-
fuje Zaludek. A co vicl Kazdy &aj, nejen
zeleny, jak se nékdy nespravné uvadi, ma
vyznamné protirakovinové Gcinky. Podle
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dlouhodobych vyzkumd se pravidelné
piti Eaje podili na nizsim vyskytu nddoro-
vych onemocnéni. Takzvané polyfenoly,
obsazené v rostliné &ajovniku, pozitivné
ovliviiuji krevni tlak a snizuji hladinu cukru
i 3kodlivého cholesterolu v krvi. Pojdte se
sezndmit s jednotlivymi druhy fohoto ve-
skrze dokonalého ndpoje, nékteré moznd
jesté nezndte.

ZELENY (NEJEN)
PROTI RAKOVINE

Neprochdzi procesem fermentace, proto
si listky zachovavaii krésné zelenou barvu.
Je obrovskym zdrojem vitaminu C (jeho
mnozstvi se i podle kvality sklizné nebo
stéFi Eajového kefe), m& vyrazné antibakte-
riéIni a antioxida&ni 0&inky. Obsahuije velké
mnozZstvi minerdlu selenu, diky tomu pUsobi
preventivné proti nddorovym onemocné-
nim (zabrafivie mutaci bunék). Prosp&iné
pUsobi pfi potizich se Zaludkem a stfevy,
reguluje krevni tlak, pomdéhé pfi hyperfunk-
ci §titné Zlazy, snizuje hladinu cholesterolu
a triglyceridd v krvi a vyborné detoxikuje
jétra. Na jeho chuf si ale musite zvyknout,
kvoli vétsimu obsahu ffislovin je trochu trpky.
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CERNY PRO ZDRAVE
SRDCE

Cemny &aj se dostal do Evropy ve 12. stole-
ti a jeho popularita rychle vzrostla. Oproti
Caiji zelenému je charakteristicky del3i do-
bou oxidace, intenzivnéj§i barvou i vini
a vy3§im obsahem kofeinu. Ten preventivné
posobi proti kardiovaskuldrnim chorobdm,
mirn& podporuje &innost srdce, mozku, obé-
hového systému, udrZuje cévni stény pruzné
a zdrover snizuje riziko aterosklerézy. Vyso-
ky obsah polyfenold v tomto &aiji brzdi vstte-
bavani ,3patého” cholesterolu do krve,
bréni vzniku krevnich sraZenin a pozitivné
pUsobi na zdravi trdviciho traktu. Cerny &aj
prospéje vasdi imunité, budete odoln&si vici
virdm a bakteriim a vyborné funguje také
jako prevence vzniku cukrovky. Za zminku
stoji déle obsah drasliku, fluoru a vitaminu
B1, takze budete pomaleji starnout, plef zo-
stane déle pruznd a bez vrések a snadnéji
se ubrdnite stresu a vycerpdnil

BILY POMUZE
LINII

Casto se mu prezdivd &aj cisafd a prvni
zminky o ném jsou staré vice nez tisic let.
Caie bilé a zluté jsou vzdcné a péstuji se
jen na nékolika mdlo mistech svéta. P
zpracovani se pouze lehce spafuji, a pak
se vysouseji na pdnvich. Na jejich vy-
slednou kvalitu mé velky vliv ruéni préce.
Chuf je velmi jemnd a bilym se nazyvd
podle stfibfitych chloupkd, které se obje-
vuji vyhradné u nejmladsich listkd &ajov-
niku. Proto je doslova napéchovdn vita-
miny, minerdly a antioxidanty. Stoji za to
tento mok objevit, je to téméF univerzdlni
recept pro zdravé a energii nabité t&lo,
bystrou mysl| a také krasngjsi kiivky. Ne-
jen, Ze totiz umi zabrdnit vzniku novych
tukovych bunék, ale pomdhd spalovat ty
jiz existujici. Diky vysokému obsahu anti-
oxidantd pusobi taktéz jako jedna z moz-
nosti prevence proti rakoviné.

ROOIBOS ULEVI
PRI MIGRENE
I NESPAVOSTI

V tomto piipadé vlastné ani nejde v pravém
slova smyslu slova o &aj. Jednd se o kef jmé-
nem cajovec kapsky, pivodem z Afriky,
jehoZ listy se drti a ndsledné susi. Nékdy
byva nazyvdn také ervenym &ajem. Ukry-
va v sobé fadu pozitivnich G¢inkd pro nase
zdravi. Tak napriklad |é&i alergie i deprese,
pomdha pfi potiZich se spankem, pfi migré-
né, ulevuje pfi pdleni Zahy, reguluje krevni
tlak, podporuje metabolismus tukd (urych-
luje tedy hubnuti) a zlep3uje revmatické
problémy. Obsahuje mnoho minerdlnich
latek (Zelezo, vapnik, méd, zinek, draslik),
vitamin (C, E) a anfioxidantd, jejichz tko-
lem je nigit volné kyslikové radikdly v téle.
A na rozdil od ostatnich druhd vibec neob-
sahuje kofein. Podle nékterych studii dokon-
ce pozitivné ovliviiuje plodnost!

MATCHA UKLIDNI
DUSI A OCISTI TELO

vovs

Tento &aj povazuji mnozi za jesté zdravasi
variantu, nez je ten zeleny. Pochdzi z Jo-
ponska a setkdte se s nim ve formé prasku.
Cajové listky se sbiraji z vr3kd zastinénych
rostlin Camellia sinensis, ndsledné se napa-
fuji, zbavuiji stonkl a susi, pak jsou rozemle-
ty na jemny préskovy zeleny éaj s vyrazné
antioxidaénimi vlastnostmi. Ten obsahuje
(kromé& vitamind A a C, zeleza, vépniku
a drasliku) katechin zvany epigallokatechin
gallét (EGCQG), ktery je uzndvén pro své
protirakovinné vlastnosti. Kromé toho do-
kéZe Matcha skvéle nabudit metabolismus
a pomdhé tak pfi spalovéni tukd. Proces vy-
roby vyZaduije zakryti listkd pfed sluneénim
svétlem, &mz se v nich zvysi produkce ze-
leného barviva chlorofylu. Prévé to mu do-
dava nejen jasnou zelenou barvu, ale rov-

néz z néj dél& silny detoxika&ni prostfedek |

pro nase télo. Pfiidte mu na chuf, budete
v psychické pohodg, diky aminokyseling L-
theanin v listcich stimuluje produkci alfa vin
v mozku, &mZ navozuje pocit klidu a uvol-
néni. A jesté k tomu posiluje pamét!
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e zpévackou a kytaristkou jsme
hovofili nejenom o jeji nové des-
ce Oppidum, kterd vysla koncem
lofiského roku a k niZ letos vyje-
de na OPPIDUM Tour, ale také
o jejim vztahu ke kosmetice.

Které z kosmetickych osSetfeni si
nejvic uzijete: navstévu kadernictvi,
nebo kosmetického salonu?
Jednoznaéné kosmetiku. Daleko vice si pfi
kosmetickém o3effeni zarelaxuji, vypnu
hlavu a uvolnim se. PFi ndvstévé kadefnictvi
jsem vic ve stfehu.

Pamatujete se na své setkani s pro-
fesiondlni kosmetikou? Kdy jste
byla na prvnim kosmetickém oset-
feni?

Vzdycky jsem ddavala pfednost vybéru
dobré kosmetiky a vénovala jsem se domé&-
ci pédi, na to jsem byla uz od mlédi velmi
pedliva. Své prvni kosmetické o3etfeni jsem
vyzkousela pomérné dost pozdg, nékdy ko-
lem fficeti, a musim fict, Ze jsem si ho hned

oblibila.

K TELU MAM
VLIDNY PRISTUP

Nikdy neméla ambice stat se hvézdou, jeji pisné ale Utocily

na predni pricky hitpbardd. A nejen to: dnes se hraiji i u tabordky,
coz je pro kazdého umélce velkd pocta. Lenka Filipovd je
vyjimecnou osobnosti ceské populdrni hudby, kterd se vwznamné
podili i na popularizaci vézné hudby.

Hana Profousovd, Foto: Lucie Robinson a Skeyndor Timeless Prodigy

V éem spoéiva vase domdci péce
o plet?

Ridim se tim, co jsem se nauvéila i pfi od-
borné péci v kosmetickém salonu. Réda si
nechdm poradit a snaZim se s domdcimi
produkty dosdhnout co nejlepsiho vysledku
- vycisténi, masku i Eésteénou maséz obli-
eje. Masdz si samoziejmé vic uziju v salo-
nu, kde mi ji provadi nékdo jiny, a jd@ mohu
jen odpodivat.

Které kosmetice davate prednost?

Upfednostiiuji krémy s vysokym podilem
prirodnich slozek. Uz jako studentka jsem
se pii pobytu ve Francii sezndmila s kosme-
tikou Yves Rocher, kterou jsem pouzivala
dlouhou dobu, nez jsem presla na krémy
vyzivn&jsi, které plef postupem asu za&ala
vyzadovat. Nyni jsem si oblibila $panélskou
znacku Skeyndor, to byl pro mne Uplné
novy zdazitek. O Skeyndoru jsem slysela,
ale neméla jsem 3anci ji vyzkoudet. Ted
postupné prochdzim viemi Fadami, které
jsou pro moji plef vhodné, a s kosmetickou
Skeyndor vybirdme a testujeme, co bude
mé pleti svédéit. Libi se mi, Ze si diky fomu

mohu pfizpdsobit sloZzeni produktt tak, aby
vyhovovalo potfebdm pleti v daném obdo-
bi, napfiklad nyni, kdyz je chladné pocasi.

Co z kosmetickych pomucek nikdy
nechybi ve vasi kabelce?

Ruce jsou pro mne dilezité, proto mam v ka-
belce vzdy krém na ruce. Vedle néj se najde
vzdy i antibakteridlni gel, ktery je v dnedni
dobé téméf nezbytnosti. Pak také zdkladni
zkrddlovaci pomicky jako pomdda na rty,
fasenka, tvéfenka a pudr.

Cim se udriujete ve formé - chodite
tfeba na masaze nebo cvicite?

Télo nijak nemu&im velkymi sportovnimi akti-
vitami. Mdm k nému vlidny pfistup, obé&as si
zacvi&im jégu, mam rdda prochdzky a chizi
na &erstvém vzduchu. Réda si jdu zaplavat
a doma si zadlapu na rotopedu. Kazdy den
piji dva litry kvalitni vody, to je nezbytnost.

Jaky je vas vztah k estetické medi-
ciné?

Estetickd medicina je pro mne nécim, co
pomdhd pacientdm, ktefi utrpéli Graz nebo
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se narodili s n&jakou vadou, kterou mize
prévé estetickéd medicina napravit. V pojeti
zkréslovacich procedur jsem k estetické me-
diciné tolerantni. MOj ndzor je, Ze nejhez&i
je pfirodni krdsa, ale pokud se to s esteticky-
mi zdkroky nepfeZene a je s nimi nakladdno
citlivé a nékomu to pomizZe ziskat sebevé-
domi, mé& své opodstatnéni.

VZDYCKY JSEM
DAVALA PREDNOST
VYBERU
DOBRE KOSMETIKY
A VENOVALA JSEM
SE DOMACI PECI,
NA TO JSEM BYLA
UZ OD MLADI VELMI
PECLIVA.

Jak réda travite volny ¢as?

Tim, Ze opravdu relaxuji. Nemusi to byt
vzdy pasivnim zpisobem - spdnek nebo
jidlo. Mé&m rada i aktivni odpoginek, vyle-
ty, prochdzky pFirodou. Volny as si uZivém
i setkdvdnim s pidteli a dcerou.

Cestujete rada, nebo se spis realizu-
jete pFi Udrzbé zahrady?

Kdyz mizu, tak spide cestuji. Ale protoze
cestuji hodné po koncertech a stfidém riz-
nd mista, nékdy rdda vyrazim i na jedno
misto, kde pak tfeba zistanu celé ffi dny
a tam si vZiji dosyta ten pasivni odpoéinek.
Ma to viak sva rizika, hlavné tim, Ze se tako-
vé lenoseni a dopidvani si mistnich dobrot
projevi na véze a také se pak hofe vracim
do pracovniho reZimu.

Musite ¢asto cvi€it hru na kytaru,
nebo uz jste s ni tak srostla, ze cvi-
ceni neni nutné?

Hraju kazdy den. Kdyz nekoncertuiji, tak tra-
vim &as s kytarou i doma. PFiprava mad jinou
ndpli nez prehrdvani repertodru na koncer-
tech. Kontakt s kytarou je kazdodenni, a asi
by mi to i chybélo. Je uz moji sou&dsti.
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Jakou hudbu poslouchate doma?
Vsehochut. Poustim si CD podle chuti a né-
lady, a pokud se doma né&&emu vénuii, ukli-
zim nebo vafim, pustim si televizi s hudeb-
nim kandlem a mdm hudbu jako podkres.

Letos na jaFe vyjedete na OPPIDUM
Tour ke svému stejnojmennému
projektu, kde slibujete, Ze budete
zpivat v nékolika origindlnich jazy-
cich - ve staré angli¢tiné, bretonsti-
né nebo v gaelic. Textom také rozu-
mite, nebo jste se je jenom nauéila?
Snazim se pfijit na kloub tomu, co zpivém,
obsah viech pisni znam. Nejdfive, kdyz
jsem se pisné ucila, tak mne absolutng po-
hltila vyslovnost a to, jakym zpisobem budu
pisef zpivat. Dilezité bylo, abych si osvojila
artikulaci, i vyslovnost slov, i to vam hodné
napovi o jejich obsahu. Teprve potom jsem
zadala pdtrat po celkovém prekladu. Jak-
mile jsem si toto osvojila, mohla jsem ddat
do pisni i néco ze sebe.

Co vam udéla nejvétsi radost?
V posledni dobé to, Ze se podafilo desku
OPPIDUM zddrné natoéit, vysla a koncem

loriského roku probéhl jeii kfest.

Lenka Filipova (64)

se narodila v Praze a pochdzi z hu-
debné zaloZené rodiny. Vystudovala
hru na kytaru na prazské konzervatofi,
vzdéléni si doplnila stéZi na Mezindrod-
ni hudebni akademii v PafiZi. Na gramo-
fonovém trhu debutovala LP deskou Za-
milovand (1982). Ziskala Zlatou desku
za prodanych 100 000 zvukovych no-
siéd, vyprodala sdly, objevila se v Uspé&s-
nych televiznich pofadech. Jeji vlastni
pisné joko napf. Za viechno miZe ¢as
nebo Pry se tomu fikd Idska se staly hity.
V roce 1988 ziskala Grand Prix na me-
zindrodnim festivalu na Antildch za hru
na kytaru. Nevyhybala se Z&dnému
Zdnru v oblasti zpéwu, jeji doménou ale
z0staval $anson, k némuz méla blizko
od svého pobytu ve Francii. Zacatkem
90. let se vrdtila ke klasické hre na ky-
taru a natoéila mimofadné Uspéiné al-
bum CONCERTINO, za které obdrzela
Zlatou desku (600 000 kusd prodanych
nosi¢d). Na tento projekt navézala alby
CONCERTINO Il a lll. Zatim poslednim
pocinem je vyddni desky OPPIDUM.




Unie kosmeticek Vas zve UNIE /: _-—x\:
na Vzdélavaci seminar v patek \I KOSMETICEK & M""'
1. brezna 2019 od 9.30 hodin € L
v Erbia Congress Centrum, f;
Hvézdova 1716/2b, Praha 4 (City Tower,

27. patro, metro Pankréc, parkovéni Arkady Pankréc) Vi
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BIOMEDIX @ cosmetics V¢ crarde *SOTHYS  Extiviance

PROGRAM:

09.30 Prezence

10.00 Prof. MUDr. Jana Hercogovd, CSc., MHA: 14.00 Michal Kyétn)'l: IOMA Paris - kosmetika zittka.
Komplikace estetickych dermatologickych zékroke. 14.30 Zdenék Cerny: Krdsa pfichdzi zevnitf aneb co viechno

10.30 Stépanka Duchkové: Jak prezentovat sama sebe na vefejnosti. dokéze ovov|ivﬁuie mo’Fsk)'/ kolagen uzivany vnitiné.

11.30 Renata Moravcova: Epilace cukrovou pastou Alexandria 15.00 Zuzana Skorikové: Usp&sny business pro kosmetické salony.
Professional - ukdzka techniky Lina KennedyTM. 16.00 Preddni certifikatd a ukon&ent

12.00 Lucia Krivdova: Predstaveni Salény krdsy. 5

12.10 PhDr. Hana Profousové: Casopis Kosmetika & Wellness Ucastnicky poplatek véetné poledniho obéerstveni:
je tu pro vés. &lenové UK 790,- K&, ostatni 990,- K&.

12.15 Obgerstveni a prezentace firem Obdrzite certifikét o absolvovani vzdélavaciho

13.00 Rendta Zahradkovd: Exuviance chemicky peeling semindie Unie kosmeticek.
a ochrana pleti po ném. Pfihlasku moZete vyplnit na http://uniek.cz/

13.30 Stépdnka Podrouzkova: SOTHYS Paris odborny-seminar-brezen-2019/.
- Trendovd kolekce licent jaro/Iéto ,Summer Chill”, Hrad'te prevodem z Vaseho G&tu na &. 0. 33734561,/0100,
inspirovand elegantnim bohémskym stylem. k.s. 0103, var.s. : reg.C. (Clenové).

INZERCE
seni
p ~ A e
www.vitalnisenior.cz je web nejen pro seniory Vitalnisenior.cz
pFinasi informace
Senior neni ten stary, ale ten zkuseny... z nasledujicich oblasti:
e Penize

Poslanim portalu vitalnisenior.cz je soustredit na jednom misté informace
a nabidku sluzeb a produktl 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 urcené pro uspokojovani potieb této rostouci cilové .,
o o Cestovani
skupiny lidi.
e Sluzby
Kontakt: Press21 s.r.o. e Nakupy
Hole¢kova 103/31 e Zibava

150 00 Praha 5 — Smichov

tel.: +420 720 704 199 o o
nl‘ess www.press21.cz Vice informaci najdete

e-mail: info@vitalnisenior.cz na www.vitalnisenior.cz.


http://www.uniek.cz/odborny-seminar-brezen-2019/
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
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http://www.vitalnisenior.cz
http://www.press21.cz
mailto:info@vitalnisenior.cz

ZDRAVI A POHODA

Svétovy veletrh ILTM v Cannes, ktery je vystavni skiini luxusniho
cestovani, vyhldasil jako moto letosniho jiz 17. rocniku téma

zdravi a wellness. Akce probéhla v legenddrnim Festivalovém
paldci na zacatku loriského prosince s dosud nejvétsi Géasti

v historii: 1880 vystavovateld ze 101 zemi. K tomu priblizné stejné
mnozstvi profesiondlnich navstévnikd a 200 akreditovanych VIP
médii, mezi které paffil i nd§ casopis.

estovani v duchu well-

ness a zdravi je jako vy-
kroéeni ze zadarované-
ho kruhu na3i frenetické
digitalizované doby 21.
stoleti. S oblasti krasné
a proslunéné francouzské Riviéry pojem
,dobrého byti” ndlezité rezonoval. A pré-
vé na tomto Gzemi pfijemnych pozitkd
$picky svétového cestovniho ruchu dospé-
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Text: Stépdnka Strouhalovd, Foto: SO édition / Cindy Dupont a autorka

ly k zavéru, Ze by v budoucnu mély viech-
ny cestovatelské plany sméfovat ke stej-
nému cili: k ,promyslenému” odpocinky,
ktery by mé&l sehrdt v nadi uspéchané
dobé hlavni roli pro nase fyzické, psychic-
ké &i socidlni zdravi.

Co to znamend v praxi? Souéasni poskyto-
vatelé sluzeb v turismu se dnes vice zaméfuji
na holistické pojeti svych konceptd a vytvére-

ii tak zcela novy vzrudujici ekosystém cesto-
vani. Podle spole¢nosti The Global Wellness
Institute oblast cestovniho ruchu zaméfeného
na wellness uz v sou¢asné dobé predstavu-
ie hodnotu 639 miliard dolard. S faktem, ze
tento typ cestovdni roste velice rychle (roéni
mira rOstu 14 %), se zd4, Ze se pfi nasich
cestdch miZeme t&sit na netudené blaho pro
nase t&lo i dusi!

ZDRAVI NA TALIRI

Jednoduse feéeno, pro hotely predstavuje ta-
kovy piistup celkovou zménu konceptu, ktery
miZe pfinést skutenou revoluci v nabidce
sluzeb, a to ve zdravéjsim stylu, ale také v od-
povédnéjim pfistupu k Zivotnimu prostiedi.
Hotely, které se cht&ji udrzet na ving, se dnes
predhénéji nejen v nabidce wellness, af uz
ve smyslu navratu k tradi&nim technikdm zné-
mym jiZ po tisicileti, & nejnovéjsim védeckym
objevdm v oblasti anti-agingu & fitness. Ale
propaguii také zdravou stravu ze sezonnich
ingredienci, s dirazem na misti produkci,
s vyuzitim eko a biosurovin, bez pfisad, kon-
zervaénich latek nebo rafinovanych slozek.
V duchu této filozofie také podporuiji trvale
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udrzitelné zem&d8lstvi a produkty i technolo-
gie 3etrné k Zivotnimu prostiedi.

FRENCH TOUCH

Jak se s timto konceptem snoubi tradiéni fran-
couzské ,art de vivre“2 Franc Farneti, gene-
réIni feditel Cap d'Antibes Beach Hotel z lu-
xusni sité Relais & Chateaux, takovy koncept
povazuje za logicky a pfirozeny. Jak Fikg,
dobry hoteliér musi 1

nabidnout  sluzby,
jez odpovidaiji oce-
kavani  dnesnich
klientd, ktefi dnes
vénuji stdle vétii po-
zornost svému zdra-

Franc Farneti, generdlni
feditel Cap d'Antibes
Beach Hotel

vi a jsou vic nez
kdykoliv jindy ori-
entovani na osobni pédi. ,,ZIieme v intenzivni
a uspéchané dob&, dnedni milenidlové
pracuji ve velkém stresu, a tak rostou néroky
této mladé generace klientd. Ale vék se také
prodluzuje a lidé maiji vice Easu vénovat se
sami sob& ve své postproduktivni etapé Zivo-
ta. Clovék si kone&né uvédomil, Ze 8lo nen
stroj a je potfeba se o n&j starat, uklizet a chré-
nit ho. Ale jak vite, pro nds Francouze je také
velice dileZité dobfe a chutné jist a tuto nasi
francouzskou devizu je také potfeba uchovat
pro dalii generace,” fika Feditel. Ve svém ho-
telu tak nabizi Eerstvou stfedomorskou stravu
vyhradné z mistnich zdrojo. Farneti vak také
podirhuje, Ze wellness neznamend jen ob-

last hoteld se 4 nebo 5 hvézdickami. Zdro-
vy trend ndvratu k nejrizn&jdim technikdm
relaxace se velice demokratizuje a ve Francii
wellness nabizi i zafizeni, jako jsou kempingy
& hotely s jednou a dvéma hvézdickami.

DEJTE CESTOVANI
SMYSL

Jeden z pfednich inovétord v oboru, it Six
Senses Hotels Resorts & Spas, se k wellness
stavi prokopnicky a podporuje hlavné zdra-
vi a vitalitu. Hosté Six Senses se miZou t&sit
na promysleny pfistup ve vech oblastech
zdravého Zivotniho stylu od fitness pres j6gu
a meditaci az po mistni 1éZebné tradice
s holistickymi omlazovacimi procedurami.
Ve spoluprdci s uzndvanymi lékafi a profesi-

ondly z oblasti wellness, jako je Dr. Michael

Breus ¢&i Dr. Steven Gundry, vyvinuli specidlni
programy, které jsou zaméfené na spdnek
a relaxaci nebo povzbudi vitalitu a fyzieku
& naudi zdravéji jist. Séfkuchafi Six Senses
se pfi pripravé pokrm0 vyhybaii alergendm
a pfipravuji jidla s nizkym obsahem cukru,
lepku &i laktézy, a misto toho si vybirajt
prisady, které podporuiji zdravé tréveni, s vy-
sokym obsahem antioxidant a bilkovin.

MENE JE VICE

Dalsim dobrym piikladem je i koncept sité
hoteld REVIVO, které se v duchu svého n&-
zvu daly na cestu oZiveni a nabizi progro-
my na miru s cilem dosdhnout holistického
Wvylé&eni”  prostfednictvim  vycviku  mysli
a tla jako dekompresi z ruiného méstského
Zivota. V novém stfedisku na jiznim pobreZi
ostrova Bali nabizeji napfiklad programy
pro emociondlni rovnovdhu a trénink mysli,
detox a organické hubnuti, program proti
stérnuti, antistresovy relaxaéni program, cvi-
Ceni j6gy pro vyrovndni energii jing a jang,
Qi Gong a meditaci. Zdej3i holistické lazn&
spojuji pivodni autentické balijské 1é&ebné
metody a zUstavaji vérné staroddvné tradi-
ci pfi vyuzivani mistich pFirodnich zdrojo
k terapeutické lé¢bé& a pédi o t&lo a oblice;j.
+Nové centrum na Bali otevirdme, abychom
uspokajili rostouci poptévku po omlazujicich
a relaxa&nich pobytech. V&fime, Ze holistické
wellness celkové zvysi latku cestovéni a pi-
vede jej na zcela novou Urove, kterd pfine-
se velky zdravotni prospéch klientom,” uved|
Gordon Oldham, spoluzakladatel REVIVO.
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POTRAVINY, SE KTERYMI VAS

NEMOC NEDOSTIHNE

Nase t&lo v zimé& potiebuje doplnit energii, vitaminy a posilit imunitu, jinak
lehce podlehneme chiipce nebo virdze, kterd ptjde okolo nds. Vétsinou to
fesime citrusovymi plody. IdedInim zdrojem jsou ale i sezonni potraviny.

ro¢ jim dét prednost? Hned

z n&kolika divodd. Jsou (skoro)

Cerstvé sklizené, obsahuiji velké

mnoZstvi Zivin a jsou i relafivné

levné. Navic ndm pda vydavé

suroviny, které jsou v daném
ro&nim obdobi aktudlni, tedy v zimé potravi-
ny, které zahfivaij.

VSADTE NA LOKALNI
ZDROJE

Trebaze exofické ovoce
ije v chladnych dnech Ié-
kavé, vsadte na klasiku.
,Prece jen tropické ovoce
muselo byt fddné osetfeno
a ,nadopovdno’, aby vydr-
zelo az k vdm na talif. Vsadte proto na lo-
kélni zdroje. Tradiéni jablka nikdy nevyjdou
z médy. Obsahuji velké mnoZstvi minerdlnich

prvkd, vitaming, ale i enzym0, které jsou pro-
sp&3né pro traveni. Jablko je zdrovenr osvéd-
eny antioxidant,” radi vyZivovd poradkyné
Mgr. Alena Balikovd Pridovd.

Podobné je to s dalii vitaminovou bombou
- rakytnikem. Je bohaty na vitamin C, A, P, E
a K. Obsahuje velké mnozZstvi minerdld a an-
tioxidantd. Nabizi kromé obrany organismu
i prevenci. Caj z rakytiku nejenom posili
imunitu, ale doplni také pitny reZim, a kdyz
posniddte rakytnikovou marmelddu, povzbu-
dite organismus hned po ranu.

Mezi typické potraviny chladného obdobi
patii rovnéz dyné. Dlouho byla popelkou,
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ale v posledni dobé se ji v nadi kuchyni
zading dafit. Vaii se z ni nejen polévka, ale
osvédCuje se i jako pFiloha k masu nebo jako
souddst dezertd.

NECO NA ZAHRATI

Stejné popularité se t&si také zdzvor. S pfi-
chodem chladnych dnd zaéneme mit chuf
na zdzvorovy &aj. MiZeme z néj ale vyrobit
smoothie a kombinovat ho treba s bandnem,
medem a limetkou.

| na hroznovém viné si miZeme pochutnat
mimo hlavni letni sezonu. Jde o jedno
z nejilechténgisich druhd ovoce, které
predstavuje

sttedomorského jidelnicku. Moznda i diky

neoddélitelnou souldst

nému se lidé na jihu doZivaji vysokého véku
pfi dobré vitalité. Divod k jeho konzumaci je

hned nékolik. ,Pro regeneraéni a antioxidaéni

O&inky, predevsim diky resveratrolu ve slupce.
Zdarovef je bohaté na vldkninuy, tudiz pozitivné
posobi na zaZivani. Diky kyseling hroznové

Hana Profousovd, Foto: Naturhouse

se Cisti mocové cesty a ledviny. Zuby, kosti,
nehty a vlasy posili zase kiemik. Hroznové
vino je jednoduie energetickym mixem pro
celé t&lo. Zarove je ale velmi sladké, proto
si ho pfi snaze o redukci véhy dopfdvejte

sporadicky,” Alena

doporuéuie  Mgr.
Balikova Pridovd.

JAK OSALIT ,MLSNOU*

Kdyz vas bude honit, dejte si sezonni ovoce,
treba i susené, ale ani s nimi to nepfehdnéjte.
Idedlni jsou i nejrozné&jsi seminka. Ty miZete
,zobat” misto chipsd. Zpravidla maiji vysoky
obsah bilkovin a tukd, ale také vidkniny, vita-
mind, minerdld a antioxidantd. Velkym hitem
isou chia seminka, kterd obsahuji hodné bil-
kovin, vldkniny, omega-3 nenasycenych mast-
nych kyselin a aminokyselin. Trendem jsou
v posledni dobé rovnéz konopnd seminka.

B&hem sychravého pocasi nesmime zapomi-
nat ani na med. Ten je pfedmétem neustdlych
studii @ mnoho pozitivnich G&inkd bylo potvr-
zeno. Byvd uvadéno, Ze je skvélym prostied-
kem proti virovym onemocnénim a bakteriim.
Ulevi od kasle, posiluje organismus, prospivé
zazivéni a zvlddne toho i mnoho dalsiho.
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(3 Posoudite, jok dopadla proména s
&endiky - vyherkyné nadi
soutéZe, kterou mozZete byt i vy
sama, pokud se stanete nasi

predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni bézny
lifestylovy Easopis; jeho snahou je
prindset konkrétni uzitené rady,
jak pegovat o plef, jak se licit,
jak odpogivat a mnoho dalsich
zajimavosti.

o3 Cosopis je provodcem 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 zisk4
zajimavou cenu: kosmeticky balicek,
voucher na oseffeni apod.

Budte
v obraze jen

za 414 K¢

rocnél

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
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ani, brusleni, snowboarding i sdrikovani, pfi fom viem si uZijete
| ébon na Cerstvém vzduchu, spdlite vic kalorii, nez kdybyste

posilovné nebo dreli pfi lekci spinningu ¢&i kruhovém
ako bonus navic posilite problémové partie.

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock

imni &as nabizi nespocet  fyzické kondice. NezatéZujete pfi ném  zatizeni kloubd. Pi svizné jizdé na erveng,
prileZitosti, jok zapracovat  klouby ani pétef (tedy pfi sprévné techni-  tedy sifedné tézké siezdovce se za hodinu
(ato pfijemnym zpUsobem)  ce, coZ je jizda v mirném predklonu, ale  zbavite aZz 430 kalorii (1806 kJ).

na svych kfivkdch a udrzet s rovnymi zddy) a kromé toho je prece tolik

e ve form&. Samoziejmé  elegantnil Pot&3i vés urité fakt, Ze béhem JIZDA

vzdy zdlezi na tom, jok  né&j posilujete a tvarujete v podstaté viech-

asto se vybrané sportovni aktivité vénuje- NA SNOWBOARDU

te, jak poctivé a s jakou intenzitou a také ZIMA NABiZi Uz jste také propadli ,prknu“e Populdrni
na vasi zdatnosti. Ur&ité nemiZete cekat z4- ~ snowboarding je jesté o néco ndroénéjsi nez
zraky, Ze po jednom odpoledni na snéhu se . NESPOCFT siezdové lyZovdni a moZete pfi ném tedy
ruci¢ka na vaze zhoupne vyrazngji k nizsim PR"-EZITOSTI, JAK i lépe hubnout. Oviem zase zdleZi, v jak

hodnotém, vasemu t&lu i kondici ale prospé- obtizném terénu a jak rychle jezdite. Tento

ie i pouhd hodina pohybu denné. ZAPRﬁCOVAT pohyb zlep3uje koordinaci téla a rovnovdhu,

20 (A TO PRIJEMNYM prospiva srdeéni &innosti, a navic pfi ném
7 A NTT ° dochézi k posilovéni vnitfnich bfisnich i z&-
BEZKOVANI ZP'USOBVEM) ) dovych svald (diky nutnosti drzet balanc),
Jen vy, moznd parta prdtel, jiskfivé zasné- NA SVYCH KRIVKACH  ddletaké stehen a hyzdi. Jednoduse feceno,
Zend krajina kolem, prosté jedna velkd ro- A UDRiET SE jizdou na prkné, pokud se mu vénujete s pat-

mantika... Zasnili jste se? Tak zpét do reality fiénym zdpalem, si skvéle vytvarujete spodni

- béh na lyZich je dynamicky, poméré n&- VE FORME. &ast tlal Pfi hodinovém fadéni na svahu spé-
roény, flexibilni a hlavné velmi zdravy sport. lite pfiblizn& 450 kalorii (1890 kJ).

Zpravidla kdo ho jednou zkusi, rychle mu  ny svalové skupiny, zejména stehna, hyzdé

propadne. Pfi pohybu zasnéZenym terénem  a boky. JelikoZ jde o tzv. aerobni aktivity, SANKOVANI

na bé&zkdch nejvice naméhdme nohy, hyz ~ dochdzi béhem ni k rychlejsimu spalovani i
dé a bricho, také ale ramena a prsni svaly.  kalorii. Za hodinu rekreagniho brusleni spé- A BOBOVANI
Kromé toho, Ze si dopFdvdte pofddnou dav-  lite zhruba 480 kalorii (2016 kJ). Kdo Fikg, Ze sané a boby jsou jen pro
ku kardio tréninku, ktery podporuje Einnost déti? | v pfipadé, Ze zrovna Zadné malé

srdce, posilujete (kromé vyse jiz zminénych S J EZD OVE LYZOV A’Ni ratolesti nevlastnite, naskocte a uZijte si po-

partii) také paze asvaly kolem pdtefe. Dé- fddnou adrenalinovou jizdu! Jednak je pfi
late prosté dobfe celému t&lu. Ale pozor,  Rezat oblouky a svis&t svahem, to je prosté  tom legrace, a kromé toho posilite svalstvo

pokud s béhem na lyzZich hodldte teprve za-  vdSeil A mozné byste ani nefekli, Ze béhem  na nohou, hyzdich i bfisku. Ani ne tak pfi sa-
&it, nechte si poradit od zkusensisich a jdéte * odpoledne na siezdovce si pékné méknete  motném sjezdu, ale spise pfi opakovaném
na to pomalu a postupné si pfidavejte dav-  a vyddte obrovské mnozsivi energiel Samo-  vyslapdvéni nebo vybihdni nahoru na ko-
ky. Za hodinu na bézkdch ve stfedné ndroé-  ziejmé zdlezi na tom, jak rychle a po jak  pec. Kdyz budete udrZovat svizné tempo,
ném terénu spdlite asi 600 kalorif (2520 k)).  ndroénych kopcich se na lyzich prohdnite, = myslete na to, Ze posilujete srdce. Vite,
télo ale protdhnete a (pokud se prilis neu- \%\e u nds existuje hned nékolik GZasnych,
5 lejvate a Easto spise ,nekochdte”) zpevnite. . profesiondiné upravovanych i osvétlenych
BRUSLENI pfimo dokonale! Posilujete zejména svaly  sankarskych drah2 Najdete je napfiklad
Vratte se do détskych let, obujte a pofdd-  na stehnech a lytkdch, zabrat dostanou také  na Jestédu, ve Spindlerové Mlyné, na Dolni*
né za$nérujte brusle a hurd na led! Af vz hyzdové a bfisni svaly i paZe. Ale pozor, po- ~ Moravé pod Kralickym SnéZnikem nebo
na zamrzlém rybniku & jezefe nebo na sta-  kud mdte problémy s koleny nebo vés trépi  ve ski aredlu Cemd Hora - Pec nedaleko
dionu, brusleni je pfimo idedlni sport pro  kyéle, zvolte radgji bézky neZ siezdové lyze,  Janskych Lazni. Za hodinu sdfikovani & bo-
spalovdni prebytegného tuku i vylepseni  pfi zdolévdni svahd dochdzi tofiz k velkému  bovani spélite az 320 keal (1344 k). ]
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SKIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAVI A KRASE

CO VAS POSTAVI NA NOHY

STARY DOBRY
PRIESSNITZ

Podle tradiéni Priessnitzovy metody
- mokrd plena, igelit a 3atek - vznikl
moderné pojaty zdbal Mamavis, ktery
se da pouzit na krk, hrudnik, bficho,
zéda nebo na hlavu. PoslouZi jako
mokry studeny (na bolest v krku, angi-
nu apod.), nebo jako hfejivé polstarky

(na bolest patefe a Sije).

CO RIKA LIBUSE

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Hlavnim cilem studie LIBUSE, do niZ bylo zapojeno vice nez 2400 Zen a 12 gynekologickych

center ze viech region CR, bylo zmapovéni vyskytu HPV v populaci zdravych zen ve véku 30

az 60 let a frekvence pfednddorovych stavi a zhoubnych nadord. Vysledky pfinesly presvéd-

&iva data o zvyseni ciflivosti screeningu rakoviny délozniho &pku. Diky tomu bylo zachyceno

&tyfikrat vice pipadd zdvaznych prednddorovych zmén. Studie také poskytla varujici zjidténi,

ze HPV mize byt pfitomen i v organismu zralych Zen. Diky testu HPV DNA byly prednddorové

zmény diagnostikovdny véas a optimdlné oseffeny. Ani moderni lékaFské postupy viak nemdzou

pomoct zendm, které na gynekologické preventivni vysetfeni nechodi.

DENNE ASPON PULHODINKU!

Svétovd  zdravot-
nickd  organizace
doporuéuje pétkrat
30 minut pohybové
aktivity tydné pro
dospélého &lovéka
(pro dité¢ minimé&lné
60 minut denng).
Konkrétné by to
mélo byt 150 minut
mirné aerobni akti-
vity nebo 75 minut
akfivity s vy$§i zé-
€z tydné a velmi

F

podobnd doporu&eni jsou i pro stari populaci ve véku
65+, Jenze redlita je jind: dvé fretiny Cechl se k jakékoli

sportovni akfivité nepfiméji ani 3x za mésic. Odbornici

proto biji na poplach. ,Lidé viech generaci se vyrazné

méné hybou, ztrdceji potfebu pravidelné fyzické aktivity,

klesd jejich fyzickd i psychickd kondice. Prudce stoupl pocet

lidi, ktefi trpi nadvéhou, obezitou a dalsimi civilizaénimi

onemocnénimi. Rozhybat populaci se tak dostévé do

popredi zdjmu celé spolecnosti,” fikd Jana Havrdovg,

prezidentka Ceského svazu aerobiku a finess FISAF.cz.

RYCHLE A BEZ DOTYKU

Novy ultrarychly bezkontakini lékaFsky teplomér Metric 308 Smart
od firmy Cemio je profesiondlem mezi teploméry. Diky jeho technolo-

gii zjistite teplotu i toho nejneposednéijsiho pacienta. Mé&fi na vzddlenost

az 8cm a vysledek zobrazi do jedné sekundy. Diky velkému podsvicené-
mu displeji prectete Gdaje snadno i v noci. M& pamét az na 32 méfenti,
takZe si miZete zkontrolovat vyvoj nemoci a v pfipadé vysoké teploty vés

sdm teplomér upozorni.
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KAZDE DESATE
DITE JE ZE
ZKUMAVKY

Zhruba dvacet az dvacet pét procent
Eeskych pdrd se aktudlng potykd s pro-
blémem poceti potomka pfirozenou
cestou. Diivodem neplodnosti mize byt
Zivotni styl, Uraz nebo necekané one-
mocnéni. Nejast&ji jsou ale problémy
spojeny s vékem. Dnes se diky asisto-
vané reprodukci narodi kazdé desaté
Ceské dité, za 15 let by mohla byt az
polovina narozenych déti podata umé-
le. V sougasné dobé jsou lékafi schopni
pomoci az 95 procentdm neplodnych
pard. Vzdy zdoraziuji, ze 1é&ime pdr,
a i kdyz zjistime, Ze problém je na stran&
muze &i Zeny, tak je to problém péru a je
obvykle n&jakym zplsobem spolecn&
feditelny,” ¥ikdé MUDr. Jan Lacheta z ki-
nického centra ISCARE. Predejit moz
nym rizikdm plodnosti, jako je tfeba z8-
vazné onemocnéni nebo Graz, pomize
také social freezing neboli zmrazovani
zdravych pohlavnich bunék. Preventiv-
ni zmraZeni spermii a vajicek je idedlIni
ve véku kolem dvaceti let.
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

ZDRAVY NOVY ROK!

Zima v pohodé a nejlepsi kondicie Anol Predstavujeme vém dobroty, kieré
pot&si, skvéle chutnaji a dopidt si je miZete bez weitek, ze byste pribrali nebo se

OMAMNA VUNE
Vsechny, ktefi se rozhodli

s novym rokem vylepsit
svlj Zivoni styl, nadchne
jasminovy &aj se zGzvorem il cmine Tea
Hari Tea v biokvalité, ktery = r
stavi na starém indickém '
systému djurvédy. Jeho po-
pijenim Odajné zkrotite své
vnitfni Zivly nebo vyladite
Eakry. Nadherné voni, detoxikuje télo a svéze chutnd!
Hari Tea Jasminovy &aj zdzvor, 139KE (baleni 10 sackd)

ROZPECTE TO!

Hleddte tip na rychlou chutovku? Vsadte na jem-
né vyzrdly syr uréeny specidlné k rozpékani, ktery
bude tou pravou vype&enou dobrotou pro veskeré
oslavy, posezeni s pfdteli, ale i romantickou veéefi.
Stadi rozehidt froubu a b&hem pdr minut mizete
servirovat  skvostny pokrm.  P¥i
pripravé navic neuspinite z&dné
nddobi, a to diky dfevéné misce,
kterd je soucdsti baleni. Syr jedno-
duge vyjmete z folie a vloZite zpé&t.
Rozpékaci syr Rougette, cca
90Ke& (180g)

PRIRODNI OSVEZENI
Pramenitd voda s pfijemné ovocnou
(a vyhradné pirodni) chuti, a pfitom
zcela bez cukru i umélych sladidel,
presné takovd je Toma neslazend. Do-
drzovat dostateény kazdodenni pitny
rezim neni vzdy snadné, a pokud

zrovna nemdte chut na distou vodu,
sahnéte s klidnym svédomim po jed-
né z novych pfichuti: Citron+Mdta
a Okurka+limeta.

Toma neslazend, od 14,90K¢ (baleni
500ml, 700ml a 1,51) | o

zpronevérili zasadam zdravého jidelnicku.

Simona Prochdzkovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem

PRO DIETARE I MANAZERY

Novou &eskou proteinovou dietu MyKETO oceni nejen lidé, ktefi chtgji zhub-
nout, ale také manaZefi, vegetaridni a alergici. Obsahuje Sirokou fadu vy-
robkd, ze kterych si clovék lehce sestavi jidelnicek, pFipadné si vybere z vy-
hodnych balickl pro obdobi hubnuti. Velkou
vyhodou je rychld priprava jidel a pestry vybér
jidel i ndpojd. Tato celodenni ndhrada jidla vém
poskytne 100 % vedkerych Zivin. SloZeni vyrob-
ko je bohaté na viechny potiebné latky, jako
jsou vitaminy, minerdly a stopové prvky, které
nase t&lo potrebuje kazdy den.

Baligek 10 porci + Sejkr, 680KE, Goldim

VANILKOVA SVACINA

Proteinovou tycinku oceni nejen vrcholovi sportovci, hodi se jako vydatnd a vyZivové
hodnotné odpoledni svaginka do prdce, rychly snack na vyleté &i siezdovee. Spoleh-
livé zaZene chuté na sladké a vyborné funguje také pfi redukénich dietéch. Je plna
bilkovin, vldkniny a je -
slazena pouze rostli-
nou stévii.

Chia Shake SLIM-
BAR vanilka kokos,

35Kz (30g)

OVOCE TROCHU JINAK
AZ budete pfemyslet nad rychlou zdravou
svadinkou, né&im dobrym na zub nebo hle- @
dat origindlni dérek pro nékoho blizkého,
vzpomefite si na Veselou veverku. V této

siti prodejen se suSenym ovocem a ofisky
si urcité vyberete. Uzasné jsou treba smési
su$eného ovoce bez pfidaného cukru a oxi-
du sifi¢itého, které si moZete namichat
podle vlastniho pidni a chuti.
Mix suseného ovoce, cena po-
dle velikosti baleni a vybra-
nych druhd

www. kosmetika-wellness.cz |6 1
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Reprezentacni ples sester se kona pod zastitou Ministerstva

ravotnictvi CR a Magistrétu hlavniho mésta Prahy.
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reprezentacni ples
zdravotnich sester
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N\ 3. brezen 20 Vstupenky v prodeji na
. asa
Palac Praha a portalu Gof

jubilejni, desaty ro¢nik finale soutéZe o nejsympatictéjsi drinky do ptlnoci zdarma
S pestrym programem sestricku Sestra sympatie 2018 (pivo, vino, nealko)

Oslavme spolu desaty roc¢nik! Vec¢erem vas budou provazet moderatori Marcela Augustova
a Vojtéch Bernatsky. K tanci a poslechu zahraji v hlavnim sale Pavol Habera
a tradiéni Gurmania Band, v malém sale The Party Band a DJ Sunface.
Téste se i na oblibeny fotokoutek a tombolu plnou zajimavych cen.

n
EHE ELUCIDATE

o D1 Max?

we Mmake media PREROST A $VORC

AUTO

We Make Media, s. 1. 0. | tel.: +420 778 476 475

info@wemakemedia.cz | web: www.wemakemedia.cz Zlaty partner Stribrni partneri
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PREDPLATTE SI CASOPIS KOSMETIKA

OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU KOSMETIKA & WELLNESS
NA CELY ROK 6 CISEL ZA 414KC VCETNE DPH. CENA 1 VYTISKU JE
69KC (V BEZNEM PRODEJI 79 KC).

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK OD NAS DOSTANE DAREK:
KREM NEOSTRATA EYE CREAM.

UZijte si novy pohled na svét diky jemnému zvla&hiujicimu krému
NEOSTRATA Eye Cream z iady Targeted Treatment pro cilené
oleffeni pleti. O&ni krém z portfolia lékafské kosmetiky, na jehoz
vyrobé pracuji predni americti dermatologové, obsahuje
kombinaci téchto G&innych latek - 4% glukonolakton, vitamin E,

extrakt ze zeleného ¢aje, pupalkovy olej, avokédovy olej a kyselinu
hyaluronovou.

NEOSTRATA Eye Cream vase o&ni okoli
-__i viditelné omladi a rozzati. Ulevi vém

od otokl oénich vigek po ndroéné noci,
zapUsobi jako ten nejlepsi zmizik na tem-
né kruhy pod oéima a vyhladi jemné
vrasky okolo oéi.

Eve
Cream Krém je vhodny pro vsechny typy
4 PHA pleti véetné 1 citlivé, je oftalmologicky

MNeoStratd” §

testovany a bezpeény také pro nositelky
kontaktnich cocek.

Vice informaci o produktu na oficidlnim
eshopu www.neostrata.cz,

na Facebooku

NeoStrata_CZSK

nebo na blogu

www.vseopleti.cz.

NEOSTRATA

Budte i
v obraze jen Kosmetika & Wellness

7q 414 K& vse o krase, zdravi a estetice

rocnel Objedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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PRISTE SI PRECTETE

Krdsnd mizete byt v kazdém véku <>
Pro dobry vydélek neni nuné byt v salonu

od réna do vecera: pokragovéni seridlu <>
s marketingovym poradcem Radimem

Andélem

Jidlo ovliviivje nejen nadi ndladu,
ale i vzhled

Jak vypadé online marketingovd
strategie v kosmetickém salonu?

Co byste mély v&dét, nez se
nechdte omladit

Kosmetika si poradi s roz3ifenymi
pory

KOSMETIKA

&\Wallness

Kosmetika & Wellness
Casopis o krase, zdravi,
estetice a Zivotnim stylu
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SI-I_\E KLINIKA PLASTICKE CHIRURGIE

Kompletni seznam zdkrokd naleznete na novych strankéch kliniky

www.esthe-plastika.cz

Esthé, a.s., Na Prikopé 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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