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STASTNE A VESELE®

Musim se pfiznat, Ze nesndsim predvanoéni rady: udélejte si harmo-
nogram Oklidu, nepeéte moc druhi cukrovi, radéji si ho kupte, nevar-
te t8zkd jidla (misto husy kufe, misto smazeného kapra grilovaného
lososa) - a hlavné se nestresujte... Ale pozorl Vanoce mdm réda,
jen si nechci nechat kazit adventni ¢as a ndladu témito ,knizecimi”
radami. Asi klesnu ve vasich ogich, ale jsem pfesvédéend, Ze ,véfsi”
dklid k Vénocim patfi: pfinese pocit uspokojeni (samozfejmé nédm ho
mize pfinésti pomocnice v domdcnosti), ale pfehrabovani skiiné a vy-
fazovéni nepotfebnych véci stejné zistane na nds. A také, Ze péct by
se mélo - uZ jenom kvuli té vini, kterd se line bytem. Zkrdtka bojuju
za ,ladovské” Vénoce.

Pfi tom viem oviem nesmime zapomenout na sebe (vidite, také davam
JkniZeci” rady), tedy na sviij vzhled. Relaxovany obliej a upravené
vlasy budou skvélym doprovodem svatkd. Doufém, Ze vém v predvé-
noéni dobé zbyde &as i na precteni naseho casopisu opét nabitého
informacemi.

Tak se prosim vds nestresujte a uZijte si prekrasné svdtky! A vstupte
spravnou nohou do nového roku, kde se na vas budeme zase t&3it.

//m %%MM’

Hana Profousové
Séfredaktorka Easopisu a portélu Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz

7 VASICH DOPISU

Kdyz jsem $la ve 49 letech na facelifting, kazdy mé zra-
zoval. | plasticky chirurg fikal, Ze je to zbytednd brzy.
Velice mé ale trépil hlavné podbradek, tak jsem celou
operaci podstoupila. | kdyz vsichni Fikali, Ze vysledek vy-
drzi maximdlné deset let, jsem po operaci uz ffindcty rok
a vypadd to poféd dobfe. Vim, Ze za to vdé&im nejen
genetice, ale také Sikovnym rukdm své kosmeticky Janié-
ky, do kterych se i po operaci pravidelné a rada svéfuju.

Mirka K.

Casopisipro krdsu; zdraviyiestefikuia Zivotni sfyl n @

n 2019

SLEDUJTE
Opraivdy sladkd NASI STRANKU
G N A FACEBOOKU
! A INSTAGRAMU

Molekula
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Hana Profousovd, Foto: archiv firem

DO NOVEHO ROKU
BEZ SEDIN LIFTING ZA
Vénoce se kvapem blizi a pokud méte 15 MINUT!

ve svém okoli nékoho, koho byste radi
vénoéni darkem obdarovali a pomohli Prvni protivrdskovy peeling V-Carbon
mu k mladistvéj§imu vzhledu bez $edin, System s aktivnim karbonem nabizi vy-
sdhnéte po pfipravku GR-7 Professio- razné neinvazivni omlazeni pleti. Stac
nal. Tonikum obsahuje pfirodni slozky iej aplikovat a nechat pUsobit &tvrt hodi-
aktivnich latek a vytazkd z bylin, které ny a opravdu ne déle, protoZe obsahuije
stimuluji vlasové cibulky a ndsledné ak- vysokou koncentraci ovocnych kyselin,
tivuji produkci melaninu, takze se vlasy kterd zaijisti silny peeling. Budete sice
pfirozené obnovuji. B&hem nékolika lehce &ervend, ale ne spdlend. V kom-

tydn0 se vlasOm vrdti ztracend vitalita. binaci s neutralizaénim sérem, které

obsahuje hexapeptidy, bude plet vidi-
telne vypnutd. Celd procedura v rukdch
profesiondla zpevni a rozzdii pokozku

MASKY NA MiRU okamzité a md i dlouhodoby efekt: od-

. , . strafiuje odumrelé koZni burky, stimuluje
Personalizované masky Artistry ! v !

Signature Select Masks umoz-
fuji pouzit na kazdou zénu
jiny typ podle potfeby - klidné&
i viechny najednou: oéni okoli
ie obvykle treba rozzdfit, T-zénu
vycistit a krk naopak co nejvice
zpevnit. Vybrat si mizete masky
hydrataéni, rozjashujici, Cistici,
zpeviiujici nebo vyhlazujici.

kolagenové vldkna, zlep3uie texturu ple-
ti, Cisti péry, redukuje akné a jizvy.

DO RADY!

Mit krasny chrup si pFeje téméf kazdy, proto si nejen déti, ale i do-
spéli nechdvaji nasadit rovndtka. Nejvétsim védeckym pfinosem
soudasné ortodoncie je digitalni planovani léeby, kdy se zZddané
postaveni zubU a Eelist pfipravuje v poditadi jedté pred zahdjenim
lé&by. Na potieby pacientd, ktefi preferuji co nejkratii 1é¢bu s co
nejméné viditelnymi rovndtky, odpovidaiji estetické snimaci foliové
apardty. Zkoumaii se také postupy urychlujici pohyb zubu, které
prispivaji ke zkraceni aktivni faze 1é¢by, tedy vlastniho rovndni.
V budoucnu by mélo byt standardem digitalni snimdni chrupu a 3D
zobrazeni i pldnovani ortodontické 1é¢by. Novinkou také bude mo-
nitoring probéhu a vysledku lé&by, kdy bude mozné kontrolovat jeji
pribéh na ddlku.

KDYZ ROSTLINY CARUJI

Koho by napadlo, Ze byliny, jako je tfeba Febficek obecny, mésicek

lékafsky, tfezalka teckovand, zeleny &aj, hortenzie, $kumpa inskg,
svétlice barvifskd, extrakt z kastanu nebo Eerveného ving, jsou vlasiné
rostlinnd barviva? A pravé ty tvofi veganské barvy Beautylash uréené
na fasy a obodi. Zvyrazni je a pfitom pUsobi velmi pfirozené. Navic
jsou 3etrné a nedrazdi citlivé oéni okoli.

6 | www.kosmetika-wellness.cz



TAJEMSTVI KRASY

RESTART MLADI

Moznosti, které nadm dnes nabizeji moderni technologie,
byly difv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé
mbzeme stamutl U¢inné (a navic bezbolesting) pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

SILA UKRYTA V PAPRSKU

Podzim a zima jsou idedlni doba pro rznd omla-
zovaci oseffeni. TouZite vymazat ze své tvdre
zndmky stérnuti, ale invazivnich zdkrokd se obd-
véte? Potom svou uvadaiici krdsu svéfte do péce
laserovym paprskdm. Velmi populdrni je 4D omla-
zeni pleti s vyraznym liftingovym Gcinkem. ,Plef
v obliceji je viibec poprvé osetiena jak z vn&jsi
strany, tak z vnitini Easti Gst. OSetfeni probihd
ve ¢&tyfech krocich za pomoci dvou 3pickovych

Hana Profousovd, foto: archiv firem

laserd,” pfiblizuje postup dermatolozka a anti-agingové specialistka MUDr. Tereza Gabry3ové z Kli-
niky YES VISAGE. Hned po o3etfeni je jasné viditelny lifingovy efekt: pevnéjsi, jasnéjsi a pruznési plef.

DIAGNOSTIKA
NA PRVNIM MISTE

Inovaci od La Roche-Posay, kterd na zdkladé rozsdhlych

védeckych dat vyuzivd umélou inteligenci, je EFFACLAR

SPOTSCAN. Cilem vyzkumu bylo poskytout personalizova-

nou diagnostiku plefi se sklonem k akné. Na za&atku tohoto
novdtorského algoritmu se spojili dermatologové z celého
svéta, ktefi analyzovali vice nez 6000 fotografil muzd a Zen
riznych etnik, typd pleti a s riznym stupném zdvaznosti akné.

Pfesnost EFFACLAR SPOTSCAN byla ovéfena klinickou stu-

dii. Vysledkem je sluzba s vyraznou pFesnosti a spolehlivosti.

Okamzité diagnostika pracuie se stupnici akné O az 4+ (uZi-

vatelé se stupném akné 2 a vice jsou upozornéni, Ze je nutné
navitivit dermatologa). Na zékladé provedené diagnostiky
sluzba navrhne personalizovanou pégi a poskytne tipy, jak
o plef pe&ovat. Simuldtor pleti pfed/po ukdze oZekdvané
vysledky a umozni uZivatelom sledovat pokrok své pleti.

CO DOKAZE
PROTEGE

Pristroj Protégé v sob& spojuje G&inky
radiofrekvence a vysokofrekven&niho ul-
trazvuku. Jejich synergickym pisobenim
se odetfovand plocha prokrvi a viechny
pochody v podkoZi probihaiji ve zrych-
leném tempu. Prohidtd kize pak podpo-
ruje novotvorbu kolagenu. Zdakrok se d&
pouzit na obligej, krk, dekolt, hibety ru-
kou nebo paze, aby se odstranila povis-
I& kize. OSetfeni neboli, nepdli, d&inek
je viditelny ihned a vydrzi né&kolik dni.
Pro del3i efekt je optimalni dopfét si kiru
3esti o3etfeni v odstupu jednoho tydne.

INZERCE

Sarmantni Francouzky védi,
Ze krdsa vyzaduje pravidelnou
péci. Pozneijte jejich tajemstvi.

Dopreijte si luxusni vyrobky
podle nejnovéjsich poznatkd.
Delikatni péce bez parabend.

TO NEJLEPSi Z MORE
PRO SALONY
| DOMACI PECI

Profesiondlni francouzské
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.

Diky vysokému podilu aktivnich

slozek se vysledky dostavi uz
po prvnim pouZiti.

Informace o vyrobcich, podpofe
a partnerském programu pro salony
rédi poskytneme na info@thalac.cz

nebo na tel.: 724 153 964

www.thalac.cz
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KONGRES V OBRAZECH

V fijnu poradala Unie kosmeticek v prazském Jalta Boutique Hotelu jiz tradiéni prestizni akci
Congress of Beauty uréenou pro profesiondly ve svété kosmetiky a krasy, kosmeticky a maijitelky
kosmetickych studi, jiz byl nds casopis medidinim partnerem.

Hana Profousovd, Foto: David Alessi

www.uniek.cz

ohaté obsazeny byl prednéskovy sdl plny vazenych
hostd a odbornikd, kde se stfidala jedna zajimavad pre-
zentace za druhou. A rusno bylo i v predsdli, kde se
nanésely masky, depilovalo se, zkousely se kosmetické
produkty... Zkrétka skvély program pro kazdou Zenu
(ale i muze), kterd se chce orientovat ve svété kosme-
tiky. Pfedstavujeme vém kongres v n&kolika fotografiich - a pfisti rok

mozete byt mezi GEastnicemi i vy.

Prezidentka Unie kosmeti¢ek Anna Menzelovd a jeji fajemnice  Ohlas vzbudila nejen prezentace MUDr. doc. Ondreje Mé&fdka O krése
Anna Menzelovd ml. zahajuji kongres s.cesinym hostem - za oponou plastické chirurgie, ale i on sém: mnoho dam projevilo
Ing. Vladimirem Dlouhym pidni se se sympatickym odbornikem vyfotit

Rusno bylo i v predsdli, kde se zkousely rizné produkty a o3effeni  V zasedaci mistnosti probihala jedna prezentace za druhou a viechny se
a vyméhovaly se odborné i osobni informace setkaly s velkym zdjmem

8 | www.kosmetika-wellness.cz
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TAJEMSTVI KRASY

Pozomost vzbudila prezentace doc. MUDr. Jana Méstéka na téma Nadseni vzbudila aplikace karbonové masky u stanku Almaf Beauty.
soucasného pitného rezimu, kdy vysvétloval, jaky miZe mit negativni Osetfena byla velkd &ast G&astnic a G&astnikd akee a vsichni na sob&
vliv na krasu vzédjemné obdivovali jeji G&inky

MUDr. Petr Hora byl po pfedndsce Precizni medicina zaloZend Milym piekvapenim a zpestienim byla autogramidda Katefiny BroZové,
na analyze stfevniho mikrobiomu a potravinovych alergii obklopen horou kterd je tvari zde predstaveného produktu GelaVis HA: vitd ji moderdtor
Zadatelek o dalii informace celé akce Josef Kudra

| nie
o Lismeticol

G
"

Jak se depiluje cukrovou pastou, se predvadélo u stdnku Chardé Prezentace prim. MUDr. Oty Schiitze z Zilni Kliniky - Prevence a lé¢ba
kiecovych Zil - kongres zakonéila, ale setkala s velkym zdjmem jako
predesld témata

www.kosmetika-wellness.cz 9



NOVA SANCE PRO ZRALOU PLET

Sledujete slozeni kosmetickych produktte Pak vite, jok se jejich G&inné

slozky méni a stdle vylepsu
objevuji pro obnovu pleti novin

oznd to slysite ze

viech stran a &as-

to. Stérnutim klesa

schopnost koznich

bunék opravovat

DNA a dalsi bu-
n&c&né struktury, které udrzuiji plet vypnutou,
elastickou a hydratovanou. Navic na nds
pUsobi ne prévé zdravé Zivotni prostiedi,
vzristd tvorba reaktivnich forem kysliku
a vychyluje se rovnovaha mezi antioxidanty
a oxidanty ve prospéch ,zlych” oxidanto.
Vznikd tak oxidaéni stres, jenz je hlavnim &-
nitelem v procesu stérnuti. Kosmetika si s tim
uZ umi poradit.

Samoziejmé nebude stadit, kdyz se krémem
dvakrét denné namazeme. Chceme-li vypa-
dat mladg, zostat bez vrasek a povad|é ple-
i, je potfeba komplexni pé&e. Myslete proto
na zdravou stravy, kvalitni spanek a pobyt
na Cerstvém vzduchu. Na slunicku nezapo-
minejte na ochranu proti UV zéfeni, které
je - podle prizkum0 - nejvic odpovédné
za poskozeni pleti. Které slozky hledat pod
vickem, kdyZ uz ndm ddvno neni dvacet,
a jak pro nés pracuii?

PEPTIDY NAMISTO
BOTOXU

K vyhlazeni vrasek neni nic G¢innéjsiho nez
iehli¢ky s botulotoxinem, Fikaji lékafi v este-
tické mediciné v poslednich dvaceti letech
velmi &asto. Neni to tak docela pravda.
Revoluéni létka, kterd se jmenuje SNAP-8™
peptide ho moznd do budoucna nahradi.
Je totiz 3etrn&jsi, levng{si a netoxickd. Pep-

10 | www.kosmetika-wellness.cz
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tidy jsou organické slou€eniny a vznikaiji
spojenim nékolika aminokyselin, které v ple-
ti stimuluji pfirozené fyziologické procesy,
obnovu zpeviiujiciho kolagenu a pro pruz
nost tak dileZity elastin. Jestli mate z botoxu
strach, je tady nové 3ance, jok si poradit

il

CRBENTT

s pomuchlanou pleti.

Aktivni
liftingovy
krém zmirfuje
stahovdni
mimickych

TIPK & W

svall a snizuje
hloubku
vrasek,
Essenté,
780K¢

ENZYMY VYHLAZUJ{

Enzymy jsou takzvané biokatalyzétory, které
doké&zi nastartovat rozné chemické procesy
v t&le, ale pro sprévnou funkci vyZzaduji idedl-
ni podminky. Jinak neni jejich potencidl plné&
vyuzity nebo jsou naprosto nefunkéni. Jedté
v 90. letech minulého stoleti patfila enzy-
matickd pé&e pouze do rukou profesiondl-
nich kosmeti¢ek. Zkoumala se antioxidaéni
aktivita jednotlivych éterickych olejd, coz je
schopnost uréitych latek reagovat s kyslikovy-
mi radikdly (ROS), které nevrané poskozuiji
buné&né struktury. Pokud je bufika vystavena
jen mirnému pUsobeni ROS, sama se jim pFi-
zpUsobi a nedojde k jejimu poskozeni. Jei
viak radikdld mnoho a bufika je jimi zahlce-
nd, poskodi se plef a pfedasné stdre.

LI. Mysli na nds védci, kfefi v laboratofich
y nebo se vraceji k davno zapomenutym

recepturam.

Frantiska Tésinskd, foto: archiv firem

Obnovujici séra
pro ochablou

plef Biofdze,

sada Koriandr -
mé&siéni kora tFi sér
s bylinkovou vini

TIPK &W

pro plef, kterd
ztratila pruznost,
Nobilis Tilia,
994Ke

SNECI SLIZ ZAHO]J1
A ZPEVNI

Od ddvnovéku jde o polozku v péci, s niz
se pocitalo pro lé¢eni kiZe. Dnes ho miluji
hlavné Korejky, které ud8laji pro krdsnou
plef témé&F cokoliv. Snedi sliz je jako léiva
ndplast na poniceny povrch, dokdze scelit
i diru ve 3ne&im domecku. Obsahuje alan-
toin stimulujici syntézu kolagenu a elastinu.

Regenera&ni noéni krém s &istym
hlemyzdim extraktem je bohaty
na alantoin, kyselinu glykolovou,
kolagen, vitaminy A, E a C, elastin,

TIPK &W

kyselinu hyaluronovou, vytazek z okurky

a mandlovy olej, Priody, 999 K¢




TAJEMSTVI KRASY

PROBIOTIKA

— POSILUJI
ODOLNOST
KOZNTI BARIERY

Zivy probioticky kmen Lactobacillus Bulga-
ricus je zndmy hlavné pro svou schopnost
obnovit rovnovdhu ve stfevech, ale také mi-
krobd pleti. Posiluje odolnost kozni bariéry
proti vnéj§im agresorim a podrdzdéni nebo

a vyzivujici jojobové
mléko s extraktem z biezovych listkd
okamzité stdhne péry v pokoZce,

Edible Beauty, 1080K¢&

NEVIDITELNA SIT
— GALENIKA

Biotechnologickd pavuéina v absolutni no-
vince je inspirované Koreou a mé schopnost

krémech napfiklad mastné kyseliny nebo
olej - vstfebdni G¢innych latek na spravném
misté. Na zacdtku pfipravku byl dikladny
védecky vyzkum na zdkladé pfisnych far-
maceutickych norem a poté testovéni na re-
nomovanych klinikach.

Pre-aging cream, obsahuije létku ziskanou

specidlni technologif, Alcina, 1100Kg&

treba akné. rozprostfit se po pokozce jako jemnd sif,

aniz by zanechévala nepfijemny film. Diky >

Hydrataéni ni do pleti pronikaiji dodévané G&inné latky, o

2 sérum v tomto pfipadé kiemik. Ten je podstatnou i

o Probiotic souldsti pleti, jeji vazivové tkané. Ovlivive =
X tonic, tvorbu kolagenu i elastinu a zajisfuje vypnuti
é hydrataéni pleti. Galenika (pfipravek, ktery je pfipra-
probioticka ven specidlnimi lékd&rnickymi postupy podle
infuze doktora Galéna) zaqjistuje - jako v jinych

INZERCE

KLAPP

COSMETICS

Vysoce kvalitni a i¢inna péce o plet a télo

Dovolte nam predstavit a privitat kosmetickou firmu KLAPP COSMETICS: Profesionalni
kosmetika s némeckou kvalitou v Ceské republice. Kosmetické produkty se py$ni svym
slozenim z velmi kvalitnich inovativnich surovin.

|

Bor

Vhodné pro: kosmetické salony,
Wellness resorty, Spa hotely,

penziony a ldzné, vybrané
obchody, parfumerie.
KLAPP

PAPERAL BT LFT GEL

Dékujeme za spole¢né piivitani KLAPP COSMETICS V CR a do¢teni tohoto ¢lanku.
Budeme se t&sit na ptipadnou spolupraci s Vami.

S uctou tym KLAPP COSMETICS CZECH
Vyhradni distributor pro Ceskou republiku

VESKERE INFORMACE O PROVOZU KOSMETIKY KLAPP COSMETICS V CR SE DOZVITE NA: WWW.KLAPPCOSMETICS.CZ



http://www.klappcosmetics.cz

.

10. DIL SERIALU

JAK VEST USPESNY SALON

oslednich dvou €lancich

marketingového  seridlu

Jak vést Gspéiny salon”

jsme si fekli, co je vlastné

poslanim vés, pracovnikd

v salonech krésy, proé¢

bez prodeje nemizete toto posldni nikdy

naplnit, jak se na prodej divat a jak jej sprév-

né& pochopit. Pojdme se dnes podivat na par

dalsich tipt, které vdm v prodeji a nabizeni
vasich sluzeb pomdZou.

Moznd vém pfijde otdzka v nadpisu tohoto dilu
trochu zvl&sni, ale v tom védét, co klientky chté-
ii, a myslet si, Ze vite, co chtdji, je z&sadni rozdil.
Jasné védét, co vase klientka chce a na co se
u ni tim pddem zaméit, je zékladnim predpo-
kladem k tomu, zda vém klientka uvéfi, bude
mit pocit, Ze ji poslouchdte, a co je z pohledu
prodeje podstatné - jestli si u vés nabizenou
sluzbu a domdci produkty koupi, nebo ne.

Velmi &astym jevem v salonech je, Ze konzulta-
ce s klientkami vibec neprobihaii, tzn. klientek
se nikdo neptd, jakou maiji domdci rutinu péce
o plet, kde také miZete vétiinou odhalit spous-
tu chyb, jestli plef klientky n&jakym zpisobem
trépi, ddle jak svoji plet (vlasy, nehty) vnima
a co by chtéla na své pleti pfipadné zménit,
Zlepsit atd. A véfte, Ze obligétni otézkou ,Tak
co dnes budeme délat?” ndrognou klientku
rozhodné nepfesvédcite o vasi profesionalité
a o tom, Ze ji vazné chcete pomoct.

V tom lep3im pfipadé jsou pak konzultace
velmi povrchni nebo se terapeuti rozhoduji
pouze na zdkladé své intuice = kdyz si plef
(Vlasy, nehty) prohlédnou, nabydou dojmu,
Ze je prece jasné, ze klientka chce fesit
presné to, co oni jako odbornici vidi, Ze by
za zménu stélo. Neboli, mylné si mysli, ze
vi, co klientky cht&ji. To je oviem pouze do-
mnénka, kterd se vam moZe vymstit. Jedno-
duse se totiz mize stdt, Ze klientku sice trépi
vice vé&ci, ale kdyz se rozhodnete pouze dle
vlastniho uvdzZeni, soustiedite se tfeba zrov-
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Vite pfesné, co klientky chtéfi,
nebo si jen myslite, Ze vite, co chtgjie

na na véc, kterd neni pro klientku v tu chvili
prioritou.

| presto, ze jedndte v nejlepdim Umysly,
jednoduse v tu chvili nefesite to nejpodstat-
né&j3i, s &m za vémi klientka pfidla, takze
ji t8zko presvédeite, aby souhlasila napf.
s draz$im oSetfenim, které i zrovna nabizi-
te, a je téméF jisté, Ze si nekoupi ani vami
nabizenou domdci pédi, kterd je dle vaseho
ndzoru pro ni v tuto chvili vhodnd.

Spravné otazky a aktivni naslou-
chani vasim klientkam je tedy sté-
zejni, ale ma to jesté jeden hacek.
Je skvélé, kdyz od klientek dostanete spous-
tu informaci, ale je potfeba je umét také
sprévné vyhodnotit a ddt si je do souvislost,
protoZe jinak jsou vdm k ni¢emu.

Vysvétlim vém to na smysleném pfikladu.
Reknéme, Ze se klientky na vie opravdu
dobfe zeptdte a napfiklad se dozvite, Ze ji
trdpi suchd a citlivé plef. Prozradi vém, Ze se
doma odli¢uje mycim gelem, ten si pokaz-
dé dd jen na suchy tampon, poté plef jen
skoro na sucho lehce dogisti tonikem a pak
se namaZe mastnym norkovym krémem,
ktery ji doporuéili v drogerii, protoze prece
potiebovala néco na ty nepfijemné pocity
pnuti. A tuto rutinu md zaZitou vz nékolik let.
Vy ovdem podle doplfiujicich otdzek a né-
sledné diagnostiky pleti pod lupou Zzjistite,
Ze md plef normdlni a smidenou a tyto popi-
sované pfiznaky a pocity vibec neodpovi-
daiji b&Znym projevim zjist&ného typu pleti.

Co jsou vém pak platné viechny tyto infor-
mace, kdyz se u klientky zaméFite pouze
na pfiznaky a znowu ji doporucite o3etfeni
na suchou a citlivou plef, kterou popisuje,
abyste i ulevili. Vobec si totiz nespojite do-
hromady, Ze pocity pnuti v tomto pfipadé
témér jisté zpUsobuje dlouhodobd dehyd-
ratace pleti vyvoland nevhodnym typem
odli¢ovadel, jejich pouzitim a naprosto ne-

vhodnym typem
krému, ktery chy-
béjici hydrataci
"Radim Andél,

vibec nefesi. marketfingovy poradce
Jisté

to neni nejlepsi

citite, ze i
www.mujuspesnysalon.cz
postup, ale pfesto se s touto fatdlni chybou
pravidelné setkdvdm jak u zaginaijicich kos-
meticek, ale bohuZel i u téch, které maiji
dlouholetou praxi. Je jasné, Ze klientka s vy-
slednym efektem na své pleti asi pfili3 nad-
$end nebude, moznd ji napadne, Ze pristé
radgji zkusi jedté jiny salon, ale rozhodné
bude premyslet, jestli vibec za své penize
u vds dostavé takovou hodnotu, kterou pred
névstévou vaseho salonu oéekévala.

Dalsi dolezitd pomicka, bez které se vém
nebude Usp&sné dafit proddvat a je ne-
smirné dolezitd, jsou karty klientek a pra-
videlnd prace s nimi. Jakmile si veskeré
informace o stavu pleti (vlasd, nehtd) klient-
ky nezapiete, stejné jako to, na &em jste
se na pfisté domluvily, jaké produkty jste
il nabidly a jaké vzorky jste ji daly na vy-
zkoudeni, nemdte 3anci si vie zapamatovat
a hlavng, bez t&chto poznamek nemate pfi
dal3i ndvstévé na co navdzat, nebo si cil
pristi ndvitévy napldnovat. Ruku na srdce,
vedete si viichni zdkaznické karty? A mdte
je opravdu aktudlinie

Bez viech zminénych bodd se vam bude
jen velmi obtizné sestavovat nejvhodnéjsi
péce na miru pro vase klientky, ale nejen
to, bez valného vysledného efektu a jejich
pocity, Ze se o né zajimdte a chcete jim po-
moct, ve vds stéZi uvidi skuteéné profesion&-
ly a jen téZko budete ziskavat jejich divéru.

Nezapomerfite a vzdy se snazte své klientky
trpdlivé uéit, ve jim srozumitelnd vysvétlovat
a budte pro né nepostradatelnymi provodci
v pééi o jejich plef, viasy nebo nehty. Rozhodné
se vém za to odvdé<i svoiji logjalitou a za tako-
vé sluzby vam radi zaplati témé cokoliv.


http://www.mujuspesnysalon.cz

#BEZPECNE #BEZ BOLESTI #PROKAZANO VEDECKYMI STUDIEMI

/

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!

* Po 3 osetienich: 67% zen udavalo vyhlazeni efektu pomerancove kize a 71% zen vykazovalo zpevnéni pokozky. www.en d ermo I Og ie com

** Po 12 oSetrenich: Ztrata obvodu v pase az 0 5,2 cm.

2016 endermologie® Dermscan study. WWW. kp m ed i ca I .CZ

INZERCE

1882 - © LPG Systems 2018


http://www.endermologie.com
http://www.kpmedical.cz

NOVINKY ZE SVETA

NOVA METODA
REGENERACE TKAN{

Védci nasli zposob, jak napodobit pfiro-
zeny proces hojeni naseho t&la nanoéds-
ticemi, které opravuji poskozenou tkdn.
Clanek publikovany v &asopise Scientific
Reports popisuje novy objev védcd z Uni-
versity of Birmingham, ktefi v&fi, Ze jejich
Zjidténi znamenaii prvni krok v regenera-
ci tvrdych tkdni s moZnosti obnovy kosti,
zubd a chrupavky. O&ekdva se, Ze se
pocet zlomenin zpUsobenych osteopo-
rézou v blizké budoucnosti zdvojndsobi,
coz bude znamenat obrovsky tlak na sys-
témy zdravotni péée po celém svété a pro
jednotlivece nepfiznivy dopad na kvalitu
Zivota. Souéasné metody maji vyznam-
nd omezeni. Stépy nedokdzou uspokoiit
poptdvku, postupy zaloZzené na ristovém
faktoru méZou mit navic zévazné vedlejsi
O&inky. Tym prokézal in vitro proces |é&i-
vé transformace tkang, ktery prekondva
nejlepsi soudasné metody. Nové fedeni
tak pfindsi unikéti moZnost bunéiné
terapie vyuZitim regeneraéni kapacity
nanoddstic zvanych extraceluldmi vezi-
kuly, podobnych tém, které se pfirozené
vytvéreji b&hem tvorby kosti. ,Prestoze
nikdy nemdZeme plné napodobit sloZitost
nanoldstic  produkovanych  pfirodnimi
burikami, tato studie popisuje novou cestu
vyuZivajici procesy k usnadnéni opravy
tvrdych tkéni,” vysvétluje Dr. Sophie Cox
z University of Birmingham. Jeji kolega
Dr. Owen Davies dodévé: ,Je jesté zapo-
trebi mnoho vyzkumné préce, ale jiz nyni
vidime potencidl, jakym miZeme nové po-
stupovat v této léEebné terapii. Chystdme
se vyrdbét cenné &astice v $irsim méfitku
a také zkoumat jejich schopnost regenero-

vat i jiné tkang.”
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STROMOVA KURA,

NOVY ZDROJ
ANTIOXIDANTU

U&inné ,vychytdvage” volnych radiké-
[6, zndmé antioxidanty, jsou v centru
pozornosti celé fady vyzkumnych stu-
dii. Laboratof IKBFU Institute of Living
Systems v nové védecké prdci zvefej-
néné v European Journal of Wood and
Wood Products naznaluji, ze kiru ol3e
Ize vyuZivat jako novy zdroj pfirod-
nich oxidantd proti starnuti. ,Vzhledem
k tomu, Ze ,zelend chemie’ se v posled-
nich letech rychle rozviji, je nesmirné
dilezité vytvofit inovativni proces, ktery
by vyuZival nejen pfimé pfirodni zdro-
ie, ale také odpady a vedlej3i produkty
vyroby,” Fika profesor Lubov Skrypnik
z IKBFU. Ve studii védci studovali sloZe-
ni stromové kory ffi druhd dfevin - dubu,
borovice a olSe, aby naili zdroje biolo-
gicky nejaktivnéjsich latek. Zjistili, Ze na-
vzdory iz zndmému uplatnéni dubové
a borovicové kiry v lidové mediciné
jsou extrakty z olde daleko G&inngjsi.
Obsahovaly vys3i koncentrace polyfe-
nold, zndmych jako silné antioxidanty.
V této skupiné polyfenold byly identifi-
kovany flavonoidy, taniny a proanthocy-
anidiny, slouéeniny 0¢inné pfi ochrané
proti rakoving, nemocem srdce, pfi sni-
Zeni rizika diabetu a lé&eni metabolic-
kych syndromd. Autofi poznamendvaiji,
ze vysledky a dalsi vyzkum moZou vést
k Sirokému vyuZiti ol3e v potravindiském
a farmaceutickém promyslu.

Stépanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

PROC S VEKEM
PRIBYVAME NA VAZE

Nade télesnd hmotnost kolisd po cely Zivot
a je ovlivnénd Zivotnim stylem a fadou biolo-
gickych faktord. Hromadéni tukovych zdsob
je b&hem starnuti ovlivnéno zejména stravou,
pohybem a snizenym vydajem energie. N&-
vyky, které jsme si osvojili v mladi, se v pro-
béhu Zivota méni a s tim i nase hmotnost.
Studie zvefejnénd v roce 2013 naznaduije,
Ze dospéli pFibyvaiji na véze bé&hem stfedniho
véku s prdmérnym pfirdstkem hmotnosti o 0,5
az 1kg za rok. | kdyz se to jevi jako skromny
ndrist, ve vysledku to moZe vést az k obezit.
V nové studii publikované v &asopise Nature
Medicine vyzkumnici z Karolinska Institute
ve spolupréci s Uppsala University a Univer-
sity of Lyon provedli analyzy lipidd v probéhu
Zivota dospélého &lovéka. Ke zjidténi zmén
t&lesné hmotnosti vzhledem ke stéfi lipidd
pouzili radiokarbonové metody. Vzorek stu-
die zahrnoval skupinu 54 jedincd (10 muz{
a 44 zen), ktefi byli sledovani po dobu 13 let.
Vysledky studie ukézaly, Ze vsichni G&astnici
zaznamenali v priméru hmotnostni pfiristek
20 procent. ,Obezita a nemoci souvisejici
s obezitou se staly globdlnim problémem.
Pochopeni dynamiky lipidi a toho, co regu-
luje velikost tukové hmoty u lidi, nikdy nebylo
relevantngj3i,” fika vedouci vyzkumného tymu
Kirsty Spalding. Zmény v celkovém energetic-
kém vydaiji a oxidaci lipidd maji dopad na tu-
kovou hmotu. Studie tak potvrzuje, Ze jednim
z mdla G&innych zplsoby, jok podpofit re-
dukci tukd, je zvyseni energetickych vydajd
a tedy pohybové akfivity.




fed rokem jsme v Ceské a Slo-
venské republice predstavili
profesiondlni kosmetickou
péci pro salony krésy a do-
méci pouziti - EXUVIANCE®
od  americké  spoleénosti
NeoStrata®. Za tuto dobu s ndmi navé-
zaly spoluprdci desitky kosmetickych salo-
nd a obchodnich partnerd, napiiklad Unie
kosmetiek, Easopis Kosmetika & Wellness,
Kosmetickd 3kola v D&&iné aj. S podzimni
sezonou 2019 se ke spoluprdci hldsi dal-
§i salony, které se se znagkou sezndmily
na roznych eventovych akeich, nebo zkrét
ka zafungovala doporuéeni od kosmeticek,

které s produkty EXUVIANCE® pracuii.

TOP produktem v oblasti profesiondlni kos-
metické pé&e je Exuviance® chemicky
peelingovy systém, na ktery mame vy-
borné ohlasy. Kosmetickdm se s nim velmi
dobfe pracuje, je G&inny, variabilni a ne-
drazdivy. Pro klienty je opravdu komfortni,
jak pfi aplikaci, tak po o3etfeni. Exuviance®
produkty pro domdci péci pak prodluzuiji
O&innost cilené pé&e v salonu. Benefitem
pro salony zstdvé vyhradni prodej ,napfi-
mo”, &mz je zajidténa nejen exkluzivita, ale
také vyskoleny persondl, a tim odborny pfi-
stup k individudlnim potiebdm klienta. Tento
pristup drzi dnes uZ jen mélo znaéek.

Exuviance® Ize doporucit pro vsech-
ny typy pokozky. Zahrnuje p¥iprav-
ky pro normdlni a smiSenou pokoz-
ku, suchou i citlivou, mastnou, stejné
tak pro aknézni plef ¢i rosaceu.

Odhal

Kam se Exuviance® ubira?

V nastavené strategii budeme naddle po-
kraovat. Vime, Ze o kosmetiku Exuviance®
je zdjem jak ze strany salond, tak i jejich
Klients. Usp&sny vysledek nds stale zene
vpied. | naddle se budeme se zdkazniky
potkdvat na kongresech &i nasich skolenich.
Posledni semindf, ktery byl na tento rok
v plénu, se konal ve &vrtek 21. listopadu
v prazském hotelu Don Giovanni.

Semindfe Exuviance® jsou vécné, jasné
a konstruktivni. Je dilezité, aby si od nas
kosmeticky odnesly informace, které potte-
buji zndt, a pochopily, v &em jsme pro né
jedinedni. Svoji osobni zkuSenost mohou
nésledné ,pfenést” na klienta a byt mu tak
profesiondlnim poradcem v jeho pééi o plef.
Stdle u nds plati, Ze jen spokojeny zdkaznik
se k ndm s dOvérou vraci. Af jde o salon, &i
koncového zdkaznika.

Zacatkem nového roku chystame
rozsifeni portfolia o dalsi druhy che-
mickych peelingd a masek.

Ztotoznila jste se se znackou?
Znagku Exuviance® mém srdecné réda. Byl
to start up projekt, ktery jsem budovala od
Oplného zdkladu, a kdybych k nému nems-
la vztah, vysledek by jisté takovy nebyl. Po-
dafilo se mi splnit stanoveny plan po viech
strankdch: v obraty, povédomi o znaéce
i v poctu zdkaznikd.

Co vas na praci nejvice bavi?
Roznorodost v ndplni, kterd vede ke kom-
plexnimu vysledku. Bavi mé& ale také to, Ze
se potkavdm s pfijemnymi lidmi.
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ASUIVION

Chodite sama na kosmetické osetre-
ni rdda a pravidelné?

Méla bych jit asi pfikladem, ale vzhledem
k Easu, ktery vénuiji praci, si udéldm &as pro né-
vitévu kosmetického salonu tak 2x do roka. Jinak
samozfejmé je to pro mé predevsim relax time.

Ktery z kosmetickych pripravko
Exuviance® je vasim favoritem?

Péci o plef se vénuji hlavné veler, kdy na to
mdm &as. Pouzivdm Cistici bezmydlovy gel
Purifying Cleansing Gel, toniza&ni bezalkoho-
lovy pipravek Soothing Toning Lotion a mdj
oblibeny noéni krém Evening Restorative Com-
plex. Na ten neddm dopustit! A kdyz si v tyd-
nu vzpomenu, tak je to exfoliaéni domdci pee-
ling Triple Microdermabrasion. Je to tZ jeden
z nasich Top produkty, ktery si klienti chvdli.

Kontakty:
www.exuviance.cz; fb: Exuviance CZ
e-mail: inffo@exuviance.cz

tel: +420 274 008 410

t své pleti.

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

NOVE Exuviance AF Vitamin C2 sérové kapsle

Aplikujte na plet 1x denné vecer.
PohodIné a jednorazové pouziti.

Koncova cena 1 890 K¢&.

K dostani na e-shopu www.neostrata.cz

Exuviance.


http://www.exuviance.cz
https://www.facebook.com/exuviancecz
mailto:info@exuviance.cz
http://www.neostrata.cz

Prvni protivrdaskovy peélgng
s aktivnim karbonem

R D SYSTEM



Darujte si novou kiizi za pouhych
15 minut s V-CARBON SYSTEM

Jedinecny viceslozkovy film obohaceny o kyseliny rostlinného ptivodu,
antioxidacni sloZky - extrakt z cerného zdzvoru, extrakt z lékofice
a aktivni karbon maiji Cistici, detoxikacni a liftingovy efekt.

Konecnd faze osetreni V-Carbon spray reguluje piisobeni cerné masky
a zdroven doddvad dlouhodoby liftingovy efekt diky mikronizované formé
HEXAPEPTIDU.

sPEnyY

\VVCAR3ON

~ \/CAR3ON

SYSTEM

www.almaf.cz


http://www.almaf.cz
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KOSMETIKA & WELLNESS ®&

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

3 Doctete se o omlazovacich
zékrocich, o pfistrojich, které
vés dokdZou vrdtit o pdr let
zpatky.

Jaké moznosti nabizi estetickd

medicina.

Posoudite, jok dopadla
proména &tendiky - vyherkyné
nasi soutéze, kterou moZete
byti vy sama, pokud se stanete
nadi predplatitelkou.

Kosmetika & Wellness neni
b&zny lifestylovy Easopis; jeho
snahou je pfinddet konkrétni
uziteéné rady, jok pecovat

o plef, jak se ligit, jok odpogivat
a mnoho dal3ich zajimavosti.

éqsopis je provodcem svétem
kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ctendrky, ale také pro
majitelky kosmetickych salong,
které ho mdZou nabidnout

ke &teni svym klientkém.

Predplatné md nejen tu
vyhodu, Ze &asopis dostanete
do schranky, ale prvnich 10
predplatitelek ziskd zajimavou

cenu: kosmeticky baliek,
voucher na o3effeni apod.

RSN Kosmetika & Wellness

2 A'VMV NIl \:c o krase, zdravi a estetice
roc¢nél

Objednéveijte na www.kosmetika-wellness.cz
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Z&kladem Uspésného boje je zjistit co nejvic
o protivnikovi. Konkrétné u tmavych kruhd
pod o&ima je dilezité zndt jejich pFicinu.
Mnoho lidi mé tmavsi pokozku pod o&ima
danou geneticky a osobdm s velmi svétlou
pokozkou mohou pod o&ima prosvitat Zilky.
Dlouhodobé problémy s kruhy pod o&ima
mohou byt varovnym signdlem nemoci, aler-
gie & hormondlni nerovnovdhy. Nejcastéj-
Si pricinou otokd je vSak Zivotni styl.
Hodiny strdvené u pocitale, zakoufené pro-
stfedi, stres, nedostatek spanku a nevyvaze-
nd strava ddvé nasemu télu zabrat.

Alfou a omegou je dodrzovéni pitného
a spdnkového rezimu. Pokud zapracujete
na t&chto dvou vécech, rozhodné vas ceka
vétsi odména neZ jen zdnik kruhd pod
oéima. V dnesni dobé existuje nespolet
technologii, které vam pomohou zvyknout
si a dodrZovat novou rutinu. Pro kontrolu
dostateéného mnozstvi tekutin mizete vy-
zkoudet mobilni aplikaci Drink Water
Reminder, kterd vas bude hlidat, nebo
motivaéni ldhev se znagkami. Mobilni ap-
likace vam mize pomoci i se zlep3enim
spankového reZimu, vyzkoudejte tieba
GoogleFit-Activity Tracker. Ve stravé
se pokuste omezit kavu a presprilis
soli, naopak zafad’te vice vitaminu
C a zelezo.

Réno se probudite
av zrcadle vés Eekd ne-
milé prekvapeni, na kru-
zich pod o¢ima by se
dalo houpat.  Zasdh-
nout mdzete domdcimi
prostiedky. Doporucu-
je se zejména chlad,
takZe si zkuste pfiloZit
kostku ledu nebo nec-
mrazenou |Zi¢ku pfimo
na oéni okoli. Dal$im
skvélym  fipem  jsou
zchlazené sécky zele-
ného & hefmdankového
Eaije, ktery mé antioxidaéni a projasiujici G&in-
ky, stejné jako dobFe znamé platky okurky.
Pokud potiebujete t&Zi kalibr, doporuéujeme
oéni krém Lumafirm lift & glow od Pe-
voniq, ktery je plny vysoce koncentrovanych
0¢innych latek. Posledni stopy zamaskujte
korektorem v lososové barvé, kterd
neutralizuje nafialovélé kruhy, od Mii.

Plef je v okoli o&i velmi tenkd a je tfeba se
o ni f4dné starat, protoze nejen tmavé kru-
hy, ale i znédmky starnuti jsou na ni nejvidi-
teln&j3i. JelikoZ je zde plef tené&i, byvaii tyto
partie mezi prvnimi, jeZ vykazuji disledky
kazdodenniho pisobeni $kodlivych vlivi

a signalizuji stérnuti pleti. Dalsim faktem je,
Ze pokozka kolem oé&i obsahuje jen velmi
mdlo mazovych Zldzek, tudiz se ji nedostd-
vé pfirozeného promazdni, k némuz doché-
z{ v ostatnich &éstech oblieje.
Dlouhodobd péée je vzdy
zndt, &im dfive se ji zagne-
te vénovat, tim lépe. Nikdy
viak neni pozdé zacitl O¢i
pred spanim vzdy odli¢te
a pouzivejte specidlni kré-
my na oéni okoli s kolage-
nem a vitaminy. Dolezité
je pokozku chrénit pred
slunecnim zd&fenim pomoci
krémd s UV faktorem, v ka-
belce noste sluneéni bry-
le, diky kterym nebudete
.mzourat”. Pfi li¢eni si po-
kozku netahejte a réno se

pokuste o&i nemnout. Cas
od Zasu je dobré (a pfi-
jemné) si dopfat ndvitévu
kosmetického salonu, kde
vém poradi s péci o vés
konkrétni typ pleti.

W

(W)

www.kosmetika-wellness.cz 19


http://www.beautysense.cz

GERTHERAPI: KOUC KRASY
A ZDRAVI PRO AKTIVNI LIDI

BIIMER

Gerthérapi

4 g s g

Atiend bive giss skt lids

,Tento unikétni télovy krém je reakci zna¢-
ky GERnétic na stdle se zvysujici trend
v poctu aktivnich lidi, ktefi si pFeji maximdl-
né zefektivnit pé&i o své zdravi a touZi si
uchovat pocit dokonalé télesné i dusevni
pohody. Zjistili jsme, Ze tato skupina jedin-
6 se Easto setkdvd s pocity svalové tnavy
a pretizeni, nebo naopak strnulosti. Jsou
to pfirozené dosledky peélivého tréninku,
af vz jde o formovéni postavy, nebo zvy-
Sovdni celkové kondice. Jenze tyto nelibé
pocity chté&ji aktivni lidé eliminovat, proto-
Ze jim brdni v fom vychutndvat si naplno
sv0j denni rytmus. Dbaiji na pestrou stravu
s optimdlnim obsahem Zivin, aby se jejich
t&lo dobfe regenerovalo. Ale chtéji i néco
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navic - pé&i, kteréd podpofi jejich Usili.
A tam bezpochyby Gerthérapi dokdze
pomoci,“ vysvétluje Ing. Andrea Trékovd,
vykonné feditelka spoleénosti LK SERVIS,

generdliniho zastoupeni francouzské kos-

metiky GERnétic pro CR a SR.

Novinka v portfoliu GERnétic funguje

na principu povzbuzeni lymfatické dre-

ndze, diky &emuz dochdzi k lepsimu
a rychlej$imu odvodu zplodin a metaboli-
td z tkani. Jejich vy3si hladina je totiz fyzi-
ologickym disledkem pohybové aktivity.
Umocnéni procesu drendze znamend
také zlep3eni celkového regeneraéniho
potencidlu t&la.

Pro viechny, které
bavi pecovat

o své zdravi,
zdoldvat sportovni
vyzvy, nezaleknou
se zadného
dobrodruzstvi

a pfitom je jejich
kazdodenni mantrou
zdravy Zivotni styl,
vyvinuly Laboratofe
GERnétic jedinecny
pifipravek, jenz

je bude provazet
kazdy den

a umochiovat jejich
radost z dosazenych
pokrokt. Dobfe ale
poslouzi i t&m, ktefi
se do pravidelného
tréninku teprve

dali a na vlastni
koZi pocitili jeho
prvni Gcinky. Svaly
si zatim nezvykly
na novou zatéz

a protestuji mirnou
bolesti ¢i tnavou.
Pfesné pro né

je Gerthérapi

od francouzské
kosmetiky GERnétic
sprévnou volbou.



ADVERTORIAL

Gerthérapi

Libérez les tenabons

AKTIVNI SLOZKY
KREMU GERTHERAPI

Z&kladem pro regeneraci a optimdlni vy-
zivu pokozky se staly makadamovy olej
a olej z hroznovych jadérek. Maji vysoky
podil nenasycenych mastnych kyselin, které
vyborné obnovuiji pokozku. Hroznovy olej
navic kizZi otevird, aby do ni dal3i obsazené
latky sndze pronikaly. Otoky uvolfiuje, pie-
krveni mirni, tonizaénimi a detoxika&nimi
0&inky se vyznaduje komplex vytazki z ar-
ty¢oku, cypfise, lopuchu a kastanu konské-
ho. Esence z rostliny Ravensara aromatica
mé tonizaéni, protizanétlivé G&inky a svou
vini pfispiva k pozitivni stimulaci psychiky.
Citral obsazeny v citronelové silici pUsobi
blahoddrné& na zklidnéni rozjittenych smysld
a dodévd pocit pohody. Zklidfiuje pokozku.
,Pripravek je zalozen také na efektu, je-
muz fikdme buné&ény trenér. Jde o unikdtni
komplex rostlinnych latek, které umocriuji
vyprazdiovdni tukovych bunék, coz pod-
poruje zestihleni problémovych partii. Tim
je radost z dobfe odvedené prdce a cvi-
&eni dvojndsobnd. Sestdvd z vektorizova-
ného kofeinu, ktery se uvolfiuje az pfimo
v tukové burce, pdsobi hloubkové na pod-
poru lipolyzy a vyprazdriovdni adipocytd,
které se tak zmensuji. Vytazek z vi¢iho
mdku obnovuje buné&éné dychdni, &imz

dochdzi k efektivnéjsimu vyuZiti energie
z mastnych kyselin,” objasiuje mechanis-
mus pUsobeni Alena Kimlovd, hlavni firemni
kosmeticka a 3kolitelka GERnétic.

KOUC KRASY A ZDRAVI
S MNOHA TALENTY

Podpora lymfatické drenéze redukuje pocit
t&6Zzkych nohou a otoky dolnich konéefin. Vy-
znaduje se vaskularizanim G&inkem. V [ét&
si ofeklé kotniky vyzkousi skoro kazdy, bez
ohledu na to, zda je sportovcem, & nikoliv.
Gerthérapi miZe fungovat jako prevence
nepfijemnych pocitd a je vhodnym parfdkem
také béhem dlouhého cestovani nebo pro
spoleéenské pfileZitosti, kdy je na programu
dlouhé sténi & tanec. Hodi se do cestovniho
kosmetického kuffiku na dovolenou stejné
jako na nejzhavéjsi hudebni festivaly sezony.

Po znaéné ndmaze, af uZ je to noc plnd
taneéni zdbavy, maratonsky béh, cyklisticky
zdvod nebo nékolikadenni tira, oceni t&lo-
vy krém Gerthérapi kazdy, protoZze odstra-
fuje prekrveni. Protizanétlivé pdsobi i na ty
nejtézsi shluky celulitidy, které jsou vlastné
zdanétem podkozni vazivové tkén&. Mimo to
pomdhd formovat problematické partie.
Esencidlni a vonné latky pfirodniho charak-
teru odstrafiuji stres i svalové napéti a po-
mé&haiji lovéku se snadnéji zrelaxovat. Po-
sobi viak na druhou stranu mirné stimulaéné
a poradi si i s dnavou. Gerthérapi se pysni
nezanedbatelnymi antioxida&nimi  G&inky
a stimuluje pfirozené obranné mechanismy
organismu.

GERTHERAPI

JE ZROZENY

PRO SALONNI

I DOMACI PECI

,V salonu pouzivdme Gerthérapi zejmé-
na pfi osetfeni, které mé pomoci celkové
pohodé a regeneraci organismu, ale Ize
ho zafadit také do pravidelnych salon-
nich procedur po operaénich zdkrocich

nebo u sportovcl & po intenzivni fyzické
z4tézi. Vynikajicich vysledkd s nim ale do-

sahujeme také pfi relaxaénich procedu-
réch a masdzich, kde ndm jde predevsim
o uvolnéni ztuhlého svalstva,” popisuje
vyuZiti novinky Alena Kimlové.

V domdci pééi se krém aplikuje obvykle
po ndmaze a ndsledné sprie. PokoZku
t8la je po myti vzdy treba dikladné osusit.
Dlouhymi tahy, od dolnich konéetin smérem
k srdci, od hornich koncetin smérem k srd-
ci, se pripravek roztird do vstfebani. Pocit
Olevy a komfortu se dostavi prakticky oka-
mzit& a vitanou te¢kou na zavér je prijemnd
dlouhotrvaijici vong, kterd &lovéka provazi
i po télové pédi.

GERTHERAPI
STIMULUJE
PRIROZENE OBRANNE
MECHANISMY
ORGANISMU.

Jsem si jistd, ze Gerthérapi oslovi také
velice aktivni a vytizené Zeny a muze,
podnikatelky a podnikatele, manazerky
a manazery, ktefi musi svdj &as vyuzivat
opravdu efektivné a ani minutka nesmi
pfijit nazmar. Tato novinka pro né bude
velmi dobrym fesenim pro osobni péci
i mimo prostory salonu. Jeji pouzivéni
je snadné a pfijemné, nezabere mnoho
&asu, ale pfitom md vynikajici vysledky,
které se promitaji do pocitu fyzické vitality
i do harmonického psychického naladéni.
Dosdhnout takového stavu po ndroé&nych
dnech totiz nebyvd pro tuto skupinu vibec
lehké,” podotykd Andrea Trekové.

Produkty GERnétic zakoupite v kosme-
tickych salonech, kde vém kosmeticka
poradi, jok pfipravek pouZivat, pfipadné
miZze  nabidnout
i salonni o3etfeni.
Seznam salond na

www.gernetic.cz
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e sympatickou vyherkyni jsme
méli moznost se setkat v Bra-
tislavé pfi prileZitosti  odbor-

ného kosmetického kongre-

=

su  les Nouvelles

Esthétiques. A hned
isme ji mohli vyzpovidat, aby se
s nadimi &tendikami podélila o své
zkuSenosti, které ji dopomohly
k vitdzstvi. ,Vzdyt vést kosmeticky
salon je stejné ndroéné jako Fidit
véhlasnou spoleénost a to vyzadu-
je manazerské nasazeni i laskavy
lidsky pfistup stejné jako zdravé
sebevédomi osobnosti, kterd viastni
firmu,” fika ing. Andrea Trekovd,
hlavni porotkyné soutéze, vykon-
né& feditelka LK SERVIS/GERnétic

pro &esky a slovensky trh.

Pani magistro, upfimné -
vam gratuluji k vitézstvi.
Nejdfive se zeptam, jak
dlouho provozujete salon?
Soulasné  Kosmetické  studio
S&F jsem oteviela v roce 2012.
Hledala jsem prostory, které mé
zaujmou, oslovi svoji polohou,
piib&hem. Pfemyslela jsem o bar-
vach... Studio je umisténo v domé,
kde byvala dfiv porodnice, rodily se tu déti.
Je zde velmi pozitivni energie, pfijemno,
klid a okna do zelené. Klientky a klienti se
zde citi velmi dobfe a rddi se vraceji, aby se

mohli nechat hyckat i relaxovat.
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PREDSTAVUJEME
HVEZDU GERNETIC 2019

UZ podruhé dostaly reprezentantky znacky GERnétic moznost porovnat si své
schopnosti a znalosti v soutézi Hvézda GERnehc Cesko a Hviezda GERnéfic
Slovensko. Hvézdou pro Ceskou republiku se stala Mgr. Simona Flekova.

A jak je dlouha vase kariéra kosme-
ticky?

Prace se mi prolinala, pouze praci kosmeti&-
ky se vénuiji zhruba deset rokd.

3-#""""'

=

Kosmetické studio S&F

Vzdélani jste tedy ziskala i mimo
kosmeticky obor?

Moje pivodni vzdélani nemd na prvni po-
hled s kosmetikou nic spoleéného. Pfi kazdo-
denni komunikaci s klientkami ho ale pouzi-

Hana Profousovd, Foto: archiv Simony Flekové

vam v podstaté neustdle. Vystudovala jsem
psychologii a pedagogiku na MU v Brng,
coz je jako zdklad pro prdci, kterou délam,
dobré. Vsichni, ktefi pracujeme ve sluzbdch,
bychom méli umét nabidnout kli-
entkédm a klientdm vnitfni empatii,
uméni jednat s lidmi, komunikaci,
laskavy pfistup. Po $kole jsem za-
&ala pracovat ve firmé vyrdbsjici
kosmetické obaly na pozici vedou-
ci prodeje pro CR. To bylo moje
prvni setkdni s prostfedim kosmeti-
ky a krdsy, které mé zaujalo a vel-
mi bavilo. A pak - velkym Zivotnim
obloukem a vlivem zmén v osob-
nim Zivoté - jsem se zacala zaji-
mat o kosmeticky obor, vénovat se
mu a vzdélavat se v ném. A bylo to
velmi dobré pracovni rozhodnutil

Kdy jste se potkala s kos-
metikou GERnétic?

Pracovat pouze s kosmetikou
GERnétic jsem za&ala zhruba rok
pred otevienim Kosmetického stu-

dia S&F, tedy v roce 2011.

Proé jste si tuto znacku zvoli-
la a jak jste s ni spokojena?
Kosmetika mé oslovila jako klient-
ku, uzivaijici si o3effeni touto kosmetickou
znackou. Byla jsem nadSend z vysledkd
o3effeni, principu buné&né terapie. Proto
jsem navstivila kosmeticky veletrh v Praze,
kde mé&l GERnétic vystavni expozici, a po-



TAJEMSTVI KRASY

tkala se s majitelem vyhradniho zastoupeni
pro CR a SR panem Kavanem, pani Kimlo-
vou, hlavni firemni kosmetickou, pani Z&-
veskou, manazerkou firmy, a dal3imi. Od té
chvile s firmou spolupracuji a je mi velkou cti
patfit do tohoto tymu. Vysledky jednotlivych
o3effeni mych klientek a klientd mé& kazdy
den utvrzuji v této skvélé volbé. S kosmeti-
kou GERnétic Ize velmi Uspé&sné Fesit jakykoli
problém pleti, af uz akné, pigmentové skvr-
ny, kuperézu, velmi citlivou plef, tak i nad-
standardni lifingové o3etfeni stdrnouci &
unavené pleti. Jde po pficiné problému, coz
je jedineéné v celkovém efektu a vysledku
oetfeni. Je to prosté koktejl zdravi a krésy!

A jak jste spokojena s podporou
GERnéticu?

Pristup firmy GERnétic stran podpory a vzdé-
lévani v oboru, rozvoji, predstaveni novych
produktl a zmén je nadstandardni a neni Uplné
b&Zny. V zaddtcich spoluprdce, ale i dnes casto
vyuzivam ateliérd, které firma pofddd v Praze,

V KOSMETICE JE
TO JAKO V LASCE.
PARTNERI S| MUSI

VONET, JINAK VZTAH
NEMUZE FUNGOVAT.

Brnég, Bratislavé. Byl to a je zdroj novych poznat-
kd a zkusenosti jak od vedeni firmy, tak kolegyn
kosmeticek, se kterymi se zde setkévém. Firma
je oteviend viem nasim dotazdm, piénim, po-
trebam. Mdme krésné propagacni materidly,
moznost setkdni i na konferencich a semindfich
&i spolecenskych setkanich, které firma kazdo-
roéné pordda. V zdfi tohoto roku jsem napii-
klad méla moZnost zG&astnit se s vedenim firmy,
pani feditelkou Andreou Trekovou a nékterymi
kosmetickami, semindfe v sidle firmy GERnéfic
ve Francii. Byl to pracovné i osobné nadherny,
nabijejici a nezapomenutelny z&zitek!

Dafri se véam prodej péée na doma?
Svoje klientky nepfemlouvém. Bavim se
s nimi o moznostech, ddm doporu&eni k do-
méci pédi, vzoreky k vyzkoudeni, nastinim
bonusovy program pro stdlé klientky. N&-

kdy to jde hned, n&kdy je to b&h na dlou-
hou traf a klientce je tfeba dat &as. A to
je v pofddku. Duilezité je, ze po kazdém
o3etfeni ve studiu vidi okamzity znatelny vy-
sledek péce. A kdo dd na radu a vyzkousi
pé&i GERnétic i v domdcim oseffeni, uz u ni
z0stdva. Mdm spoustu takto spokojenych
klientek i kliento.

Ktery produkt patfi k vasim nejob-
libenéjsim?

Pripravky GERnétic umi fesit celou Fadu pro-
blémd pleti, vyzivu, hydrataci, regeneraci,
lifting... Pokud mdm jmenovat jeden, tak jed-
noznaéné krém Synchro. Bez néj si nedove-
du pfedstavit o3etfeni ve studiu ani v domé-
ci pédi. Je to takovy ,stavebni kémen” celé
kosmetické fady GERnétic. Rychle zlepsuje
celkovy stav pleti, slouZi k hluboké regenera-
ci, vyzivé, hydrataci. K tém dalsim paffi bu-
né&&ny stimuldtor Mito spécial+ & Cell's Life,
hydrataéni a liftingové sérum pro luxusni
regeneraci a zpevnéni, které pisobi profi
vraskdam, revitalizuje plet. Z masek pak algi-
ndtovd slupovadi liftingova Peel off anti-age
nebo maska Immuno s intenzivnimi &isticimi,
zklidfujicimi a protizanétlivymi G&inky.

Co jde nejvice na odbyt u klientek?

Velmi si oblibily revoluéni novinku leto3niho
roku - hormoceuticky krém Vital Transfer
Visage s fytoestrogeny pro pééi o zralou,
menopauzdlni a stdrnouci pokozku. Samo-
zfejmé jiz zminéné Synchro, krém Melano
IV pro pééi o plet s pigmentovymi skvrnami,
produkt liftingové anti-age péce Lift Créme,
pro péci o krasné oéni okoli, rty a krk, téno-
vaci a rozjashiujici Créme GG.

Podélte se o své zajimavé poznatky
a zkusenosti z praxe.

Moiji velkou vyhodou pfi otevieni kosmetic-
kého studia byly kromé& orientace v tomto
prostfedi i pfededlé obchodni zkusenosti
a kazdodenni préce s lidmi. Také jsem
méla jasny cil - zménit klasické o3etfeni
pleti v nezapomenutelny relaxa&ni zazitek.
Mém réda prosttedi kosmetického studia
a vie kolem néj, bavi mé nové vyzvy v pro-
fesni vzdélanosti, novinky, nové postupy.
V kosmetice je to jako v l&sce. Partnefi si

,Dékuji firm& GERnétic za divéru, kterou mi dala
ocenénim jako absolutni vitézka soutdze Hvézda
GERNGétic pro CR 2019. Jsem moc réda, Ze mohu
patfit do velké rodiny Gerneticienne. Je to velmi
zavazujici a motivujicil” Fiké Mgr. Simona Flekové

musi vonét, jinak vztah nemdZe fungovat. Je
tteba se naladit na potfeby klientek a klien-
ti a pro jejich pohodu, vysledek o3effeni,
spokojenost a relax udélat vie.

A na zavér, nedala byste néjakou
radu pro kosmeticky - co délat,
éeho se vyvarovat?

Ve své préci jsem pfirozend, vnimavd
a vstficnd. Falesnou libivost a taktizovani
v Cemkoli, tedy i kolem préce kosmeticky
a provozu kosmetického studia, klientky
a klienti poznaii...

Oteviit kosmetické studio podle mych pred-
stav, vybudovat si spokojenou a vracejici se
klientelu nebylo jednoduché a samoziejmé.
Mém se svymi klientkami v mnohych pfipa-
dech velmi osobni vztah, zném jejich pfibé-
hy, jejich dobré dny i ty horsi. A nesmirné si
této ziskané divéry vézim.
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ADVERTORIAL

MATE RADI NOVE

MODERNI METODY?

ReCell — bezbolestnd razové vina
— nejmoderné&jsi medicinské odstranéni celulitidy pro klientky vaseho salonu.

ak vz to byvd, velké objevy vzni-
kaji néhodou a jsou docenéné az
po &ase. Tak byly v 80. letech ob-
jeveny vyrazné regeneraéni a lé-
&ivé Uinky akustické razové viny
na lidské t&lo. Za objevem je zaji-
mavy piibéh, kterym si zdrovefi ob-
jasnime, co to rdzovd vina vlastné je.

ZFejmé& viichni jsme vz nékdy v Zivoté
slySeli silny zvuk jakoby vybuchu, ktery
vznikd, kdyz nadzvukové stihagka preko-
néva rychlost zvuku. Tento fyzikdlni jev se
nazyvé rdzovd vina. PFi testovani téchto
letadel se Zjistilo, Ze tato zvukovd tHakova
vina deformuje pevné piredméty (kokpit
letadla) bez negativnich G&inkd na pilota.
Nejprve byla tato technologie vyuZivand
v interni mediciné na tzv. lipotripsu, tedy
odstranéni zlu€ovych a jaternich kamen,
pozdéji se zjistilo, Ze pfi destrukci Zlué-
nikovych kamenl rézova vina zdroveh
odstrafiuje bolest a regeneruje okolni
svalovou tkdh a vazivo. Logicky se tedy
tato metoda zalala pouzivat v ortopedii
a rehabilitaci chronickych i akutnich bo-
lesti kloub, svalovd a vazivovd poranéni
pohybového apardtu.

AZ v posledni dobé pfisly na ,trh s kré-
sou” nejmodernéji pfistroje zaméfené
na hloubkové odstranéni celulitidy pomo-
ci technologie rdzové viny. Tak jako je
rédzové vina v medicinské oblasti G&innd
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i v chronickych pfipadech, kdyZ nezabird
nic jiného, stejné to je v pfipadé celulitid
a zpevnéni pokozky téla.

Kosmeticky pFistroj ReCell od tradiéniho
italského vyrobce WinForm Medical Engi-
neering je unikdtni kombinaci dvou ener-
gii v jedné koncovce - rdzové viny pro
rozpudténi obsahu tukovych bunék a ro-
diofrekvenéni biostimulace pro hloubkové
zpevnéni pleti a drendz - odtok toxinl
a rozpusténého tuku. Energie piezoelekiric-
ké rdzové viny rozpousti tukové buriky uz
pfi prvnim osetfeni. Vysledkem série o3etie-
ni (zpravidla 6-10) je vyhlazend pokozka
prijemnd na dotyk, zpevnéné a ,zvednutd”,
a zmendeni objemu - zhubnuti.

Ogetfeni je bezbolestné, pro kosmeticku i kli-
entku pfijemné a neni namdhavé. Kromé pfi-
stroje a vodivého gelu nepotiebujete Zadné
dalsi pomdcky ani obleéeni. Bonusem mize
byt specidlni rostlinnd pFistrojovd kosmetika
- gely s obsahem drendznich a vyhlazuji-
cich 0&innych latek Laso Cell, kterou mizete
oetfeni zpfijemnit a zintenzivnit G&inek.

Oseffeni trvd 15-45 minut podle velikosti
o3effované plochy a jeho cena je 625 az
1125K¢ podle plochy a &asu.

K pfistroji samoziejmé patfi odborné zagko-
leni a rychly servis v pfipadé potfeby.
Obsluha je velmi intuitivni a jednoduchg,
pfistroj mé& pFednastaveny program pro

nejfrekventovanéii o3etfeni, podle potieby
vyberete na obrazku lidského téla lokality,
kterou budete oetfovat, o ostatni parame-
try se postard program.

Jestli radi nabizite svym klientkédm to nejmo-
dern&jsi a délate, nebo se chystdte nabizet
t&lovd oleffeni, je bezbolestnd kombinova-
né rézové vina ReCell vybornou volbou.
Vyhodou je také moZnost odlisit se od ostat-
nich center pouzivajicich klasické metody
a pracovat s pfistrojem pouZivanym v lékaf-
skych a korektivnich centrech.

Nabidka této sluzby je také vybornym
Iékadlem pro ziskdni novych klientek pro
nové ofevieny salon nebo pro ten, ktery
si pofiebuje ziskat klientelu. PFi dobrém
financovani/leasingu s nulovou pocdtedni
investici to je idedlni moZnost ziskat a na-
bidnout novou moderni sluzbu a zdroven
zaplatit pfistroj za relativné kratkou dobu
(18-24 mésicd).

Podle hesla ,lépe jednou zazit, nez stokrat
slySet” je nejlepsi pfijit si o3etfeni vyzkouset
a vidét a zazit pfistroj ReCell v praxi. Pokud
vas zajimaiji blizsi informace nebo si chcete
pFistroj vyzkouset, kontaktujte nés kdykoliv na:

MARTIN GABOR
gabor@winmed.sk

tel.: +421 905 724 985
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Winmed s.r.o
www.winmed.sk
gabor@winmed.sk
+421905724985
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KRASNA MAMINKA

Devét mésict naplnénych ocekdvénim, malymi obavami, velkou radost,
piipravou vybavicky, vwbirdnim jména a nejkrdasnéjsiho kocarku...

Mysli pritom t&hotné Zeny také na sebe, na svo
kolotoci nic ta

Tereza pfed proménou v salonu Isfituto Ganassini

ereza jde do finide:
za necelé dva mésice
porodi. Jako zodpovéd-
né budouci matka déla
viechno pro to, aby jeji
t&hotenstvi
tak, jok md, ale zdroven mysli na to, aby jeji

probihalo

t8lo nepfiznivé nepoznamenalo. Proto se
stravuje podle doporuéeni odborniky, télo
na pfichod miminka pfipravuje t&hotenskym
cviéenim, bojuje preventivné proti striim.
A pfizndvd, ze trosku zapomnéla na ob-
liej. Radda proto vyuzila nabidku salonu
Istituto Ganassini nejen proto, Ze se t&ila
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Terezu si vzala do péce postupné kosmeticka,
kadefnice a vizdZistka - vysledek pot&sil viechny

na proménu, ale chtéla si také uzit pfijem-
nou relaxaci. Tak trochu tusi, Ze brzy bude
mit jiné - ale také pfijemné - starosti...

PRVNI RADA:
HLAVNE
HYDRATOVAT!

Hned po pfivitani v salonu se Terezy ujimd
kosmeticka Karolina. Nase &endrka dostava
&elenku a odbornice si jeji plet dokladné pro-
hliZi, aby zvolila optimalni o3effeni. Konstatu-
ie, ze ma hodné suchou pokozku, coz mize
byt ddno i genefickymi dispozicemi, coz

vah|ed8 Nebo je v tom
ového ani nenapadne?

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

Tereza potvrzuje, a doporuuje ji, aby neza-
pominala na dikladnou hydrataci. A pokud
nemd &as chodit pravidelné na kosmetické
o3etfeni, aby si alespon pravideln& dévala
doma masku. Kdji se vyptavdm, jestli existuje
néco, Eemu by se t&hotnd Zena méla pfi oset-
feni vyhnout. ,Ur¢ité by neméla absolvovat
mezoterapii a radiofrekvenci, coZ jsou zékro-
ky zaloZené na tepelné bdzi.”

Tereze poskytne oSetfeni zcela relaxaéni.
Po vy&isténi pleti se vénuje Upravé obogi,
barvi ho a zdoraziivje pfi tom, jak jsou
jeho tvar a barva dileZité pro vyraz ob-
liceje. Potom bere do ruky ultrazvukovou
$pachtlieku a &isti s ni cely obli¢e|. Ndasle-
duje peeling, kterym se odstrani odumrelé
kozni bufiky. Pfi kazdém novém kroku se
starostlivé Terezy ptd, zda se citi dobfe
aje viechno v pofadku. Po ujisténi, Ze ano,
pristupuje k aplikaci séra. Nandsi kombi-
naci dvou - jedno obsahuje 3% kyselinu
hyaluronovou na hydrataci, druhé zeleny
¢aj na zklidnéni.

Po masdzi pfichdzi na fadu hydrataéni mas-
ka, opét s kyselinou hyaluronovou, kterd ma
skvélé vlastnosti: dokdZe nasdt az tisicindso-
bek vlastni hmotnosti, takze perfekiné hyd-
ratuje plef. Bonusem je krdsnd viné masky,
kterou si Tereza moc pochvaluje. Kosmetié-
ka pfi aplikaci nezapomind ani na krk a de-
kolt. Po patndcti minutdch masku smyvd,
aplikvje krém a nase proména pokraduje
u kadefnice Jany.



TAJEMSTVI KRASY

DRUHA RADA:
JAK SPRAVNE
MYT VLASY

Pro¢ se Fik4, Ze by se v t&hotenstvi nemély
barvit vlasy - to nds zajimd& jako prvni. ,T&-
hotné Zeny maii strach, aby jim néco 3kod-
livého nedlo do t&la,” vysvétluje kadefnice
Jana. ,Vibec se toho ale nemusi obdvat.
Jediny ddvod, pro¢ by se to nemélo dé&lat, je
to, ze hif a jinak chytd barva, jinak na zdra-
vi to nemé vibec zadny vliv.”

Pro Terezu Jana vybird trochu tmavsi, stude-
n&jsi preliv, po némz budou jeji vlasy z4fi-
v&j§i, a az se barva vymyije, zistane ji stej-
nd, jakou ma ted. A ptd se, jok hodné& mize
do vlast ,séhnout”. Dohodnou se na takové
délce, aby si i naddle mohla &esat culik. Vla-
sy kadefnice stfihne tak, aby Tereza mohla
mit p&Sinku, nebo mit G&es i bez ni.

B&hem barveni se dédmy dostanou do de-

baty o psech a kockéch, protoze jsou obé

Kosmetické o3effeni za&ind Karolina vy<isténim pleti

Nandseni hydrataéni masky, aby plef nebyla tak
suchd

vé3nivé chovatelky. Re prijde i na cviceni
v t8hotenstvi. A po patndcti minutéch vz
se jde na myti vlasd. Pfi tom dostdva nase
&tendika informaci, kterou dosud nevédéla,
a totiz, Ze zatimco Sampon se smyvd teplou
vodou, na kondicionér nebo masku se ma
pouzit voda chladngji.

TRETI RADA:
HLAVNE SE DOBRE
CIiTIT

Po vyfoukéni nae ctendika usedd
na zidli v vizdzistky Terezy. Také dalsi
odbornice si dokladné prohlédne obli-
Cej, barvu pleti a o&i a podle toho voli
jemné denni nali¢eni. Po bazi pokraéuje
make-upem, pouzije trochu korektoru,
viechno fixuje pudrem. Oboéi je hotové,
takZe ho jenom lehce uhladi. Na vi¢ka
nandsi jemny stin se zajimavou béZovou

barvou, ktery vypadd velmi pfirozend.

Rasenka zvyrazni oéi, rténka rty - a jsme
hotové!

i

Tvar a barva oboéi jsou pro vyraz obliceje velmi
dolezité

Kosmeticka zvolila kombinaci sér - s kyselinou
hyaluronovou pro hydrataci a se zelenym &ajem pro
relaxaci

S vizdzistkou Terezou ,nade” Tereza pro
zménu probrala mozné jména pro své nena-
rozené dité. A dostévd navic cennou radu:
,Dilezité je, aby se dobfe citila maminka,
potom se dobfe citi i miminko.” A dobry po-
cit Zena urcité ma, kdyz si pfipadd krasnd.
Tereza tak salon Istituto Ganassini opoust
nejen krasnd, ale jesté obohacend o spous-
tu dileZitych informaci.

"DULEZITE JE, ABY
SE DOBRE CiTILA
MAMINKA, POTOM
SE DOBRE BUDE
CiTIT | MIMINKO, "
ZNi DOBRA RADA
VIZAZISTKY
TEREZY.

Na zavér pfisel na fadu hydrataéni krém
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Kadefnice Janicka se spolu s Terezou domlouvait
na vysledné barvé a G&esu

Preliv bude tmavsi a studenéjsi a zanechd Tereziny Jak bude vysledek barveni vypadat? Pta se v duchu
vlasy zafivéjsi zvédavé Tereza

Terezu si do péce prebird vizdZistka Tereza a liceni Pfipadné skvrny nebo jiné neplechy na obliceji
zadind aplikaci baze zakryva make-up

i\ |

Jemné stiny se zajimavou barvou o&i zvyrazni Rasenka dodala o&im Terezy velikost Jemnd rténka na zavér a Tereza si pochvaluje, Ze je
rozsvicend jako vénoéni stromeéek
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Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota, archiv firem a Shutterstock

CO VAS POSTAVI NA NOHY

NENOSTE VYSOKE PODPATKY,

SKODI ZDRAVI!

Lékaidm Kliniky rehabilitagniho lékafstvi Vieobecné fakulini nemocnice

vPraze a 1. LF UK se ve spoluprdci stureckymikolegy zHacettepe University

v Ankafe podafilo odhalit novd
fakta vedouci k blizsimu pochopeni
vlivu dlouhodobého no3eni obuvi
na vysokém podpatku na vybrané
struktury kolenniho a hlezenniho
kloubu. Dlouhodobé no3eni ,je-
hel” ale miZe pdsobit nepfiznivé
na cely pohybovy apardt. Za rela-
tivné bezpeénou vysku podpatku
povazuiji odbornici 3 az 4 centime-
try a domnivaji se, Ze by se na to
mél brét zietel pfi stanovovani
.dress code”. V Kanadé napf. uz
byl uzdkonén zdkaz povinného vy-
zadovani obuvi na vysokém pod-

patku zamé&stnavatelem.

ANTIKONCEPCE A KRECOVE ZILY

Hormondlni  antikoncepce je pro
jednu Zenu strasdk, pro druhou béz-
nd soudst Zivota. S jejim uzivdnim
je spojena spousta myt, na druhou
stranu Skodlivost byla v urcitych pfipa-
dech také prokdzdna. Co na uZivani
hormondlni antikoncepce ve spojitos-
ti s kieGovymi Zilami a riziky trombé-
zy fika Zilni expert? ,V piipads, ze se ARSI
prmai Zilni kliﬁ

jednd o kombinovanou hormondlni
antikoncepci s estrogeny, je riziko zhorseni ¢i komplikaci pfi
uZivani vétsi. Je viak jiz mnoZstvi vzorkd hormondlni antikon-
cepce, kterd je po strdnce kiecovych Zil neskodnd,” domnivé
se primdf Zilni kliniky MUDr. Ota Schiitz a pfipoming, Ze pfi-
padné zhoreni se mize tykat jenom téch pacientek, které vz
kiecové zily maiji & na né trpéli jejich rodice.

SPORTUJTE S HUBEREM!

Novéd generace sportovnérehabilitaniho  pfistroje
HUBER 360° EVOLUTION umozZiivje G&inné a zdbavné

dostat t&lo do formy, ziskat ladné tvary a nové nabizi uni-

kétni fyzioterapii véetné odbornych vystupl pro lékare.
Cviéenim se mobilizuji klouby a rychle se uvolni bolesti-
vé blokace. Zpétnd vazba na displeji pomdahd cviicim
spravné posilovat svaly a koordinovat pohyby. Dynamic-
ké cviceni akfivuji hluboky stabilizaéni systém a pomdhaii

pacientim znovu ziskat rovnovéhu a jistotu pfi chizi.

Do prdce si nesete zdravy obéd v krabiéce, jenze po pfichodu do kanceldre
prichdzeji svody: v kuchyfice jsou k dispozici sudenky, automat na chodbé
ie plny nezdravych svaéinek a kolegyné nabizi ¢okolédu k odpoledni kévé.
V USA udélali pokus, kdy byl na stil kazdé sekretdrky umistény zakryty talif
s bonbény. Nékteré talife byly prihledné, jiné bilé. Ukdzalo se, Ze z prihled-
nych talifd mizely sladkosti o 71 % vic neZ z ostatnich. Dostupnost jidla tedy
jasné ovliviivie mnoZstvi, které snime. Jak odolat viem ldkavym néstrahdm
a dodrzovat zdravy jidelni¢ek? Snazte se ztiZit si cestu k nezdravym potravi-

ndm a boj proti nadbyteénym kilim bude snazsi.
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TALIR PLNY VITAMINU

Prestoze trend zajimat se o svou télesnou schranku je v poslednich letech
stéle silngjsi, prestoze se hodné lidi snazi jist zdravé, a prestoze nase
talife jsou plné az preplnéné, nedostatek nékterych dolezitych vitaming
zpUsobuje i dnes mnohym problémy.

a kurdéje, na néz hy-

nuli nédmofnici za dob
Krystofa  Kolumba,
sice uz nikdo neumi-
ré, ale symptomy této
choroby z nedostatku
vitaminu C se objevuji stdle: provazeji treba
poruchy pfijmu potravy - anorexii a bulimii.

Nedostatek dlezitého antioxidantu nutného
pro fadu funkci organismu a stimulujiciho
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jeho imunitu se ale objevuje i ve véinové
populaci, podle n&kterych vyzkumd az v 20
procent obyvatel sou¢asného svéta. Hladinu
vitaminu C v nadem #le sniZuje totiZ napfi-
klad fada 1€kd, jako je treba aspirin, korti-
kosteroidy, né&kterd antibiotika, hormondlni
antikoncepce nebo také koufeni. Dostatek
vitaminu C v krvi naopak pozitivné ovliviiuje
oxidaci tuku. Studie Arizona State University
prokézala, Ze u sledovanych lidi niZsi Groven
vitaminu C provdzela vy3§i hmotnost t&lesné-

Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

ho tuku. Takze konzumace ovoce a zeleniny
s jeho vysokym obsahem (3ipky, ¢erny rybiz,
ananas, kiwi, papdja, citrusy, paprika, roZié-
kové kapusta, brokolice, zeli) pdsobi kromé
jiného pfiznivé také pFi redukénich rezimech.

_BECKY“ PROTI
STRESU A DEPRESI

Na doporuéeny pFijem nedosdhne fada
Cechd a Cesek i v pfipadé mnoha dal



TAJEMSTVI KRASY

Sich dilezitych a méné zndmych vitamind.
Odbornici upozorfiuji tfeba na kyselinu lis-
tovou, kterd je obsaZena napfiklad v hlév-
kovém saldtu, brokolici, jahoddch, obilnych
kliccich, ovesnych vlockéch, v jatrech... Je
nezbytnd pro zdravy vyvoj plodu v téle mat-
ky, pro t&hotné a kojici Zeny. Jeji dostatek
ale potfebuji v3ichni, zejména déti a seniofi,
pro zdravé déleni t&lnich bunék. Mé& také
kladny vliv na udrzeni nizké hladiny ,zlého”
LDL cholesterolu. Dobfe pisobi i na psychi-
ku a md& antidepresivni 0&inek.

Cinnost nervové soustavy podporuje a pro-
tistresové posobi také vitamin Bé. V pfiro-
zené podobé ho najdeme v rybéch, bané-
nech, avokddu, celozrnnych obilovindch,
ovesnych vlo¢kéch nebo v ofiicich. | tohoto
vitaminu nezbytného pro energeticky meta-
bolismus a vyznamné podporujiciho imunitu
nase strava obsahuje méné, neZ je doporu-
&eny denni pFijem (1,8 az 2 mg).

Podobné jsme na tom i s daldim ,béekem”
- B12. Tento vitamin ,pro pamé&t” obsahuiji
pouze zivo&isné produkty: maso, zvl&dté jg-
tra, vejce, ryby, mléko a kvasnice. Pro jeho
vstiebdvéni je nezbytnd kyselina chlorovo-
dikova v zaludku, proto jeho deficitem trpi
az 90% nemocnych uzivajicich léky profi
prekyseleni Zaludku (antacida) a seniofi,
protoZze se ve stdfi snizuje jeji produkce.
Jeho spotfebu zvysuje dusevni ztéZ - uée-
ni, zkousky, stres.

SLUNCE SVITI NA
KOSTI, ZUBY A IMUNITU

Pokud netrpime intoleranci na laktézu nebo
alergii na bilkovinu kravského mléka, je
konzumace mléka a mlé&nych vyrobko
vyznamnym zdrojem vdapniku. Jeho nedo-
statek spolu s dalsimi faktory, jako je treba
deficit pohybu, zpUsobuje véZnou nemoc
- osteoporézu neboli Fidnuti kosti. Podle
odhadd trpi celosvétové timto onemocné-
nim témé&F desetina populace. Osteopordza
sama o sob& neboli, jeji z&kefnost se pro-
jevi, kdyZz po nevinném pddu ,rupne” kost.
Zlomeninu souvisejici s osteoporézou utrpi
ve svém zivoté 30 az 50 % zen.

V poslednich letech se oviem ukazuje, ze
pro prevenci osteopordzy neni dileZity jen
dostate¢ny pfijem vdpniku. Jeho vstfebdvé-
ni do organismu totiz ovliviivji i dalsi latky.
Napfiklad ,slune&ni” vitamin D, kterého mé&
soucasnd populace nedostatek. Vitamin D3
md rovnéz vliv na imunitu, coZ ocefiujeme
zvl4dté v tomto obdobi viréz a chfipek.
D3 také prispivd k udrzeni zdravych zubl
a ke sprévnému fungovéni svald. Podili se
na regulaci krevniho tlaku a na ristu krev-
nich, svalovych a koznich bunék. ,Vitamin
D3 0¢inkuje na celou Fadu tkéni. PFi dosta-
teénych dévkdch zlepsuje prognézy chorob
a Casto plsobi i preventivné - k nemocim
vibec nemusi dojit, a to v&etné zdvaznych
chorob, jako je rakovina,” fiké MUDr. Jana
Cepové z Ustavu lékaiské chemie a klinické
biochemie FN Motol.

KAZDY DEN
KILO PSTRUHA

Zdrojem tohoto vitaminu je jen velmi mélo
potravin (napfiklad tres¢i olej, Usffice,
pstruh, 3tika, losos &i vajeény Zloutek) a po-
dle nejnovéijsich informaci a vyzkumi lze
stravou pfijmout pouze 10% vitaminu D3.
Denni ddvka vitaminu D u dospélého &lo-
véka by se méla pohybovat zhruba kolem
800 jednotek, coz znamend, ze bychom
museli kazdy den snist témé&F kilového pstru-
ha nebo 3tiku...

Hlavnim zdrojem déc¢ka tak zostéva slu-
necni zdfeni, a to az z 90 procent. B&hem
jednoho dne strédveného na slunci mize
vzniknout az 1200 mikrogram® vitaminu D.
To ale v tomto obdobi ve méstech spatfime
jen opravdu zfidka - za oknem pracovits,
v hordim pfipadé navic jesté za zdvojem
smogu.

V procesu vstiebdvani déeka ze slunce se-
hrdvd svou Glohu i vék, pokozka starsich lidi
mé totiz snizenou schopnost vytvaret vita-
min D pfi pobytu na slunci. Podobné jsou
na tom i lidé s pfirozen& vyssi pigmentaci
&i opdleni lidé, jejichz pigmentace pUso-
bi jako filtr. V sou€asnosti proto trpi nedo-
statkem vitaminu D témé&f 60% populace

vech vékovych skupin, z toho polovina mé
hodnoty tohoto vitaminu na extrémné nizké
Grovni, coZ lze zjistit krevnim testem u léka-
fe. Pokud chcete décko preventivné doplnit
nebo paffite do n&které z rizikovych skupin,
zaméite se pfi vybéru vhodného produktu
na kvalitu a predeviim mnoZstvi G¢inné lat-
ky. ,Né&které dostupné dopliiky stravy obsa-
huji az 5600 jednotek vitaminu D3 a staci
je tak vZivat jednou tydné. Télo si ziskané
mnozstvi décka uloZi a postupné je Eerpd
v takové mife, jak pravé potfebuje,” radi
MUDr. Jana Cepova.

KALCIOVY PARADOX

V souvislosti s prevenci osteoporézy odbor-
nici nové poukazuji i na vyznam vitaminu
K2. Organismus totiz samotny vapnik nedo-
kdZe G&inné vstfebat a uloZit do kosti, potie-
buje k tomu i spolupréci vitamind D a K2.
UZivéni vysokych davek vapniku bez vitami-
nu K2 mdze dokonce vést k tvorbé ledvino-
vych kamen0 nebo k tomu, Eemu odbornici
fikaji kalciovy paradox. O co se pfi tomto
jevu jednd? ,Disledkem nizkého pfijmu vi-
taminu K2 se vépnik neuklddd do kosti, ale
do tkani, tedy i cévnich st&n, &imz se zhordu-
je riziko aterosklerézy a kardiovaskularnich
chorob. Vapnik sice t&lo pfijimé, ale pro-
toze se nedostane tam, kam md, dochdzi
k rozvoji osteoporézy,” vysvétluje doktorka
Cepovd.

Nejdolezitéjsi funkci vitaminu K2 je zaqjisté-
ni pohybu vépniku v organismu. Podporuje
jeho ukladani v kostech a zubech a napo-
mdéhd odstrafiovat ho z mist, kde je nez4-
douci a skodi, napfiklad v cévach. Vitamin
K2 rovnéz aktivuje bilkoviny kontrolujici rgst
bun&k, a tim mize ochrafovat pfed vzni-
kem nddord. Najdeme ho v nékterych sy-
rech, v masu, tvarohu, jdtrech, vajeénych
Zloutcich & fermentovanych potravinéch,
jako je kysané zeli. Nejvic vitaminu K2 je
obsaZeno v tzv. natto, coZ jsou fermentova-
né sdéjové boby. Pouze stravou (pokud ne-
konzumujete pravideln& natto) je ale dosa-
Zeni spravné hladiny vitaminu K2 prakticky
nemozné, proto je vhodné ddvku zndsobit
doplikem stravy.
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,CMARALA JSEM HOLKAM
NA OBLICE]J*

Pribéhla na schizku a méla mdlo casu. Jesté ji cekala prace. Byla jsem rada,
ze si udélala aspori chvilku Eas pro casopis Kosmetika & Wellness. Lucie Jankd
palii mezi vizdZzistickou 3picku a casu nemd nazbyt. Lici slavné sportovkyné,
svétozndmé modelky, spolupracuje s médnimi Easopisy i s televizi.

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv Lucie Jankd

S Ester Ledeckou po foceni
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TAJEMSTVI KRASY

,Promif mi ty protahy, dostanu se dom{ ko-
likrat aZ ve ffi rdno, dé&lédm i dvacet hodin,”
omlouvd se, ale na krétké povidani si Eas
udélala. Je radost povidat si s jednou z nej-
vyhledavangjsich vizdZistek u nds i ve své-
t&. Je profik a svoji préci miluje.

Pry jsi ,émarala” obli¢eje uz v détstvi?
Moje uéitelka ze zakladky mi dala slohovou
praci na téma: Cim chci byte Uz tenkrdt jsem
chtéla malovat lidi. Profese vizaZisty v roce
1994, v mych patndcti letech, jesté neby-
la zndmdé. Jasng, chodila jsem na kresleni
a moc mé to bavilo. Od mali¢ka jsem ,émé-
rala” sousedky, osmi- nebo devitileté holky.
Divim se, Ze se nechaly. Pak jsem ale tenhle
zdjem opustila a chtéla jsem mit cestovku.

Pak ses vdala...

Stala jsem se manzelkou zndmého hoke-
jisty. V domdcnosti jsem si pak uvédomila,
Ze uZ nemusim byt zaméstnancem, ale byt
na ,volné noze”. Tak jsem do toho 3la.

Jak jsi s profesi zacala?

Vlastné to byla obrovsk& ndhoda. Jednou
jsem jela do Prahy, chtéla jsem spolupraco-
vat se znédmou kosmetickou znackou, prosté
proddvat. Zeptali se, jestli nechci ligit, a j&
jsem si fekla pro¢ ne? Partnerka manzelova
spoluhrdge, eskd miss, mi fikala: , Ty chodi§
tak hezky namalovand, mizes naligit i m&2”.
To mé& povzbudilo, méla jsem obrovskou ra-
dost, Ze mohu zagit d&lat to, co mé& bavi.

A kde jsi ziskala dovednosti?
Nechtéla jsem se poustét do néjakych povrch-
nich rad, kterych je plny internet. Holky umi
nalicit sebe, klidné ze sebe udé&laji Madonnu,
ale nedokézou pochopit napfriklad, co dé&la
svétlo na plefi, jok funguji licidla. To mé na-
smérovalo, chtéla jsem viemu rozumét. Dosta-
la jsem se na kurz dvycarské firmy, ktery vz
tedy neexistuje, ale naucil mé viechno kolem
stylingu. Jen rok jsem studovala barvy, vim, jak
funguii. Skolili nés pracovnici z Lufthansy, pani
ze 3vycarské banky ndm vysvétlila psycholo-
gii. Co je a co neni vhodné, kdyz komunikujes
s lidmi v byznysu. To bylo pro mé velké plus.
Zacala jsi licit modelky...

Parkrat jsem nékoho nalicila a libilo se to.

Méla jsem obrovskou radost. Do jednoho
asopisu pouzili fotky té miss, kterou jsem
naligila, a pak se prdce vizdZistky rozjela.
MUj styl se vytfibil a moj rukopis je znamy,
stejné jako u mych zkusenych a slavnych ko-
leg, se kterymi uz v tomto Easopise prob&h-
ly rozhovory. Prace, kterou milujes, délds ji
srdcem, je rozeznatelng, to se nedd nauit.

Jak vymyslis vizaz?
Pro mé je pokazdé obligej platno a po-

kazdé vnimdm, Ze jde o osobnost. Je to
n&co krdsného, co chci jen n&jakym stylem
vyladit, nechci nikoho pfedélévat, jen vy-
tdhnout jeho krdsu. Spole¢né chceme piijit
na to, kam by se mohl posunout &lovék,
ktery mé& svij styl liceni. Bud' jdeme 0Oplné
jinou cestou nez dosud, nebo i pfi minimali-
smu v li¢eni, aby se Zena citila dobfe.

U foceni médy je to jinak?

Modelky jsou pro vizazistu jen platno
a plnime zaddni Gkolu. Celé vize je dang,
probihd ve spoluprdci se stylistou nebo pro
zaddni reklamy. Jakmile jde o konkrétniho
¢lovéka, tfeba k rozhovoru, snazim se vy-
zdvihnout jeho osobnost.

Ziskala jsi pFi praci kamaradky?
Ano, stalo se. S Ester Ledeckou se napfi-
klad zndme uz sedm let a je to &lovék,
kterého vzdycky rdda vidim, tieba jen
na kavu, kdyz zrovna pfileti a kdyz méme
Cas. | ze soukromé klientely se stavaiji ka-
mardadky. Je to prima, kdyz si sednete lid-
sky, mate si co fict i v soukromi.

Radis jinak sportovkynim a jinak
tfeba romantickam?

Jd& bych to spi§ rozlisovala tak, Ze neni dob-
ré predélavat sebe do nékoho jiného.

Sportovkyné jsou pfFirodni, moc se
nemaluji?

Vibec bych to takhle netvrdila, spi§ jsme
si toho dfive moc nevsimali. Potkdvém
hodné sportovkyfi a pracuji pro sportovni
firmy, takze vim, Ze se li¢i na zévody a ze
jim to doddavd kus sebevédomi. Jako tomu
bylo s Ester Ledeckou, kterd si pfi pfebirani
zlaté medaile v Soéi radéji nechala bryle
na nose. V Praze jsem ji uz pak domalova-
la. To bylo vtipné, jak prozradila do televi-
ze, kdo ji ligi. Spousta lidi o mé préci nic
netusi a & respektuji soukromi svych klien-
td. S kterymi i cestuji, létdm za nimi.

Jaka li¢idla preferujes?

Takovd, kierd jsou vymyslend vizdzisty, ktefi
s nimi opravdu pracuji, védi, Ze musi vydrzet,
a maji s nimi hodné& zkusenosti. Musi se na né
spolehnout v rdznych situacich, na rdznych
pletich a v roznych podminkdch. Pan Armani
napfiklad dodnes schvaluje osobné kazdy
vyrobek. Je poffeba profesionalita v oboru.
Jako j@ nemizu napiiklad popisovat, jok
rozdélit finance. Né&kdy takhle funguije Insta-
gram nebo YouTube, ale pozor na to.

Proé myslis, Ze jsou youtubefFi tolik
slavni?

Lidi to bavi, davd jim pocit toho, Ze dneska
mUze byt celebritou kazdy, a kazdy ma pocit,
Ze m& pravo se ke viemu vyjadiovat, Ze md
patent na viechno, kdyZ md tu moZnost. Neni
to ale tak, od zubafe si taky neddte usit boty.

Jaky je tvuj cil v profesi?

Mij cil je celd cesta, kazdy jeden &lovék,
af b&zny klient, nebo celebrita, kazdd rekla-
ma, nova vyzva. Potkala jsem zajimavé lidi,
Karolinu Kurkovou nebo Evu Herzigovou,
méla jsem v rukou jednu hollywoodskou
herecku. Bavi mé divéra lidi, Ester Ledecké
nebo Martiny Sdblikové. To je krdsné Zena,
kterou sta&i jen lehce nali¢it. Skvélé jsou pro
mé projekty v televizi Tvoje tvéf mé zndmy
hlas, kde se potkavém s kolegyni Margitou
Skienkovou. Spoustu cill jsem si uz splnila.
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ZLATY REZ KRASY

Krésa je faktor, ktery vechno urychli asi o &trnécet dni. Hezky bonmot, Ze?
Jenze ona je to ovéfend pravdal A kdo jiny by mél tento fakt potvrdit nez

plasticky chirurg, ktery ma krdsu v popisu prdace.

Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota a Shutterstock
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+Darwinovi kdysi skoro zamitli GZastit se historické plavby for Wellness & SPA
na lodi Beagle na zdkladé jeho nosu. Kapitdn lodi totiZ ne-
véfil, Zze by &lovék s takovym nosem mél pro plavbu dosta-
te€nou energii,” zadind nase povidani exkurzem do minu-
losti doc. MUDr. Ondfej Mé&stak, Ph.D. z kliniky Esthé. Ne,
to neni nadsézka, jen dokaz toho, Ze na vzhled byl vzdy
bran velky zfetel.

VZOREC IDEALNIHO OBLICEJE

Statistiky hovofi jasné: e m——
&astky  investované

do estetické plastic-
ké chirurgie se rok

od roku zvy3uji. Hlav- l = l1|

ni divody jsou dva:

~—
L
-

Peel off wrap

lidé se doZivaji stale
vy3siho véku a chtgji

i ve stéfi vypadat pfi- I
tazlivé a byt konku-
renceschopni na trhu
prace. Do tohoto .
n&kdejstho  hdjemstvi

Zen pomalu vstupuji
. S celosvetovs e —

i muzi: celosvétové se P doc. MUD. Ondrej M&fak, Ph.D;
na zkréslujicich zakro- B

cich podileji 14 procenty. Mdme prece rovnoprévnost, ne?
A stejné dilezité je i to, Ze estetickd medicina md k dispo- ® -
zici stdle dokonalejii technologie. Za timto boomem oviem AI ove rt -_“
hledejme i socidlni sit&: nikdy dfive se lidstvo tak ¢asto ne- — -
fotilo a nepfedvadélo své fotografie na vefejnosti. Proto je -

potfeba dobfe vypadat v kazdé situacil

Postrehy plastického
chirurga: Co dokaze tvar

@ Hezci lidé dostavaii vyssi plat.

® Maiji mensi pravdépodobnost, Ze dostanou pokutu.

® Ve skole mivaii lepsi zndmky.

® Ceka je rychlejsi akademicky postup.

@ Existuje mensi pravdépodobnost, Ze budou nahlé-
$eni pii jakémkoli krimindlnim &inu.

@ Dominantni oblicej v armédé zvysuje pravdépo-
dobnost povy3enti.

@ Kandiddti, ktefi maji vzhled vidce, maiji vét3i Sanci
vyhrét volby.

® Do ,krésy” se dnes v USA investuje vic penéz nez
do vzdéléni a socidlnich sluzeb.

www.algichamot.com
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Krasa je zdanlivé nedefinovatelnd. Ne-
vime pfesné&, pro& se ndm nékdo na prv-
ni pohled libi a je ndm sympaticky, jiny
naopak. ,Tento jev vysvétluje ,zlaty Fez’,
tedy vzorec idedlnich proporci obliceje.
Uréuje, jakd ma byt vzddlenost mezi oéi-
ma nebo jaké md& byt vzéjemné postaveni
rtd a o&i. Podle toho pak vnimdme fyzic-
kou krésu jednotlivych lidi,” vysvétluje
doc. OndFej M&3fak.

NAVZDY MLADI

Mnozi jedinci si nékdy nespravné predsta-
vuji, Ze estetické vylepSovani je radikdlni
poéin na prvni pohled viditelny. A obdivu-
ii ho nebo odsuzuji u zndmych osob. Divili
by se mozng, kolik ,oby&ejnych” lidi pod-
stoupilo n&jaky zékrok a jejich vzhled se
vylepsil témé&F nepostiehnutelng, a presto
vyznamné.
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Sta&i jemné upravit nos - a ¢&lovék
vypadd jen malinko jinak, ale pfitom
o hodné lépe. Jsou dokonce dolozeny
piiklady, Ze pfidinu této zmény nepo-
znala ani rodina. Jen vidéla, Ze jejich
piibuzny je tak n&jak hezé&i, a pfiitala
to jeho dobré néladé. Divod tohoto né&-
hlého pfivalu optimismu ale byvé prévé
ve zvydeni sebevédomi po povedeném
z&kroku.

Jindy oviem obli¢ej i postava (zejména
prsa) volaji: Podivejte, jak jsem krasné
vylep3end! A piesné takhle by to nemélo
vypadat. Plasticky chirurg by mél pidni
klienta ,udrzet na uzd&” a ten by mu mél
uvéfit, Ze i v tomto pfipadé méné znamend
vice. Dobrou zpravou pro nds je, ze kdo
zaéne véas zlehka bojovat s prvnimi pfi-
znaky stafi, mOZe si mladistvy zjev udrzet
dlouhou fadu let.

www.esthe-plastika.cz
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ADVERTORIAL

CAS PRO TELO

Pod stejnym ndzvem najdete misto, kde vase zdravotni problémy odstrani
orofesiondlni certifikovani maséfi a postaraji se o skvélou relaxaci.

ste sportovec, mdte sedavé za-
mé&stndni & si chcete dopfét za-
slouzenou relaxaci? Vie najdete
v maséznim salonu Cas pro télo
- presné pro vds a na miru.

Nasi zaméstnanci jsou drziteli me-

zindrodnich certifikaci a maji dlou-
hodobou zkusenost v oblasti zdravotnich
masazi. Specializuji se predeviim na reflex-
ni a klasické masdze. PomiZou vdm sniZit &i
zcela odstranit bolesti a urychlit regeneraci.
Klient nedostdvd pouze masdz. K masdzi
se pristupuje jako ke komplexni procedufe
zaméfené nejen na fyzicky, ale i psychicky
stav klienta. Kazdy klient je ope&ovdvan
individuélné. Na zacdtku kazdé zdravotni
masdaze se provede diagnostika téla. Masé-
fi se snazi o vylé&eni problematickych par-
til, ne o pouhé uvolnéni. Kromé standard-
nich masdzi v nabidce persondl réd upravi
maséz na konkrétni prani zdkaznika.

Na co vice se v salonu Cas pro télo t&-
§ite Jsme rodinnd firma s pratelskym pfi-
stupem a komorni atmosférou. V naem
salonu mizete zUstat, jak dlouho chcete,
a mizete tak utéct pred rychlym svétem,
ktery nés obklopuje. Po masdzi si mizete
doprét 3dlek caje a uzit si svou chvili, jak
jen potiebujete. Nabizime slevy pro ¢leny
Multiclubu, ddle poskytujeme vouchery
a mnoZstevni slevy.

KONTAKTNI
INFORMACE:

Web: www.casprotelo.cz

FB: https://www.facebook.com/
casprotelo/

Instagram: https://www.instagram.com/
casprotelo/

gy

MASAZNI SALON

CAS PRO TELO
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KDYZ KUZE ,,ZLOBI*

Velkd &ést z nasich v priméru 16 000 centimetrd ¢tverecnich kize

je vidét. Uz proto si ji vétsinou hyckdme, pecujeme o ni a kdyz se vyskymne
komplikace, tézce to sndsime. Problém je i v tom, Zze na kizi se odrdzi
celkovy stav naseho organismu a jeho orgdnd, které jsou pravé pod kizi

\

'
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dokonale ukryté.

Milana Siméckovd, Foto: Shutterstock

&které nepfijemné projevy, které kizi po-

stihuji, jsou jen pfechodné nebo ocekd-

vatelné. Pokozka reaguje na nedostatek

vody v t&le, na stdrnuti organismu, infeké-

ni nemoc nebo Gnavu. JenZe néco i pfi

nejlepsi vili neovlivnime, a pravé fo jsou
faktory, které dokazi vzhled kize velmi nepfijemné dlouhodo-
bé nebo i trvale poznamenat.

SEBOREA NENI JEN VYRAZKA

Nepfijemné zanétlivé onemocnéni kize, u kterého stdle neni
zcela jasné, pro€ vlastné vznikd. Seboroickd dermatitida se
projevuje jako nadmérnd tvorba koZniho mazu nebo 3upina-
t&ni pokozky &dsti hlavy se zadnétem mazovych Zldz. Zanétlivg
loZiska zejména ve vlasech, na obli¢eji, zaddech a hrudniku
jsou potazena zlutymi a nahn&dlymi 3upinkami, byvaii zarudla
a mastnd. Zéludnost onemocnéni spodivd také v tom, Ze se
mbze snadno §ifit. Objevit se moZe i mokvani a strupy. LoZisko
seborey nepfijemné svédi a tuto nepfijemnost provdzi i pocit
pnuti.

Seborea se vyskytuje nejcastdji u kojencd a muzd ve véku
30-60 let, nevyhybd se ale ani Zendm, zejména v menopau-
ze a po ni. Navic, jestlize se onemocnéni objevi v dospélém
véku, dé se predpoklddat, Ze se bude vracet. Postihuije lidi s oslo-
benym imunitnim systémem &i s mastngsi pleti, s genetickou dis-
pozici, hormonélni nerovnovdhou nebo pfi pfemnozZeni nékte-
rych druhd kvasinek. Vliv na onemocnéni md i stres, problémy
s frévenim, Gnava, agresivni kosmetika nebo zména pocasi.

DETI JAKO ZVLASTNI KAPITOLA

Onemocnéni pomérné &asto postihuje nejmensi déti. Jejich
mazové zldzy jsou v prvnich mésicich Zivota velmi aktivni,



VSE PR/O ZDRAVI

maii chrdnit citlivou kiZi pfed agresivnimi
vnéjsimi vlivy, pozd&ji se jejich &innost
srovnavé. Nékdy viak dojde ke vzniku
seboroické dermatitidy, a to az u deseti
procent déti.

Pfi objeveni pfiznakd nemoci je proto ne-
zbytnd pomoc pediatra a dermatologa,
protoze ani protildtky obsaZené v matef-
ském mléce pfed touto nemoci miminko
neochrdni. Dobrou zprdvou je, Ze u véfiiny
déti nemoc vymizi a jen zfidka dojde k roz-
voji z&vaznéjsi formy.

CO POMAHA A CO NFE

Lécba v dospélosti je slozity ofisek nékdy
i pro zkuseného dermatologa. PouZivaii se
specidlni pfipravky - bild ichtyolovd mast,
antimykotické Sampony, v zdvaznéjsich pfi-
padech i kortikosteroidy. Kazdy organismus
totiZ reaguje na lé&bu trochu jinak. Projevy
onemocnéni se navic daji zaménit za ato-
pickou dermatitidu a ta vyZaduje docela

jiny pristup.

® Seborea se nejéastdji objevuje v podzim-
nich a zimnich mésicich, v teplych &astech
roku se pfinejmensim zlep3uje. Vzdy posti-
huje mista s vysokou koncentraci mazovych
214z - obvykle obogi, &elo, bradu. Suché
a svédivé mista na obliceji se brzy zaénou
olupovat nebo &ervenat. Stejné priznaky se
objevuji na vlasaté Easti hlavy, kde seborea
Zasto pfipomind lupy. Supiny kize jsou ale
mastné a nazloutlé.

® P¥i styku s vodou se zvysuje pH pokozky
a mize dojit i k jejimu podrazdéni. Proto
se k suseni vlast doporuéuje pouzivat fén,
ktery dobu styku vody s pokozkou vyrazné
zkrdti.

® Pro Fedeni problémi nedejte na babské
rady nebo infernetové diskuse, ale na der-
matologa a jeho pomoc. Osvédluje se
i specidlni vybér kosmetiky, stav mize zlep-
Sit zvyseny pfijem vitamind, zejména D a B,
stejné tak jako antioxidaéni dopliky potra-
vy s obsahem zinku.

Problémem, ktery stav zhoriuje, mizou byt

,

i nékteré ,neskodné” latky v kosmetice a pfi
pédi o plef, napt. hefmdnek.

VITILIGO:
PROBLEM Z TROCHU
JINEHO SOUDKU

Neni nakazlivé ani bolestivé. Certovo kopytko
spocivd v nécem docela jiném - je vidét. Ja-
kékoliv maskovani je obtizné, neli nemozné.
Vitiligo je onemocnéni zpisobené ztrdtou
pigmentu a postihne asi jedno procento po-
pulace. Projevi se bilymi skvrinami na kdZi,
nej¢ast&ji na obliceji, kolem o&i a Ust, na prs-
tech, kloubech i ffislech. Postihuje muZe i Zeny
a véfiinou se rozviji mezi desdtym a fficatym
rokem Zivota.

PFi¢ina vzniku neni zcela zndmd, vétsina
odbornikd Fadi vitiligo k autoimunitnim
onemocné&nim. Impulzem pro jeho vznik
a $ifeni moze byt stres, drédzdéni kize, ne-
cekand reakce, kterd vyvold sok.

Vliv mdZe mit i dédi¢nost, oviem onemoc-
nét moze i &lovék, v jehoz rodiné nikdo
touto nemoci netrpél. Proto je tak dilezité
nikdy nepfetéZovat imunitni systém a do-
drzovat zdravy Zivotni styl, chrdnit kdzi
pred UV zdafenim. OhrozZeni lidé by se
mé&li vyhnout jakémukoli zbytec¢nému po-
ruseni kize (napfiklad piercing, tetovéni
nebo permanentni make-up).

Vitiligo se nékdy sdruzuje s koznimi nemo-
cemi, napfiklad s atopickym ekzémem nebo
s alergickymi a autoimunitnimi nemocemi -
astmatem, sennou rymou, cukrovkou ¢&i stfev-
nimi zanéty.

Projevy vitiliga se daiji klasifikovat do &tyF
zékladnich druho

® Loziskové (fokdlni) - skvrny neposti-
huji vice nez 5 % koze.

©® Segmentalni - svétlé skvrny se vysky-
tuji pouze na jedné strané t&la.

® Generalizované - nejcastéjsi druh
vitiliga, skvrny jsou symetrické na obou stra-
ndch téla.

@ Univerzalni - zirdta pigmentu se proje-
vi na vice nez 80 % kize.

STRESUJICI MAPY

Onemocnéni vitiligem vede u vétiiny postize-
nych ke ztrété sebevédomi a dlouhodobému
stresu, nékdy i k z&sadné&jsim psychickym po-
tizim. Problém onemocnéni je totiz i v tom, Ze
vyvoj nemoci se nedd predem odhadovat,
nikdo nevi, zda se zastavi, nebo bude Sifit.
Depigmentace se objevuji nejdfive na mis-
tech vystavenych slunci, pozdé&ji miZou tvo-
fit mapy i jinde. Provazi je i dalsi vzacngjsi
komplikace, jako jsou bilé vlasy a chloupky
v postizenych mistech, vypaddvani vlast,
bilé lemy kolem koZnich névd nebo poruchy
sluchu & zbélani oéni duhovky.

Ke ztraté pigmentu dochdzi v disledku ne-
fungovéni melanocyti, bunék produkuijicich
melanin, tedy kozni barvivo. Vitiligo se pro-
to nedd zcela vylégit, jeho projevy se ale
diky modernim pfistupdm daiji kontrolovat
a Humit nékolika druhy [é&by.

® Svétlolécba - fototerapie vyuzivd
Ozkopdsmové UVB zdfeni nebo P-UVA
(Psoralen s UVA zdFenim). Tuto lécbu hradi
pojisfovna.

® Léky - uZivaji se specializované masti
aplikované pfimo na postizené misto.

® Kombinace svétlolécby a léku -
tato lé&ba patfi mezi nej0&inngjsi.

® Z oblasti estetické mediciny je mozné
zvolit mikrojehli¢kovou terapii, aplikaci viast-
ni krevni plazmy nebo osetfeni laserm.

Vitiligo samoziejmé predstavuje pro viech-
ny postizené nepfijemny Zivotni problém.
S onemocnénim se mdZou naudit Zit, hod-
n& jim ulevi i rozné kosmetické pomuicky
a postupy. K nejzndméj§im a nejdéle po-
uzivanym patfi kosmetickd kamuflaz spe-
cidlnim make-upem, zde jsou oviem v ne-
vyhodé muzi. | sebedokonalejii pripravek
laké nezddouci pohledy skoro stejné jako
bilé skvrny, které md zakryt... Experimen-
tovdni se samoopalovacimi krémy je jesté
slozit&jsi, stejné tak jako repigmentace po-
stizenych mist, tzn. vpraveni pigmentovych
bunék do postizenych mist nebo tetovani
bilych ploch t&lovym pigmentem. Neuvd-
Zené nebo 3patné provedené zdsahy to-
hoto typu miZou nemoc jen zhorsit nebo
zkomplikovat.
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ADVERTORIAL

LUPENKA? SPOLU TO

ZVLADNEME

Zit s lupénkou nenf snadné, co? si jasné uvédomuje priblizné &tvrt milionu
osob v Ceské republice, ktefi se s timto chronickym onemocnénim potykaji.
Hleddani vhodnych feseni pro skute¢nou tlevu a potlacent jejich priznakd

je neustdélym tématem, protoze se lupénka nedd zcela vylécit. Individudalng
nastavend 1écba je moznd a ma své pozitivni vysledky, nicméné neni
trvald. Proto byvd lé€ba doplnéna o péci s kosmetickymi pripravky.

PRICINY LUPENKY

Presné divody jejiho vzniku nejsou zndmy. Podili se na ni d&di¢nost
a spoustéci faktory, jako jsou hormonélini zmény (puberta, t&hoten-
stvi a menopauzal), fyzickd z4téz, stres, nezdravy Zivomni styl, klima-
tické zmény a jiné. Rozvinout se miZe do jinych pro Zivot rizikovéj-
Sich potiZi, jimiz je napf. artritida nebo cukrovka.

PRIZNAKY LUPENKY

Lupénka je zanétlivym onemocnénim celého organismu, pfi kterém
se imunitni systém rozhod| obranné reagovat proti vlastnimu télu. Vi-
diteln& lupénku registrujeme na koZi jako projev nadmérného buné&-
ného déleni a rohovaténi pokozky. Existuje vice jejich forem, nejcas-
1&j3i z nich je loZiskovd lupénka (az 90 % diagnostikovanych osob)
vyskytujici se pfevazné na hlavé, kolenou, loktech a v oblasti hyzdi.

LOZISKA CHRONICKE LUPENKY
@ jsou vyvy3end, zarudld a ostfe ohrani¢end
@ maiji suché stFibrité Supinky, které se po 3krabdni odlupuiji
jako vosk
@ nékdy svédi
Ligit se mOZe u jednotlived napt. svou velikosti, mistem pfiznakd nebo
délkou vyskytu. V Z&ddném pfipadé ale neni lupénka nakazlivd!
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PECE O PLET S LUPENKOU

Nase pozitivni zkuSenosti se zevnim o3etfenim lupénky se opiraji
o vysledky profesiondlnich kosmetickych pFipravki fady DR. BAU-
MANN a Skinldent dostupnych ke koupi pouze pres proskolené
odborniky v kosmetickych salonech. Tyto produkty obsahuji léty
ovéfené slozky, které kiZi neirituji a jsou vhodné pro velmi citlivou
pokozku. Neobsahuji parfemace, minerdini oleje, chemické konzer-
vanty ani slozky Zivo&isného povodu. Zékladem pro jejich samotny
vyvoj byla a je stavba lidské pokozky, protoze &im vice je latka pro
imunitni systém téla vlastni, tim lépe s ni télo ,komunikuje” a nevzni-
kaji negativni koZni reakce.

Pri péci o lupénku jsou zasadni velmi 3etrné &istici pFipravky v kom-
binaci s vhodné& zvolenymi promazdvacimi mléky & krémy. Synony-
mem 3etrnosti je Cistici gel DR. BAUMANN s velmi jemnymi tenzidy,
které pokozku nevysuduji, s obsahem regeneraéné pUsobiciho maka-
damového oleje. Vhodnym ndslednym pfipravkem je Intenzivni mlé-
ko DR. BAUMANN s vysokym podilem pupalkového oleje, nebo
piimo 100% &isty pupalkovy olej v ampuli. Pro suchou a narusenou
pokozku je tento olej nenahraditelny pro své protizanétlivé piso-
beni, schopnost regenerace, obnovy ochranné funkce a elasficity,
a tedy celkové dlevy.

Vice na www.dr-baumann.cz/lupenka.


http://www.dr-baumann.cz/lupenka

INZERCE

Dr.| BAUMANN

Cista kosmetika pro zdravy Zivotni styl

INTENSIVE LOTION

PUPALKOVY
OLEJ,

ma zasluhu

v

www.dr-baumann.cz


http://www.dr-baumann.cz

SKVRNY NA TELE
I NA DUSI

Lupénka je neinfekeni onemocnéni zpdsobené zanétlivou reakci imunitniho
systému, které se nejcastéi projevuje na kizi, nehtech a ve vlasech.
Celosvétové i trpf vice nez 125 miliond lidi a Zivot jim ovliviivje vic, nez si
zdravy ¢lovék dokdze predstavit.

upénka neboli psoridza se

neomezuje pouze na proje-
vy na koZi, ale je spojena
s celou fadou pfidruzenych
onemocnéni. ,Pacienti s lu-
pénkou miZou zaZivat i vy-
raznou psychickou nepohodu a &astéji nez
zdravi lidé trpi také depresemi,” upozorfiuje
prof. MUDr. Petr Arenberger, DrSc., MBA,
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prednosta Dermatovenerologické kliniky 3.
lékaiské fakulty Univerzity Karlovy a Fakult-
ni nemocnice Krdlovské Vinohrady. A do-
kladé to prikladem, jak se z vyzkumnych
divodl vydal mezi lidi s muZzem vyrazné
nali¢enym tak, aby vyvolal dojem psoriati-
ka. V3ude se tento nedfastnik setkdval s vice
& méné skrytym odporem, napf. do bazénu
nebyl vibec vpuitény.

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock

TEZKY ZIVOT
PSORIATIKA

Ze to psoriafici nemaiji vibec lehké, potvr-
zuje i prozkum agentury GfK, podle néhoz
az 91 procent pacientd s lupénkou udavd,
Ze trpi diskriminaci nebo poniZovénim, poci-
fuji hnév nebo bezmoc a pfiznévaji Eastdjsi
dvahy o sebevrazdé nez jini pacienti. Kaz-
dému druhému psoriatikovi zasahuje nemoc
do pracovniho Zivota. Takika polovina ne-
mocnych citi, Ze negativné ovliviiuje jejich
partnerské vztahy (z této &ésti 37 % zazilo
rozchod s partnerem kvili nemoci, tfetina se
ve vztahu citi ménécenné a polovina se kvi-
li lupénce vyhybd sexudlnim nebo intimnim
vztahdm).

Jako by nestagilo, Ze tyto osoby jsou posti-
Zeny viditelné a Easto musi vysvétlovat, Ze
opravdu nejsou ,nakazlivi”. Lupénka se
mize projevit i hloubéji v téle. U psoriatiko
existuje vys3i riziko rozvoje pfidruzenych
onemocnéni, jako je psoriatickd artritida,
zénéty kloubd a slach, cukrovka, vysoky
krevni tlak, srdeéni a cévni choroby, depre-
se a Ozkosti. ,Pfi 16&bé psoridzy je nutné
sledovat celkovy stav pacienta a pravidelné
kontrolovat veskeré faktory, které by mohly
ukazovat také na poé&atedni projevy pfidru-
Zenych onemocnéni. Zasadni roli v 1é¢bé
mé& i sém pacient. Je dileZité, aby viechny
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své obtize, i s kizi zdanlivé nesouvisejici,
sdilel s dermatologem nebo praktickym
lékafem. Ten pak mize rozvoj pfidruze-
ného onemocnéni véas identifikovat a po-
moci vhodné lé¢by tlumit,” zdiraziiuje
profesor Arenberger.

CISTA KUZE

Mozné zastaveni rozvoje nemoci prindsi
vhodnd lé¢ba, nejmodern&si je biologic-
k4, kterd cilené zasahuje do mechanismu

Prof. MUDr. Petr Arenberger, vzniku zdnétu. Poddvd se ve formé infuzi
DrSc., MBA

nebo podkoznich injekci. Tato lé¢ba mize
byt efektivnim Fe3enim pro pacienty s t8z
kou psoridzou, u nichz nebyly (&inné alespori dvé pfedchozi metody tzv.
konvenéni systémové 1éeby. ,Z&sadni je nemoc podchytit véas, abychom za-
brénili trvalému poskozeni kloubl, a souéasné dosdhnout tzv. &isté kize bez

e

projevy lupénky, coZ je mozné az z devadesdti procent,” fiké dermatolog.

Prilis aktivni imunita

Pfi psoridze je imunitni systém pacienta pfehnané aktivni, a tim po-
Skozuje kozi. Kozni buiiky se v misté z&nétu obménuji aZ 7x rychleji
nez u zdravé kize, ¢imz dochdzi k nadmérnému Supinaténi kize. Lu-
pénka zpUsobuje Cervené skvrny, &asto pokryté vrstvou bilych $upin,
a doprovazi ji také bolest a svédéni kize. Zanét v téle pacienta viak
moZe zasahovat mnohem vic ne jen kozi. Castym pfidruzenym one-
mocnénim je artritida, kterou oznacujeme jako artritidu psoriatickou.
Z&nét se projevuje predeviim v kloubech a postihuje az 40 % pacientd
trpicich psoridzou. Nejéastéji byvaiji oteklé a bolestivé klouby rukou
a nohou, zasazeny viak mdZou byt i lokty, kolena, Achillova 3lacha,
patef, Gpony lokte, panve a hrudniku. Tyto problémy viak nemusi byt
v dosledku tim nejhorsim. Psoridza predstavuje také velkou psychickou
z4t&Z. Pacienti s lupénkou prokazatelné castéii trpi depresemi a dal-
$imi psychiatrickymi obtiZzemi. Vyskyt loZisek na nejvice viditelnych
mistech, tedy na obli¢eji a na rukou, u pacientd vyvoléva stud, zkost
a vede mnohdy k nedobrovolné socidlni izolaci.

Dobrou zprdvou také je, ze pacienti mdZou jit [é&bé vyznamné naproti. Nej-
dilezit&si je zména Zivotniho stylu. Pomoct mize snizeni télesné hmotnosti,
pravidelny pohyb a abstinence nebo alespof vyrazné omezeni alkoholu
a koufeni. Diky spolupréci pacienta mizZe lékaf zadrZet pfidruZzend onemoc-
néni je$té predtim, nez se vyraznéji rozvinou, a piedejit tak trvalym zdravot-
nim nésledkdm.

Rychly vyvoj mediciny pfindsi nové moznosti i tém pacientim, ktefi
vz nad svym zdravim zlomili hol a domnivaii se, Ze jejich [é¢ba nemd

Moderni lé¢ba dokéZe projevy lupénky potlagit b

skytuje na loktech

smysl. Jejich pesimismus vyplyvé z toho, ze lupénku zce-

la vylécit nelze. S pomoci novych metod je ale mozné
pfiznaky dlouhodobé& zcela potlagit nebo alespofi vy-
znamnou mérou sniZit jejich zdvaznost. PfestoZe pacient
mUZe mit pocit, Ze uz vyzkousel viechno, neni divod boj
vzddvat. Dilezité je se svym lékafem spolupracovat, byt
otevieny moznostem dnesni é&by a nespokoijit se s pro-
mérnym vysledkem. Medicina jde totiz dopfedu nesku-
te¢né& rychle.
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VESELE VANOCE
— A BEZ BOLESTI ZAD!

Ne kazdd/y z nés si na velky tklid pozve tklidovou firmu, ale nad3ené se

do predvanocniho gruntovani pustime sami. Nic proti tomu, ale postupuijte
,zdravé”. Af uz se pustite do myti oken, drhnuti podlah nebo generdlni cistky skiini
¢i komory, hlidejte si, jak se pohybujete, pouZivejte kvalitni pomtcky a vyvarujte
se zbytecného riskovani. Nejvice totiz trpi zada a pdatef, zejména ta kréni

a bederni.

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock

N

patné drzeni téla, zlozvy-
ky z détstvi, pracovni stres,
dlouhodobé a &asté sezeni,
nevhodnd obuv, nedostatek
nebo naopak pfemira po-
hybu, to vie mizZe byt pfi-
dinou bolg_s‘ﬁ zad, kterd, pokud se véas

nefesi, miZe prerfst v chronicky problém
b&Zném Zivoté. Jak si
adgji vyhledat pomoc

a omezovat vd

ulevit a ke

A BOLEST SAMI?

Bolesti zad jsou jednim z nejrozsitené&jsich
zdravotnich problémd. ,V lofiském roce
byly dokonce nemoci pohybové sousta-
vy druhou nejéast&jsi pfi¢inou pracovni
neschopnosti v Cesku. Casto si za takové
trdpeni miZeme sami. Nevhodnou techni-
kou sedu zatéZujeme pdtef, vazy i mezi-
obratlové ploténky. Volime nepohodinou
obuy, kterd sice dobfe vypadd, ale nepo-
skytuje dostate¢nou oporu nozni klenbg.
Zijeme v neustlém shonu a diky pracovni-
mu nasazeni nemdme &as na sport, ktery
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by kompenzoval celodenni sezeni v praci.
Prévé dlouhodobé sezeni je nejéast&jsim
spoustécem bolesti zad. Organismus je viak
koncipovan k aktivnimu Zivotu a sezeni je
pro pétef enormni z4t&Zi, kterou je treba t&lu
kompenzovat,” zdiraziiuje Petr Soukup, fy-
zioterapeut spolenosti MultiSport. Podle ngj
Ize bolestem zad 0¢&inné predchdzet sprav-
nym drzenim téla a vhodné& zvolenym spor-
tem, jenz G&inné pomdze ulevit t&lu. Dopo-
ruéuje se rychla chize, béh, plavéni a aqua
aerobik nebo j6ga a pilates, tedy sporty,
které zapoiji Sirokou skupinu svald a také vés
(a to hlavné) budou bavit.

UMITE SEDET?

Mozn si Feknete, co je to za otdzku? Jenze
sprévnd technika sezeni a drzeni t&la neni
samozfejmosti. Kolikrét sedite se zkfizeny-
ma nohama, schoulenymi zady, abnormdl-
né& predklon&nou kréni pétefi a s pocitacem
na kling, tedy poloZzenym prilid nizko nebo
naopak postavenym nepfirozend vysoko?
A ziejmé& téméf denné. Sedime v kanceld-
fi, auté, autobuse, doma u televize... Kdyz
sedite, myslete na to, Ze hlava by méla byt
vztyéend a zdda vzpiimend. Chodidla by
se méla svou plochou dotykat zemé a nohy
byste méli mit rozkroené na 3itku pdnve.
Kotniky, kolena a kycle by mély byt v jedné
roviné. Neopirejte se o jeden loket, t&Zisté
t&la se pak pfenddi na jednu stranu tla.
JIdedlIni pozici t&la sice neudrzime dlouho,
presto i minuta sprévného postaveni mize
t8lo zbavit bolesti,” radi fyzioterapeut.
Vyvarujte se dlouhého sezeni bez pauzy.
Alespod jednou za hodinu se protdhnéte
a projdete.

SVALY ZNOVU
DO FORMY!

Drive lidé mnohem vice fyzicky pracova-
li a celé dny byli v pohybu, zatimco dnes
trpi nedostatkem pohybové aktivity uz i déti
v predskolnim véku. Pfitom nase télo pohyb
pfirozené potiebuje, aby fungovalo, jak
md. Pfi sedavém zpisobu Zivota, kdyz se
pravideln& nehybeme, se oslabuje pohy-
bovy apardt. ,Viechny jeho funkce se zpo-

maluji a svaly ochabuji, i ty hluboké, které
stabilizuji pétef. Neni divu, Ze za&ne doché-
zet k deformacim. Pokud je nd3 Zivotni styl
prilis pasivni, tlo si zaéne ulevovat, vytvéret
3patné ndvyky a problém je na svétd,” fikéd
Hana Toufarovd, prikopnice nové rehabili-
ta&ni metody Fit Pain Free u nds. Jde o tzv.
izolované cviceni, které se zamé&fuje na to,
Ze se vénuje kazdému svalu zvl&3f, aby se
znovu nauéil pracovat, jak mé. Pokud jsme
zvykli na &asté a dlouhodobé sezeni, né&-
které svaly miZou pfestat pracovat a jejich
funkci musi pfevzit jiné svaly. ,Jenze ity se
po né&jaké dobé& unavi, protoze pracuiji jinak
a vic, nez by mély. A to se po Ease projevi
bolesti. Pfi individudlnich konzultacich se
proto vzdy klientd ptam, jak vypadad jejich
pracovni den, kolik &asu sedi nebo stoji
a v jaké pozici. Casto se stane, Ze piijde
pani s bolesti kolen, pak ndm ukdze posed,
v némz trévi est az osm hodin dennég, a je
jasno,” dodévé Hana Toufarova.

KDY ZA ODBORNIKEM?

Fyzioterapeuta, rehabilitaéniho specialistu
nebo pfimo |ékafe byste méli urcité vyhledat
v pfipadg, kdy jsou bolesti intenzivni, trvaiji
déle, pfidaji se bolesti v kon&etindch nebo
dokonce vznikaji vypadky citlivosti. ,Lidé
jiz véSinou sami zvlddnou ohodnotit miru
zévaznosti obtizi na zdkladé predchozi
zkusenosti. K hodnoceni stavu je tedy nutnd
schopnost vnimat své t&lo bez vyvozovani
piehnanych z&vérd, ale taktéz pfiznaky ne-
bagatelizovat. Samoziejmé plati, Ze pokud
si nejsem jist, obracim se na odbornika,”
doporuéuje Mgr. Monika Grée, vedouci
fyzioterapeutka z Polikliniky Palackého,
kterou provozuje spoleénost Vamed Medi-
terra. Podle jejich slov se nevypldci potize
podcefiovat, jelikoz za bolestmi zad se mi-
Zou skryvat i velmi zdvazné obtize - mnoho
onemocnéni vnitinich orgdnd md projekéni
z4ny pravé v okoli pdtefe.

CO VAS CEKA?
ZODPOVEDNA PRACE!

V prvni fad& je dobré si uvédomit, Ze né-
prava a cesta ke zlep3eni kondice svalstva

Co pro sva zada
muzete udélat?

© hlidejte si, abyste méli dostatek
vhodné pohybové akfivity, nejlé-
pe na &erstvém vzduchu (idedlni
je sviznd chize & nordic walking
s holemi)

©® chodte dfive spdt a zaijistéte, aby
spanek byl kvalitni (dobr& matrace,
dobfe vyvétrand a nepretopend loz-
nice, z4dn4 elektronika u postele)

® vénujte pozornost ergonomickému
nastaveni doméciho i pracovniho
prostiedi (stdl, zidle...)

® pii bé&znych dennich &innostech
a domdcich pracich nezvedeijte t&z-
k& bfemena, neprechézeijte rychle
z predklonu do stoje, nepiehdnéijte
to s praci na zahradce)

® pozor rovnéz na t&zké ndkupni tas-
ky i cestovdni v auté (nenastavujte
sedadlo pfili§ dozadu a do lehu)

® kupuite si kvalitni a pohodinou obuv
(prostornd, mékkd bota, spise tenci
podrazka), pfipadné popremyslej-
te o ortopedickych stélkéch

® nesedejte si na studené povrchy,
snazte se neprochladnout

zad a pétefe je béh na dlouhou traf a ne-
obejde se bez aktivni kazdodenni prdce
vas samotnych. Fyzioterapeut nehodnoti
pouze aktudlni stav pohybového apard-
tu, ale dévé viechny mozné pfiginy obtiZi
do souvislosti. Sezndmi vés s hlavni pFicinou
potizi a pfedvede zpravidla nékteré manu-
dlni techniky a stabilizagni cviceni se zvy3u-
jici se obtiznosti. DileZity je rovnéz ndcvik
prace s dechem, chodidly a drzenim t&la
v roznych polohéch. Dostanete seznam cvi-
kb na miru, které budete délat sami doma.
.Nedilnou souéésti je rozbor a nécvik no-
vych pracovnich poloh a pohybovych ste-
reotypU vyuzivanych ve volném &ase, které
zatézuji co nejméné organismus. Nastartuje
se tim zmé&na pohybového chovéni,” dopl-
fuje Mgr. Grée.
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

~NEJVIC ME NABIJI
PRIRODA“

Katefina Brozovd je doma na divadelnich prknech, rédda ji mé
kamera filmovd i televizni. Dobfe se citi doma se svou dcerou
a u koni. A ¢lovék se dobre citi s ni.

Ozete si vybrat,
jestli ji budete sle-
dovat v Modrém
kédu, obdivo-
vat jeji promény
v pofadu Tvoje
tv&f md zndmy hlas nebo si zajdete na jeji
domovskou scénu - do Divadla na Vino-
hradech, kde exceluje v predstaveni Ahoj,
krasko! Navzdory nabitému programu si
udélala &as na rozhovor pro nés Easopis.

Hned zkraje si nembzu odpustit otdzku:
Kam si chodite pro elixir mladi2 Prozrad'te
nasim &tendrkdm, jak to déldte, ze vypa-
ddte tak mladd.

Nechodim nikam. Pofdd pracuju a vibec se
nenudim.

Presto, feknéte, cemu ze své vizdze vénu-
jete nejvétsi pécie

Nejvic ménim svou vizdz v divadle nebo
pied kamerou, tedy v prdci. Pokud se tykd
civilu, tak kdyZz mam volno, chci, aby po-
kozka odpogivala, takze jsem odli¢end. Ale
samozfejmé o plef peduju.

Kdy jste se zacala zajimat o svou vnéjsi
krasu? Kdy jste si uvédomila, Ze méte né-
jaky potencidl a jde o to, jak s nim nalozit?
Asi jako mald holgicka, kdyZ se o mé zaéali
zajimat kluci. Uvédomovala jsem si sama
sebe, hlavné v obdobi dospivani. Vic jsem

o sebe peéovala a brala jsem si k srdci
rady, které jsem dostévala od svého okoli.

A dnes jste velkd kamarddka s kosmeti-
kou? Podle jakého klice si ji vybirate?
Dekorativni kosmetiku jsem si oblibila vz
v détstvi, nejvic jsem chodila erpat inspi-
raci k mamince, kterd byla sélistkou baletu
Ndrodniho divadla. Casto mé brala s se-
bou, takze ke 3minkdm jsem pficichla vz
tam. Okukovala jsem maminginy kostymy
a to prostiedi se mi moc libilo. KdyZ jsem
byla dospélejsi, tak se lepsi kosmetika dala
sehnat jenom v Tuzexu. Chodila jsem tam
pri¢ichavat k parfémdm. Samozfejmé jsem
s kosmetikou kamaradka, vzdycky mdam
néco s sebou. Dekorativni kosmetiku po-
vzivdm hodné v divadle, ale v civilu a pfi
roznych vystoupenich se docela asto ligim
sama. A udrzovaci kosmetiku, jako jsou od-
licovadla, krémicky a dalsi, ty si vybirdm
podle toho, co mi vyhovuije.

Chodite pravidelné na kosmetické o3etfeni?
Na kosmetiku nechodim vibec, byla jsem
naposledy asi pfed tiemi lety, bylo to moc
prijlemné, ale nemohla jsem to zopakovat,
protoze nemidzu dlouho dopredu kvili pra-
ci nic pldnovat. Bydlim mimo Prahu, takze
viechno mam s dojizdénim. A &as rozdélu-
ju mezi prdci a dceru. Ale pljdu do sebe
a fekla jsem si, Ze bych to méla zménit
a na kosmetiku chodit Castéji.

Hana Profousovd, Foto: Petr Burda

A jaké vlasiné bylo vase prvni setkdni
s profesiondlnim kosmetickym osetfenim?
Maminka vém poradila, abyste nékam
zasla?

U nds se to moc nepéstovalo, maminka
nikam moc nechodila, pe¢ovala o sebe
doma. Ale j& vz jako mald jsem malovala
holky ve tfid&, Eesala jsem je a barvila, stfi-
hala jsem celou rodinu. Na tyhle véci jsem
byla zruénd a méla jsem k tomu vztah.
Kdysi jsem salon okusila asi jako kazdy,
kdy jsem v puberté Fesila problémy pleti.
V t& dobé jsem ze zdkrokd v Kosmetic-
kém Ustavu byla docela v 3oku, protoze
to bolelo. Po &isténi pleti jsem odchdzela
s Cervenym obli¢ejem, a to se mi vibec
nelibilo. Ale postupem &asu, jak k nédm pfi-
chézely nové trendy, zjistila jsem, Ze jsou
i jiné salony a lepsi pé&e. Chodila jsem
ke kosmeti¢ce Marusce, kterd pracovala
s kosmetikou Payot. To bylo jedté dfiv, nez
jsem otéhotnéla.

Nezkoudela jste se nékdy Zivit jako mo-
delka?

Kdyz jsem byla v prvnim roéniku na DAMU,
oslovila mé& na ulici dama, z které se vyklu-
bala kosmeticka. Pfipravovala se na soutéz
v dekorativni kosmetice a hledala model.
Souhlasila jsem, a tak na mné trénovala.
Pak jsme spolu vyjely na mezindrodni sou-
t8Z na Kubu a krdsné jsme se umistily, byly
jsme druhé.
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Ajak je to s kadernici? K té chodite s zelez-
nou pravidelnosti?

Chodila jsem pravidelné ke své Gzasné
llonce, s niz jsem se sezndmila na soutézi
v Havang, kde soutéZila v G&esové tvorbé.
V dnesni dobé kvili &asu uz ale taky moc
nechodim.

Bez jakého kosmetického prostfedku byste
se na cestdch neobesla? Jaky nikdy nechy-
bi ve vaii kabelce?

Nosim docela velké kabelky, takze tam
najdu viechno, co pottebuiju, a kolikrét i to,
co nepotiebuju. Urité tam vzdycky mam
n&jaky krém, parfém, zdkladni li¢eni, lak
na viasy...

Co jiného vés bavi v pééi o zevnéjsek: ma-
séze, manikdra, pedikira?

Vibec. V Zivoté jsem neméla umélé neh-
ty. Ne Ze by se mi to nelibilo, ale nejsem
schopnd si kazdé tfi tydny na hodinu nékam
sednout. Pfijde mi to jako ztrdta &asu, takze
se udrzuju, jok se d4, a zjistila jsem, Ze Gpl-
né nejlepsi je vyziva zevnitf, protoze kdyz
vam chybi vitaminy, tak vdm nepomdze ani
sebelepsi dekorace.

Dokdzete vibec pFi svém pracovnim tem-
pu nékdy Gplné vypnout a nechat se dru-
hymi hy¢kat?

Pro m& by idedlni bylo, kdyby mi nékdo
takovou relaxaci naplénoval, j& jsem né-
kam mohla pfijit a nékdo se o mé postaral.
Od hlavy az k paté. To se samoziejmé dd
napldnovat, ale pro mé je vzdy prioritou
prace a soukromi, aZ pak Gdrzba.

Zajiméte se o novinky estetické mediciny?
A uz jste néjaké zdkroky vyzkousela?

Libi se mi Zeny udrzované. Ale to g jsem
taky, protoze vim, kam je potffeba zajit -
na laser a podobné zdkroky udrzujici plef
mladou a svézi. To mé zajimd vic, nez aby
mi nékdo ¢istil plef. Byla jsem na lasery,
zkusila jsem plazmaterapii a jiné drobné
neinvazivni z&kroky, které podporuiji tvorbu
kolagenu. A hlavné jsem diky péci o vnéisi,
ale také vnitini stav pleti do3la nejen k riz-
nym potravinovym dopliikim, ale hlavné
ke kapslim s kyselinou hyaluronovou Gela-
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Vis HA, coZ je mimo jiné i skvéld kloubni vy-
Ziva a pfispivé ke snizeni celkového zanétu
v téle. Pfipravek mé velmi mé zaujal, takze
mu délam ,tvar”.

KATERINA BROZOVA (51 LET)

Herecka, dabérka, zpévacka a mode-
rétorka pUsobi v Divadle na Vinohra-
dech, mé za sebou divadelni a muzi-
kdlové role v divadlech Kalich a Goya.
Soutézi v 3esté fadé hudebni show
Tvoje tvaf md zndmy hlas. Uginkova-
la napf. v feleviznich seridlech Zivot
na zdmku (1995) a Pojisfovna stésti
(2004), v sou¢asné dobé ji mizeme vi-
dét v seridlu Modry kéd. Vydala i fadu
hudebnich alb. Pochdzi z umélecké
rodiny houslového virtuosa Zdefika
BroZe a baletky Jeleny Kovalevske.

Co ddl délate pro zdravi a svou §tihlou po-
stavu? Cvicite?

Trosku cvi¢im, ale hlavné vz léta jezdim
s dcerou na koni. Ted mdm opravdu mdlo
asu, ale snaZim si ho vy3effit, protoze mdm
koné stra$né réda. Je to taky dobry trénink
na télo, pro mé& osobné lepdi nez v posi-
lovné. A hlavné tim, Zze bydlim za Prahou,
mdm hodné pohybu na zahradg, s Gdrzbou
domu, se psy, s kofimi...

Nase étendrky vas mozou vidét v divadle,
v televizi, ve filmu, kde vés to bavi nejvic?
Na to je tézké odpovédét. Moje zdzemi
je divadlo a doma jsem v divadle na Vino-
hradech. Ale zrovna tak doma jsem pfed
kamerou i za mikrofonem. Disciplin d&lam
hodn&, nedokdzu z toho vybrat néco, co
je lepsi nebo zajimavéjsi. Moje spektrum
je Siroké a to mé t&3i. Treba na Vinohra-
dech hraju hlavni roli ve hfe Ahoj, krasko,
coz je o zené mého véku, o vztazich mezi
lidmi. Je to istd &inoherni zdleZitost. Ved-
le toho hraju v televiznim Modrém kédu
velmi ambiciézni a drsnou ddmu. Snazim
se ji hrdt trochu s nadhledem, protoze ko-
medidlni talent v sob& mdm. Vedle toho
délam Tvoje tvaF md zndmy hlas a tam
jsem hereckou, zpévaékou, taneénici,
klaunem i seriézni osobou. V kazdém dile
mé prekvapi daldi kol a strainé mé to
bavi, i kdyz je to velmi ndroéné na psychi-
ku i fyzické sily.

Dafi se vém v dnedni dobé plné stresu na-
hlizet na svét pozitivné?

Velmi se o to snazim, vz jsem zazila hodné
negativnich situaci v Zivoté a povahovym ry-
sem jsem Clovék, ktery si Casto klade otdzky.
Nékdy jsem vidéla i negativni scéndfe. To
se snazim odnau&ovat. Chci vidét svét po-
zitivné.

Co vds jako prvni zaujme na muzi?
Celkovy dojem, postava, ale hlavné charis-
ma, vyzafovdni.

A &eho si pfi setkdni nejdfive viimnete
na Zené?

Myslim, Ze pfi rychlém setkani je to celko-
vy dojem a také asi oble&eni, ligeni, vlasy,
ale nejvic vyraz. Po&et vrasek v obligeji
sice vechny fedime, ale na druhou stranu,
k ¢emu je superdokonalost, kdyz z ni nic
nevyzafuje. Kosmetické salony jsou skvélg,
kdyZ vém tam podaiji pééi, jakou potfebu-
jete, ale zrovna tak skvélé je jit do pfirody
a nadychat se erstvého vzduchu. A vnimat
krésu kolem nds, protoze pfiroda je jedine&
nd a z ni Eerpame cely Zivot a &erpd z ni
i kosmetika. Zit v souladu s piirodou, to mi
nabizi Uplné nejvic.



RELAXACE, VYZIVA A POHODA

LEK NA VSECHNY SPLINY: NECO DOBREHO!

Nevlidné a sychravé pocasi ani nedostatek slunicka vam ndladu nepokazi, kdyz mate
po ruce n&jakou pochoutku. Uzijte si podzim a ¢ekani na Vanoce!

CAJOVY DAREK

V sortimentu znacky Tarlton, cejlon-
ského vyrobce &erného a zeleného
&aje, najdete Sirokou 3kdlu sypanych
i séekovych zelenych &aji s pfichuti.
Silnou strdnkou této spolecnosti je
i schopnost vytvofit novou, origindlni
smés Zaje podle prani zdkaznikd.

Pod strome&ek miZete navic svym
blizkym nadélit roztomilou konvi¢ku naplnénou sypanymi aro-
matizovanymi aiji s kousky ovoce.

Mix-Tee, 154 K¢

Simona Prochdzkovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem

RYCHLA ENERGIE!

Nestihdte svadit a citite se pak unavend
a rychle vém ubyvaii sily2 Séhnéte po po-
f&dné porci vitaminG a minerdld v podobé
ofiskd a mandli. Bleskové ,nakopnou” t&lo
a udélaiji dobfe srdci i cévam, jelikoz obsa-
huji zdravi prospé&sné tuky a jsou vybornym

antioxidantem (prodisti organismus a funguii proti stérnuti pokozky).
PomdZou vam bojovat proti stresu a 3patné néladé.
Loupané mandle VitaNut, 79 K&

NAPECENO RAZ DVA

Chcete letos vyzkouset vanoéni per-
ni¢ky trosku jinak? Cesky vyrobce
Labeta predstavuje bezlepkovou

smés na pernikové tésto. S pfipra-
venou smési, kterd obsahuje kakao
a osm druhd vofiavého kofeni, uset-
fite spoustu Casu a mdte jistotu, ze
se dilo podafi. Pfi zadélavani pridé-
te jen vaijicko, méslo a med. Hotové
pernicky jsou hned mékké a mizete
ie zdobit podle své fantazie.

Bezlepkové pernicky, Labeta, 49,90K¢

LUXUSNI POHOSTENI

Prémiové pastiky Via Delicia jsou vyrdbény v rodinné firmé po-
dle lety provéfenych tradiénich receptd. Jde o tzv. slow-food la-
hidky, pfipravuji se totiz pomalym vafenim a pfevazné ruéné.
Neobsahuiji Z&ddné konzervanty ani uméla barviva a pro vyrobu
se pouzivaii lokdlni suroviny. Pochutnat si miZete hned na néko-
lika variantéch. Co takhle kachni pastika s jablky a restovanou
cibulkou, zvé&finova z jeleniho masa, hrubé mletd jatrova zabi-
jackovd pastika nebo pastika z peceného krélika?

Pasfiky Via Delicia, Bezchlebova rodinné konzervérna, od 89Ke

CAJ S VUNI MEDU

Vyborny spole¢nik pro dlouhé velery?
Prece 3dlek teplého ndpoje. Jihoafricky
&aj z listkd vysokohorské rostliny honey-
bush, ktery chutnd po medu, se v tradi&-
ni africké medicing pouziva pro lé&bu
kasle a posileni imunity. Jelikoz nejde

o opravdovy &aj, neobsahuje kofein,
hodi se tedy i pro déti. Je pFijemné naslédly a doslova nabity vitaminy,
minerdly a antioxidanty. Vybirat miZete z nékolika variant, zkuste tfeba
klasicky fermentovany &erveny honeybush, jeho zelenou nefermentova-
nou variantu, pfipadné honeybush v kombinaci se skofici.
Hari Tea Honeybush & Skofice, Cajovd zahrada, 139 K&

NOVINKA

Z ISLANDU
Oblibili jste si jogurty Skyr?
Pak vém uréité udéla radost

<o I

:S y[‘ novinka od Bohugovické
Ve mlékamy v podobé né-
| poje Skyr, ktery seZenete

‘E- ve dvou nejpopuldmé-
Sich prichutich, a to jaho-

da nebo borivka. Diky vysokému obsahu bilkovin (5,7 %) rychle
a na dlouho zasyti, hodi se proto ke snidani i jako svacina na cesty

nebo do kanceldre. Uréité potési, Ze je téméi bez tuku (0,1 %) a nové
také s podilem BiFi kultury, kterd pfiznivé posobi na stfevni mikro-
fléru, pomdhé tudiz lep3imu tréveni.

Skyr Drink, Bohu3ovick& mlékama, 23,90 K¢
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LADNOST A SiLA
TYGRIHO OKA

Jednou z nejzajimavaisich akci, kierou pofadala UNIE KOSMETICEK,
bylo MAKE-UP Mistrovsivi CR, kam posfoupilo Sest finalistek
2 Make up Master Cup 2019.

ake-up Mistrov-

stvi CR se konalo

na hlavnim pédiu

v ramci podzimni-

ho spojeni veletrhd

Interbeauty Prague
a World of Beauty & Spa v PVA EXPO
PRAHA v Letfianech. Akce se mélo moZnost
Oastit velké mnozstvi divékd a fanouskd.
Téma soutézniho kléni bylo Tygfi oko: Kon-
centrovand infuze Zzlata, jantaru a zemité
palety valérd hnédé probudi k Zivotu i tak
mrtvou substanci, jakou je nerost. K jiskrné-
mu pohledu 3elmy i hladkému polodraho-
kamu zvanému ,tygfi oko” neodmyslitelné
patii neklid, tep, odhodlanost a sebevédo-
mi. Vizazistky se nebdly Sirokého spektra
lesklych ténd naturdlnich barev v odstinech
hnédé, zelené, Eerné, zlatavé & bézové. Vy-
uzily ostrych i jemnéjSich linii prastarych zvi-
fecich vzory, které pfiroda vytvofila. V od-
borné poroté zasedli: Anna Menzelovg,
Markéta Davidovich, Pavel Bauer, Margita
Skienkovd a Filip Novak.

Porotci hodnotili uz b&hem sout&znich tficeti
minut konturovdni, nalic¢eni obodi, oé&i a rtd.
Po uplynuti stanoveného &asu se zaméfili
na celkovy dojem: vystiZzeni tématu, sladéni

dokonalosti ligeni s typem modelky, dopl#-

ky, 0&esem a odévem, vystupovani modelu.
Vysledek jejich hodnoceni znél:

50| www.kosmetika-wellness.cz

1. misto Lenka Krdlickovd
2. misto Nikol Mrnustikové
3. misto Tina Balogova

Dal3i soutézici byly: Svétlana Benedikovd,
Barbora Faltusové a Lenka PFibafiovd.

Generdlnim partnerem MAKE-UP Mistrov-
stvi CR byla spolenost ABF, a. s. Vitézky
obdrzely hodnotné ddrky od hlavnich part-
neri soutéze, kosmetickych znacek Malu
Wilz, MiiCosmetics a Arabesque. Hlavni

Hana Profousovd, Foto: David Alessi

cenou pro vitézku je vstup na mezindrodni
mistrovstvi EUROPEAN MAKE-UP AWARD
Expert, které se bude konat 6. bfezna 2020
pri pfilezitosti Beauty Disseldorf na téma

SPIRIT OF SOUL.

TEMATEM MAKE-UP
MISTROVSTVi
CRBYLO
TYGRIi OKO.



MAKE-LIP
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Tfi vitézky, prvni bude nasi zemi reprezentovat
na mezindrodnim kléni v Disseldorfu

Odbornd porota hodnofila vystizeni tématu, sladéni dokonalosti li¢eni s typem
modelky, dopliky, 6éesem a odévem, vystupovani modelu

Toto modelcino , Tygfi oko” pfineslo absolutn

vitézstvi vizaZistce Lence Krdlickové

Predstaveni poroty

Anna Menzelovd - Mnoho let hodnoti soutéZe liceni jako
porotkyné a je organizdtorkou predkol mistrovstvi republiky.
Jako prvni reprezentovala Ceskou republiku v poroté na mis-
trovstvi Evropy.

Markéta Davidovich - Maijitelka a Feditelka MAKE-UP IN-
STITUTE PRAGUE. Institut se fadi mezi pfedni make-up 3koly
s evropskym renomé.

Pavel Bauer - ve svét& kosmetiky a vizdZistiky se pohybuije jiz
26 let. Patfi ke 3pickdm ve svém oboru.

Margita Skienkova - Jiz nékolik let jako jediny cesky MUA
ligi v tymu s témi nejlepsimi svétovymi vizazZisty. Radi se mezi

nejkreativn&jsi a nejodvaznéji make-up artisty.

Filip Novdk - Make-upartist, ktefi se fadi mezi top ceské vizé-
Zisty. Vynikd zejména v avantgardnich make-upech.
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VANOCNI TESENI § DARKY
Dumdéte, asi jako kazdy rok, co darovat pod stromecek rodiné nebo
pratelome Kosmetikou poté&site kazdého. Darkové balicky LSOC;IJ uz

odovu.

piipravené a vzdy s n&jakym prekvapenim nebo vy

Frantiska Tésinskd, Hana Profousovd, foto: archiv firem

Trpyt
v kabelce
Kabelka ve tvaru
psanicka posetd flitry s pé&i
o vlasy uvnitf, Marula Oil
Paull Mitchell, 2599 K&

Nevite si
rady s kudrlinami? o =
Vénoéni baleni obsahuje
oblibeny kartég, ktery rozéese j‘-}r ler
i ty nejzamotan&;si vlasy,

a spirdlovitou gumicku, kterd
neni&i vlasy. Tangle Teezer
Compact Styler a spirdlova

gumicka, Invisibobble,
410Ke

éekani
Zkuste tentokrdt adventni
o&ekavani zpfijemnit jinak: bez
Eokolady a obavanych kalorii,
presto pfijemné s adventnim
kalenddarem, kde v kazdém okénku
Eekd svéZest, vong, péce, ale
i vanoéni dekorace. Adventni
kalenddr, Nivea, 799 K¢

Zahanéijte
vuni stres
K navozeni klidu v dusi
pomdhd Aura parfém Stres-
staci jen jemné nastiikat nad
sebe, nadechnout se a vrdti
se vam vnittni klid, Bio
Bachovky, 587 K&

I drobnost
. potési
V)'.tv?rt.e Pdvabna sada 3D
si vuni pilnikd na nehty se v
vejde do kazdé

domova - A
gy
kabelky, Oriflame,
79Ké

Aromaterapeutickd
svicka Shangahai
z palmového vosku je

&isté prirodni a neuvolfiuje
do vzduchu skodlivé
Iétky. Voni po jasminuy (i A m “‘l
a pomerandi, i, \ *‘HEES
VUUDH, 490K J8ef Shanghod !
o - e T = =
; o e — e
r— i s
— ﬁ e il Touzi
N . j po dokonalosti?
Hebkou pokozku bez

o

Zbozhujete vOni {t "ﬁp N\

citronové travy? \ * L chloupkd az 6 mésicd
Cistici gel Bio Lemongrass, vyvazujici i B b'\ a bez bolesti2 Dokdze
hydrataéni krém pro normdlni : to svételnd terapie
a smienou plef pro milovnice s IPL Lumea, Philips,
biokosmetiky, Garnier, 299 K& 12 999Ke
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Zase \\

pruiné ’ gfmm HTHUMFJ‘I.[ER
Pé&e pro zralou plef

‘: Hyaluron-Filler + Elasticity
| s tastickou, Eucerin,
_ za specidlni vano&ni l
\ cenu 1283 K¢ / Jaa-.
. B Wy
oy

Opét N
zazdfit!
RozjasAujici pletovy
' olej Bright Star + zdarma
| odli¢ovaci balzam Zen Purity \
| aplefovy peeling Smootea |

" Chyfie zm&¥i
a ulozi

s moringovym a $ipkovym
olejem, Omorfia,

Vitany darek pro celou N 1200 K& /
rodinu, tonometr M7 Intelli ‘ ’ . S -
IT, pomoci pfipojeni bluetooth | / Vzéeny \
zapiSe namé&fené hodnoty : ” arganovy olejpotési

. do chytrého telefonu, Omron,

plet i viasy
\ vanoéni cena 2090Ke

Kosmetika s arganovym olejem
pro kompletni pééi a hydrataci
vysusené pokozky, Vivaco,

- N 499K e
) ; '-;f__ - -
Vs Oda AN b |
" naminimalismus = -
/| Svézi parfém stvofeny '_' 1
[ autorem s my3lenkou -
“‘ ndvratu k jednoduchosti “ T G o =
a sluiného chovéniles | {| |
. Eaux de Politesse, Serge | il s Pro 35+,
. Luens, 3290k ' | /e
AN viens ¢ s .. | i /" Denni krém 50 ml
B - = === 'l a Hedvabny Eistici
1/ | plefovy olej v darkové )
| kazeté Beauty Elixir, ~ /
N Astid, 220Ke /
N stri ¢ y
| Vypnuti zaruéeno N

\

Ozivte krésu pleti s péci, kterd
nahradi lasery, Revitalift Laser X3,
L"Oréal, 459K¢

N

Prestizni péce je exkluzivnim
vysledkem vyzkumu Sothys v boji
proti starnuti. Dérkovy box Secrets de
Sothys® s dennim/no&nim krémem

a krémem na oéi a rty posobi profi

4 . . 4 ., Py RTINS e
stérnuti pleti @ mé prokazatelné vyhlazujici a zpeviiujici e E = =
= o =T
0&inky. Prémiovéd fada Secrets de Sothys® je uréena pro \ EREE] s
viechny Zeny, které o&ekavaji luxusni pééi zaloZenou _—

na vysoké technologii, Sothys, véno&ni cena 5200 K&
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— Vsechno
———| | —T pro relax

}I [ | g Dérkova relaxaéni sada
i Za méstem s ndstroji pro nejlepsi
. 1 . § o - | relaxaci, kterou si moZete dopiat
Dgrek | — | spoleéné s muzem v koupelné.
z prirody = Peéujici kosmetiku dopliiuje
Darkovd kazeta — — masézni vélecek, Fragonito,
biokosmetiky (bioricinovy i — 481 K&
olej, plefové bahenni maska) el — '
pot&3i kazdého milovnika g ot
prirodni kosmetiky, Vivaco, G -
249K T =
SN Pro muze,
4 » i ty vousaté
N Kazeta MVRCK
r} obsahuije plefové mléko
ﬁ J a olej, ktery zjemni
- l " vousy, Paul Mitchell,
' - 1299Ke

1 El

£ 5| &5

g H

: B N
1 PRI B TN
e - 1 n

Odted jen cisté

Dérkové kombinace Peelingu jemného, Liposomu
s manukou, Tea tree s levanduli a Zinkového krému je

Pritazlivost
se skryva ve vini
Toaletni voda s dfevitymi
tény v dérkové sadé Men ‘s
Collection Dark Wood je
doplnénd o Sampon na vlasy a t&lo

dokonalou synergif na cesté za Cistou a zdravou pleti
bez projevi akné a pupinkd, Inspiring Beauty,

o e , cena k doptdani v kosmetickém salonu.
s orientdlnim dfevitym ambrovym

vonnym akordem a svétlym
tabdkem, Oriflame,

799Ke
INZERCE
- Bude
h ‘ spokojeny
Vénoéni tasticka
s vybavou pro muze
Spokojeny muz,
Nivea, 540K¢&
Certifikovany fotograf novorozeiatek Tésim se naVas Radek Hensley HEQSTRATA
s nejvybavenéjSim fotoatliérem www.YesPhoto.cz Baleni omlazujictho oéniho
na détské rekvizity v Ceské republice tel.: 737 025 534 krému Intensive Eye Therapy

a Tri-Therapy Liftingu

séra s latkou Aminofil,
glukonolaktonem a kyselinou
hyaluronovou, Neostrata,
2990K¢e



http://www.yesphoto.cz

\\\
\\\

////
///

Zrcadlo,
fekni mi...
K ddrkové sadé, kterou ~
| sivytvofite na miru, ziskdte | THAL{&E’:
\ ddrek: podle hodnoty |
| objednavky bud' praktické |
. zrcdtko, nebo Hydrataéni
. miceldrni vodu,

S THAIAC

/ Eau Micelsire
/

Hydratante

Ibiskové
,// potéseni
Z tohoto bali¢ku bude nadseny

AN

AN
\

kazdy milovnik domdcich limondd
&i svardku. Homemade ibiskovy

| koncentrdt Hibicella Ginger a Mentha |

‘ nabizi bezalkoholovou alternativu “

klasického vanoéniho népoje. Tovie |
\ s malym obsahem cukru, bez pridanych
' . aromat, barviv, stabilizator '

\\ a sladidel, Dr. Gaye, 199K¢& //

N

/'

vitalni.
HVIGa

"Ke spokojenosti

je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

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

Portal www.vitalnisenior.cz je nejefektivnéjsi cesta, jak nabidnout informace,
produkty a sluzby urcené pro uspokojovani potreb této rostouci cilové
skupiny lidi.

Press21 s.r.o.

Holec¢kova 103/31

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

e-mail: info@vitalnisenior.cz

Kontakt:

press¢ld

Rozsviftte to!

S vonnou svigkou
a interiérovou vini Zweig
b&hem chvilky vykouzlite

| prijemnou vénoéni atmosféru. ‘

| Hrejivy svit svicek a lib& viné jsou |

| navic spolehlivym zdrojem pozitivni |

energie, coz se mize hodit nejen

v zim&, Jardins d'Ecrivains,

svicka 920 K¢, parfém

2100 K¢

V
/

//

INZERCE

Penize
Bydleni
Zdravi
VyZiva
Cestovani
Sluzby
Nakupy

Zabava

Vice informaci najdete
na www.vitalnisenior.cz.


http://www.vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.press21.cz
mailto:info@vitalnisenior.cz

ZACNETE SVACIT!
BUDETE STIHLE]SI
A NEPOZNATE UNAVU!

Chcete se udrzet ve formé, zhubnout pdr kilo a byt plnd energie cely den?
Bez svacin to neptjdel Jak by mély spravné vypadat a pro¢ neni dobré
na né zapominate Vite, v ¢em déldte chybye

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock
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&koliv se vém to mozné
nezdd, svadiny tvofi vy-
znamnou &ést denniho
energetického  pfijmu.

B&hem dne potfebujete

pravidelny pfisun kvalit
nich Zivin, abyste méla dostatek sily a energie
pro plnéni vech béznych &innosti a Gkold, ne-
trpéla hladem a nepfepadaly vés nezvlada-
telné chuté na sladké a nezdravé pochutiny.
Svatina by méla tvofit 10 az 15% denniho
energetického pfijmu, a to u dospélych i déti.

PROC NEZAPOMINAT?

| kdyZ jste neustdle v poklusu a na jidlo ne-
mdte ani pomysleni, nastavte si treba na tele-
fonu upozoréni, Ze se mdéte nasvadit. ,Je to
z toho divodu, abyste se osvéZila, naéerpa-
la energii a také vyrovnala hladinu krevniho
cukru. Vhodné je jist vzdy po pfiblizné ffech
hodindch, to znameng, Ze fi hodiny po sni-
dani by méla ndsledovat dopoledni svagina
a po tfech hodindch po obé&dé zase odpo-
ledni svacina. Pokud chcete redukovat hmot-
nost, miZete si do kabelky pfibalit ke svaging
napfiklad ovoce nebo si réno umixuijte viastni
smoothie. Pfidat do né&j mdzete i chia semin-
ka,” doporuéuje Véra Buresovd, hlavni vyzi-
vova poradkyné spole&nosti Naturhouse.

A pozor, pokud jde o vydatnost svadin, je roz-
dil, jdeli o aktivniho a sportujicho &lovéka,
nebo &lovéka ,lin&jstho”, ktery v podstaté cely
den sedi v kanceldfi a nesportuje. ,Zatimco
Zenaq, kferd prosedi celé dny u pocitace, pak
nasedne do auta a jede domd, by méla mit sva-
&inu do 1000 kJ, pak zena, kterd tohle viechno
2vladd v pohybu, chodi pésky nebo zaskodi
po prdci na svou lekci zumby & TRX, potiebuje
svadit vice. Musi mit na cviéeni silu. Takovéto
svacina mize mit az o 500 kJ vice a s velkym
dirazem na zdroje energie, tedy sacharidy,”
zddraziivje nutriéni specialistka Mgr. Lada
Noskovd, zakladatelka spolegnosti DietPlan.

DOPOLEDNE JINAK
NEZ ODPOLEDNE!

Dopoledni svadina je hlavné sacharidové
(erstvé ovoce, smoothie, jogurt s ovocem,

ofitky, chia puding s ovocem, misli s jogur-
tem atd.). Divod je jasny, mdme cely den
pred sebou, &ekd nés hodné préce a vysoky
vydej energie. ,Doplnéni paliva (sacharidy
= okamzitd energie) je v tuto dobu proto vel-
mi dolezité. Také vds ochréni pred chutémi
a ,nezbymou” sladkou tekou po ob&dé.
Kdyz si dopfejete krdsnou, barevnou slad-
kou svadinu, nemdte po ob&dé nezvlada-
telnou chuf na dalsi Idkavé sladké dobroty.

SVACINA BY MELA
TVORIT10AZ 15 %
DENNIHO
ENERGETICKEHO
PRIJMU, ATO
U DOSPELYCH I DETi.

Odpoledni svagina uz md charakter jiny.
Je dolezité, aby zasytila a vydrzeli jsme
do velefe bez vi&ho hladu, musi byt proto
komplexni, to znamend méla by obsahovat
jak sacharidy (pegivo, knéckebrot, ovoce),
bilkoviny (3unka, syr, tvaroh, cottage, tundk,
vejce) i tuky, které jsou bud’ soucasti bilkovi-
ny (syr, vejce), nebo je musime pfidat (olej,
ofitky),” objasiiuje Mgr. Lada Noskovd.

ZAPOJTE FANTAZII!

Pfi pfipravé zdravych a nutriéné vyvdze-
nych sva&in mdZete popustit uzdu své kreati-
vité a pofddné se vyfadit. Moznosti je témé&F
nepieberné, miZete podle chuti kombinovat
chuté i suroviny. Zapomefite na rohlik s mds-
lem, saldmem nebo pastikou. Takovd svadi-
na nedodd Zadné Ziviny, jen prézdné ko-
lorie. Zvolte tmavé nebo celozrné pegivo
(pFipadné vicezrné kndckebroty nebo ce-
lozrnné krekry), které namazte vlastnoruéné
pripravenou pomazdnkou (vajickovou, zele-
ninovou, lust&ninovou, lososovou...). Je libo
sladkou variantu? Upecte si doméci pernik
z pohankové mouky a osladte ho medem
nebo stévii a do t&sta pfidejte nastrouhand
jablka, nebo sahnéte po celozrnnych su-
$enkdch ze $paldové mouky, hodi se také
obilng kase se skofici, ofisky a seminky, po-
hankové palaginka s ovocem a podobné.

Pozor na
»<hytaky*!

Praktické rady a tipy od Véry
Buresové, hlavni vyzivové
poradkyné spoleénosti Natur-
house

*Sezonni ovoce
Pozor si dejte na bandny a hroznové

vino, o kterych je zndmo, Ze maji vy3si
glykemicky index.

*Proteinové & raw tyéinky

Raw ty&inky jsou asto v biokvalité bez
pridanych cukrd a jinych latek. U pro-
teinovych tycinek si pozorné ¢téte oba-
ly, nékdy v nich je nadbytek umélych
sladidel, coz zbyteéné zatéZuje trave-
ni, a navic ne kazdému miZou chutnat
i v piipadé, Ze obsahuji stévii.

*Susenky s vldkninou bez pFi-
daného cukru

Mételi chut na sladké, peclivé vybi-
rejte podle Udajd na obalu. Vyhodou
je skladnost, obsahuji velké mnozZstvi
vlgkniny, kterd nds pfijemné zasyti
a pomize zahnat chuté na sladké.
Pozor viak tieba na ryzové a kukufié-
né suchary, které maiji vysoky glykemic-
ky index a rychle se pfemé&nuji na tuko-
vé zdasoby. Kombinovat se zeleninou,
bilkovinami.

*Bily jogurt a kefir

Idedlni jsou neslazené jogurty a kefiry
v biokvalité a do 3,5 % tuku. Rychle
zasyti a obsahuji zdravé probiotické
kultury, pomdhaii tak udrZzovat rovno-
véhu stfevni mikrofléry. Jsou zdrojem
vépniku a bilkovin.

*Susené ovoce

Pokud nemdte domdci susené ovoce,
pozorné ¢téte informace na obalu
a vyhnéte se sifenému ovoci.
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JAK
O SVATCICH
NEPRIBRAT

Brzy prijde ¢as sladkych
ndstrah, tu¢nych min

a kalorickych bomb —
nejrizikovéjsi obdobi roku
pro linii: predvanocéni
vecirky, domdci peceni,
vafeni a smazeni

a pak tyden svétecniho
hodovdni. ..

Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock
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toky na t&lesnou

hmotnost nés pro-

vézeji celym prosin-

cem. Alkohol, a ne-

jen ten tvrdy, ale

i ,nevinné” vitaci
bublinky nebo i suché bilé vino predstavu-
ii kalorie (i kdyz z alkoholickych népojl
asi nejmensi mnoZstvi), a navic povzbu-
zuji apetit a rudi zdbrany. Nebezpedi
&hd i u doméciho spordku a stolu. Kterd
kuchatka neokusi, jak se ji letos povedly
vanilkové rohlicky nebo pracny2 Kdo od-
mitne poho3téni pfi adventni ndvstévé pri-
buznych2 A deka a kila pfibyvaiji, pneu-
matiky na bfie rostou.

NEBEZPECNA JABLKA

Predvdnoéni a vanoéni prirdstky by nés
viak nemély trépit jen z hlediska estetic-
kého. Nadvdha, kterd se u nds tyka vice
nez poloviny muzi a Zen, predstavuje
totiz také vazny zdravotni problém. Ze-
jména preskoéili ru¢icka véhy do pdsma
obezity, zdravotni komplikace jsou jisté.

Hrozi ale nejen t8m, jejichz Body Mass
Index (BMI) je vy33i nez 30. Pro posouze-
ni vzniku zdravotnich komplikaci se v po-
sledni dobé také zdirazhiuje rozloZeni t&-
lesného tuku. Nebezpecnd je predeviim
obezita ,muzského typu”, tzv. jablko, kdy
se ,Speky” hromadi v oblasti hrudniku
a bficha. Zensky typ obezity - hruska (tuk
na hyzdich a stehnech) - je sice stejné
zatézujici napfiklad pro klouby, ale méné
ohrozuje cévy. Nejiednodussim ukazate-
lem je obvod pasu: zvysené riziko pred-
stavuje pro muze pas Sirsi nez 94 cm, pro
Zeny nad 80cm.

HRICHY A POKANTI

Abychom po svétcich neplakali nebo, podle
ndtury, nelamentovali poté, co se odvéZime
vstoupit na véhu, neni nutné se viech kulingr-
nich radovdnek a rozkosi vzddt. Jen je ffeba
,hiedeni” nepropadnout, neztratit nad sebou
kontrolu. DleZité je, v jakém mnoZstvi a jak
&asto ,zakdzand” jidla a ndpoje konzumu-

jeme. A pokud svou obvyklou miru, af uZ se
tykd sladkosti, alkoholu nebo tuénych uze-
nin, prekrocime (a Ze se to stane, je lEméF jis-
té), naordinujme si ,pokani”. MiZe byt v po-
dobé zeleninového a ovocného dne nebo
i postu. Krétky plst - a nejen ten na Stédry
den, kfery se tradiéné drZi, abychom vidgli
Zlaté prasétko, nebo spid abychom méli
v Zaludku dost mista na opulentni slavnostni
vedefi - je v posledni dob& doporucovén
lékafi a vyZivovymi experty.

PRERUSENE KRATKE
PUSTY

Nejnovéj§i poznatky pot&si ty, kterym ne-
vyhovuje réno snidat. Ukazuje se totiz, Ze
optimdlni &as a frekvence jidla jsou velmi
individudlni, kazdy by mél poslouchat své
t€lo. ZdleZi na celkovém pfijmu energie.
.Obecné se dé& urgité doporudit ranni hyd-
ratace, tedy piti asi péllitru vody, nejlépe
s citronem, a konzumace ovoce, které vds
hned nastartuje a dobfe udéld i vademu
zazivani," doporuéuje vyzivovy odbornik
ing. Lukd3 Vrdna, poradce Cambridge
Weight Plan. ,Ranni pUst prospéje nejen
zazivani. Metoda preruseného nebo také
tzv. krétkého pUstu alespon 2x tydné dava
télu prostor k vy&isténi. Bylo védecky do-
kdzdno, ze k ,samodisténi’ bunék zacne
dochdzet po 15 az 17 hodinéch bez jidla.
PreruSovany pUst prokazatelné zvysuje se-
kreci lidského ristového hormonu, zmirfiuje
chronické z&néty, inzulinovou rezistenci,
normalizuje krevni tlak a zvysuje podil &is-
t¢ hmoty t&la bez tukovych tkdni. Dokéze
dokonce zlepsit fungovani mozku, a to diky
zvy3ené produkci BDNF, bilkoviny, kterd
chrdni mozkové buriky pfed zménami spo-
jenymi s Alzheimerovou a Parkinsonovou
chorobou.”

Zatimco velky pUst je ndroény a vyZzadu-
ie velkou davku vile, kratky plst zvlad-
ne kazdy. Dejte si leh&i zdravou veéefi
do 19 hodin, rdno a dopoledne hodné
pite a s lehkym hladem se mizZete t&3it
na dobry obéd. Vase stfeva a buiiky, plné
odpadu, ktery nestihaiji ,uklizet”, vém po-

dékuji.

Nenechte se vystresovat. Stres
totiz Casto Fedime jidlem. Darky,
pripravy i samotné slavnostni
chvile by mély byt radostné. Bez
pokoje a klidu v dusi to nejde.
Bez umytych oken, hromady
zbyteénosti, které obdarované
ani nepoté&si, a devatero druhi
doma peceného cukrovi ale ano.

Nepfehdnéjte to s ndvitévami.
Ndvstévy pribuznych a pratel
k adventu a Vénocim paitfi, ale
nikde neni psdno, Ze se setkdni
musi odehrdvat u plného stolu.
Radéji spolecné vyrazte do pfi-
rody, na vystavu betlémi nebo
na né&jakou akci.

Na vdanoénich veéircich zacho-
vaveijte stfidmost jak v jidle, tak
v piti. Oceni to vadi nadFizeni
i vase linie. Lahtdky ochutnejte,
miskam s chipsy, slanymi ofisky
apod. se vyhnéte.

Velky pfedvanoéni oklid neni
nezbytost. Pokud nestihdte, ne-
mdZete nebo nechcete si na n&j
n&koho najmout, pockd do dalsi-
ho roku.

Vénoéni dobroty si dopfdveijte
v rozumné mife a nezapomineijte
na dostateény pohyb. Usetfite si
pak povdnoéni trdpeni, jak sho-
dit nové ziskand kila.



CHODIT, CVICIT,
TANCIT
— ZKRATKA HYBAT SE

Hlidat ale jen pfijem energie pro to,
abychom nepfibrali, nestaci. Zamé-
fit se musime také na ,druhou misku
vah” energetické bilance, na vydej
energie. Byt pobihdnim po ndkupnich
galeriich pfi nakupovéni darkd né&jaké
kalorie vyddme a energii spotiebuje
i predvanoéni tklid, méli bychom si
aspon ffikrét tydné a nejlépe denné
vyhradit 30 az 40 minut na pohyb.
Nemusime jen trapit t&lo ve fitku, sta-
& dostateéné dlouhd sviznd chize.
Mezi oblibené zimni sportovni aktivity
patii také lyZzovdni. Pokud zima nao-
déli dostatek sn&hu nejen na horéch,
je idedlIni vyrazit do nejbliZ3i pfirody
na bézkach. Pro udrzeni & ziskani
3tihlé linie je choze nebo b&h na béz-
kach z hlediska aerobniho pohybu
vhodnéjsi nez sjezdové lyZzovani. Na-
vic posilujeme nejen cinnost srdce, ale
také velké svalové skupiny - nohy,
hyzdé, zdda, paze a hrudnik.

Vhodnou a pfijemnou pohybovou
akfivitou je v zimé& plavéni v krytém
bazénu. Predstavuje fyziologicky
nejvhodnési cviceni - sifidd napéti
s relaxaci, coZ pfiznivé posobi na &in-
nost pohybového apardtu, krevniho
obé&hu, nervové soustavy i dychaciho

MISTO FITKA UKLID

Ustroji. Otuzuje a rovnomérné rozvi-

Podobné G¢inné jako pilates v t&locviéné nebo posilovéni ve fitku mize byt i ,cviceni” s ko3té-

ji organismus, coZ vede k prevenci tem, vysavacem & prachovkou. Abychom viak néjaké tuky spdlili, méli bychom oviem s vervou

proti mnohym chorobém. Pro redukci luxovat, utirat prach & myt okna 60 minut v kuse.

hmotnosti se oviem musime v bazénu

opravdu hybat, dodrZovat pfiméfené, — -
da 1 . . Aktivita Télesnd hmotnost a keal spdlené za minutu
nejlépe stfedni tempo intenzity a dobu
plavéni alespofi 30 minut. Oblibend 50kg 60kg 70kg 80kg 90kg
akfivita je i aquagymnastika, kterd Baleni ddrks 1,6 1,7 1,8 1,9 2,0
stejné jako plavani Seffi klouby. Zkrét- Peceni 18 21 25 28 31
ka, kazdy si musi najit pohyb, ktery je - - - - -
h idelng . Lest&ni oken 3,0 3,7 4,2 4,9 55
schopen pravidelné provozovat. Pogi-
ta se i treba i tanec. NejdileZitgsi je Utirdni prachu 3,3 4,0 4,5 5,2 5,8
délat to, co nds bavi. Takovd &innost (intenzivni)
povzbudi tlo i dusi, takze ndroéné Luxovani 33 40 45 592 58
obdobi pfiprav na svatky i samotné — - - - - -
Vénoce proijeme v pohods. Umyvdni oken 3,5 4,2 4,7 54 6,0
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PREDPLATTE KQSMETIKA

SI CASOPIS

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

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK OD NAS DOSTANE DAREK: :
DARKOVOU SADU CLEANSE AND GLOW V HODNOTE 1290KC

2 EMINENCE
E ORGANIC SKIN CARE

HUNGARY - SINCE 1958

Dérkovd sada Cleanse and Glow s Mangostan obnovujicim &is-
ticim gelem a RyZovym peelingem s jahodou a rebarborou je
idedlIni pro dosazeni jemné a zd&fivé pleti.

EMINENCE ORGANIC SKIN CARE je kanadskd celosvétové
uzndvané spoleénost, kterd navazuje svymi recepturami na ma-
darskou historii lazefstvi a bylinkdfstvi. Je zaloZzena na ojediné-
[ém pfistupu k ekologickému a biodynamickému pé&stovani t&ch
nejlepsich surovin.

® 100% pfirodni ingredience ve své nejcistsi
a nejcerstvéjii podobé

® Vysoce koncentrovand

® Zpracovdvand za studena i .

® Ocefiovand pro své okamzité a viditelné G&inky

® Bez parabeny, bez ropy, bez syntetickych barviv

a drézdivych sulfatd -
® Neparfemovand syntetickymi latkami

- voni jen dc
® Nefestovand na zvifate

L]
www.er e.
FB: em?n = Q
IG: eminence

-
i, A5,
Aol T

Budte Kosmetika & Wellness
v obraze jen

70 414 K& vse o krase, zdravi a estetice

rocnél Objedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz



mailto:info@kosmetika-wellness.cz
http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.eminence.cz
http://www.facebook.com/eminenceorganicscz
http://www.instagram.com/eminenceorganicscz

JAK NA TO, ABY SOCIALNT SITE

ojdme si jednotlivé myty roze-
brat a zjistime, které z nich se
zaklédaiji na pravdé.

1. ,Moiji klienti nejsou

na socidlnich sitich”
Pocet klientd na socidlnich sitich rok od roku
vzristd, méni se jejich 0&ast na sitich - Face-
book klesd, Instagram roste.

2. ,Socidlni sité se nedaji méFit”

S kazdym G&em v Business Manageru
na Facebooku (pro firemni Géty a planovéni
kampani) ziskate i pistup k analytické &dsti,
kde zjistite, kdy vasi uZivatelé chodi na sité,
jaky byl z&sah vadi kampané a dal3i dole-
Zité metriky.

3. ,,Socidlni sité jsou jenom pro
ziskani novych klientg”

Socidlni sit& jsou predeviim o zdbavé. Jsou
navrzeny tak, abyste se zabavili a pfitom
zhlédli reklamu, novinky nebo doporuée-
ni influencer. Popravdé, socidlni sité jsou
skvélé s propojenim se se stavajicimi klienty.

4. ,,Mohu ignorovat negativni

hodnoceni”
Kazdou online prezentaci byste si méli pe&-
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PRACOVALY PRO VAS?

Urcité se mnou budete souhlasit, Ze mnoho salon®
nebo jinych zafizen! poskytujicich sluzby déva
do socidlnich siti az prilis snahy, a presto se to

nepromitd do odezvy ze strany klientd ¢i zvwseni poctu

objedndvek. Od vzniku socidlnich sitf se postupné
vynorily myty ohledné jejich efekiu, kieré se budeme
snazit vyvrdtit nebo potvrdit.

livé hlidat, o to vic, Ze je pro nespokojené
klienty snadngjsi své emoce vyjadfit v ano-
nymité¢ z pohodli domova. A pravé vase
nereakce je 3patnym znamenim pro poten-
cidlni klienty. Snazte se komunikaci navést
na soukromou (aby se zprédvy nezobrazo-
valy vefejné a domluvte se na pfipadné
kompenzaci) a pak pozddeijte klientku, aby
se vyjadfila k zdleZitosti vefejnym pfispév-
kem, Ze jste se s klientkou uz domluvily a vie
je nyni v pofadku.

5. ,Socidlni sité jsou zadarmo”
Socidlni sité nejsou zcela zadarmo, stoji vés
mnoho &asu. A kdyz si ¢as vyndsobite hodi-
novou sazbou, zjistite, Ze zadarmo opravdu
nejsou.

6. ,Prispévky na socidlnich sitich
jsou jenom o produktech a sluz-
bach”

Tak to opravdu ne. Neni nic otravnéjsiho
nez fan page, kterd v kazdém piispévku
promuje produkty a podnécuje fanousky
k ndkupu. Nezapomineite, Ze fan page je
pro pobaveni, interakci s fanousky a zéro-
veri vzdélavani klientd. Zkuste ndsledujici
tipy na pfispévky, které zaujmou a zdroven
zvysi miru prokliku.

Lucia Krivdové, Salony-krasy.cz

JAK ZAJISTIT, ABY SOCIALNI SITE
PRACOVALY PRO VAS?

Na zaéatku si uvédomte, co presné
pro vas socidlni sité maiji délat a co
byste radi dosahli

Chcete svymi pfispévky ziskat likes/libi se
mi a hodnoceni salonu?

... nebo je chcete pouZit na budovani pové-
domi o salonu?

... nebo by bylo fajn ziskat nové klienty?

... nebo chcete ziskat silnou fanouskovskou
zé&kladnu a stét se influencerem?

... nebo chcete své stavaiici klienty zabavit,
nabidnout jim novinky a nabidky pro udrze-
ni jejich loajality?

... nebo chcete zvefejnit nabidku zaméstna-
ni ve svém salonu?

... nebo néco jiného?

Viechno zadind pochopenim cile, pro¢
byt na socidlnich sitich a co tim sledujete.
Vytvoite si jednotlivé kroky, jak jednotlivych
cili dosdhnout, a pfizpUsobte jim vade pfi-
spévky, které budete prolinat s témi eduka-
tivnimi &i zdbavnimi a ndladovymi.

Facebookové tipy, jak vytvorit
profil, kterému klienti dovéruiji
Facebook (FB) neni to, co byval, kdysi véam
postadilo zalozit fan page, zvefejiovat pFi-


http://www.salony-krasy.cz

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

m Torran Arse Had & Bty riale
=

=T

Tormas Arbdy Hair &
Beauty institute

Pangrirmihte

Ukdzka:
Facebook
fan page
Tomas
Arsov Hair
& Beauty
Institute

spévky a pomalu sledovat, jak vam pribyva-
ii fanousci. Nyni je ale v3e jinak, FB je budo-
vén v prvni fadé pro rodiny a prdtele, ktefi
sdileji obrazky a zaZitky. Byznys, jako je ten
Va3, si musi viditelnost koupit. MiZete se sice
spoléhat, Ze se vade pfispévky zobrazi va-
$im fanouskim, opravdovd sila FB ale tkvi
v placené reklamé.

Co by na vasi fan page rozhodné
nemélo chybét?

® Foto ,pted” a ,po”

® Cenik

® Hodnoceni klientd

©® Adresa, kde vds klienti mohou najit

® Informace o salonu - telefon, oteviraci
doba, popis salonu

Co to znamend pro vas salon?

FB nabizi prehled demografickych 0dajd
o publiky, joky si jenom dokézete predsta-
vit, proto je skvély na cileni reklamy. V&dali
jste, Ze na FB miZete dokonce nahrét soubor
s e-maily svych fanouskd a pozadat ho o na-
lezeni podobnych klientd, pred kterymi zob-
razi vasi reklamu? FB patfi mezi nejlevngsi
formy inzerce. Ale musite védét, jak na to.
Nastésti mdte nds, radi vém vés profil bude-
me spravovat a navrhneme vhodnou strategii.

! i\ F T
e

JAKYMI PRISPEVKY NA FACEBOOKU
ZAUJMOUT?

1. Predstaveni zakladatele/zakla-
datelky

Hezké fotografie a pdr vét o tom, jak viast
né& vznikl va3 salon/firma a proé i naddle
déldte prdci s laskou.

2. Doplnovacka

Nabidnéte fanouskim, aby doplnili, co se
jim do véty hodi podle jejich uvdZeni. Napf.
.MUj nejobliben&j3i produkt na zimni oset-
Uvidite, jak radi se fa-

"

feni pleti je ........ “
nousci zapoji.

3. Ukazte salon

Sdilejte foto salonu, kde trdvite ¢as a t&site
se na své klienty - nutnosti je Utulné prostte-
di nebo hrnek s &erstvou kavou pro vylepse-
ni atmosféry.

4. Nase mise

Pro¢ ste idedlnim mistem pro své klienty
a na &m si zakladdte? Zvefejnéte své
motto, &im se Fidite.

5. Nés bestseller

Promujte produkt/sluzbu, na ktery jste ob-
zvl&¥t hrdi a pro¢ nesmi chybét v kabelce
24dné klientky.

6. Partnerstvi

Ukazte kamarddstvi s podobnym salonem/
firmou v okoli, ktery mdze byt zajimavym
tipem pro vase klienty - kavdarna, obchod
s dobritkami nebo designovym ndbytkem.
7. Motivace pro tento mésic

Motto nebo vyrok, kterym se Fidite a ktery
vyjadfuje vds postoj ke klientdm nebo Zivotu.

INSTAGRAM

- JAK ZAUJMOUT CO NEJVIC FOLLOWERU
Instagram (IG) se stal nejoblibenéisi platfor-
mou salond v sou&asnosti. A my se jim ne-
divime. Je idedlIni pro nehtatky, kadefnice,

vizézisty a dalii experty v beauty oboru. Je
vizudlni a pfimo poukazuje na kvality salo-
nu. Je obliben&si u mladsiho publika.

V porovnéni s FB se vade pfispévky zobro-
zi vasim followerdm. Ne viem, ale ve vatsi
mite, nez je tomu u FB.

Abyste ziskali co nejvice klientd prostrednic-
tvim Instagramu, snazte se nejdfive svymi pfi-
spévky zaujmout populaci na Instagramu, az
pak je navedete na rezervaci sluzeb u vds.

Z&kladem
kvalitniho
profilu na In-
stagramu jsou
kvalitni fotky.
A jesté par
véci k tomu:

Vystizné bio
- na FB méte
mista dosta-
teéné, u IG si

musite vystacit

% i d s nékolika Fad-
q e | N ky a odkazem
s B2 na web.

Jak zvléddnout

- : spravu vice
XXX

Barpmry  Drywessy  fuspreey  Clos Befas

YY)

Ve svém ¢&lanku jsem pokryla jenom FB

socidlnich

siti¢ Pinterest,
Facebook,
YouTube, Insta-
gram, Twitter,

LinkedlIn...

a IG, protoze jejich vliv na byznys je doké-
zdn a pfindsi salondm nejvéti efekt.

Pokud jste docetli az sem, d&kuji vam
za prizef! Ke konci letodniho seridlu bych
se s vami rédda rozloudila, doufdm, ze pro
vés byly moje ¢lanky inspiraci a pomoh-
ly vam vylepsit vadi online prezentaci.
Budu se na vas t&3it piisti rok, af vz v &o-
sopise Kosmetika & Wellness nebo
na www.salony-krasy.cz.

www.kosmetika-wellness.cz 63
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PRISTE SI PRECTETE

2 Carodgj kolagen navréti mladistvy <>

% Mlddneme... mésic po mésici
(o3etieni podle ro&ni doby)

vzhled

i Jste pripraveny na EET? “  Co chtit od kosmeticky?

i Tézké kovy v kosmetice % Shazujeme vanoéni kila
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| oslavte s nami jubilejni, desaty |

pestry program .. " : vstupenky v prodeji
a bohata tombola rocnik soutéze Sestra sympatie od 1. rijna 2019

drinky’ do pilnoci zdarma!

*pivo, vino, nealko

Tésit se mizete na pllnocéni koncert Karla Vagnera a jeho hostt1 Stanislava Hlozka, Heidi Janki
a Petra Rezka a jejich zlata 80. 1éta.

Dale zahraje The Party Band, cimbalovka Grajcar a DJ Sunface. Celym veéerem vas bude jiz tradiéné
provazet Marcela Augustova a jubilejnim ro¢nikem soutéze Sestra sympatie Vojtéch Bernatsky!
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SFHE KLINIKA PLASTICKE CHIRURGIE

Kompletni seznam zdkrokd naleznete na novych strankach kliniky

www.esthe-plastika.cz

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