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EDITORIAL

KOSMETIKA

STALE CHCEME BYT PUVABNE!

Leginy a triko, to byl mij kazdodenni Gbor. Zadny make-up, 24dnd rténka. Proc? Nikam se nesmi, nikdo
mé& nevidi... Tak to pozor, a co partner? Znd mé sice spoustu let, ale pfece jenom si nezaslouzi, aby se
dival na neupravenou rozladénou osobu. Rozladénd moznd neni pFesné slovo: byla jsem jako zasa-
Zend elektrickym proudem. Moj dosavadni hekticky Zivot plny pobihdni a schizek se ze dne na den
zménil v sezeni doma. A dny v izolaci se protahovaly v tydny...

Ale pro& vém to poviddm, jeli jsme v tom viichni. Nastésti jsem se po pdr dnech oklepala ze $oku a jako
mnozi jini se dala do hloubkového dklidu. A od toho byl jen krogek k dklidu t&la. Z obliceje sice na ulici
moc vidét nebylo, o to v&t3i divod byl zaméFit se na o&i. A na né se ,podivame” i v &isle, které drzite
v ruce. A vé&fim, Ze zajimat vas budou i dalii témata: jak budou vypadat kosmetické salony po pande-
mii, jok co nejlépe rozjet salon po karanténg, jak peovat o pokozku trdpenou rouskou, jak se poprat
s posttraumatickym stresem a mnohé dalsi.

Af uZ jsme nouzovym stavem prodli s vét3imi, nebo men3imi $ramy, véfime, Ze lidi budou pofdd chtit
byt krdsni, péstovani, atraktivni a pivabni. Jsme zkrétka na jedné lodi, tak musime napnout plachty
a vyrazit kupfedu.

Hana Profousovd /Mﬁ/ //7»% -

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

Z VASICH DOPISU

Stard pravda Fikg, Ze si néceho zaéneme vézit, az
kdyz o to pfijdeme. To je piesn& mij pfipad: od za-

©
SLEDUJTE

&atku roku jsem se nedostala na kosmetiku, vzdyc-
ky mi do toho néco dilezitého prislo. Pak prisla
karanténa, zavfeni kosmetickych salond a mohla
isem o 3ikovnych rukach pani Zuzanky jenom snit.
Nastésti se situace (alespori v této oblasti) zlepsila
a j& uZ mam termin na konec kvéta. Nejsem tofiz
sama, co strddala bez své kosmeticky, objednaly
se viechny klientky. Co kdyby se zase zavielo...
Slibuji, Ze odted’ uz budu ur¢ité chodit pravidelng.

Alena K.

Narovnejte svij
eV

patfi pani Olga Knoblochova,*

,Mezi osobnost, které ovlivnily mdj byznys,
fika Alexandra Fri¢ové z Kliniky krésy PHYRIS %
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VYPADAT O PAR LET MLADSIi?

Dodat mladsi vzhled moze kromé pravidelné kosmetické

péce, zdravé Zivotosprdvy a pohybu také kyselina hyalu-
= ronovd. V nadem téle se bézné vyskytuje a stard se o do-

statenou hydrataci. Jenze s pfibyvajicimi lety jeji produk-

ce klesd a nase télo postupné uvadd. Abychom se tohoto

stavu vyvarovaly, mély bychom mu kyselinu hyaluronovou

dodat. Okamzity lifing obli¢eje zajisti obli¢ejové sérum

Hyalurmed. Kromé hloubkové hydratace, diky niz se plef

vypne a vyhladi vrasky, dokaze i zahojit akné & rdZovku

a napravit $kody napdchané UV zéfenim.

PODPORTE KRASU

1 ZEVNITR

Dopliky stravy, které jsou uréeny speci-
a&Iné pro zdravi pokozky, i zaijisti opti-
mélni mnozZstvi vitamin{, minerdld a by-
linnych extraktd. Beauty Supplement
Truvivity od Nutrilite se uzivd na noc
a poskytuje ochranu a regeneraci pro
plef zevnitf, zatimco spite. Obsahuje
ziviny (zinek a vitamin C), které zlep3u-
i kvalitu plefi tak, Ze chrdni jeji buiky
pred oxidativnim stresem a podporuji
jeji normalni fungovani.

] ._. . VITY y
3 -

PROC HO NOSITE?

Parfém mé za kol vydévat né&jakou
specifickou a pfijemnou vini. U lidi by
mél vyvoldvat rizné pocity a touhy,
miZe také podirhnout médni charakter
nositele. Nové se o to pokoudi perfém
Iris Cendré, v némz kvétinovd svéZi kom-
pozice vedend
bergamotem,
mandarinkou

a kofenim pre-

chdzi do viné

kadidla a pudro-

vého nadechu

fialek. Smyslnost

tohoto parfému
umochiuje tabdk

a jantar. -

www. kosmetika-wellness.cz
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KULT MLADI VLADNE VSUDE
KOLEM NAS, A TAK MAME
POCIT, ZE MUSIME VYPADAT
STALE NA TRICET. O TOM,
ZE JE TO MOZNE, NAS
PRESVEDCUJI HOLLYWOODSKE
HERECKY, KTERE BEZ OHLEDU
NA FAKT, ZE JSOU UZ
MNOHDY MAMINKAM
NEBO DOKONCE BABICKAMI,

VYPADA]I STALE JAKO MLADICE.

STIHLE, VYSPORTOVANE TELO,
BUJNE KADERE, HLADKA PLET
REZ VRASEK... ZNI TO KRASNIE,
ALE POKUD NECHCETE SETRIT
NA PLASTICKE OPERACE, MELY
BYSTE SE O SVUJ SVEZI VZHLED
STARAT | ZEVNITR.

ZARIVE SJEDNOCENA PLET
Zatim

pigmentovych

ndm tvorba
skvrn
moc nehrozi, dale
doufejme, ze budeme
moct vystavit slunci
.nahy” oblicej bez
rousky. A mozZnd to
z radosti trochu pre-
Zeneme a na obliceji
se ndm nepékné flic-
ky udélaiji. Dfive, nez

se vyddte na chemic-
ké béleni, pozvéte
na pomoc pfirodu. Asiatky napfiklad uz
dlouhd staleti sazeji na rostlinné vytaz-
ky z divoké vrby nebo kastanovniku. Evro-
panky postupné odhaluji skrytou silu citru-
sb a lékofice, ale mnohdy zapominaii, ze
prévé kyseliny obsazené v citrusech mizou
byt pomémé drazdivé, zvldsf pokud se to
s nimi pfezene. ldedlni depigmentaéni pfi-
rodni kosmetiku tvofi specidlni koktejl olejd
s bélicim G&inkem. Obsahovat mize ffeba
Sipkovy olej, ktery dokdaze redukovat drob-
né jizvy a vyrazné zlepsit stav vystouplych
jizev. Moringovy olej nabizi pomoc pleti,
kterd potfebuje kromé& vybéleni pigmento-
vych skvrn také oZivit a zpevnit. Vybornych
vysledkd dosahuje v pééi o plef aknézni,
kterou dokonale sjednocuje. Esencidlni
olej z myrhy mé hojivé G&inky, dezinfikuje
a podporuje pfirozenou regeneraci. Olej
ze santalového dfeva doddvd pokozce
hydrataci. Etericky kadidlovy olej ma boha-
tou vini a uz ddvno se nepouzivd jen pro
ndbozenské Géely. S pleti dokaze skoro z&-
zraky: obnovuje pokozku ve viech vrstvéach
a redukuje vzhled jiz vzniklych jizev. Jeho
podmanivé viné navic funguje jako skvéla
aromaterapie pfi hormondlnich potiZich.

OBLECTE SI OBLICEJ

AZ sunddte masku ,venkovni”, oblecte
si domdci, plef vém za pééi podékuie.
Textilni masky Garnier jsou inspirované
asijskymi zkrd3lujicimi ritudly a nabizeji
vybornou hydrataci diky jemnému ma-
teridlu a obsahu pfirodnich ingredienci.
Z bohaté nabidky si staéi vybrat tu pra-
vou: istici, vyhlazujici, povzbuzujici...

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



INZERCE

Bulle neni nali¢ena a fotografie nebyla upravovéna

DEKUJEME VSEM
KOSMETICKAM, KTERE PO
CELOU DOBU, KDY NEMOHLY
PRACOVAT, NEZTRATILY
OPTIMISMUS, NEKLESALY NA
MYSLI A DOKONCE SI JESTE
NASLY CAS NA POMOC
DRUHYM. MATE NAS OBDIV
A PLNOU PODPORU. ZVEME
VSECHNY ZAJEMCE

O PROFESIONALNI| PECI

O SVOU JEDINECNOU PLET
A ZA UNIKATNIMI ZAZITKY
DO SALONU A WELLNESS!
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PROC JE DOBRE CHODIT NABOSO?

Jednoduse vyzujete boty, vykrodite si po travé bo-
syma nohama a pocitite okamzZitou Glevu. Fyziote-
rapeut Gil Amsallem ve své knize ,Chodit naboso,
prirodni reflexologie” vysvétluje: ,Je to skvély zpd-
Ze by fungo-
val princip uzemnéni@ Podle specialisty tak moZeme

v u

sob, jak se pfipojit na energii Zems.

pfimo téZit z prospéiné vymény energii mezi nasim
t8lem a Zemi. Chodidla tak vybijeji negativni elekiro-
ny, které vznikaji v nasem téle napiiklad v dosledku
stresu & Onavy, a dobijime se tak uZitecnou energii.
.Na nd3 organismus to mé prekvapivé pozitivni 0&in-
ky: po 80 minutéch chize naboso se lépe okyslicuji
tkang, krev se rozproudi a lépe cirkuluje, a tim se oZivi
metabolismus. Zlep3end fluidni kvalita krve dokonce
upravuje i srdeéni rytmus,” fik& Gil Amsallem. Fyzio-
logické piinosy jsou podle n&j mimofadné: ,Chozeni
naboso je nejlepdi protizanétlivd metoda,” tvrdi. Af
uz se jednd o zanét nebo osteoartrézu, Uleva se pfi
praktikovani této jednoduché pfirodni bioenergetické
terapie brzo dostavi. Jak &asto se uzemiovat? To z4-
visi na nasem Zivotim stylu a osobnich dispozicich.
V piipadé dnavy postaci dobit baterie napriklad
i v zahradg. ,Ucinky se projevuji i bez choze,” vy-
svétluje specialista. Posadte se na Zidli, polozte bosé
nohy do trévy a ukotvéte se. Chceteli podpofit vy-
ménu energie, mizZete provést nékolik cvikd Qi Gong
nebo Tai Chi. Po nékolika ,sezenich” si viimnete
zlepseni spdnku, snizeni nervozity i lepsi nélady: to
vie jsou zndmky toho, Ze se vé§ metabolismus pustil
do regulace. Zlepseni miZete pozorovat také u mno-
ha funkénich poruch, jako jsou problémy s trdvenim,
zécpa nebo t8zké nohy, kterym se ulevi diky ozdra-
venym Zildm. VyuZijte krasné dny a odloZte boty co
moznd nejcastéji. Udélejte si pravidelnych pdr krokd
naboso, kdykoli budete mit pfileZitost - na louce,
v lese, v mofi, na pisku.
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VEDOME STRAVOVANI

Lidé, ktefi drzi dietu, obvykle v&di, kterd
jidla jist a kterym se vyhnout. Skutegnou
vyzvou je viak se zamyslet, pro¢, kdy
a jak jime. Neddvné studie napiiklad
ukazuji, Ze vychutnat si své jidlo v pfi-
jemném prosttedi pomdhd udrZovat si
vahu, zatimeo rychlé stravovani v ne-

osobnim prostoru vede k pfirlstkdm
na vaze. Podle vysledki studie zvefej-
néné v &asopise Current Obesity Reports je vynikaijici strategii kontroly hmotnosti ,védomé
stravovani”. Tato metoda pomdhd, aby nés emoce a chuté nesvedly k nutkavé konzumaci
a kompenzaci jidlem. UmoZfivje ndm sledovat nase pocity s odstupem, aniz bychom se
je snazili soudit & ovliviiovat. Timto zpdsobem si lépe uvédomime své #lo a jeho potieby.
Védci zjisfili, Ze védomé stravovdni zvy3uie citlivost €lovéka na signdly hladu i sytosti, rytmus
stravovani, prostied i senzorické vlastnosti potravin. Vysledkem je Gbytek hmotnosti a ztrata
véhy v pribéhu ¢asu dokonce pokraduje. Neni sice radikdlni, zato trvale udrZitelnd, coz
u drastickych diet nelze rozhodné tvrdit. Pfi védomém stravovdni se naucime jist pomaluy,
plné se vénovat jidly, a to souéasné vede k dfivéj§imu néstupu pocitu sytosti. Jime, jen kdyz
mdme hlad, a prestaneme, kdyz jsme syti, i kdyZz ndm zbyva jedté pl talife. Lépe odold-
vame l&dkavym pochoutkdm plnym kalorii a nauéime se zvlddat touhu a Gzkost spojené
sjidlem. Jak na to? Za&néme postupné s jednim jidlem dennég, které si vychutndme pozorné,
v pomalejsim tempu a peclivé vnimdme, co a jak jime i pocity zpisobené jidlem. To vie
po dobu asi 20 minut. MiZeme u toho premyslet o viem, co bylo potfeba, abychom si
mohli dobré jidlo uZit - od slunecnich paprskd pres Sfavnatou sklizefi aZ po voni, chuf a es-
tetiku pokrmu. Jime po malych kouscich a dobfe Zvykdme. Metoda nds také naudi vyhnout
se panice, napfiklad kdyz si pfi dieté ddme kousek kolace. Misto abychom propadli viné
za nedostatek vile, coZ uklidnime tim, Ze dojime cely zbytek plechu, zistaneme prosté pfi
jednom kousku s pocitem pozitku, ktery neni potfeba prehdnét.

JOGA MIiSTO PLASTICKE OPERACE

Sportovani prospivé krése i zdravi a navic mnohem levnéji nez zdkrok na estetické
klinice. Pfi pravidelné pohybové aktivité je nase plef z&fivéjsi, télo ziskdvd atletic-
kou pevnost i elegantni pruznost, dlouhodobé si udrzuje stabilni vahu, zdravé srdce
a mnoho daliich vyhod dilezZitych pro pevné zdravi a dlouhovékost. | kdyZ zrovna
nedosdhnete Grovné doporugené Svétovou zdravotnickou organizaci, coz predsta-
vuje tydné sto padesdt minut vytrvalostni aktivity se stfedni zat&Zi nebo sedmdesat
pét minut intenzivniho kardio tréninku, je vzdy vyhodné&jii se trochu hybat, nez pohyb
naprosto zatratitl Poceni b&hem cviceni pomdhé Eistit péry, zvysend télesnd teplota sti-
muluje mikrocirkulaci, dermis i tkdné jsou Iépe vyZivovany, pokozka intenzivné dychd.
Vysledkem je dobfe hydratovand a pruznéjsi plef. Kardio sporty, které posiluji srdce
a zvy3uji poceni, jsou navic pivodci krdsné barvy pleti. Ale i tady plati zlaté pravidlo
stfedni cesty. Pokud praktikujete pfilis mnoho zatéZového sportu, vdas prospéch z cvige-
ni se zméni v pravy opak. Po vice nez tfech intenzivnich hodindch pohybu tydné totiz
dochdzi v téle k nadmérné oxidaci bunék, a tim i pfedéasnému starnuti. Podle odbor-
nikd je pro nasi krésu obzvlddt vhodnd j6ga, kterd do hry intenzivné zapojuje dech.
Nékteré pozice j6gy se navic praktikuji s nohama nahoru, coZ je G¢innd metoda, jak
si zajistit zdravou a jasnou pletf bez vrdsek. Vyhody sportu se viak neomezuji pouze
na pokozku obli¢eje. ,Svaly jsou vice tonizované, vyrysované a lépe také vyplfuji
pokozku téla, coz bréni povislé a ochablé kiZi,” upfesiiuje fyzioterapeutka Jocelyne
Rolland. Tento vypinaci efekt je viditelny zejména na paZich a na stehnech. Ze stej-
ného divodu je také dolezZité pfi dieté doplnit pravidelny pohyb, abychom ztraceny
objem tuku nahradili svaly.

St&panka Strouhalovd, Foto: Shutterstock
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Restart ..
(&

Moznosti, které ndm

dnes nabizeji moderni
technologie, byly dfiv naprosto
nepredstavitelné. V souéasné
dobé& miZeme stérnuti G&inné

(a navic bezbolestné) pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi

zdkroky.

ROZJASNETE TVAR!

Méte pocit, Ze vé§ oblicej ztrdci mladistvé kontury
a gravitace ho jakoby téhne k zemi2 Vzepiete se
&asu a omlédnéte o n&kolik let s YES Fastlift. Opera-
ce neni ndroénd, provadi se bez celkové anestezie,
dlouhého hojeni, nutnosti obvazl a nevyzaduje dlou-
hou rekonvalescenci. ,Jde o Setrnéjsi zdkrok, ktery
pfitom nabizi srovnatelny vysledek s radikdalngjsim
facelifingem,” popisuje primdi plastické chirurgie
MUDr. Martin Molitor z Kliniky YES VISAGE. ,Po-
zvedne povislé koutky Ust, objem kiZe na tvdfich se
vréti ze spodni &asti zpét do mladé pozice v licni
oblasti, zpevni a rozjasni kontury dolni &elisti a krk
se vyhladi. Tvar ziskd zpét celkovy mladistvy rozmér,
vzhled a symetrii na fadu let.

Vysledkem je tedy velmi pfirozené omlazeni oblie-
ie, kdy okoli nepoznd, Ze je za nim préce plastické-
ho chirurga. Absolvovat ho miZete kdykoliv, stérnuti
pokozky je totiz hodné individudlni zdleZitost. Velmi
efektivni je zejména u mladsich klientd mezi 40 az 55
lety. Nicméné pomoci vém dokdzZe i ve vy3sim véku.”

HLADKA JAKO PORCELAN
Epilace laserem LightSheer Duet nabizi
moznost, jok dosdhnout hebké pokozky
bez chloupkd lehce, Setrng, dlouhodobé
a bezpecné. Laserovy systém vytvaFi pulzni
infracervené zdfeni a bezbolesiné tak od-
strafiuje nezddouci ochlupeni. Pi osetfeni
se koncovka vakuové pritiskne na kdzi a pfi-
stroj vysle svételny pulz. Paprsek proniké
hluboko do dermis, kde je laserovd ener-
gie prednostné absorbovdana melaninem
chloupku, coz zapficifiuje prudké zahFéti
vlasového vaeku a vede to k jeho zniceni.
Pulz trvd dostateéné dlouho, aby znigil via-
sovy folikul, a zdrovef dostatecn& krétce,
aby se zabrdnilo prenosu tepla do okolni
tkéné. Kontaktni chlazeni kize zvysuje chla-
zend aplikaéni koncovka, kterd poskytuje
&aste€nou anestezii a snizuje rist teploty
v melaninem bohaté pokoZce. Oseffeni je
diky tomu bezbolestné.

PORIDTE SI LETNi TELO

P&kné tvarované t&lo vém pomize ziskat
ultrazvukovy liposukéni pfistroj Vaser 2,
ktery rozrusi tukové bufiky a jejich obsah
se odsaje fenkou kanylou napojenou
na pristroj vyvijejici podtak. Zakrok pro-
bihd v mistim znecitlivéni a neni nijak
bolestivy. Malé jizvicky, které zdstanou
po vstupech odsdvaci kanyly do pod-
koZi, jsou prakticky neviditelné. Nehro-
zi z4dné pooperaéni bolesti, modfiny
nebo ofok, k b&Zznym cinnostem je moz-
né se vrdtit zhruba za dva dny po oset-
feni. Definitivni vysledek se projevi do ff
mésicd. Metodu |ze pouZit pro viechny
lokality (bficho, hyzd&, z&da, stehna).
Skvélych vysledkd ale dosahuje hlavné
v mistech, na kferd jsou jiné liposukéni
techniky krétké, protoze je tam vrstva
tuku velmi slaba na kolenou, kotnicich

nebo podbradku.

R feSles =

INZERCE

Sarmantni Francouzky védi,
Ze krésa vyzaduije 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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ko do duse okno,
fikd stard pravda
a jisté je, ze oci patfi
k esteticky dolezitym
oblastem a jsou prv-
ni, ¢eho si na dru-
hém viimneme. Kdyz
ndm prestanou jiskfit a jsou jakoby zapad|é,
citime se nehezci. Nenechte proto vék, stres
a nepfiznivé vlivy okoli podepsat se na je-
jich vzhledu.

SPRAVNE ODLICENI

Predstavte si, kolikrat za den mrkneme, za-
mra&ime se, pfimhoufime odi... KiZe okolo
oéi je nejtenci a nejjemnéj3i na nasem téle,
vyzaduje proto specidlni pé&i. Chcemeli
predeiit problémdm spojenym se starnutim,
musime se o tuto choulostivou partii zaé&it
starat véas a spravné.

1 0 WWW. kosmeﬂ kcrwe“ness .Cz

,O oéni okoli bychom mély peéovat vz
od prvni chvile, kdy se za¢neme ligit,”
radi kosmeti¢ka Nikol Barové. ,Sprévné
péce vzdy zading spravnym odli¢ovénim.
Neijvétiim prohfedkem proti stérnuti oéni-
ho okoli je stdle tolik asté odlicovani my-
dlem nebo sprchovym gelem, jimz se nigi
koze v okoli o&i i fasy. Je proto dilezité
pouzivat pouze pfipravky uréené pfimo
na o&ni okoli.” Kvalitni odli¢ovag je tako-
vy, ktery Fasy a okoli oé&i perfekiné odli&i,
ale zaroven nepodrdzdi oéi. Sleduijte pro-
to informace na etiketd, dilezité je, aby
byl nemastny, tedy neobsahoval z4dné
oleje. Rasém naopak prospéji obsazené
aktivni latky, jako jsou tenzidy z kokoso-
vého oleje a glycerin.

Druhou dilezitou vybavou pro odli¢ovani
fas a okoli oéi jsou tamponky. Mély by byt

vyrobeny ze 100% bavlny. Idedlni postup

pfi odli¢ovani je podle odbornice tento:
.Tamponek namoéte do studené vody, vy-
zdimejte ho, a teprve pak na n&j naneste
potfebné mnozstvi odlicovale. PFitisknéte
ho na oko, nechte chvili pisobit a pak jej
stahujte smérem dold, pomalu a jemné, az
jsou fasy i oéni okoli Gplné &isté. Tamponek
prelozte napolovic a jemné odistéte i kozi
a okoli pod fasami - z vnéjsiho koutku smé-
rem dovnitf.”

VYZIVA OCNIHO OKOLI

Kdyz jsou o&i odli¢eny, je3té je dobré
opldchnout je vodou a prejit na jejich
vyzivu. Vhodné jsou pfipravky uréené pré-
vé& pro tuto &&st obliceje, tedy specidlni kré-
my na oéni okoli. ,Osvéd&ené jsou ty, které
obsahuji peptidy,” doporucuje kosmeticka.
,Umi zlepSovat pruznost a pevnost pleti,

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



a tim nejen redukovat tvorbu vrdsek, ale predeviim zmirnit oto-
ky, vaeky pod ocima i zesvétlit tmavé kruhy.”

DolezZity neni jen vybér o&niho krému, ale také jeho aplikace.
Krém do pleti lehce vklepaveijte smérem z vnéjsiho koutku pod
okem do vnitfniho k nosu a pak pokra&ujte déle od vnitfniho
koutku nahoru pod oboéi smérem k vné&j§imu koutku. Pohyby
nékolikrat opakujte. Tahy ve sméru proti vrdskédm pomdhaiji
predchdzet jejich vzniku a o&nimu okoli tak navic doprejeme
prijemnou masdz, diky niz se kiZe prokrvi a lépe regeneruje.
Specidlni mikromasdz o&niho okoli si mdZete dopFdt v kosme-
tickém salonu.

MRKACI PANENKA

Dlouhé fasy véam nebyly dany do vinku2 Nevadil MizZete si je
nechat v salonu prodlouZit a zahustit. Mrkaci panenku z vas
moZou udélat také boostery pro rist Fas a spravnd fasenka.
A odi jedté vic zvyrazni nabarveni fas a obodi. Pofidit si m0-
Zete sady pro domdci barveni, ale pohodInéisi je nechat tuto
jemnou &innost na kosmetiéce.

A protoze se prévé na ogich a jejich okoli nejvice projevi i to,
jak se citime, nezapominejme dopfdt jim odpocinek. ,Rychlou
pomoci je, kdyz date navlh&ené tamponky na chvili do mra-

TAJEMSTVI KRASY

RASY V HISTORII

Ve starém Egypt& si barvili a zahusfovali fasy Zeny i muzi, a to pie-
deviim jako ochranu o&i pred slune¢nimi paprsky; k tomu jim slou-
Zilo uhli a riizné tmavé masti. Ve starovékém Rimé bylo krasleni fas
naopak vyhradné Zenskou zéleZitosti. Rasy fimskych Zen mély byt
dlouhé, silné a krdsné zato&ené. Stejné jako Egyptanky pouZivaly
k zacernéni oboci uhli, nékdy k nému pfidaly $afrén nebo prasek
z tmavych kovi a kamend. Pro zesileni a ztmaveni fas jim slouZil také
opdleny korek. Ve nandsely na Fasy malymi tycinkami ze slonoviny.
V dobé renesance si naopak Zeny oboéi i fasy odstrafiovaly, aby
vyniklo jejich &elo, které bylo estetickou dominantou obligeje.

Prvni fasenku vyzkoudela anglickd krdlovna Viktorie v obdobi ro-
mantismu. Roku 1911 svétlo svéta spatiily prvni falesné fasy (vyro-
bené z lidskych vlasd). Dvacété a tficdta léta 20. stoleti byla ve zna-
meni natééek na fasy - nahfivaly se zehlickou. Casem je nahradily
natéeky s vliastnimi bateriemi, které se postaraly o trvalejsi zvinéni.
Clyficétd léta se nesla ve znameni prvni vodéodolné fasenky. V de-
vadesdtych letech pfidly do médy Fasenky barevné. A do médy se
vrétily i umé&lé fasy. Zagatkem roku 2000 se objevil novy zpUsob
prodluZzovani fas, kdy se umélé fasy vrstvi na Fasy vlastni. Souéasnost
symbolizuje pouZivéni sér a boosterl, zajistujicich rist fas.

) MIL Cosmetics
PRVNI INTERNETOVY VELKOOBCHOD

urceny pro kosmetické salony, ve kterém najdete

vSe potiebné pro vasi praci, ale také néco navic.

MIL cosmetics s.r.o0., www.milcosmetics.cz

inzerce
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COCKY V DOBE
KORONAVIROVE

Na otdzku, zda je bezpeéné
v dobé& pandemie koronaviru po-
uzivat kontaktni &ocky, odpovida
MUDr. Lucie Valesovd, primdr-
ka O¢ni kliniky DuoVize Praha.
+Myslim, Ze uzivateldm kontaktnich
&olek vyssi riziko ndkazy koronavi-
rem nehrozi. V obdobi viudypfitom-
né hrozby ndkazy je viak potieba
vice nez kdy jindy dbat na zvysenou
hygienu pfi jejich vyméné&. Tedy ne-
jen dodrzovat viechna standardni
doporuéeni, ale vzhledem k tomu,
Ze vétiina nositeld je nedodrZuje,
doporuéuji je zpfisnit. Nepiekraduj-
te délku pouzitelnosti, takze &trndcti-
denni ¢ocky je nutné vyhodit, i kdyz
je nositel mél jen dvakrdt za ty dva
tydny. Ddle pouzivat roztoky z é-
karen, dbét na dobu pouzitelnosti,
ménit &astdji pouzdro na &ogky.
Samoziejmosti je dikladné myti
rukou pfi jejich vyndavani a nasa-
zovani. Abyste zamezili vniknuti
infekce, snazte se nedotykat o¢i,
obzvldsf v rizikovych prostiedich,
jako je méstskd hromadnd dopra-
va. Nejhygieni&téjsi variantou jsou
&ocky jednodenni. Pokud pouzivate
vicedenni, vZdy je na noc vyjméte
a ulozte do pouzdra s dezinfeké-
nim roztokem. Pokud &lovék zaéne
pocifovat pfiznaky COVID-19, jako
ie kasel nebo teplota, mél by s no-
$enim Colek prestat. Ndsledny roz-
voj onemocné&ni mize totiz zpdsobit
z4nét spojivek a zhorsit podminky
nodeni kontaktnich ¢ocek. V téchto
pfipadech doporucuji nosit bryle.”
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zéku a pak je pfilozite na unavené oci. My-
slete na dostatedny pfijem tekutin, protoze
dehydratace se na o&nim okoli rychle pro-
jevi nevzhlednymi kruhy pod ocima. A do-
statecné spéte - pro odi a jejich okoli neni
lepsiho pomocnika, nez je kvalitni spanek,”
doddvé Nikol Bérové.

OKOLI BEZ VRASEK

Vrésky v okoli o&i pomize kromé kosmetiky
odstranit také botulotoxin. A ke slovu mdZou
prijiti dal3i omlazujici zdkroky. Vyplné se vy-
potddaii s prohlubnémi a kruhy pod o&ima.
Zlep3it vzhled oéniho okoli pomiZe v nékte-
rych pfipadech i frakéni nebo erbiovy laser.

vevs

Neporadi si ale s vyrazngjsimi vacky.

Dal3i moznost nabizi plazmaterapie, pfi niz
se aplikuje krevni plazma ziskand z vlastni
krve. Pokozka se po ni zpevni, zlepsi se
vzhled kruh0 pod o&ima, ale neodstrani se
tak vécky. Do oblasti pod o¢ima Ize také
aplikovat vlastni tuk ziskany pfi liposukci.
Tento postup se opét hodi spi§ na likvidaci
kruh( nez va&kd pod ocima.

Z pfistrojovych o3etfeni je mozné jedtd vsa-
dit na radiofrekvenci (Thermage), pfi niz se
radiofrekvenénimi pulzy zpevni plet o&niho
okoli a vyhladi vrasky. Poslednim, nejradi-
kéln&jsim fesenim je operace, kdy se skal-
pelem odstrani nadbyteénd kize na hor-
nich i dolnich vickdch. A zlikviduji se pfi ni
i vécky, na které jsou ostatni metody krétké.
U dolnich vicek existuje je3té jeden operac-
ni postup: transkonjuktivélni. Znamend to
vyuziti laseru, kterym se fez vede z vnitni
strany vicka (pFes spojivku), takze nezane-
chavé zadnou jizvu.

20/20/20

Chcemeli mit o&i nejen krdsné, ale také
zdravé, musime je chrénit pfed UV zéfenim,
kryt je kvalitnimi slune&nimi brylemi, dopfat
jim odpocinek, spravnou vyzivu i pravidel-
nou kontrolu u o&niho lékate.

NVzdyf o&ima vnimdme aZ osmdesdt pro-
cent podnétd z okoli. Casto jsou kazdy den
vystaveny préci na poéitadi, klimatizaci, to-
peni nebo slune&nimu zafeni. Pokud pracu-
jete s poéitacem, zafadte do svého reZimu
pravidlo 20/20/20. Tedy po kazdych dva-

ceti minutdch prdce s pocitadem se nejméné
na dvacet vtefin zadivejte na bod vzddle-
ny minimélné dvacet stop, coz odpovidd
zhruba 3esti metrdm. Ulevite zaostfovacim
svalom, procvi&ite si o&i a zabrdnite jejich
vysychdni. Podstatné je také upravit osvét-
leni na pracovnim stole a pozici monitoru,”
zni rady pani doktorky Lucie Valesové.

PROC A JAK CHRANIT
OCI PRED SLUNCEM

,Sluneéni zéFeni se odrdzi od okolni-
ho prosttedi, takZe bryle jsou dileZitou
ochranou zraku pred G&inky ostrého
slune¢niho svétla a UV zdfeni, které
je pro zrak velmi gkodlivé. Zejména
intenzivni slune&ni zéfeni ve vy3si nad-
moiské vy3ce miZe zpUsobit bolestivé
poskozeni oéni rohovky, které moze
byt komplikovano infekei s trvalymi na-
sledky. Dlouhodobé dévky UV zéfeni
miZou zvySovat riziko vzniku $edého
zékalu nebo poskodit sitnici. Slune&ni
bryle jsou nezbytné také pro fidice
& sportovce. B&hem sluneéného dne
zlepsuji vidéni, chrdni pred oslnénim,
vétrem a také jsou pomdckou poskytu-
jici ochranu pred zranénim kaminkem,
prachem, drobnym hmyzem, které
vém mizou vletét do oka. Pokud se
bézné neobejdete bez dioptrickych
bryli, mize pro vds byt léto celkem
néroénym obdobim. Bryle obtézuji pfi
koupéni i pfi sportu. Resenim sice by-
vaji slunedni dioptrické bryle, oviem
musite pocitat s tim, Ze pokud se zdr-
Zite do vecera, méli byste u sebe mit
také bryle s cirymi ockami. Nebo si
mizete pofidit sluneni klip, ktery na-
sadite na své dioptrické bryle,” dopo-
ruévije MUDr. Jana Miksovska,
oéni lékatka kliniky DuoVize.
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KOMPLEXNI UCINNOST

A VIDITELNE VYSLEDKY
JIZ OD 3. OSETRENI

Novy patent LPG®:
Revolucni technologie
Cellu M6"ALLIANCE

BOJ ZA PRIROZENOU KRASU OD LPG®

Béhem poslednich let se na kosmetickém trhu objevuji nabidky slibujici okamzité vysledky
oSetreni. Klientky zadaji i¢inna feseni a viditelné vysledky bez ¢ekani.

Soucasné vsak Zeny fesi moznost vedlejSich nezadoucich G¢inkl invazivnich osetfeni na
jejich télo. Esteticka medicina a kosmetologie proto dnes stoji pred klicovym dilematem:
nabizet agresivni invazivni osetfeni s okamzitym efektem bez moznosti dlouhodobé
zaruky, anebo nabizet feseni, ktera preferuiji zdravi lidského téla?

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

NOVY PATENT CELLU M6°® ALLIANCE

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

> Cilené odstranéni ulozeného tuku

> Pfirozena obnova kolagenu, elastinu a kyseliny hyaluronové

> Zpevnéni pokozky, vyhlazeni efektu pomerancoveé klize

Béhem jednoho o$eteni se soucasné aktivuje lipolyza (§tépenituku) a tvorba endogenniho
kolagenu, elastinu a kyseliny hyaluronové s celostnim uéinkem pro zestihleni a omlazeni.

NOVY SENZOR ALLIANCE SKIN IDENTITY

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

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

Kompletni nabidka o$etreni pfipravenych na miru pro viditelné vysledky po 3 oSetfenich!

# bez zahfivani # bez zmrazovani # bez pouziti vin # bez skalpelu
# bez vedlejSich ucinkl # bez bolesti # bez injekci

# bez rizika fibrézy # bez ni¢eni bunék

# bez chemickych produktl

KP Medical s.r.o.

Vyhradni distributor LPG Systems pro CR a SR
Tel.: + 420 602 771 540 m
kpmedical.cz e EutN
endermologie.com
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&co podobného jsme
zazili vz pred deseti
lety, kdy v nasi branzi
prezili jen ti schopné&;si
alépe pfipraveni. Kdo
tehdy vyvoj nezachy-
til, nebo se mu nepfi-
zpUsobil, mél véSinou smdlu. N&3 maly po-
myslny rybnicek se salony krdsy se procistil
a pomérné velké mnozZstvi salond v té dob&
zaniklo.

Dnes je situace ponékud jind, prece jen vlé-
da salondm uily zisk alespon Edsteéné kom-
penzovala, a proto dopad karantény nebyl
tak désivy. O to vice ale plati, Ze na ldmani
chleba dojde teprve v nésledujicich mési-
cich po uvolnéni viech nafizenych omezeni.

Jednak se ukéze, do jaké miry se zhoriila
kupni sila obyvatel, ale také to, co ktery
salon délal béhem karantény, jok si jeho
maijitelé zanalyzovali dosavadni podniké-
ni a jak se pfipravovali na chvili, az budou
moct zase otevrit.

Jak jste ke svému podnikani b&hem karan-

tény pristoupili vy2 Co jste v salonu vylepsili
a jaky marketingovy pldn jste si na nejblizsi
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obdobi vytvorilig Salony se uZ sice pred pdr
dny oteviely, ale pofdd jesté mizete dohnat
véci, které jste nestihli, nebo vas treba nena-
padly udélat. Mohly by vém pomoct odolat
konkurenci.

1. UDELALI JSTE SI V SALONU
VELKY UKLID?

Pdr véci pro kontrolu: Co nepotiebuiete, ne-
kompromisné& vyhodte. Pokud vém né&jaké
vybaveni a zafizeni dosluhuje, je nejvyssi
cas jej vyménit. Zbavte se starych a neak-
tudlnich obrazd nebo drobnosti, na které
sedd jen prach. Ani dérky z dovolenych va-
Sich klientek do kabiny nepaffi, stejné jako
mnoZstvi roznych diplomd na zdech. O své
profesionalité jimi klienty stejn& nepfesvéd-
¢ite. Jednodusde, &m vic véci a materidlu
budete mit nékde schovanych, tim lip. Pro-
stor se pak daleko Iépe udrzuje v Eistotg,
coz ted musi byt vase priorita & 1.V ¢is-
tém a usporddaném interiéru s minimem
rudivych elementd také daleko lépe proudi
energie a klienti se v ném citi o mnoho lip.

2. ZREVIDUJTE VAS WEB, SOCIALNI
SITE I TISKOVE MATERIALY VASEHO
SALONU

Je vé3 web responzivni, tzn. pfizpUsobuje

sv0j design automaticky displejim riznych
zafizeni? Jak va3 web a fisténé materidly
vypadaiji a pisobi? Koresponduji s Grovni
vasich sluzeb a prostfedim salonu, nebo
vém uz dopfedu kazi prvni dojem?

Jsou informace na vasem webu aktudini2
Co vase texty? Jsou srozumitelné napsané?
A nezapomefite na to nejdileZit&j3i - vase
strénky musi byt v Googlu nebo Seznamu
vyhledatelné.

Stranky, které budou sice krdsné, ale Zadny
potencidlni klient vés ve vyhledavacich ne-
najde, vdm nepfinesou vibec nic.

Dal3i kapitolou jsou socidlni sit. Ze nejste
jejich fanousky a zdaji se vdm zbytecné?
BohuZel, jok se fikd - pokrok nezastavi§
a timto pfistupem zbyteéné ignorujete dalsi
funguiici kandly, kterymi o sob& mizete d&-
vat védét. Pokud je pro vés Facebook a In-
stagram $panélskd vesnice, svéfte je aspon
z po&dtku profesiondldm, ktefi vém nastavi
pldn a systém nejvhodnéjsi pro vés salon,
ukdzi vém, jak mozZete sité naplno vyuZit
a jak je spravovat.

3. ZACNETE S KLIENTY
KOMUNIKOVAT JINAK

Doba se méni a vétiina vasich klientd travi
daleko vice &asu online. V dobé karantény
to bylo dokonce nékolikandsobné. Toho je
tfeba vyuZivat. | kdyz vam tfeba tento zp0-
sob komunikace nebyl GpIné vlastni, bez
online kandli se budete mezi konkurenci
velmi téZko prosazovat. Je dobré si uvédo-
mit, Ze &im vice online kandld vyuzivdte,
tim se vase sdéleni dostavé k vice lidem.



A o to jde. Nejsou to jen socidlni sité a pla-
cend reklama na nich, ale dal3im silnym
ndstrojem stdle zistdvd e-mail a opomije-
né SMS zprdvy, které ¢as od &asu skvéle
funguji napf. pro pfipomenuti n&jaké vasi
neodolatelné akce.

Zménte zplsob komunikace i u konzultaci
v salonech. Udélejte si na né éas a soustied-
te se diky nim co nejvice na zjidfovani skute&
nych potteb vasich klientd. Co chtéji na své
pleti (viasech) zménit, co od pé&e oekdvaiji
a jestli ned8laji zdsadni chyby v domaci
péci. Cim vice odpovédi na spravné otdzky
dostanete, tim lépe jim dokdzete doporuit
tu sprdvnou péci na miru. Budou vés jedté
vic vnimat jako odborniky, ktefi jim dok&zi
pomoct a zajimaji se o né. V tom se nejvice
odlidite od ostatnich salon a nestoji vas to
ani korunu.

4. CO NEJDRIVE SI DEJTE

DO PORADKU DATABAZI KLIENTU
Karty klientd jsou pro vds to nejcennéjsi, co
mdte. Jsou pro vds to samé jako pro lékafe
jejich dokumentace a chorobopis. Kdyz si
o klientech nevedete dokonalé zdznamy
a nezndte jejich ,diagnézu”, nikdy jim ne-
budete schopni sestavit pééi presné podle
jejich potieb, ani v&dét, na co navdzat,
kdyz pfijdou pFisté.

Ddle je dobré, kromé& zdznamid o poskyt-
nutych o3effenich a ndkupu produktd, re-
gistrovat v kartédch i zddnlivé malickosti.
Pozndmky typu, jakou ma klient rad kévu,
jakou hudbu réd poslouchd nebo jestli ma
réd vic teplo, se mohou zddt na prvni po-
hled zbyte¢né, ale pravé diky nim mizZete
klienty velmi mile pfekvapit a udélat pro né
z vaseho servisu fantasticky zazitek. Kazdé
plus se poéitd.

5. UDELEJTE S| ZAKLADNi
STATISTIKY

Databdze klientd je velmi dolezitd jedté
z jednoho ddvodu - jako podklad pro zpra-
covéni alespoii zdkladnich statistik, bez
kterych je témé&F nemozné vase podnikdni
systematicky zlepSovat nebo optimalizovat.
Pravideln& byste méli zjisfovat alespori
tyto tfi:

Navratnost klientd
Co je vam platné, kdyz novi klienti pfijdou,
ale pak se uz nevrdti. Pokud by se vam znovu
vracelo ffeba jen 10-20 % z celkového poétu
ndvstévnikd, tak méte problém, protoZe z né-
jakého diivodu jim v salonu evidentné néco
vadilo. Bez této statistiky nemdte 3anci zjistit,
jestli se néco takového déje, a ani se nedo-
zvite, v které fazi ndvétévy by mohl byt ten
.zakopany pes”, ktery klientdm vadi.

Vyhodnoceni nejlepsich klientd
Diky této statistice zjistite, Ze jen na malé
asti vasich klientd stoji cely va3 byznys.
Jmenovité vam ukdze ty, ktefi k vam chodi
naprosto pravidelné a nechdvaji u vés nej-
vice penéz.

Pravé na tyto klienty byste se méli po zno-
vuotevieni obrdtit nejdfiv s pfednostnimi
terminy, nabidkami, motivaénimi programy,
vyhodnym ¢&lenstvim atd. Budou to znovu
pravé oni, diky kterym budete mit vy3si trz-
by, na které &ekdte a které v tomto obdobi
budete potiebovat.
Statistika ,,spicich” klientd

Zjistéte, kolik a ktefi klienti u vés nebyli ffi
a vice mésicd pred karanténou. Jak je znd-
mo, privedeni Uplné nového zdkaznika je
nékolikandsobné draz3i neZ pracovat s témi,
kteFi vas znaiji, méli uZ s vasim salonem zkude-
nost a maiji k vam divéru. Prévé v tuto dobu
ie idedlni takové klienty oslovit dopisem, pfi-
pomenout se jim a motivovat je zajimavou
nabidkou, aby vds zase navitivili.

6. NEKONKURUJTE V SOUCASNE
SITUACI SLEVAMI, JAKO TO BUDE
DELAT SPOUSTA JINYCH SALONU,
ALE PRIDANOU HODNOTOU

Chcete klienty naldkat specidlni nabidkou?
Pak si nejprve zrevidujte viechny typy va-

TAJEMSTVI KRASY

RADIM ANDEL,

marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

Sich sluZzeb a oseffeni a vypoditejte si, kterd
z nich vdm v souvislosti s jejich délkou a né-
kladem na materidl pfindsi nejvice penéz.
Nejcast&ji jsou stéZejni ty drazdi sluzby.
(Napt. je pro vdas rozhodné vyhodné&jsi
kosmetické o3etfeni, které vdm po odedte-
ni ndkladd na materidl vydéld béhem ho-
diny 1000Kg& nez Uprava obodi ve vasem
Brow Baru, které vdm za 45 minut vydéla
300 korun.)

Na ty stéZejni sluzby se zaméfte pfedevsim
a k nim pak mozZete v rdmci zvyhodnéného
balicku pfidat nékteré z t&ch méné lukrativ-
nich tfeba zdarma. Klient je totiz miZe vni-
mat jako velkou pfidanou hodnotu.

Co myslite, kterd nabidka oslovi klienta
vice? Sleva 15% z osetfeni za 1300Kg,
nebo takovd, kdy k o3effeni za 1300K¢
dostane navic napf. oéni kiru v hodnoté
800 korun zdarma?

Samoziejmé, Ze ta druhd. Pokud se mu vo-
bec bude chtit vypoditat, Zze diky nabizené
slevé useffi 225 korun, rozhodné pro néj
bude zajimavéjsi a z jeho pohledu daleko
vyhodnéj§i, kdyz dostane néco navic v hod-
noté 800Ke zdarma.

A nejlepsi na tom je, Ze vy sice klientovi po-
skytnete oSeffeni navic v hodnoté 800Kg,
ale ndklad na materidl na toto osetfeni vas
rozhodné& bude stat méné nez téch 225 ko-
run, o které byste stejn& pfisli diky 15% slevé
v prvnim pfipadé.
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Hormoceutickd fada Vital Transfer od francouzské kosmetiky GERnétic slavi
prvni rok na trhu. Revoluéni novinky v péci o menopauzdini pokozku obliceje
a celého t&la si ziskaly mnoho spokojenych klientek, které je zafadily do své
kazdodenni péce
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,Hluboké vrasky, éetné jemné vrésky, povolené
pokozka, rozostiené kontury, vpadlé kruhy pod oéima,
tzv. skeletovy pohled, kdy se kvili ztencené pokozce
rysuji oéni oblouky, suchd pokozka bez energie... to
jsou zndmky tzv. zralé pokozky a také projevy, které
zeny ve zralém véku hodné trépi,” vyjmenovévda Alena
Kimlovd, hlavni firemni kosmeticka GERnétic.

lavni pFicinou je samoziej-
mé& postupujici vék. Dolezi-
tou roli hraje i hormondlni
prestavba organismu. Sni-
Zend produkce estrogend
a jejich zanik je pfiginou
fyziologic-
kych procest, vézne bunéénd obnova, po-

pomalejsich

kozka mnohem rychleji ztraci vodu, kiehne,
ztenluje se. Nastava &as (neboft nikdy
neni pozdé) vénovat pokoice mno-
hem vice péce a starostlivosti, dodat
bunkam vétsi mnozstvi Géinnych vy-
zivnych a stimulacnich latek. Zdaleka
jiZz nevystadime pouze s dennim a no&nim
krémem. A tak je tfeba pravideln& opakovat
n&kolik krokd, které budou pokozku stimulo-
vat k rychlej§imu metabolismu, a tim zlep3e-
ni jeji kvality a celkového vzhledu. Hluboké
vrasky se zjemni, drobné vrdsky se vypnou,
kontury se vyrysui.

Pravidlo ¢&. 1 - HYDRATACE

Pro krasny vzhled pokozky je naprosto ne-
zbytnd, je nositelem svéZesti a mladi.
Aplikace hydratagni masky jednou tydné je
naprosto nutnd. Vyzkousejte masku Hydra
Ger, kterd diky ceramiddm posili kozni ba-
riéru a pfitdhne vodu z hlubsich vrstev kize
smérem vzhiru a zamez jejimu pfedZasné-
mu odpafovdni. Kaolin - bily il pfirodniho
charakteru, bohaty na obsah minerdlnich
soli, m& intenzivni remineralizaéni charak-
ter, ktery pokoZce velmi prospéje.

Pravidlo & 2 - VYZIVA A REGENERACE
Pouzivéni kvalitniho regeneraéniho no&niho
krému by mélo byt uz ddvno jasnym pra-
vidlem. S postupujicim vékem se pokozka
mnohem rychleji odvyzZivuje, a tak je treba

neustdle potfebné Ziviny doddvat. A to ne-
ien formou noéniho krému, ale i b&hem dne.
Vyzkouseijte aplikovat pod denni ochranny
krém pfipravek Nuclea. Jemny krém, ktery
se okamzité vstfebd, doplni vitaminy, mine-
rdly, stopové prvky a aminokyseliny a po-
kozka bude b&hem celého dne v optimdlni
kondici. Zaijidténim zdkladnich potfeb po-
kozky zamezime pfed&asnému starnuti, udr-
Zime fyziologické funkce na dobré Grovni.

IDEALNI JE NECHAT
POSOUDIT STAV VASI
PLETI KOSMETICKOU
A NA ZAKLADE
JEJI DIAGNOSTIKY
POUZIVAT
DOPORUCENE
PRODUKTY.

Pravidlo ¢. 3 - OKYSLICENI

Kyslik je nezbytny nejen pro kozi, ale pro
Zivot jako takovy. V pokozce je nositelem
energie pro urychleni metabolismu a bu-
né&né obnovy, zlepieni stavu vrdsek. Za-
fadte do své pravidelné denni péce krém
Ger Oxy, ktery zajistuje lepsi mikrocirkula-
ci krve a podporuje vazbu kysliku v pokoz-
ce. Zmény na pokoZce jsou viditelné velmi
brzy.

K této zdkladni péci je nezbyiné zafadit
dalsi stimuldtory bud’ pravidelné kazdy den,
nebo v nékolikadennich kurdch. Idedlni je
nechat posoudit stav vasi pleti kosmeti¢kou
a na zdkladé jeji diagnostiky pouzivat do-

ADVERTORIAL

porucené produkty. V soudasné dobé je
na trhu sofistikovany produkt Vital Trans-
fer Visage. Hormoceuticky krém, ktery
diky fytohormondm nahrazuje chybsjici
estrogen, stimuluje produkei kolagenu, zvy-
3uje obsah kyseliny hyaluronové. Diky tomu
ziskdvd pokozka na objemu a hydrataci,
zlep3uje se mezibuné&nd komunikace. Jem-
né vrdasky se vypnou a pokozka pUsobi mla-
distvyym vzhledem. Zlep3eni stavu pleti diky
této pédi je ziejmé v kratké dobé, ale prece
jen postupné. Proto kazdd Zena, které zdle-
Z{ na pésténém zevnéjsku, hledd pfipravky,
které ji pomohou zlepsit stav pleti kazdy
den. Pak nevdheijte a sahnéte po dvou pro-
duktech, které vykouzli pésténou pokozku
kazdé rano. Pripravek Lift Créme aplikujte
na pokozku v samém zdvéru denni péce. Vy-
soce G¢inny vypinaci krém s témé&f okamzi-
tou vstiebatelnosti a G&inkem eliminuje vrés-
ky, zpeviiuje kontury. Velmi G¢innou slozkou
je organicky kiemik, ktery zabezpeduje
sytost a pevnost kiiZe. Vytazky z hefmdnku
a komplex aminokyselin pokozku zklidAuji
a zamezuji jejimu podrézdéni. Esencidlni
prvky celulézy pfind3eji vyraznou hebkost
a jemnost. Albizie riZzovd a Siegesbeckie
orientalis rychle vypinaji vrasky, zamezuji
kruhtm a vackdm pod ocima. Cheete-li sjed-
notit pokozku a dodat pleti pFijemny opdle-
ny vzhled, zakon&ete svou péé&i dislednou
aplikaci krému Créme GG. Hebky, same-
tovy pocit na pokozce bude zdkladem pro
nali¢eni a bude vds provézet pFijemnym po-
citem upravenosti po cely den.

Kosmetiku GERnétic nabizeji salony
pro celé CR i na Slovensku. Prosko-
lené kosmeticky doporuéi vhodné
pripravky a nabidnou salonni pédi
o oblicej a celé télo. Seznam salonu
GERnétic na www.gernetic.cz
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PECE O TRAPENOU PLET

Obli¢ej pod rouskou, dlouhy &as traveny v karanténé, nedostatek pohybu, éerstvého
vzduchu... To viechno se mohlo na nasi pokoZce podepsat. VyZaduije si proto nasi

zvysenou péci.

ejenze polovina
svétové  populace
dnes Zije ve méstech
(@ do roku 2050

by to podle odha-

db mély byt az dvé

tetiny viech lidi), ale
okolnosti zpUsobily, Ze jsme nemohli prak-
ticky ani opustit svij domov - a ne kazdy
tento &as mohl travit na zahradé. To nedéld
dobfe nejen psychice, ale ani pleti.

Problematické je to i za normélnich okolnos-

ti, protoze méstskd prostiedi byvaji oblasti
s vysokou hustotou osidleni na malych
plochéch, kde ¢asto chybi dostatek zelené
a kde je snizend kvalita ovzdusi. Disledkem
toho moZe byt vy3si mira stresu a zhorsend
kvalita pleti, coz byva zplisobeno i nedo-
statkem spanku kvl svételnému smogu.

VEDCI NA NAS MYSLI

V jedté horsi situaci jsme byly (hlavng my
Zeny, protoze muzi véiinou tolik stav své
pokozky nefesi) v minulych tydnech. Tak ho-
nem nasadit viechny pdky, abychom se vy-

hnuly negativnim dopaddm karantény, kte-
rymi mOZou byt: zvy3end citlivost pokozky,
znaky predZasného starnuti, vznik cernych
tecek, poskozeni kozni bariéry, dehydrata-
ce a unaveny vzhled.

Nastésti na nds mysli dermatologové a vy-
zkumnici, ktefi se v ,dobdch miru” snazi
porozumét dopadim méstského prostiedi
na lidskou plef a zajistit tak, ze kosmetické
produkty jsou schopny efektivnd bojovat
s viditelnymi projevy Zivota ve mésté na po-
kozku. To se nyni bude hodit dvojndsobné.

POMOCNICI V PRVNI LINII

Hyaluronové maska hydratuje
plet a redukuje jemné vrasky.
Je vyrobena z biocelulézy,
biologicky odbouratelného
materiélu, snadno se aplikuje,

SmiSend az mastnd plef je sice silng;s,
ale zdroven velmi kiehkd a potiebuje
specidlni pé&i. Dodat ji miZe zmatfiujici
gel pro plef s nedokonalostmi

dokonale piilne ke konturém
obliceje a psobi jako druhé
vrstva pleti, Eucerin, 1ks

199K, 4ks 699Ke

Pate grise jour s konopnym extraktem
a bambusovym praskem, ktery ji
hydratuje a chrani pied vné&jsim
prostfedim, Payot, 938 K¢&

Lifingové maska KELP obsahuje
adenosin, jeden ze &tyr zakladnich
stavebnich kamend lidské DNA. Odstrani
¥ oo— vrdsky, otoky i tmavé kruhy pod o&ima,

WHAMISA, 465K¢e

Silny exfolia&ni krém "
zjemfiuje a hydratuje £
suchou, drsnou a 3upinatou E
kdzi napF. na kolenov,

loktech, patéch, Neostrata,
849K

Za normdlni situace je denni
spotfeba vitaminu C kolem 100 az
500mg denné. Tyto dévky zajisti
b&zné imunologické reakce, nemaiji viak ochranny ani
lé&ebny G&inek. Proto pfi z&téZovych situacich je nutné
vyrazné zvysit piijem cééka alespoii na 750mg i vice.
Stravou ani tabletkou ‘r

ale nelze tuto ¥
zvysenou ddvku t8lu
dodat kvili omezené
kapacité transportnich
systémd ve stfevni

Plefovy olej Divine

Elixir obsahuje 15 bylin
a rostlinnych olejd,
véetné moringového,
arganového, jojobového
a hroznového, které jsou
doslova nabité vitaminy
a minerdlnimi latkami.
Pokozku harmonizuie,

Vyrovnévaci Cistici serum s hydrataénim
a antioxidaénim G&inkem je vhodné pro

ol

viechny typy pleti. Extrakt z opuncie vytvari
na pokoZce ochrannou bariéru pred
vnéjsim prosffedim, Ambadué, 1549K¢
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siednocuie jeji barevny tén
a zéroved pdsobi pozifivné
na nadi psychiku, Omorfia,
1650K¢e

sliznici a riziku jejtho
poskozeni. Redenim je
infuze vitaminu C. L

P -

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



Slamé&nkovy krém
vyzivi suchou, zralou

a vrdscitou plef,
zéroved posobi diky
aromaterapeutickym
olejim jako
antidepresivum, Nobilis
Tilia, 389Ke

BIO a RAW prasek

z kofene indického
Zensenu Ashwagandha
podporuje odolnost
vOci stresu, dusevni
zdravi, relaxaci, spanek
a hlavné kognitivni
funkce zahmujici
paméf, koncentraci,
pozornost a bystrost.
Zéroven prozdfi
pokozku a dodd ji
zdravy a mladistvy
vzhled, Natu, 119K¢&

=
—

N

Omlazujici krém Innovation Jeunesse
ie lehky, plef pod routkou nezatézuje,
a pfitom dodava potrebnou hydrataci

i vyzivy, Thalac, 1205Ke

Eucerin
" —
- IHYALURONSTILLER
3 + 1 An eI
Eucerin DAY

LLETTR LT

Hyaluron-Filler + Elasticity zlepsuje
pruznost plefi a vyzivuje kiehkou zralou
plef; jde o inovativni kombinaci vysoko-
a nizkomolekuldrni kyseliny hyaluronové,
kterd viditelné vypliivje hluboké vrésky,
Eucerin, 825K¢

TAJEMSTVI KRASY

(N,

JAK SE VYHNOUT NEGATIVNIM DOPADUM KARANTENY

V ohrozZeni neni ale jenom plef na obliceiji, trdpi se celé t&lo. Neustalé myti rukou a pou-
Zivani dezinfekce koZi nadmérné vysuiuje a drézdi ji, pod rouskou se ndm plef zase silné
zapatuje. Jak pedovat o pokozku vystavenou témto extrémnim podminkdm@ Zeptali jsme se
MUDr. Markéty Majerové, korektivni dermatolozky z MEDICOM Clinic.

V jakém stavu zanechalo plef noseni rousky?

Noseni rousky zpUsobuje urity dyskomfort. Pokozka se pod ni poti a zapafuje, nékomu se
zdrovef vic spousti smrkéni. Je rozdil, kde rousku nosime. Pokud venku, doporuéila bych krém
Cicalfate od Avéne. Jestlize je to v mistnosti, volila bych lehé&i texturu, jakou mé napfiklad
Bepanthen krém.

Co délat, kdyz se néam pod rouskou udélal lisej?

LiSej obvykle znamend vytvoreni loZiska podrdzdéné zagervenalé pokozky. KiZe obliceje je velmi
ciflivd a reakfivni, a proto je nutné zabrdnit roziifeni liseje na véfsi plochu. K omyvani plefi Ize
v takovém pFipadé pouzit Jarischdv roztok, coz je borovd voda s glycerinem, nebo prevarenou
vodu. Ke zklidnéni pokozky bych doporuéila zinkovou pastu v kombinaci s ichtamolem - pomdhd
i na po&inaijici dermatitidy - napfiklad Vitella ictamo pasta. Ve vihéim prostredi se mdZou pomnozZit
né&jaké bakterie ¢ kvasinky, v téchto pFipadech doporuéuji pouzit ffeba Imazol Plus krém.

Existuji néjaké ,,babské rady”, jak pecovat o podrazdénou a suchou pokozku?
Na nékterd podrazdéni okolo Ust a o&i poméhaii obklady s éernym Eajem. Oblibeny tea tree oil
bych na obli¢ej doporucovala radgji nafedit. Na drobné ranky moZeme zkusit i aloe vera a zcela
univerzdlni je promasfovani pokozky vyskvafenym sédlem, do kterého se priddvaii i rizné bylinky.

Dezinfekce a neustalé myti rukou pokozku vysusuje. Jaké krémy na ruce
byste pro tyto pripady doporuéila pouzivat?

Pokud trpime atopickymi ekzémy nebo mdme citlivou pokozku, je vhodné omezit nutnost neu-
stélého myti rukou mydlem, a to ffeba i nosenim rukavic na jedno pouziti. Také je nutné pokozku
rukou po kazdém umyti osusit a o3effit tzv. emoliencii. Jednd se o pfipravek, ktery promastuje
pokozku a doddvd ji pruznost, vihkost a chrani i pfed podrdzdénim. Idedlni jsou proto krémy
a masti uréené k obnové narusené lipidové vrstvy u ekzematiky, které se proddvaii v 1ékérné
aje jich v souasnosti velky vybér. Jedné se napfiklad o znacky NeoStrata, Linolafett, A-Derma,
Avéne, La Roche-Posay, Bioderma a dal3i. MdZeme je pouZivat neomezenou dobu i preventivné.

Co délat, kdyz se na rukou objevi ekzém? Mizeme ho néjak zalééit sami?
Kdyz zagne byt pokozka rukou nejen suchd, ale i zarudld, vytvdri se na ni 3upinky, ma sklon
praskat a svédit, pak miZeme v lékarné zakoupit Hydrocortison mast a s jeji pomoci zklidnit
akutni f&zi ekzému. Ddle kiZi promazdvdme emoliencii, kterou miZeme dét i do tzv. okluze.
To znameng, Ze loZiska namaZeme a ptekryjeme potravinovou folii nebo jemnymi igelitovymi
rukavicemi na pdr hodin &i pfes noc. Diky tomu se dokdZe do pokozky vsifebat az o ffetinu
vice O&innych latek. V této fazi oviem nemiZeme k myti pokozky pouZivat klasické mydlo, ale
jen pripravky k myti atopické pokozky, napfiklad Lipicar od La Roche-Posay.
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V nasem Zivoté se zménilo
mnohé, jinak tomu neni ani
v pripadé kosmetickych
salond. Jak bude vypadat
jejich provoz? Na nase
otdzky odpovédéla Marcela
Baldas, kterd se vice nez
dvacet let vénuje odborné
kosmetologii.

ani Baldas uz téméF deset let
u nds a na Slovensku skoli kos-
meticky ve fyziologickém pfistu-
pu pfi pédi o plet, ktery vychdzi
z bioceutického konceptu znaé-
ky NATINUEL.

Zménila se plef a pozadavky na-
vstévniky salont?

Ano, af uZ noSenim rousek, kdy se né&ko-
mu zhorsila plet mechanickym drazdénim,
reakci na materidl, nebo zafungoval stres
a zvy$ené pouzivani chemickych dezinfek-
ci, mnoho lidi ji m& pravé ted’ zcitlivélou
a frpi také nedistotami. Dobrou zprdvou
ie, Ze uz béhem vynucené pauzy se hod-
n& odbornikd z oblasti bioceutik zabyvalo
fesenim téchto problém{ a na zdékladé po-
ptavky jsme za&ali skolit kosmeticky.

Co si myslite, ze ovlivni nakupy kos-
metiky v nejblizsi dobé?

Doufdm, Ze nékupy budou promyslengisi
z hlediska mnoZstvi a vic bude rozhodovat
kvalita. Jsem presvédéena, Ze po krétkém
obdobi, kdy se budou fesit problémy sou-
visejici tfeba i s prehnanym dezinfikovanim,
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se vrétime k anti-agingovym procedurdm.
Méme spoustu novinek, nestihli jsme je uvést
do praxe. Ted fesime spide citlivé pleti, kte-
ré musime stabilizovat. Je totiz rozdil mezi
dodrzovdnim hygieny a pfehnanym pouzi-
vanim chemie v domécnosti.

Neboji se klientky navstévovat kos-
metické salony?

Postupy pro bezpelnost navitévy kosme-
tickych salond jsme upravili tak, aby od-
povidaly zvy$ené bezpeénostni Grovni, ale
nebylo ohroZeno zdravi opeéovévanych
Zen ani kosmetiek. Na kosmetickém trhu se
urcité objevi hodné novinek, aby se posilila
oslabend svétovd ekonomika. Ne kazdé
novinka ale bude opravdu novinkou, i proto

je dobré mit k ruce odbornika, kterému do-
véfuji, coz mize byt pravé vase kosmeticka.

Je tedy lepsi davat prednost tradic-
nim vyrobcom kosmetiky pred no-
vinkami po koronavirové pandemii?
Doporuéuji pouzivat kosmetiku a dopliky
stravy evropského pivodu. Oproti jinym tr-
hdom, ale tfeba i americkym produktdm, kte-
ré musi spliiovat americkou normu, je evrop-
ské& norma pro vyrobu kosmetiky a doplitk
stravy mnohem pfisn&ji. Nedoporuéuji na-
kupovat kosmetiku nebo doplitky stravy pfes
e-shopy s dovozem ze zemi mimo EU, tam
nemdte jistotu o postupech vyroby. Navic
produkt z eshopu neni cilend péée pro vas
typ pleti. Je to komer&ni produkt, ktery musi

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock



vyhovovat véing. Navic vdm ho moZe pro-
dat kdokoliv, tedy i odbornik na Gplné jiné
zdleZitosti nez ty souvisejici s pééi o plef.

Jaky produkt si maji pofizovat zé-
jemci o kvalitni, cilenou kosmetiku
- oproti béZnym produkttm v ob-
chodech? Je to sérum, nebo krém?
Ani jedno, je to jednozna&né& produkt na 3e-
trné, ale dikladné &isténi pleti.

Proé je to nejdilezité{si?

Je to obrana proti necistotdm, které pleti
skodi. Cisténi posiluje prirozené funkce pleti,
mezi které patfi i obranyschopnost. To je ve-
lice vyznamné &ast vyzkumu, kdy se zkoumd
prévé spoluplsobeni vitaming, plet posiluj-
cich a létek eliminujicich volné radikdly, které
ndm plef ni¢i a oslabuii ji. PFi cisténi pleti do-
poruéuji nepouzivat produkty se sulfty. Ty se
pouzivaiji, aby produkt p&kné pénil, naruduiji
ale pfitom chemické sloZeni kiZe a ta Casem
chiadne. Obsahovat by nemély ani alkohol.
Pokozku vysusi a mozete mit mylny pocit,
Ze se néco zlepdilo, obzvlddf pokud mdte
mastnou plef. DileZité je tedy vnimat ocistu
pleti ve dvou zdkladnich krocich. Jako prvni
je rozpustit a odstranit li¢eni. Vhodné jsou
k tomu odli¢ovaci mléka.

A ktery je ten druhy?

Druhy krok v rituélu &isténi pleti je zdsadni
pro zdravi pleti a jeji mladistvy vzhled. Pa-
rametrd, tedy dilezZitych véci, které bychom
méli sledovat a které hovofi pro kvalitni pro-

PROC JE DULEZITE
MYSLET NA PH

pH pleti je pfirozen& mirné kyselé, tedy
md niz§i pH nez tfeba voda z kohout-
ku, coz je dobfe. NiZsi pH dovoli spe-
cifickym latkdm (kyselinkém), aby plef
&istily a hydratovaly. Mimé kyselé pH
na povrchu pleti bréni pfemnozeni mik-
robU, které jsou pfirozenou soudésti na-
$eho vnitintho i vnéjsiho prostiedi, ale
neskodi, pokud se nepfemnozi a plef je
v rovnovdze. K tomu niz$i pH produktd
pomdhd (dal3i latky zase k tomu, aby
plef byla odolné&si). Dilezité tedy je,
aby se pH optimalizovalo.

dukt, je vice. M&l by mit niZ3i pH, neZ je pH
kdZe. Misto plefové vody hledeite spise myci
mléka nebo gely, které se odmyvaii vodou.
Cena produktu se bude odvijet od jeho pro-
vedeni. Biotechnologicky produkt je drazsi,
ale také 0&inn&j3i. Pfi rozhodovdni hledeijte
v historii produktu: biotechnologickym pro-
duktem se nestane produkt ze dne na den,
to se spie snazi prodejce zaujmout v z&jmu
zachovéni prodeje.

Biotechnologicky produktje vétsinou
vyrabén synteticky, neni tedy duvod
se bat takto vyrabénych produkio?

U Natinuelu pouzivdme radi vyrok prvni
Zeny, kterd mohla pracovat s védci a dostala
i Nobelovu cenu - Marie Curie. UZ na po-
catku minulého stoleti fikala: ,Neni treba se
bét, je treba pochopit.” Kosmeticky pracuijici
s bioceutiky znaji uZ roky pozitivni efekt bio-

PRI VYBIRANI
KOSMETIKY JE
DOBRE MIT K RUCE
ODBORNIKA,
KTEREMU DUVERUJI,
COZ MUZE BYT VASE
KOSMETICKA.

ceutické péce na plet, ale mimo to umi ty nej-
vétsi myty a nepravdy vysvétlit. Vzdélavaiji se
a ovéfuji si fo, co je uéime teoreticky, i v praxi.

Jaké jsou to napriklad myty?

V prvni fadé je treba rozlisovat kvalitni
produkt od nekvalitniho. Biotechnologicky
vyspély produkt na védeckém zdkladé je
dermokompatibilni, tedy plné respektuje
kdZi a jeji pfirozené biochemické mecha-
nismy. Problém syntetického produktu hle-
dejte v jeho nizké kvalitd, problémy s pleti
zpUsobi i nekvalitni produkt pfirodni. Ted'
se dostévém k vasi otdzce: neni pravda,
Ze Cist& prirodni produkt je to nejlepsi pro
kozi. Naopak, obzvlast pokud se smicha
vic ingredienci dohromady. Pfi vyrobé pfi-
rodnich produktd se nevychdzi z védeckych
studii zaméFenych na aktivitu pFirodnich
latek v koZi ve vzdjemném pisobeni, ale
spise z tradiéniho pojeti bylinek. A je rozdil,

TAJEMSTVI KRASY

MARCELA BALDAS

odbornd lektorka Bioceutického
institutu kosmetického vzdélavani

zda uzivém bylinku vniting, nebo i aplikuji
na kozi. To, co uzivénim ve formé dopliku
stravy udéld t&lu dobre, plef nerozeznd
a mize odpovédét podrazdénim.

A co prirodni kosmetika a vseobec-
ny trend apelujici na pouzivani p¥i-
rodnich produktd?

V mnoha pfipadech jde pouze o markefing,
véfSinou u produktd, kde je sloZeni vyrobkd
na hony vzddleno sloZeni pfirodnimu. Osob-
né nemdm nic profi pouZivani skuteéné pfirod-
niho produktu, pokud neni vyroben podle né-
vodu na internetu a pokud nejste alergik nebo
nefesite problémy s pleti jako zcitlivélost, ne-
&istoty, rozvoj akné. V téchto piipadech byste
si na alergeny z pfirody méli dét pozor.

Domadci vyroba kosmetiky tedy ra-
déji ne?

PouZit surovinu ze zahradky, napfiklad salé-
tovou okurku a pfiloZit si na obli¢ej vychlo-
zené pldtky, miZe mit osvéZujici relaxaéni
0&inek. Michat si rizné koktejly bez chemic-
kého vzdélani moze byt velice rizikové.

Povazujete za dilezitou pravidel-
nou navstévu kosmetického salonu?
Kvalitni kosmetika spolu s moderni tech-
nologii a individudlnim pFistupem doddvd
nejen pohodu a komfort pro plef, ale také
fedi rozné estetické nedostatky. Navitéva
kosmeti¢ky nabizi uz mnohem vic nez Gpra-
vu obodi a masdz. Vysledky, kterych doci-
lujeme v relativné kratkém &ase s ohledem
na problémy pleti, stoji na vzdélani nasich
kosmeticek a kombinovaného odborného
o3effeni s pouzivanim domdci péce.

www.kosmetika-wellness.cz |2 1
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V celém svété si stale Castéji lidé uvédomuii, jak chemické pFisady v kosmetice
neprospivaii jejich pokoZce a vlasim. Hledaji proto €istou pfirodni kosmetiku bez
syntetickych sloucenin a peclivéji kontroluji etikety na pfipravcich.

oupiteli si bylinkovy $am-
pon nebo balzém na vlasy,
jesté to neznamend, ze vdm
bude Nékteré
prirodni vytazky moZou byt

prospivat.

doplnéné o rizné parfémy,

pénidla a konzervanty, které
v disledku vytvori chemicky koktejl. Nékdy
vam nemusi ,sednout” ani nékterd rostlinnd
esence. Bezchemické trendy v pééi o vlasy
vétiinou najdete u-profesiondlini znacky,
kdy jsou chemické slougeniny nahrazené
speciélné upravenymi pfirodnimi latkami.
U barveni vlast se zatim bez néjaké té
chemikdlie neobejdeme. Hlediskem sprdv-
ného nékupu pfirodnich produktd neni je-
nom fo, jestli neskodi vam, ale také pfirodé.
Vétsinou nesou oznaéeni veganské. Co je
to za slozky, které v kosmetice skodi2

Amoniak - dusivy plyn

Tento 3tiplavy plyn pfi vdechovani posko-
zuje sliznici. VétSinou si tuto dusivou vini
vybavite z kadefnictvi, kdyz jdete ,na bar-

7

vu"s Nejvice vSak trpi kadefnice, které
mnohonédsobnou davku plynu musi sné3et

celou pracovni dobu.V tomto pfipadé jim

vz pfed mnohalety vy3ly vstfic i kosmetic-

ké kolosy a nabizeji barvy, které dokdzou
barvit i bez tohoto vyvijece.

Parabeny - konzervanty

Parabeny jsou konzervaéni latky, které zaru-
&uji, ze produkt déle vydrzi. Na druhou stra-
nu bylo ale prokdzdano, Ze maji velmi po-
dobné Geinky jako Zensky hormon estrogen.
Nastesti Ize tuto slozku jednoduse nahradit
prirodnimi konzervanty nebo si pofizovat
mensi baleni produktd, které je nepotfebuii.
SLS - pénidlo

Sodium Lauryl Sulfate, prdmyslové péni-
dlo, je strdjcem nadychané pény a naché-
zi se v fadé kosmetickych pfipravki. Tato
pénidla se pouzivaji napfiklad v myckéch

aut, v Jary, ale i ve vétsiné Sampond, které
koupite v drogeriich. Poskozuje ochran-
nou bariéru pokozky a drézdi nejen kdzi,
ale i oéi. Siln& odmasfuje, coz sice pfispi-
vd k mycimu G&inku $amponu, ale vibec
nesvédéi vlasové pokoZce ani samotnym
vlasim. Prévé proto jsou lidé &asto prekva-
peni, kdyZ zkusi pfirodni $ampon, Ze ne-
byvd tolik pénivy, jak jsou zvykli. V &istych
variantdch $ampond se nahrazuji jemné
pénivymi kokosovymi oleji, obilim & cuk-
rem. Na obalu se miZete setkat s ndpisem:
no poo = nepeéni.

PPD - barvivo

Jednd se o barvivo Parafenylendiamin de-

rivované z uhelného dehtu a hojné se vyu-
Ziva v barvdch na vlasy. MZe zpUsobovat
podrézdéni pokozky, alergie a vyrazky.
Resorcinol - organicka slouéenina
Tato chemickd sloucenina je organickg,
ziskdva se sluéovanim mnoha pryskyfic
s.hydroxidem draselnym, mdZe ale zpUso-
bovat kontakini dermatitidu.

2.

IDEALNi KOSMETIKA
= 100% PRIRODNI?

Tato rovnice bohuzel zatim neplati.
Jestlize je vlasovd kosmetika stopro-
centné piirodni a neni konzervovdna,
rychleji podléhd rozkladu. Zatim se
tedy musime spokoijit s kompromisem:
obsahovat by méla minimélné 92
procent pfirodnich ingredienci, které
zaijisti funkénost produktu, ale zéroven
i trvanlivost. U barev je to jesté slozitéj-
§i, neexistuji 100% pfirodni varianty,
které by dobie fungovaly. Pozor pro-
to na Casté barveni: oslabuje se tak
ochrannd funkce pokozky a cibulky
jsou néchyln&jsi k vypadnuti. Proto je
dilezité pecovat nejen o vlasy, ale
také o pokozku hlavy.

PADAJi VAM VLASY?

Padéni vlasd je do urcité miry normdlni,

kazdy vlas md svou Zivotnost, po jejimz

" uplynuti vypadne a je nahrazen vlasem no-

L e

vym. Pokud ale vlasy vypaddvaiji pfedéas-
né a ve velkém mnozstvi (denné vic nez sto
vlast), v tom pfipadé se jednd o alopecii
a je dobré vyhledat lékate.

Pro¢ vlasy vypaddvaii2 Na viné mize byt
mnoho faktord: hormondlni nerovnovdha,
poruchy §titné Zldzy, t€hotenstvi, chronické
i infek&ni nemoci, mdZze také jit o nezédou-
ci G&inek lékd, napfiklad hormondlni an-
tikoncepce. V posledni dobé se na zdravi
nasich vlast podepisuje také stres nebo ne-
dostatek spdanku. ,Pacientt s alopecii stdle
piibyvd. Casto se objevuje jako disledek
nezdravého Zivotniho stylu, ale moZe znadit
i véZnéjsi onemocnéni, napfiklad cukrovku.
Proto je dileZité v takovém pfipadé nepro-
dlené navstivit [ékate,” radi MUDr. Helena
Zdobinska
z kliniky estetické mediciny Mediestetik.

Reisingerovd, dermatolozka
| kdyZ na vypadévéni vlasd neexistuje sto-
procentné G&innd lécba, je ve véRiné pfipa-
di mozné jejich paddni zastavit & alespon
zmirnit spravnou pééi. Doporuéuje se vlasy
myt Setrnymi pfipravky z lékdrny, které nevy-
susuji pokozku hlavy a vlasy vyZivuji. Dnes
uZ se Vi, Ze pouzivéni Sampond s parabeny
a sulféty vlasdm rozhodné neprospivd. Na-
opak masaze hlavy prokrvuji pokozku a sti-
muluji rdst vlasd. Nesmime ale zapominat ani
na sprdvnou zivotosprdvu a vyvazenou stra-
vu. Vlasim urcité prospéje alespof jednou
roéné naordinovand kdra. V lékdrnach je
k dosténi mnoho pripravkd uréenych pfimo
na posileni vlasd. Spravné vlasové priprav-
ky by mély obsahovat Zelezo, zinek a méd'
a podporovat tvorbu keratinu, ktery je z&-
kladni stavebni jednotkou vlasu. Po takovéto
kite by vase vlasy mély byt lesklejsi, siln&jsi,
mély by méné padat a jako bonus se zlepsi
i kvalita a pevnost vasich nehtd.
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hfivu Tea Tree Scalp
care Anti-Thinning
Shampoo chréni barvy,
zbavuje necistot a pfi

myti stimuluje pokozku e o
hlavy - to se brzy - [\:"
promitne i na vlasech: o
g e 3 ac
budou vyZiveng, silng;si CAf CAf
a na prvni pohled husté, e - rird ant - i
Paul Mitchell, 675 K& o i e p |
o TREEEY s [o: TR
Pred3amponové olejova péce 2 S =0 S

Soothing Concoction pro citlivou

pokozku hlavy z fady Botanicals,

L"Oréal, 250Ke Neijlépe funguje v tymu
s kondicionérem Scalp Care
Antithinning condicioner, Paul
Mitchell, 745Ke

Sprchové sérum na pokozku téla a viasy Body

Wash and Shampoo vznikl na bézi vzéenych * . 1

organickych olejd, esencidlnich olejd a soli. o N ATURIGIN Ioflr':ur;riljn?mdlky

Je organické, vhodné pro vegany, Malinna, 2 o src:likc’pm akfivuie

6x100m, 1349K¢ \ : L ol
et produkci melaninu

a vyzivuje vlasové

cibulky, &imz obnovuje

jejich pdvodni barvy,

nejednd se o kryti

3edin, ale o jejich

odstranéni, GR-7

Professional, 1090K¢&

Barvy slozené z organickych ingredienci
dodaji viasdm dokonaly lesk s pomoci
citronového a mandarinkového
esencidlniho olejicku. Prirodni slozky

a oleje chrdni pfi procesu barveni,

Nautirigin, 400 K&

Bali¢ek obsahuje 3ampon Hyaluron
2.0 s obsahem kyseliny hyaluronové

a exiraktem z opuncie, kfery je bohaty " ————— —— —
na minerdly a anfioxidanty a idedlné ]
[

doplfuje zasoby vihkosti ve vlasech,

anti-heat faktor chréni proti poskozeni

zpisobenému teplem, Alcina, 140Kg& \ =
Po umyti je vhodné vlasy chrénit o

s Hyaluron 2.0 sprejem obsahujicim 3 g
kyselinu hyaluronovou, panthenol pro ]

hydrataci a lesk a extrakt z kaktusovité = a |
opuncie, kterd je schopnd navdzat velké

mnozZstvi vody, 340K¢ =0 || = |I |
Limitované baleni obsahuje balzém - -
na vlasy . " I[
HEIHA |
Hloubkové
Tobolky Regrowth Serum kombinujici vn&jsi hydratujici sérum
a vniffni pé&i se hodi k posileni oslabenych vlasi. na vlasy a na t&lo
Obsahuiji aminokyseliny, vitaminy skupiny B, s vOni vanilky
pFirodni extrakty a dal3i létky podporuiici tvorbu obsahuje oleje
keratinu, Revalid, 674 K& s vysokym obsahem
antioxidant
a vitamin E,

e
Evergetikon, 553 K¢ i
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JAK SI KOSMETICKY
VYBIRAJI PARTNERA

Ne, do vybéru Zivotniho partnera kosmeticek
opravdu nevidim, ale jak si vybiraji obchodniho
partnera, to uz jsem mnohokrdt zazil. A véfte,
Ze je to také Zivotni rozhodnuti, na kterém zdvisi
Uspéch salonu a stésti jeho maijitelky.

osledni mésice ndm pfinesly
mnoho nejistoty a obrdtily nasi
pozornost k zachovéni zdravi,
Cistoty a bezpedi. Nic nového
pro kosmetické provozy! Bezpe-
& zdkaznic pro né predstavuje
standard a ted tedy jen pfibu-
dou rousky a stity pro vzdjemnou ochranu
pred tou (zatim) nevypogitatelnou nékazou
a zopakovani pdr b&znych pravidel v praxi.

VZTAH SE ZNACKOU

Bezpeéné produkty jsou pfitom pro salony
prioritou - hledaji pro vds - své zdkazni-
ce - takovy materidl, ktery je spolehlivy
ve svych G&incich a zdravoti nezdvad-
nosti. Vzdycky mé ptekvapi, kolik klientek
kosmetické péce ani vzddlené netusi, jak
a s &m je jejich kosmetickd terapeutka
odeffuje. Vétiinou je to skute&n& moc ne-
zajimd a o jejich pravidelnych ndvstévach
rozhoduje hlavné osobnost kosmeticky
a jeji zruénost. Pro kosmeticku je to ale
jedno z hlavnich kritérii vybéru, a pokud
si uvédomime, kolik spolegného ma kos-
metika s dermatologickou praxi, pak po-
chopime, Ze se salon musi v tomto ohledu
chovat maximdlné zodpovédné. | kdyz to
klientka na prvni pohled nevnima. Pokud
to tedy nevite, schvdlné se své kosmeticky
zeptejte, jokou znaku pfi préci pouZivd.

Pokud z jeji odpovédi zazni hrdost a se-
bevédomi, pak vite, Ze pro vés jen nena-
kupuje nutné pfipravky a vybaveni, ale Zze
mé se svou zna&kou skvély vztah, skvélé
informace a skvélé vysledky a spoleéné se
staraji o vasi spokojenost.

Netusili byste, jok prévé skonéené obdobi
zavfenych wellness, spa a kosmetickych sa-
lond provéfilo ta pocetnd spojenectvi mezi
iejich persondlem a znackami. Nékde se
rozhostilo ticho, jinde ale bylo nec¢ekané na-
byté volno vyuzito ke $kolenim, rozsifovani
informaci, nékde i individudIni dondsky pro-
duktd az do domu a silnd mordlni podpora
pro ty, jejichZ Zivobyti zdvisi na poskytovani
sluzeb.

VYBER KONCEPTU JE
DULEZITY

Ale zpét k vybéru. Mimo spolehlivost vy-
robkd a jejich dodavatele fesi salony dali
fenomén, a to je jméno, zaméFeni a pres-
tiz kosmetické znacky a s ni Uzce spojend
cenovd hladina. V kazdém oboru, kosme-
tickém nevyjimaje, existuji jména, kterd
se specializuji na to & ono. Zaméfeni by
mélo byt v dokonalém souladu s tim, pro
koho a co na3e zafizeni chce klientim
poskytovat. Vice aromaterapie? Flexibilni
a ohleduplnd manudlni o3etfeni s masd-

TAJEMSTVI KRASY

MIROSLAV SPILKA

pracuje v kosmetické distribuci
iiz 40 let, jen pro francouzskou
Payot Paris jiz 30 let
info@spilka.cz

zemi?@ Kiry s holistickym pfistupem? Vybér
konceptu je dolezity. To ostatni je praktic-
ky ,ien” obchodni stranka véci, kterd musi
zajistit ndvratnost investic, pokryt naklady
v&etnd téch Zivotnich a vytvofit zisk pro dal-
§i rozvoj. A jako vybér Zivotniho partnera
i tady probihaji (nékdy dlouhé) namluvy
a vzdjemnd sonddz, zda spojeni bude fun-
govat. Nevytvéfi se totiz zpravidla na krét-
kou dobu, a pokud narazite na kosmeti¢ku
nebo terapeutku, kterd pro vés pokazdé
pouzije jinou zna&ku, vezméte nohy na ra-
mena. Nevi si trochu rady.

V tomto &ldnku jsem se vibec nesnazil dét
nékomu pfesny ndvod k vybéru spravné-
ho obchodniho partnera, spi§ jsem chtél
ukdzat, jok t&zké to kosmetické salony,
wellness a rizné spa zafizeni maji. Dnes
se jim k tomu pfidala fada dalsich negeka-
nych starosti a komplikaci, a protoze mezi
kosmeti¢kami najdete v drtivém poétu nad-
$ené, obé&tavé, pfijemné, chytré a nesmirné
zruéné lidi, prosim za né, abyste je v této
dobé podpofili. Naplanuite si svou ndvsté-
vu, co nejdfive to pojde, vase terapeutka
se na vds uz t&3i. A ten, kdo zatim nemd
nikoho, kdo by odborn& pecoval o jeho
zdravou a krdsnou plef, treba zacne chtit
pozndvat zdzitky, které mu ndvitéva mize
dat. Hodné $téstil
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ZDRAVI A KRASU

Sly3eli jste o kyseliné alfa-lipoové a jejich prekvapivych zdravotnich Géincich?
Kromé toho, Ze hraje hlavni roli pfi metabolismu cukrd a je tak skvélym spojencem
pfi hubnuti, bojuje vyznamné proti stdrnuti a degenerativnim chorobdm.
Prozkoumeijte vyhody této mélo zndmé létky, které se fika univerzdlni antioxidant.

yselina alfalipoovd se jako
koenzym rozpustny ve vodé
i v tucich podili na dolezi-
tych biochemickych reakcich
nezbytnych pro sprévné fun-
govéni organismu a md vliv
na téméf kazdou buriku v téle.
Od svého objevu ve 30. letech 20. stoleti
byla latka predmétem dlouhodobych studif,
které prokdazaly silné antioxidaéni G&inky.
Néktefi védci kyselinu dokonce povazuji
za jeden z nejsilnéjsich zndmych antioxi-
dantl, ktery vyznamné pomdhd zvySovat
imunitu.

MOCNA KYSELINA

Jeji 6&inky jsou vyznamné predeviim v boji
proti volnym radikdlom, které zpisobuiji
stérnuti bunék. Kromé tohoto ochranného
pUsobeni, md kyselina alfalipoova také
schopnost regenerovat ostatni antioxidanty
véetné vitaminu C a E a posilit jejich aktivitu
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v organismu tim, Ze zabrafuje jejich posko-
zeni pfi procesu tréveni. Pomdhd rovnéz
vitaminGm skupiny B pfeméhovat sacharidy,
tuky a bilkoviny na energii, kterou miZe télo
uklédat do zdsoby.

Diky tmto vlastnostem md cenny terapeu-
ticky potencidl. Zlepsuje citlivost na inzulin
a opfimalizuje tak metabolismus glukézy,
coz je pozitivni zpréva pro ty, ktefi bojuji
s nadmérnou vahou a diabetem. Védecké
studie v poslednich letech také prokézaly
ochranné G&inky pfi riznych poskozenich
mozku, molekula dokonce poméhé udrzo-
vat pamét pfi Alzheimerové chorobé. Kromé
neurologické sféry je kyselina prosp&ind
pfi snizovani rizika nemoci jater, kardiovas-
kuldrnich poruch nebo zd&nétd a zmirfiuje
projevy nékterych onemocnéni imunity, jako
je psoridza nebo chronicky Unavovy syn-
drom. A v neposledni fadé mize byt i cen-
nym spojencem pfi detoxikaci tézkych kovy,
jako je arzen, kadmium nebo rtut. Jako silny

antioxidant je rovnéZz vhodné také pro pravi-
delné konzumenty alkoholu a kurdky.

KOLIK, KDY A JAK

Zdravy organismus obsahuje dostate&nou
hladinu této kyseliny. Télu ji miZzeme dodé-
vat v potravindch, ve vy3§im obsahu ji na-
jdeme ve vnitinostech, zejména v jdtrech,
nékteré zelené zeleniné (3pendt, brokolice)
a zivych kvasnicich.

Chcete-li viak zvysit jeji terapeuticky G&inek,
je potfeba pouZit doplitky vyZivy v optimdl-
nim mnoZstvi. Za idedlni je povazovéna
denni dévka 300-600 mg. Individudlni po-
treba se miZe lisit v zdvislosti na zdravotni
kondici a zdravi. Pfi uZivani kyseliny alfa-
lipoové nejsou zndmy zddné zdvaznési
vedleji Ginky. Ob&as mdze zpUsobit mirné
zazivaci obtize a v ojedinélych pfipadech
koZni vyrazku. Nemocni s cukrovkou viak
ji mOZou uZivat jen pod dohledem Iékafe.

k

Stépanka Strouhalové, Foto: Shutterst




TAJEMSTVI KRASY

SLIBNE UCINKY UNIVERZALNIHO
ANTIOXIDANTU

@ Vsestranny ochrance

Antioxidaéni vlastnosti patfi k hlavnim vyhoddm této univer-
z4Iné prosp&iné molekuly. N&3 organismus je kazdy den
vystaven Gtoénikiim, jako je zne&isténé prostiedi, nevhodnd
strava, stres & UV zdreni, které ovliviiuji rovnovéhu nasich bu-
nék a vystavuji nds tak chorobdm. Kyselina neutralizuje volné
radikdly a souéasné posiluje ostatni vitaminy v nasem téle.
Tato synergie tak chréni membranu nasich bunék a bojuje
proti oxida&nimu stresu, pred€asnému stérnuti a degenera-
tivnim chorobdm.

@ Dietni spojenec
Kyselina sice nedokdze zdazraky, jestlize do hubnuti

® Pomoc v boji s toxic-
kymi latkami

nevlozite vlastni Usili, ale pfi vhodné stravé a pohybu Tézké kovy a dalsi toxické
vdm dodd pifjemné povzbuzeni a podporu. Pfi jednom latky jsou bohuzel nedilnou
vyzkumu u 77 Zen s nadvdhou se prokazal vyssi Gby- souddsti naseho  Zivotniho
tek hmotnosti pFi uzivani 300 mg latky denné po dobu prostfedi. Vyskytuji se ve zne-
10 tydn0, v porovndni se skupinou bez podévani pfi- cigténém vzduchu, chemiké-
pravku. Podminkou byla souéasné kombinace nizko- liich, vodé& i potravindch. Ale
kalorické stravy, tj. o 30 % niz3i pomér pfijmu energie znovu tady mdme nasi univer-
vzhledem k vydajim. Neni nutno doddvat, Ze sport zdIni kyselinu, kterd ndm po-
energeticky vydaj zvyduje. moze pri ocisté t&la a ochra-
né nasich tkdni pfed t&mito

® Pokozka jako z pefinky toxickymi prvky. Nékolik studif

prokdzalo, Ze kyselina snizuje
adiny alarmujicich markerd

po 12 tydnech [é&by Géastnicim vyrazné zvysila tloustka epidermis. v krvi v pfipadé otravy.

A po 3esti mésicich terapie u Zen starsich 50 let se sniZila drsnost kiZe o vice

nez 50 procent. TakZze maly dotek kyseliny ve vasem dennim krému by mohl zabrdnit

vrdskdm a men3im nedokonalostem! Hledeijte pfipravky s jejim obsahem nebo si do své ranni dévky

séra pridejte 3petku présku z vasi kapsle a nechte v dlani rozpustit pred aplikaci.

® Svaly v kondici

Jestlize plati, Ze hubnuti nutné vyZaduje alespori minimalni sportovni aktivity, i v této oblasti kyselina hraje vyznamnou
roli, protoZe zlepsuje vyuziti kysliku, oddaluje oxidaéni stres a tim umoziuje rychlou regeneraci svali. Preventivni pfi-
jem 1200 mg ve dvou dennich dévkach pomdhé proti poskozeni pfi intenzivnim a dlouhodobém tréninku.
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JSEM HRDA,
JAK JSME VSE ZVLADLII"

Posledni tydny byly pro viechny ndroéné. Vyjimkou nebyly ani kosmetic¢ky

a kosmetické salony. Jak se s touto bezprecedentni situaci vyrovnalo zastoupeni
znacky GERnétic pro Ceskou a Slovenskou republiku? Zeptali jsme se jeji vykonné
reditelky ing. Andrey Trékové.

Jak se vase spoleénost vyrovna-
vala s nelehkou situaci, ktera nas
vsechny postihla v souvislosti s pan-
demii?

Ze dne na den jsme zménili nasi strategii
a hledali cesty, jak tuto situaci zvlddnout.
Nikdo z nds takovou zménu neéekal, neby-
li jsme pfipraveni. O to vice bylo potfeba
hledat velmi rychle cesty, jak neztratit kon-
takt s nadi komunitou. Jsme na trhu jiz 24 let
a spolupracujici kosmeticky pro nds zname-
naji hodné&. Uvédomovali jsme si, Ze mnohé
z nich nebudou v&dét, co si poéit - zaviené
salony a vyhledy Zz4dné. Samé omezeni
a restrikce. Negativni pUsobeni médii. To
zamdvalo s psychikou mnoha lidi, které
jsem znala jako nadmiru odolné... B&hem
prvniho vikendu jsme s Ladislavem Kave-
nem, majitelem na3i firmy, vymysleli a uved|i
v Zivot sérii videokonferenci pro nase Ger-
neticienne. Cestou online vzdélavéni jsme
se letos na podzim stejn& pldnovali vydat,
pandemie nasi strategii urychlila.

Diky éemu se vam podafilo toto téz-
ké obdobi prekonat?

Nevzdali jsme to. Jsme na trhu Fadu let
a méme velkou odpovédnost vici nagim
spolupracujicim salondm a daldim obchod-
nim partnerdm, ale také vérnym klientkdm
a klientdm, ktefi bez kosmetiky GERnétic
nemohou byt. Pro nds je tato znacka nato-
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lik srdeéni zdlezZitosti, Ze jsme zmobilizovali
viechny nase sily a hledali fedeni, jok se
k nové vzniklé situaci postavit. Za nejdd-
leZit&j3i jsme povaZovali to, Ze nemizeme
nechat nade klientky bez domdci péée, tedy
hledali jsme cesty, jak jim produkty zajistit.
Dalgim dilezitym krokem bylo informovat
vefejnost, jak o sebe mohou v domdcim
prostfedi pelovat, poskytli jsme médiim
fadu ¢lankd tykajicich se péce o plef pod
rouskou, jak pecovat o ruce namdhané de-
zinfekci atd. Uvédomovali jsme si, Ze se lidé
boji chodit k lékaFim, posilili jsme nd3 pro-
iekt online dermaporadny a ve spolupréci
s dermatolozkou MUDr. Alenou Pé&olovou
poskytli desitky odpovédi na Fedeni koznich
problémy, a to zcela bezplatné. Ke komuni-
kaci vyuzivame webové stranky, socidlni sité
a spolupréci s blogerkami, ambasadorkami
pUvabu GERnétic.

Co pro vas v minulych tydnech bylo
v komunikaci s vasimi spolupracuji-
cimi kosmeti¢kami nejdilezité{si?

Proaktivni a velmi flexibilni otevfend ko-
munikace. Od pocdtku jsme se snazili no-
$im Gerneticienne poradit a inspirovat je,
jok nastalou situaci zvlddnout. Pracovali
jsme na tom, abychom maximdlné vyuzi-
li nade znalosti a zku3enosti a predali je
spolupracujicim kosmeti¢kdm, a to formou
newsletterd, na blogu GERnétic, v uzavfené

facebookové skuping, a predeviim ve vi-
deokonferencich. Mdme uceleny systém
vzdélavani v rdmci Akademie GERnétic,
a tedy fadu zkuSenych lektord pod vede-
nim hlavni firemni kosmeticky a 3kolitelky
GERnétic  Aleny Kimlové, kterd béhem
dvou mésicd odvysilala 11 vzdélavacich
videokonferenci. Opravdu smekdm pred
Alenou i viemi lektory, ktefi dokdzali v tak
kratké dobé pfipravit své prezentace. Vy-
vZili jsme interni i externi lektory a zafadili
také témata jako napfiklad Jak posilit imu-
nitu, Jak zvlddnout stres, Jak fotit p&kné
fotky na Instagram, vyrébéli jsme prénicka
pro klientky, cvigili online jégu. Béhem dvou
mésich jsme odvysilali 28 videokonferenci,
to je opravdu skvély vykon. Na kazdou
videoprezentaci se mohly pfipojit zdarma
viechny Gernetficienne, stadilo jim pfipoje-
ni na internet. Spole&né jsme se tak mohli
vzdéldvat, inspirovat, sdilet radost. Dokon-
ce jsme usporfadali i GERnétic online party,
kterd méla velky Uspéch. Byla to zcela nova
zkusenost a jsem hrdd, jak jsme ve zvladli.

Clovék si z kaidé vyzvy, kterou
pred néj Zivot postavi, odnese
néjaké ponauéeni. Co to bylo
konkrétné za stavu, kitery nema
v minulosti obdoby?

Soudrznost, spoleéné smysleni, sdileni zku-
Senosti a radosti. Obrovskd pokora. Ucta

Hana Profousovd, Foto: archiv ing. Trekové



k Clov&céenstvi, k hodnotdm, které néktefi
prehlizi. Nasim pidnim je, aby lidé byli spo-
kojengjsi i diky péci o sebe samotné. Kize
je nejvétii lidsky orgdn a zaslouZi si pééi,
vyzivu, pohlazeni. Mnozi si
neuvédomuiji, jak vyznamnou
roli to pro nds md. Psychické
uvolnéni, odpodinek, zdravy
Zivotni styl, pohyb na &erstvém
vzduchu, mit se réd, posilovat
vlastni sebevédomi, mit dobré
vztahy s nejbliz3imi, brat Zivot
s humorem a prozivat kazdi&
kou minutu, jako by byla ta po-
sledni, to nejsou jen fraze, ale
nesmirné& dilezZité hodnoty.

Jak si myslite, ze kosme-
ticky zvladnou mimorad-
né podminky, v nichz bu-
dou nyni pracovat?

Kazdou situaci zvléddnou ty,
které na sobé dlouhodobé,
systematicky  pracuji.  Které
neustdle rozvijeji svoje vzdé-
l&ni, pracuji na svém osobnim
rozvoji, pristupuiji ke viem zmé-
ndm proaktivné. Tato situace
je i posili. Moznd prehodnoti
iejiich hodnoty, co je dilezité
a co ne, jak dilezité jsou vzta-
hy s klientkou, komunikace,
vybaveni salonu, kreativita,

empatie atd.

Bude nova situace - kro-
mé noseni rousek - vy-
zadovat i néjaké dalsi
vyrazné zmény v kosme-
tickych salonech?

To ukdze &as, préce kosmeticek
je velmi infimni, intenzivni dote-
kovd zdleZitost. Viechny ochran-
né pomUcky typu ochranné tity,
rousky, rukavice do uréité miry
omezuji kosmeticky v podstaté
jejich prace. Kazdd se s touto
situaci  bude muset vyrovnat
po svém. Je také dilezité vysvétlit klient
kédm a klientdm, Ze oSeffeni budou probihat
za ponékud jinych podminek. Samozfejmosti
jsou zvySend hygienickd opateni, kterd ale
v salonech dodrzujeme bez ohledu na pan-

demii. Pro nase Gerneticienne jsme pfipravili
inspirace, jok postupovat pfi péci v salonech,
a nazvali jsme tyto kroky Restartujeme nase
salony srdcem i rozumem. DuleZitd bude

MOTTO ING. ANDREY TRCKOVE
NEJEN PRO TYTO DNY: BUDTE
ZMENOU, KTEROU SI PREJETE VIDET
VE SVETE.

(citat Mahdatmy Gandhiho)

ohleduplnost, zodpovédnost a empatie. Zku-
sila jsem se pohladit v jednorézové rukavici
s vini dezinfekce. Opravdu to nebyl zazitek.
Uvidime, jok to budou kosmeticky i nase kli-
entky a klienti zvlddat.

TAJEMSTVI KRASY

V éem je GERnétic jiny?

Kdyz jsem pfed osmi lety prevzala funkci
vykonné feditelky francouzské kosmetiky
GERnétic pro &esky a slovensky trh, méla
jsem o kosmetické pé&ijen béz-
né informace, asi joko mnoho
jinych Zen. Diky GERnétic jsem
poznala, Ze je to velmi zajima-
vy obor, ktery dokdze mnohé.
Nejednd se pouze o nandseni
krém0, ale o hluboké znalosti
o lidském t&le, vyzivé kize,
o skute¢ném Feleni koznich
nedostatkl. Diky kazdodenni
spravné doméci péci a pravi-
delné péci u profesiondld se
miZe kazdy z nds citit lépe.
Dlouhodobd péce o nase téla
a dudi se odréZi na nasem
fyzickém i psychickém stavu.
A pokud jsme takto v pohod§,
dokdzeme lépe Celit stresovym
situacim a jsme Stastnéjsi.

Zdkladem kazdého ma-
nazera je jeho tym...

Jsem opravdu velmi $tastng,
Ze pracuji s 0zasnym tymem
lidi. Spojuje nds profesionalita,
nadseni pro to, co déldme. To
je pro moji praci nesmirné dole-
zité. Vim, Ze se mohu na viech-
ny z tymu spolehnout. A i kdyz
jsme v porovndni s velkymi
spoleénostmi mali, dokdzeme
velké véci. Je to diky promys
lenému strategickému pfistupu,
planovéni, velkému nasazeni.
Patfime do rodiny Gernefici-
enne a nase nadieni prendiime
i na spolupracujici kosmeticky.
Pro nd¥ odliny, velmi vst¥icny,
flexibilni o pratelsky pfistup
s ndmi spolupracuii. Je to vic nez
jen o prodeii pfipravké. To je asi
potieba zazit. Smyslem na3eho
kazdodenniho byti je byt pFino-
sem a podporou viem Gerneti-
cienne, a to ve viech oblastech, i v osobnim
rozvoji. Takové synergie je vzdcnd a vyiji-
mecénd. Viechny nds spojuje piib&h GER-
nétic, ktery je o odvaze a vyjimecnosti, kterd
nds nese vy3 a ddl.
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Jesté pordd plati, Ze muzi si vystadi s pFipravky
na holeni a manzeléinym krémem?2 Anebo se
Casy zménily a pdnové vénuji kosmetické pééi vic
pozornosti¢ Plati to pro viechny generace?

-
TOMTAILOR
-
TOM TAILOR
TN T

o i6m forfer
ST

30mil CHET 10 FL O

Energické a elegantni viné s dfevitymi, ovocnymi
a kvéfinovymi tény vytvareii partnersko
Tom Tailor, ddmskd i panské EdT, 440 K&

Zvlé&hujici t8lové mléko s vyhlazujicimi,
antioxidacnimi a hydrataénimi G&inky
ny typy muzské i Zenské pleti,
NeoStrata, 950K¢e
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Stimulagni a vyZivné vlasové
tonikum Cuticul Extra Plus re
pokozku a predeviim viasavé cibulky.
Podporuje rist vlasd, zamezuje

vypadévéni a tvorbé lupd i ekzémd.
GERnétic, 1244K¢e

atimco Zeny o sebe peduji tradiéné
a vyvoj kosmetickych pfipravkd pro
ddmy je plynuly, u muzd je tomu trochu
jinak. Postupuji viceméné skoky. Chvil-
ku jim trvalo, nez po pfipravcich na ho-
leni objevili deodoranty, za dalsich par
let pridali peéujici krémy. A nebudeme
si nalhdvat, Ze tatové uéi své syny, jak o sebe pecovat.
Ve vé&tiné rodin je tomu stdle jesté naopak.

O MUZSKE KRASE

Maiji na ni prévo stejné jako Zeny. MiZou o sebe pe-
Covat a hyckat se, a také to délaji. Jedni sporadicky,
druzi astéji a intenzivnéji. N&ktefi muzi do své péce
o plef zahrnuji pouze pfipravky na holeni a néslednou
pédi, s pfipadnym podrazdénim pokozky se poperou.
Jsou to prece chlapil Pokud by mu partnerka nabidla
sv0j kosmeticky pfipravek, ktery plet hydratuje, zklid-
fiuje a zdroven vyhlazuje, nepochodila by. ON pfece
nepotfebuje nic. Anebo ano? Rozhodné to viak nebu-
de krém v rozovém kelimku! Moderni muz potfebuje
pdnskou plefovou kosmetiku! A je to tak v pofadku.

Intenzivni krém proti vrdském
z pénské rady s UVA filtry
plef revitalizuje, hydratuje

a potladuje prvni zndmky
stérnuti, EGcerin, 500 K&

KOS5 sérum profi E
vypadévani vlasd 3
antibakterialnim

a profiplisiovym - L W
posobenim i g
pozastayuje
vypaddvani vlasd,
zdroven zabrafuje S =S
vorbé lupl a peduje

o pokozku hlavy,

Kaaral, 597 K&
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Co by tedy nemé&lo chybét v pdnské kosme-
tické vybavé2 Kromé& péce o vousy v zdsadé
ekvivalenty toho, co pouZivaji démy. Panské
kosmetika se totiz li§i nejen vini, ale i svym
sloZenim, které respektuje odlisny charakter
muzské kize. Zdkladem je plefovy krém
(denni + noéni), krém na ruce a pfipravky
k oseffeni nohou, sprchovy gel, $ampon,
deodorant, toaletni voda nebo parfém. Za vi-
tanou nadstavbu |ze povaZovat stylingové
pripravky na vlasy, plefova séra a masky
a samozfejmé i profesiondlini o3effeni.

Z TISICILETI DO TISICILETI

Dnes uz vétiina spoleénosti pfijala fakt, Ze
kosmetickd péce se netykd pouze Zen. Af
jde o kazdodenni domdci pé&i, nebo spe-
cidlni o3etfeni v salonech a na klinikéch
estetické mediciny. Dokonaly zevnéjsek je
klicem ke zdravému sebevédomi. Dohlad-
ka se oholit nebo zastfihnout vousy a vlasy
nestadi. Muzi by méli rovnéz pravidelné pe-
&ovat o svou pokozku i ruce, pokud si cht&ji
zachovat svézi a mladistvy vzhled.

Generace nasich mladych muzi znd svétové

Olej ze ,z4zraéného
stromu” moringy,

zndmy také jako

behenovy, je nabity
Zivinami, antioxidan
a protizdnétlivy
vhodnymi pro
zklidnéni a
Saloos, 195

odny pro uziti
eéni sezéné

s kofenénou voni
pokozku lehce ténuje,
hydratuje a dodava
vitamin D, Alma,

370Ke

Pdnsky sprchovy gel, Sampon
a kondicionér 3 v 1 Active Sport,
Avon, 149Kg

o hebikou phl

trendy a umi o sebe pecovat. U pdnd nad pa-
desdt to ob&as jesté skfipe, o to vétsi radosti
ie pak setkani s upravenym muzem, kolem
néhoz se Sifi pfijemna, nendpadna viné.

CO PLATI PRO OBA

Z&kladnimi stavebnimi kameny krasy jsou
zdravy Zivotni styl, pestrd strava s dostat-
kem Zivin a mikroZivin, spének a pravidelnd
pée. A to plati pro obé pohlavi.

Prioritu pfedstavuje péée o plef. | kdyz se
v fadé detaild muzskd a Zenskd kize lidi
(proto existuji specidlni panské a damské
kosmetické Fady), cht&ji si ji vSichni chrdnit
pred negativnimi faktory (UVA a UVB zé-
feni, smog, volné radikdly) a dopfévat ji
pé&i, jakou vyZaduie jeji typ a aktudlni stav.
Sty&né body dovoluji éasto pouzivat muzim
a zendm stejnou kosmetiku. Proto nékteré fir-
my nabizeji produkty péce o plef pfijatelné
soucasné pro obé pohlavi. Stdle obliben&;si
jsou také unisex parfémy anebo partnerské
viné pro ni (for her) a pro néj (for him) i spo-
le&né pipravky vlasové kosmetiky.

Revitalizaéni plefovy
krém Active Energy
I s koenzymem Q10,
vitaminy a UVA/UVB
filtry dodava pleti

novou energii g
i, Nivea, 300

Ea.rc:ua |

Bk e DT

TAJEMSTVI KRASY

MUZSKA A ZENSKA PLET
ON

® je asi 0 20% silngj3i, obsahuje vic ko-
lagenu

® e pdrovitéjsi a mastnéjsi, mé vyssi procen-
to mazovych Zldz, muZe trépi East&ji akné

® vrdsky se objevuji pozdéji, o to jsou pak
hlubsi a vyrazn&jsi

® zeslabovdni pokozky probihd konstant-
né

® pravidelné holeni naruduje horni vrstvy
bunék, coz mdze zpUsobovat koZni pro-
blémy

ONA

® (bytek kolagenu nastavd jiz po 30. roce
véku, coZ se projevi v podobé jemnych
vrasek

® plef m& méné pérd, neni tak mastng,
nemd proto &asto sklon k projevom akné

® po menopauze je pokozka slabsi a sussi,
ztrdci pevnost, kontury povadaii

® s Obytkem Zenskych hormond se mize
objevit ve vys3im véku akné a chloupky

SEIREYITALIZER
FACE CREAM

Cermné masézni mydlo na tvéf
a télo se hodi pro viechny
typy pleti. Vulkanickd léva
zlepsuje krevni a lymfaticky
obéh, prospivé svaldm

i pokoZce v&etnd té nachylné
akné, lupénce a ekzému,
Santo Volcano) 151 K¢

| pOKO

www. kosmetika-wellness.cz | 3 1







Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

ekolt je jako terasa: pfitahu-
ie slunce a o¢i. Pfed paprs-
ky musime tuto oblast dobfe
chrénit a pro obdivné po-
hledy o ni sprévné peco-
vat. MozZnosti je dost, stadi
vybrat tu pravou. AZ se této
exponované partii budete rdno a veder vé-
novat, nezapominejte, Ze i tady - kromé
véku - negativné pUsobi zemska pfitaZlivost
a o to vic plati: prevence je lepsi nez nésled-
né fedeni dosledko.

K&ze v dekoltu je velmi jemnd a obsahuje
méné mazovych Zldz neZ jiné &asti t&la. Je
proto tfeba i dostateéné hydratovat, jinak
vysychd, tvofi se na ni vrasky a vadne. S no-
nésenim séra a krému proto nikdy nekon-
&ime pod bradou, ale jdeme niz, abychom
tuto partii mohly bez obav vystavit v tricku
nebo Satech s vysifihem. Na tuto oblast
musime myslet i pfi aplikaci opalovaciho
prostredku.

Pokud jste sérum pouzivala jen jednou
za &as, je vhodné frekvenci zkrdtit. Je-li
vam pres CEtyficet, dopfejte si ho kaz-
dy den, po padesatce klidné i dvakrat
denné. A dobfe poslouzi také olej (nej-
lépe arganovy). KiZe se vam za pédi
odméni.

Nanéseni krému mizeme spojit s jemnou
masdzi, ale pozor na spravny postup: tahy
musite vést dikmo do stran a zezdola naho-
ru, stejné jako se nandseiji kosmetické pro-
dukty. Nejlépe vas pouéi vase kosmeticka,
u niZ si jisté spravnou péci o dekolt uZivdite
pfi pravidelné navitévé salonu.

Jestlize je soucasti vaseho kosmetického ar-
zendlu Zehlicka na oblicej, pouZite ji i na krk
a dekolt. | tady je potfeba byt pro dobry vysle-
dek v pégi dosledni. Jesté lepsi efekt vdm mize
pinést vyuZiti modernich technologii. Z kosme-
tického salonu asi zndte ultrazvukovou $pachtl;,
kterd plef Cisti a pfipravuje na pijeti dalsi pé&e.

Jeji vyrazné siln&jsi ,sestru” predstavuje ul-
therapie: jde o neinvazivni metodu, pfi niz
se ultrazvukem zasahuje aZ do hloubky
4,5mm. Na tento podnét kiiZze reaguje no-
votvorbou kolagenu. Zakrok nabizi vysled-
ky téméf srovnatelné s operaénim liftingem.

Obnowu fyziologickych procest v podkoZi
slibuje také biostimulaéni laser, jehoz paprs-
ky pokozku povzbuzuiji k regeneraci. Jinym
médiem miZou byt radiofrekvenéni pulzy
(Thermage). PFi této velmi G&inné bezbo-
lestné metodé se po krku a dekoltu prejizdi
specidlni hlavici, kterd vysila tepelnou ener-
gii hluboko do kiZe. PokoZka se zpeviuje
a vyhlazuje diky novotvorbé kolagenu.

Obdobou e

kven&ni rejuvenace, pfi niz malé jehly

mikrojehlickové  radiofre-
pronikaiji rychle do podkoZi, remodeluji
kolagen a zlep3uji strukturu pleti. Pro vét-
3i komfort se pred témito zakroky pouziva
znecitlivujici krém.

Vyzivné a omlazujici koktejly obsahuijici
kyselinu hyaluronovou, vitaminy, amino-
kyseliny a dalsi G&inné latky se do stfedni
vrstvy kdZe vpravuji mikroinjekcemi pfi
metod& nazvané mezoterapie. Jeji nein-
vazivni variantou (uréenou pro ty, které
nesnesou ani pohled na jehlu) je aquafo-
réza. V tomto pfipadé se pro transport vi-
taminovych koktejld do podkoZi vyuZivaiji
elekirické pulzy.

Nové moZnosti neinvazivniho omlazeni de-
koltu nabizeji pfistroje, které pracuii s kom-
binaci G¢&inné sily - napt. laseru a ultrazvu-
ku (pfistroj Sygmalift) - a zlep3eni stavu
pokozky dosahuiji prohiatim kolagennich
vldken. Viechny tyto anti-agingové metody
jsou uréené hlavné pro omlazeni oblieje,
ale protoze obli¢ej koné&i az u podprsenky,
s Usp&chem se pouzivaji i na dekolt.

A vite, jaké je Uplné nejjednodussi, ale pFes-
to 0&inné fedeni? Spodivd ve zbaveni se riz-
nych zlozvykd, které stav této partie zhoruji
- chdze se svésenou hlavou, hrbeni se.



ZENY CHTE]

Az se situace
uklidni, bude
na klinikach
plastické chirurgie
zase rusno, protoze
touha vypadat
atraktivné nezmizi.
Na své klienty se t&si
i MUDr. Veronika
Hromdadkova.

a strané klientd pfevld-
daji Zeny, na strané
chirurgl je vic muzd.
S chirurzkami se ale
na operaénim sdle
mizZeme potkat stdle
Castéji. A nékteré Zeny
jim pfi vybé&ru operatéra pfimo ddvaiji pfed-
nost. Nejen o tom jsme hovofili s doktorkou
Veronikou Hromdadkovou, kterd na klinice
plastické chirurgie 1. LF UK a FN Na Bulov-
ce a na klinice Esthé v Praze provadi celé
spektrum estetickych operaci jako napF.
operace prsou, plastiku bfisni stény, liposuk-
ce, operace intimnich partii, Opravu oénich
vi¢ek, odstrafiovdni koznich a podkoznich
Otvard, znamének a nddord a specializuje
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se i na miniinvazivni zdkroky (aplikace vypl-
Aovych materidld a botulotoxinu).

MUzu se zeptat, proc jste si vybrala
jako specializaci plastickou chirurgii?
Studovala jsem na 1. lékaFské fakulté UK,
kde se béhem Zesti let na fakulté vieobec-
ného lékafstvi sezndmite se viemi obory.
Toto Sestileté studium neni spojeno s oboro-
vou specializaci, to znamend, Ze v pribéhu
studia teprve véfSinou zadindte premyslet,
ktery obor si zvolite po ukon&eni studia
na vysoké kole. Ve 3. roéniku b&hem stdze
na chirurgii jsem zaéala uvazovat o chirur-
gickém oboru a ve &vrtém roéniku mé vel-
mi zavjala plastickd chirurgie, protoze to
je nesmimé& 3iroky obor. Operaci v oboru

v

A

LENY

plastické chirurgie je neséetn&. Jsou to napf.
operace vrozenych vad rdzného druhy,
operace oblicejovych rozitdpd a koZnich
nddord, je to i lé¢ba popdlenin, feseni ztrg-
tovych poranéni a v neposledni fadé se
plasticka chirurgie zabyva chirurgii ruky.

Pofdad plati, ze zen-chirurzek neni
mnoho?

V oboru plastické chirurgie e stdle vice mu-
20-ékafd nez Zenlékafek. Dovodem je to,
Ze chirurgické obory jsou vieobecné velmi
ndroéné, je to velkd fyzickd i psychicka z&-
t8z. N&které operace trvaii i nékolik hodin.
Pro viechny je to oviem stejnd zatdz, jak
pro chirurgy, tak i pro chirurzky, ale kazdy
se s ni vyrovnavd individudlné. J& osobné
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bych si piala, aby nds Zen chirurzek v tomto
oboru pfibyvalo.

Zamérfujete se nejen na miniinva-
zivni zdkroky, ale i na estetické
plastické operace. €emu davate
prednost?

Do oboru plastické chirurgie je zahrnut obor
estetickd plastické  chirurgie, kterému se
také vénuiji na klinice Esthé. Provddim zde jak
estetické plastické operace vétstho rozsahuy,
tak i miniinvazivni estefické zdkroky. Na vasi
ofézku nemdzu jednoznainé odpovédét, ne-
bot miniinvazivni estetickd operace se nedd
srovndvat s plastickou operaci véfstho rozsahu.

Jaky podil ve vasi praci maiji ,vel-
ké” operace a jaky korektivni der-
matologie?

Na klinice plastické chirurgie 1. LF UK a FN
Na Bulovce, kde pracuji, je jednim z hlav-
nich nosnych program{ feseni chirurgické
[é&by rakoviny prsu u Zen. TudiZ na univerzit-
ni klinice jsme zaméfeni na vieobecnou plas-
tickou chirurgii a takové operace probihaiji
na klinice kazdy den. Na soukromé klinice
Esthé, kde také pracuji, je korektivni derma-
tologie soudsti kazdodenniho programu.
Nelze ddt do matematické rovnice podet
odstranénych ,matefskych znamének” s po-
&tem operaci, kde se napf. provédi rekon-
strukce prsou u onkologickych pacientek.

Rika se, Ze dobry plasticky chirurg
musi byt i dobry psycholog a mé-li
pochybnosti, Ze pacientka nebo pa-
cient nebudou s vysledkem zdakro-
ku spokojeni, ma jim ho rozmluvit.
Jak ¢asto takovy problém Fesite?
Pacienti, klienti - myslim tim Zeny a muze -,
ktefi k nédm na kliniky pfichdzeji, nemaijt
pochybnosti o vysledku zdkroku, spise oce-
kavéni a to, jak se budou vyrovndvat se
zménov, jim v podvédomi dé&l& problémy.
Nespokojenost s vlastnim t&lem se odrdzi
na psychice &lovéka a dobfe provedend
operace zlepsi pacientovu kvalitu Zivota.
Uvédomme si, Ze jakykoliv zésah do lidské-
ho organismu, natoz chirurgicky viditelny,
vyvoléva v pacientovi pocit nejistoty.

Rozmlouvate nékdy klientim za-
krok?

V pfipadé, kdy podle mé& napfiklad Zena
zékrok podstupovat nemusi, ji na to upo-
zornim. Klidné klientce feknu, Ze mda hezka

prsa, kterd nestoji za zvétieni. Obcas se
stévd i to, Ze s danym stavem nic neudéla-
me, nedokdZzeme ho prosté vylepsit. Je lepsi
upozornit na to v&as, nez aby pak klienti
byli zklamani. Kdyz pfijde obézni Zena &
muz na liposukci, t&Zko jim pomdZeme.
V tomto pFipadé se snazim vysvétlit, Ze by
mé&li hlavné zménit Zivotni styl.

Setkala jste se uz s pozadavkem, ze
by si klientka vyzadala na plastic-
kou operaci zenu-lékarku?

Samoziejmé jsou zeny, které preferuji byt
operovdny chirurzkou. Myslim si, Ze to neni
jen v nadem oboru, kdy si Zena vybird Zenu
jako lékarku. A nemyslim si, Ze by to mélo
mit spojitost s lépe provedenou operaci
& lep3im vyseffenim vieobecné. Je to jen
a pouze lidsk& pfirozend ostychavost a stud.

Mezi klientkami se traduje, Ze na in-
jekéni zakroky je vhodnéjsi vyhle-
dat Zenu, protoze ma pro obli¢ejo-
vé Upravy lepsi estetické citéni. Co
si o tom myslite?

Moznd je to jen laicky pohled. V3ichni plas-
tiéti chirurgové a chirurzky maiji estetické
citéni, oviem pro oblicejové Upravy je nej-

techniky a aplikace...

Spravna aplikace je u téchto za-
krokt jisté velmi dilezita. Muzete
popsat, v éem spociva technika MD
Codes, kterou se Fidite?

Kli¢ k 0sp&3nému zdkroku je spravné umisté-
ni. S tim, kam latky vpravovat pro dosazeni
co nejlepsiho vysledku, pfisel brazilsky plas-
ticky chirurg Mauricio de Maio. Ten vynalez|
sofistikovany patentovany systém MD Codes,
ktery rozdélil obli¢ej na 75 bodd. Vytvoiil
tak ,obli¢ejovou mapu”, podle niz se lékaF
pfi aplikaci orientuje. Tyto body reflektuji jak
klasické partie jako nosoretni ryhy, lice, elo
nebo bradu, ale i mnohem mensi ¢ésti, které
velmi ovliviiuji vysledny vyraz. Diky této meto-
dé tak vime, kam presné jaké mnoZstvi latky
vpravit, aby byl zakrok co nejefektivnéjsi, ale
zdroved nendpadny a pfirozené vypadaiici.

V jakém véku byste doporucila zené,
aby zaéala s osetfenim botulotoxi-
nem nebo vypliovymi materidaly?

Zdlezi na pocitu Zeny, na jejim préni. Je to
svobodné rozhodnuti, ale vieobecné plati, ze

DOKONALE TELO
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. Veronika Hromdadkovd I

&im jsou klientky mladsi, tim je vhodngsi jim
vysvétlit, aby et pockaly s roznymi druhy
plastického vylepseni. Myslim tim divky oko-
lo 21 let. S aplikaci je lepsi zaéit dfiv, nez se
mimické vrasky prohloubi, protoZe na velmi
hluboké vrdsky uz samotny botulotoxin nefun-
guje a jejich vyhlazeni je nutné zkombinovat
s jinymi metodami, napf. vyplnémi s kyselinou
hyaluronovou.

V oblasti plastické chirurgie se asi
moc novinek neobjevuje, nebo mu-
zete néjaky novy postup jmenovat?
V poslednich letech se ve velké mife zagal
rozvijet fatgrafting neboli prenos vlastniho
tuku, kdy se tukova tkéh ziské liposukei napf.
z problémové partie a poté je tukovy $tép
aplikovan do jinych &asti tla. V plastické
chirurgii se bude stdle vice uplatfiovat tak-
zvand regeneradni medicina a miniinvazivni
procedury. Patfi sem mimo jiné uZiti kmeno-
vych bunék, jak v estetické, tak i rekonstruké-
ni chirurgii.

O jaké zdakroky je v posledni dobé
nejvétsi zajem?
Rekla bych, Ze se jednd zejména o blefaro-
plastiku, tedy Gpravy hornich ¢i dolnich o&nich
vi¢ek. B&hem tohoto zdkroku se odstrafiuje
nejen prebyvaijici kiZe, ale i tukové vaeky.
Zakrok se neprovddi jen z estetickych divodd,
ale éasto pomdhd vyfeit i rozné problémy se
zrakem. Kvili nadbytku kiZe na vickach oéi
pomaleiji zaosttuji, rychleji se unavi, slzi a boli.
www.esthé-plastika.cz
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NASTAVA DOBA
Decrzeré

Af uz budete chytat sluneéni paprsky kdekoliv, nezapomerite svou kizi dobfe
chrénit. Jinak si relaxaci u vody pofddné neuZijete a na podzim budete muset

likvidovat letni $kody.

réité uz vime o pfinosu
a kodlivosti  sluneénich
paprskd

takZe nds nezastihnou ne-

Oplné  viechno,

pripravené, nebudeme mu-

set chladit spélend zdda

a po skonéeni léta Tesit
pigmentové skvrny. Pokud mdte obavu, Ze se
letos opalovdni nebudete moct odddvat stej-
né vdsnivé jako jiné roky (kvili omezenym
moznostem cestovani k mofi), ale bronzové
barvy se nechcete vzddt, je idedlnim fedenim
pouziti samoopalovacich prostfedkd. Prindsi-
me nékolik tipd na bezchybnou aplikaci.

1. Koupel a peeling

Jedté pied samotnym nanesenim samoopa-
lovaciho krému je doleZité pofddné se vy-
drhnout.

Samotné zbarveni totiz drZi jen ve svrchni
vrstvé pokozky, kterd se navic postupné od-
lupuje, jak buiiky odumiraii. Proto pred pou-
Zitim samoopalovdku vénujte &as dokladné-
mu peelingu, ktery nejstar3i vrstvu obrousi.
Zaijistite si tim dlouhodobgjsi G&inek opdlenti.

2. Dosucha

Po koupdni ndsleduje dikladné sudeni. Ne-
smi na vés zostat ani kapi¢ka vody nebo
oleje. To by totiz mohla byt jedna z pficin
tvorby skvrn. Jediné, co byste méla pred
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nanesenim lehce promazat krémem, jsou
prirozené suchd mista - lokty, kolena a kot-
niky. Zde by bez namazdéni opdleni chytlo
o néco intenzivné&ji a mohly by se tak vytvo-
fit zbytecné skvrny. Jinak musi byt celé t&lo
suché a nemastné.

3. Zkusebni vzorek

Novy pfipravek je nutné vidy otestovat.
A u samoopalovaciho krému to plati dvoj-
nésob. | kdyZ sedi va3i kamarddce, nemusi
to nutné znamenat, Ze s nim budete spoko-
jend i vy. Radéji si ho den pfedem vyzkou-
Sejte na o&im zakrytém zdkouti svého téla.
AZ kdyZ jste s jeho pUsobenim spokojend
i po nékolika hodindch, vrhnéte se na celou
proceduru.

4. Rovnomérné rozetrit

Rovnomérné naneseni krému je zasadni pro
dokonaly vysledek. Samoopalovaci prostfe-
dek nandsejte po celém téle, vynechte jen
chodidla, paty, prsty a dlané. Castym pro-
blémem jsou podkolenni jamky a podpazi,
na které se snadno zapomene, a kotniky,
tam se musi krém opravdu peclivé rozeffit,
protoZe jinak se v tomto misté Easto délaji
skvrny. Zd&kladnim pravidlem pfi nandseni
je postupovat od nohou smérem nahoru -
nebudete se muset predklanét a predejdete
tak seffeni jiz naneseného pfipravku nebo

jeho hromadéni v z&hybech na bfide, kde
by mohl délat mapy.

5. Cekeijte!

Po peélivém namazdni viech zdhybi téla
vdm nezbyvéd nez pockat na vysledek. K pl-
nému rozvinuti barvy obvykle staci nékolik
minut. V mezicase si pofddné vykartélujte
dlané i nehty mydlem, abyste je neméla Zlu-
té. Nez se obléknete, pockeijte aspori 10 mi-
nut a pro jistotu si na sebe na dali tfi hodiny
vezméte tmavé obleceni. Moderni krémy by
vdm sice nemély od&v znicit, mize se ale
i tak stt, Ze se na n&jakém misté trochu za-
mazete. Radé&ji tomu takto predejdéte.

6. Jak po zaschnuti zachranit nerov-
nomérné rozetieny krém?

A co kdyz se vam n&kde na téle objevi tmav-
§i skvrna? Jednoduse ji smyjte houbickou
pod tekouci vodou. Kdyby to nepomohlo,
vyrobte si pastu z jedlé sody a vody a kar-
ta&kem s ni misto vydrhnéte.

6. Slunecni nastrik

Jedté  dokonalejsiho vysledku dosdhnete,
kdyz si dopfejete samoopalovaci ndstik,
ktery vydrzi del3i dobu. Zaijit si na n&j md-
Zete do salonu, ale pfi trose Sikovnosti a za
pomoci samoopalovaci pistole se mizete
wopdlit” i sama v koupelné.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



ABY VAS SLUNCE

NEPOKOUSALO

Pokud ale prece jenom ddte prednost slunci, neza-
pomefite na z&sady zdravého opalovdni: aplikovat
sun screen uz doma (a ne aZ t&sné pred vystavenim
se sluneénim paprskdm) a potom ho prob&zné ob-
novovat v dostateéném mnoZstvi (doporuéend den-
ni davka je cca 50ml, 1 IZigka je cca 5 ml).

&« s Opalovaci
biokrém
na obli¢ej SPF
- 305 Aloe Vera

je vhodny i pro
citlivou pokozku,
Naturalis, 595 K&

e —
L5
SUNIEAR
T
Sun After Sun Armvm s
sy - zklidfjici gel el ity

po opalovani pro i i
citlivou pokozky,
Eucerin, 244K¢
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Opalovaci pFipravek
pro citlivou pokozku
SPF 30, Piz Buin,
251Ke

Rozjasfivjici opalovaci
krém se nandsi
polstarkem podobné
jako pudr; obsahuje
organické vytazky

z Aloe, ryze a dal3i
fermentované extrakty;
nemd v sobé& z&dné
syntefické UV filiry,
Whamisa, 945 K&

Bronzujici péna
Sunny Magic
Mousse se
aplikuje pred
vystavenim se
slunci a urychluje
opalovani, Payot,
918 K&.

DOKONALE TELO

Kapsle Ultra D pro viechny typy
pleti a fototypy I.-IV. s obsahem
vitaminu D a s pfirodnimi
antioxidanty slouZi k neutralizaci
volnych radikdld, tedy ke
zpomaleni stérnuti, a k ochrané
pleti pfed nebezpegnym UV
zdfenim; uzivat se miZou uz pre
opalovanim, Heliocare, 559 K&

Q.

Opalovaci
mléko SPF 30
na oblicej a t&lo
a regeneracni
t&lové mléko

po opalovani

v praktickém
cesfovnim baleni
50ml, Sothys,
specidlni cena

990Ke

Samoopalovaci mléko na tvéF i t&lo pro rovnomémé
a piirozené zhn&dnuti pokozky obsahuije vitamin E,
ktery pokozku hydratuje, zabrafiuje stérnuti a dodéva
ii z&fivy vzhled; snadno se vstiebavd, Vivaco, 169 K&

Ochranu i vyZivu rukou pfindsi

KOSMETIKA CAPRI
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Kozi mléko i kolostrum obsahuje G&inné létky, jako je protein laktoferin,
ktery psobi proti virim. Ceska kozi Kosmetika Capri predstavuje dvojici
produktd, které pokozku chréni i vyZivuji sou€asné.

Hygienicky gelem s Panthenolem a kozi syrovétkou obsahujici
denaturovany alkohol, kterého je zde minimdIng 66 %, coz je skvélé pro
dezinfekei rukou. Panthenol a kozi syrovétka zaiisti rukém vyZivu. V dnedni
dobg by mél byt Hygienicky gel povinnou vybavou kazdé kosmeticky.
Po dezinfekei rukou je idedlni pokracovat patfi¢nou péci. Skvélé je pouzit
Vyzivny krém na ruce a nohy. Krém ruce zregeneruje a vyzivi. Hodi se
i pro masaze rukou. Ruce zistavaii jesté dlouho jemné a hebké.

www.kosmetikacapri.cz
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ADVERTORIAL

zhledem k mnozstvi latek,
kterym jsme v dnedni dob&
vystaveni, se neni cemu
divit, Zze pfiblizné desetina
nasi populace trpi kontakt-
ni alergickou dermatitidou.
Kontaktni znamend, Ze je
tato koZni nemoc vyvoland psobenim latek
z vnéjsiho prostiedi na povrch kiZe. Polet
takovych latek jde do tisic a jednd se o l&t
ky jak syntetického, tak i pfirodniho pdvodu.
Jejich zdrojem moZe byt kosmetika, istici
prostredky, obleceni, $perky a jiné. Jednou
z profesi trpici touto dermatitidou ve vyso-
kém procentu jsou kosmeticky, jejichz ruce
jsou velmi &asto vystavené pfipravkim
s alergennimi latkami - konzervanty, parfe-
maci a dal$imi. Pojem dermatitida obecné
popisuje zdanét kize. Dohromady slovni
spojeni kontakini dermatitida tedy oznaduje
zanétlivé onemocnéni vyvolané kontaktem
chemickych slou€enin nebo pfedmétd s po-
vrchem kize.

U kontakini alergické dermatitidy je situace
komplikovangj3i a horsi nez u iritaéni derma-
titidy. Zde uz se do obranného mechanismu
téla zapojuje imunita. K vzniku této reakce
dochdzi po opakovaném styku latky s kozi
(obdobi senzibilizace) nebo po opétov-
ném pouziti latky po del3i dobg, u niz byla
v minulosti zaznamendna negativni reakce
(faze reakéni). K vzniku alergické kontaktni
dermatitidy dochdzi i pfi malém mnoZstvi
a kratkodobé aplikaci alergenni latky. Po-
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kud k ni dojde, tak je celoZivotni a nevratnd.
Bufiky imunitniho systému budou navzdy
specifickou ldtku rozezndvat a reagovat
na ni.

Kdy dojde ke zlomu a projevim onemocné-
ni, se odviji od vrozené vnimavosti jedince,
koncentraci latky, a pfedevsim frekvenci vy-
stavovdni se alergennim latkédm. U nékoho
to mohou byt dny nebo tydny, u jiného mé-
sice a u nékterych dokonce i roky. U viech
ale plati to stejné - jakmile pFekrogite hra-
nici obdobi senzibilizace a dostanete se
do féze reakéni, nenf cesty zpdtky. Negativ-
ni projevy se pak vzdy po opétovném kon-
taktu s alergenem vraci v rozmezi 24-48

hodin.

Za obecné projevy se povazuje suchéd kize
a porucha epidermdlni bariéry. U alergic-
ké dermatitidy se projevy rozsifuji i mimo
misto aplikace alergenni ldtky, napt. kdyz
aplikujeme krém na ruce s alergenni létkou,
mohou ndm otéct oéni vicka. Dochdzi k za-
rudnuti, opuchnuti, vzniku papulek a prede-
v3im k silnému sv&déni, které je podstatnym
znakem pro odliseni od iritani kontaktni
dermatitidy.

Vznik alergické kontakini dermatitidy je
nevratny a do konce Zivota se musi posti-
Zend osoba dané latce nebo vice latkdm
vyhnout. Prevence je tedy nejlepsim fese-
nim. Pfedchdzet vzniku tohoto onemocnéni

omezenim styku s alergennimi latkami, mezi
které patfi &asto i slozky pfitomné v kosme-
tickych pfipravcich. Patfi sem napfiklad
konzervaéni latky (methylisothiazolinone
(MIT), diazolidinyl urea), éterické oleje
(ylang ylang, rozmaryn), slozky éterickych
olejo (linalool, limonene) a rostlinné ex-
trakty (mésicek, arnika). Vhodné si je tedy
vybrat kosmetiku neobsahuijici tyto slozky
nebo alespof omezit s takovou kosmetikou
kontakt na minimum. Mezi nejohroZzené;si
osoby patii kosmeticky, které pracuiji s kos-
metickymi pfipravky ve vy$§im mnozstvi
nez bézny spotiebitel. Prédvé proto asto
trpi projevy kontaktni alergické dermatitidy
na rukdch a nejen tam. Resenim je prestat
pouzivat pFipravky s drézdivymi latkami
a pokozku o3etfovat pFipravky bez obsahu
t&chto alergend.

V soulasné dobé je tieba fesit i Setrnou
sluneéni pééi. Nizkou, na denni pouZiti
vhodnou variantou je Gel na opalovéni
s liposomy DR. BAUMANN, nebo varian-
ta s latkami vyhradné t&lu vlastnimi Mléko
na opalovéni Vitamin Faktor 6 z fady Ski-
nldent. Ani jeden z t&chto pfipravkd neob-
sahuje UV filtr, ochrana je docilena pouze
vysokym podilem pfirodniho vitaminu E,
betakarotenu a  vicevrstvych liposom0.
Chceme-li stiedné vysokou ochranu do na-
$eho prostiedi, kterd obsahuje UV filtry a je
vyhovuijici i pro velmi citlivé jedince, mize-
me zvolit Emulzi na opalovdni Faktor 15
bez olejd a emulgdtord. Vice informaci na

www.dr-baumann.cz.
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VITAMIN

Factor 6 - Low Prolection
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Free of oil and emulsiher

SUN SOLARIUM

SOLARIUM
LIPOSOME

v/ pro oblicej a télo
v/ bez drazdivych latek
v/ 1 pro citlivou plet Dr/Bauwm

BAUMANN' Skinldent®




ﬁ@ce/u’
POD KONTROLOU

Spolu s pfibyvajicim teplem mozZnd ocenime povinnost nosit rousku ve vefej-
ném prostoru. Cesty v hromadné dopravé totiz v 1été byvaiji kvili zpocenym
spolucestujicim pravym utrpenim.

40 | www.kosmetika-wellness.cz



Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

amo poceni je v tom nevinné.
Jde o pfirozeny mechanis-
mus, kterym se t&lo ochlazuje
a také detoxikuje. Posobi také
jako ochranny faktor proti
UV zéfeni. Je tedy pro Zivot
nezbytné. Problém nastdva,
kdyz je pfili3 intenzivni a zpUsobuje nepfi-
jemné &ichové viemy.

POT Z HORKA NEBO ZE
ZKOUSKY

Proces poceni zaijistuji potni zlazy, které se
nachdzeji ve druhé vrstvé kize (skdra). Je-
jich aktivitu fidi nervovy systém. Ten sice ne-
rozeznd, zda se potime horkem nebo pfed
zkouskou, dé& zkratka piikaz k zahdjeni &in-
nosti tfem az &tyfem miliondm potnich Zldz
v t&le. Faktem ale je, Ze pfi roznych podné-
tech md pot jiné sloZeni.

Poti se kazdy ¢&lovék, obecné méné& Zeny
neZz muZi, protoze maji mensi podet potnich
Zléz. Muzské potni Zldzy jsou navic mnohem
aktivngji a panové také mivaiji v podpazi vic
bakterii.

Chceme-li okoli vonét, musime se podle
toho chovat: dodrzovat hygienické ndvyky.
Sprchovéni stejné jako pravidelnd vyména
oblegeni (vhodné jsou pfirodni materidly)
by mélo byt samoziejmosti. V koupelné by
ndm nemél chybét deodorant nebo antiper-
spirant (v malém baleni se hodi v probéhu
dne i v kabelce). To druhé nejmensi, co
mdzeme udélat, je depilovat nebo holit si
chloupky v podpazi; zadrZuje se v nich totiz
pot, ktery se rozkladdd a je nepékné citit.

PREKAZKA V PODOBE BTX

B&Zné poceni se d& bez problémd zvlad-
nout. Hor3i je, kdyz &lovék trpi hyperhidré-
zou, tedy pocenim nadmérnym. Jde o one-
mocnéni, které mize byt dédiéné nebo je
to provodni jev n&jaké choroby (cukrovka,
zvy$end funkce 3titné Zlazy, dna, obezita).
Zapfiginit ho miZou také hormondlni vy-
kyvy napf. v pubert&, téhotenstvi nebo me-
nopauze. V takovém pfipadé postizenému
nepomiZou specidlni koupele ani z&dnd
dalsi ,mékkd” metoda. Definitivnim fese-

nim je chirurgickd 1é&ba, pfi niz se v lokdalni
anestezii odstrani potni Zldzy. Je ale pomér-
né& ndrocné na néslednou rekonvalescenci.

Druhou nej&inngsi variantou je pouZiti
botulotoxinu. Tuto latku dobfe zndme jako
prostiedek na odstrafiovdni vrések na &ele.
Jeji schopnost ,brénit pohybu” se uplatni
i v tomto pfipadé. ,Cilem osetfeni je botu-
lotoxinem zablokovat aktivovéni potnich
Zléz," vysvétluje MUDr. Edita JatSovd, ko-
rektivni dermatolozka z Laserového centra
Andél. ,Z mozku vychdzi impuls, ktery se
dostavé k potni Zldze, ale neprojde pres
prekdzku tvofenou BTX, a potni Zldza tedy
nezareaguje uvolnénim potu.”

JEHLICKY TO ZVLADNOU

Zakrok probihd vétiinou bez jakéhokoliv
znecitlivéni, v pfipadé potfeby je mozné
nanést hodinu pfed o3etfenim znecitlivujici
krém, po kterém ustoupi vétiina nepfijem-
nych viemd. ,Poté lékaf tou nejjemndsi
iehli¢kou vpichuje malé mnoZstvi BTX pfimo
do pokozky. Celd procedura je velmi rych-
l&, netrva vétSinou déle neZ deset minut.
Ndsledné dva dny je vhodné se vyhnout
extrémné potivym vyvolavaijicim faktordm,
jako je napriklad sauna,” podotykd odbor-
nice.

Redukce poceni nastupuje pozvolna, pl-
ného G&inku dosahuje zhruba po dvou az
trech tydnech a efekt pretrvavd é az 9 mési-
cb. Poté je mozné aplikaci BTX opét kdyko-
liv zopakovat. Nejéastéji se timto zplsobem
o3etfuje podpazi, dlané a plosky nohou.

Z&krok je velmi 3etrny, provézeny jen mini-
mem komplikaci. Nej¢ast&jdim problémem
po aplikaci do oblasti dlani byva Zastee-
né omezeni silovych schopnosti ve smyslu
zmendeni sily stisku & omezeni jemné moto-
riky pfi aplikaci do prstti. ,Casto byva disku-
tovdno i ndsledné zvysené poceni v oblas-
tech sousedicich s oblasti se zablokovanym
uvolfiovanim potu BTX, ale ve vétiné pfi-
padi jde &isté o subjektivni pocit,” doddva
doktorka Jatdovd.

Pouziti botulotoxinu je v 1é¢b& nadmérného
poceni jednou z nejmoderné&sich a nejefek-

DOKONALE TELO

MUDR. EDITA JATSOVA

tivn&jich metod s nejdelsim G&inkem piso-
beni a nejmensim rizikem komplikaci. Jeho
vyhod si uZivaji i osoby, které netrépi pfimo
hyperhidréza, ale nechtéji se potit ze spo-
legenskych divodd ani b&Znym zpisobem.
Pouziti BTX v3ak mé i svd omezeni. Osetteni
neni mozné provést v t&hotenstvi, b&hem
kojeni a pfi nékterych neurologickych one-
mocnénich.
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STARAT SE O SVE NOHY
SE Wlaéé

Chceme-li minimalizovat problémy nohou v dospélosti,
musime o né pedovat jiZ v détském véku.

kutegnost, Ze se nozicky déti
nevyvijeji spravng, jisté kaz-
dy dobfe poznd. Stali po-
zorovat dité pfi chozi, béhu
a u roznych pohybovych ak-
tivit. Nozni klenby se vyvijeji
s vékem a v z&vislosti na kvali-
t& obuvi, celkovém zdravotnim stavu, predis-
pozi¢nich faktorech, tréninku chize naboso,
osvojeni si sprévnych névykd a sportovnich
i volno&asovych aktivitach.

Nejcastéjsim problémem malych déti je Eas-
to s nadmérnou hypermobilitou spojend pro-
nace hlezennich kloub &ili vbo&eni kotniko.
Pri této komplikaci moZze dochdzet k celé
fad& zmén, které se takzvané Fetézi. Pokud
rodi¢e zaznamenaiji u vyvoje nohou svého
ditéte jakoukoliv abnormality, napfiklad
konetinovou asymetrii, vboéend kolena,
propadlé oblouky vnitfni &asti podélnych
kleneb s hlezennimi klouby v prona&nim po-
staveni, je tfeba vyhledat specialistu, ktery
se s nohama zabyvd a konzultovat s nim
tento stav.

NABOSO A S USMEVEM

Pokud rodi¢e u ditéte nepozoruji z&dné
znepokojujici zmény, které by se mohly
tykat dolnich konéetin a v ndvaznosti i pé-
tefe, neni teba zvl&dni péce. Nozni klen-
by malych déti se vyvijeji postupné. S roz-
vojem chize a posilovanim pohybového
apardtu dochdzi k aktivité svall a vazo.
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Na jejich &innosti se podili nervovy sys-
tém, a kdyz je viechno v harmonii, nozni
klenby se budou vyvijet pravdépodobné
dobfte. Stupefi plochonozi maminkdm nic
nefekne. Noha plo3si jedté nemusi nutné
znamenat poruchu. Zésadni je, aby byla
noha funkéni, tedy musime ji umoznit, aby
se prirozené a bez omezovdni vyvijela.
Musi umét zvlddat rizné nerovnosti a pfi-
zpUsobovat se terénu. Zdravé dité musi
umét chodit po $pickdch, manipulovat no-
hou s roznymi pfedméty, naslapovat jako
koc¢ka nebo dupat jako slon.

Zésadou ¢islo jedna je, aby dité nenosilo
nevhodné boty, tedy Gzké, t&sné, nepro-
dy3né nebo s podpatky. Déle je tfeba di-
t&ti co nejvice dopravat chiizi naboso, a to
po jakémkoliv provéfeném terénu. Tréno-
vat chdzi naboso s Gsmévem Ize na kazdé
zahrédce, pfipadné s vhodnym Slapacim
chodni¢kem. Doma zase dité moze vdlet
chodidly mi¢ek, vdlec, kreslit nohou na pa-
pir & zvedat 3ateéek. Je velké mnoZstvi
cvikd, kterymi Ize na chodidla pusobit pre-
ventivng, a v této souvislosti bych velmi vy-
zdvihl prdci kolegd fyzioterapeutl. V kaz-
dém pripadé je na rodicich, aby si nohou
ditéte viimali a pfi podezieni na n&jakou
vadu ji bez zbytecnych odkladd konzul-
tovali s odbornikem. Cest k profesnim od-
bornikim je mnoho. Od praktika nejéastéji
na ortopedii nebo fyzioterapii, bez dopo-
rueni se |ze také objednat u podologa,

ktery vysetfuje chodidla za pomoci speci-
dlniho podoskopu napojeného na poéital.

OBOUVAN!I DETI

Déti se mohou stavét jiz v dobé od
cca 7 mésict a obvykle samostatné chodi
do 1,5 roku. Toto obdobi je u déti velmi
individudlni. Boty tedy potiebuji v momen-
t&, kdy zagnou s podporou & samostatng
chodit. Typ bot se dnes lisi podle presvéd-
&eni rodicd a fo je ovliviovdno ndzorovou
rozdilnosti. Domnivdm se, Ze pfi spravné
zvoleném typu boti¢ek nedojde k Zadnému
poskozeni nohou. Soucasny trend je velmi
ohleduplny k pfirozenému vyvoiji détské no-
Zicky.

Obecnd doporu&eni jsou v tomto sméru
spise opatrnd, nez aby doporuéovala vie-
obecnou svobodu v dohledu nad stavem
détské nohy. Kazdé dit& se vyviji jinak a stej-
né tak se jinak formuji a aktivuji viechny
tvrdé a mékké tkané na koncetindch. Po-
kud u ditéte v dobé postavovani se, coz je
také velice individudlni, pozorujeme néjaké
nesrovnalosti & vady, které nds na prvni
pohled znepokoji, méli bychom se obrdtit
na odbornika, ktery posoudi, zda je treba
zménit obuy, do dennich aktivit zakompo-
novat stimulaéni pomicky, cvieni apod.
Rodice ke mné prichdzeji na konzultace
s pocitem, Ze se jim na nohéch déti néco
nezdd nebo nelibi. Toto je pfesné ten intu-

Jaroslav Fesar



itivni moment, kdy vyrazit za odbornikem.
Vyvijejii se nohy zejména v oblasti kotnikd
sprévné, nepozorujeme jejich pfilisné vbo-
Eovéni, jestlize nevidime chizi mimo osy
a podobng, ziejmé& neni divod zadit prvni
krocky omezovat pevnou obuvi. Capdeky
v domdcim prostedi slouZi spise joko Zu-
panek, chrénici nohu pfed chladem. Skvéle
viak postaéi i ponozky s protiskluzem. Mém
tfi déti a viechny si ve fézi postavovéni vy-
stacily s ponozkami. Dle mého ndzoru jsou
capééky fajn a mohu je doporugit.

OPATRNE PRI VYBERU BOT

Boty pro malé déti, které se u&i teprve cho-
dit, a starsi, které uz jsou v chdzi suverénni,
se li3i zejména z diivodd vykondvanych ak-
tivit. Dité v jednom roce se soustfedi pouze
na pohyb ve smyslu pfesunovani se, navic
vzdy v doprovodu dospélé osoby. Dvou-
let¢ dité¢ uz vykondvd pohybové aktivity,
navitévuje sportovisté za G&elem hry, kope

L]
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DOPRAVU ZDARMA OD 3 KUSU
10% SLEVA NA PRVNi OBJEDNAVKU

PRO STALE ZAKAZNIKY 30 DNU SPLATNOST

VERNOSTN{ PROGRAM (SLEVY)

ZDARMA VZORKY PRO PRVNI VYZKOUSENI

ZDARMA PRODUKTOVA SKOLEN|

do mice, b&hd samostatné a bez drzeni.
Z t&chto divodd vyrobci détské obuvi pa-
matuji na rozdily v materidlech i typu obuvi.
Obuv musi byt pevnéisi, zejména ve 3picce,
a mit pevnou, ale pruznou neklouzavou
podrézku.

Rodic¢e pfi vybéru prvnich détskych bot
musi byt samozfejmé opatrni. Snad za nej-
astéj§i problém povaZuji 3patné zméfeni
velikosti nohy a koupi bot malych, stejné tak
naopak velkych. V mnoha rodinéch z eko-
nomickych divodl déti d&di po starsim
sourozenci i opotfebované boty a ty mohou
negativné ovliviiovat stav nohou. Dal3im
problémem jsou boty nekvalitni, ve kterych
se détem extrémné poti nohy. Boty nemusi
byt drahé, ale musi byt dostate¢n& dlouhé
a 3iroké, neklouzavé, prody3né a s kvalitni
vnitini Gpravou. Boty, které nespliuiji ale-
spoit zdkladni parametry zdravé détské
obuvi, mohou zpidsobit nespravny vyvoj

DOKONALE TELO

BC. JAROSLAV FESAR

feditel Centra péce o nohy a télo,
prezident Ceské podologické
spoleénosti, z.s.,
jednatel PODOLOGIE s.r.o.
www.vasenohy.cz

noznich kleneb, v tomto véku mohou zapfi-
&init vznik patologii typu otlakd a kufich ok
&i polozit zdklad pozdéjsich zdvaznéjsich
deformaci, jako jsou kladivkové prstce nebo
ndbé&h na vbodeny palec.
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ouzovy stav jen potvr-
dil, Ze jidlo mé& stejné
blizky vztah k dusi
jako k zaludku. Snaha
navrdtit t&lu zdravou

véhu a Zé&douci linie,

af vz po stresovém
Jbileni lednice” v karanténg, nebo z jo-
kychkoliv jinych divodd, musi proto zaginat
v hlavé. Coz je &asto prévé ten hlavni pro-
blém. ,Byvd to zaéarovany kruh, do které-
ho se dostaneme velmi rychle. Potfebujeme
se odménit, pot&3it nebo uchlacholit, a tak
si dopfejeme, co ndm chutnd a co na chvili
urcité zabere. Ale takovéto ,radosti’, které
maiji poslouZit k tomu, aby se &lovék lepe ci-
til, si v pribéhu &asu vyberou svou dafi. A ta
se plati v narUstaijicich kilech, o néz vétiina
z nés nestoji. Paradox je v tom, Ze tyto ,n&-
plasti’ potfebuje mnoho lidi prévé v dobé
hubnuti, na ,zhojeni’ tvrdosti diety,” vysvétlu-
ie psycholozka PhDr. Marta Bougkovd.

JIDLO JAKO KOTVA

Od nepaméti totiz jidlo predstavuje zklid-
fujici prostredek. Navozuje pocit pohody
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“DUSE cneb

HUBNUT|

JEV HLAVE

Jeden z mnoha kolujicich vtipd a videi,
kterymi nd$ ndrod ,sméjicich se bestii”
reagoval na psychicky ndroénou-,dobu

koronavirovou”,

byl ten o tloustce. Muz,

ktery se z atraktivniho tanéiciho svalovce
méni po dvou tydnech karantény v ffesouci se
hromadu tuku, Zena u lednice~jejiz narostlé
pozadi pretékd z displeje telefonu.

a bezpedi. Snazime se ,zajidat” stres, Gzkost,
finanéni tisefi nebo problémy ve vztahu. V si-
tuacich krize je jidlo jakousi kotvou, kterd nds
drzi v komfortni zéné bézného Zivota.

JJidlo je souéésti konzervativniho prostied:i,
predstavuje pro nds trvalost, jistotu, néco,
na co se mizeme spolehnout. | z tohoto
divodu je tak t&zké stravovaci stereotypy
fikéd Marta Bougkové.

DIETA JE REVOLUCE

Stravovaci zvyklosti jsou pfitom podle od-

T
zmenit,

bornikd rozhodujici pro vznik nadvahy
a obezity. V neddvno vy3lé knize predniho
obezitologa doc. MUDr. Martina Matoulka,
Ph.D., Mgr. Anety Sadilkové a MUDr. Mar-
ty Simiinkové Manuél Gspéiného hubnuti se
pise: ,Slozitymi statistickymi vypocty bylo
Zjisténo, Ze nejvéti vliv na vzestup hmotnos-
ti m& konzumace tuénych jidel (pfedevsim
ve fast foodech a rychlych obé&erstvenich)
a sekunddrné zpracovaného masa - tedy
uzenin, jejichZ spotfeba je v &eskych zemich
extrémné vysokd.”

Staéilo by tedy ke ztraté par kil navic jedno-
duse omezit stravovdni ve fastfoodech, po-

jidani saldamy, parkd a podobnych lahidek
a popijeni sladkych ndpoji2 Bohuzel to je
mélo. Zména Zivotniho stylu by méla zahr-
novat celkové omezeni pFijmu energie, pra-
videlnost a nevynechdvéni jednotlivych jidel
(napfiklad snidané) a dodrzovéni dostated-
nych intervall mezi nimi, ,pfevrat” ve sklad-
bé jidelni¢ku ve prospéch dfive mélo nebo
viibec konzumovanych potravin (napfiklad
zeleniny) a pro ty, co jen sedi, mnohondsob-
né zvyseni pohybové aktivity. Nemusi to byt
sport, staci chize. Kazdopédné, kdo chce
zhubnout, mé&l by si uvédomit, Ze je nutné
ve svém Zivoté udélat z&sadni revoluci.

REALNE A BEZ VYCITEK

+Mnoho lidi se snazi hubnout, ale bezvy-
sledné&. Netudi, jak si svij jidelni¢ek poskla-
dat, a &asto nad tim ani nechtdji premyslet.
Neuvédomuii si, Ze experimentovat s vlast-
nim t&lem se nevypldci. Abychom dosdhli
pozadovanych vysledkd, musime zménit
stravovaci ndvyky, Zivotni styl, ale pfede-
viim nade mysleni,” shrnuje své zkuSenosti
Martina Dvofdkovd, hlavni vyzZivové porad-
kyné a dietni kou¢ka KetoDiet.



Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

Dolezité je také zvolit si svou cestu k hubnuti,

dietu, kterd pro nds bude nejpohodIné;si. Pro
iejf efekt hraje vyznamnou roli i podpora oko-

li. Ne vzdy viak dietni rezim nese pfedpo-
klédané rychlé vysledky. ,Dostatek pohybu,

spravnd strava, zadny vliv 1ékd na vahu, kterd
viak nejde doli - to je dietni scéndf mnoha
Zen i muz0. Pro¢ nehubnou, kdyz k tomu maiji

nejlepsi predpoklady? Jejich mys| tomu pod-

védomé zabrariuje. Obzvl43té Zeny na sebe

byvaii tvrdé. Kdyz nezhubnou za tyden tolik,
kolik si pfedstavovaly, ztrdceji motivaci ddl

v dieté pokragovat. Ocitaji se v bludném kole
nespokojenosti a vycitek, které ve vétiing

piipadd opét pfidavé kilogramy. Za né&jaky

&as se zase zopakuje stejny pokus o hubnuti.
A je-li taktika hubnuti stejné jako minule, bude

bohuZel s nejvétsi pravdépodobnosti stejny
i vysledek,” konstatuje z mnohaletych zkuge-
nosti psycholozka Marta Bougkovd.

NA , TUKOVOU'
OSMITISICOVKU

Rychle a efektivnéji hubnou podle ni ti,
ktefi si po konzultaci s odbornikem nasta-

vi redlné o&ekdvani a dietu pak vnimaiji
jako zacdtek cesty ke zdravéjdimu Zivot-
nimu stylu.Kde na hubnuti najit silu, jak
si posilovat vili vydrzet?2 Podobné jako
pfi prekondvani jinych velkych prekdzek
byvé nejtéz3i, kdyz je na vlastni kila ¢lo-
vék sam. Zvladneme vétsi cile, mame-li
se o koho opfit. Idedlni je pustit se do re-
dukéniho rezimu s partnerem, kamardd-
kou nebo tfeba kolegou. ,Kontakt s lidmi,
ktefi usiluji o totéz - zhubnout -, je velkou
posilou. Proto jsou i slabi najednou dost
silni v redukénich podptrnych klubech,
jako je napfiklad Klub Diana. Kazdy si
nabird od ostatnich odvahy, silu, energii,
houzevnatost i trpélivost. Pracuje se tu
téZ na trvale siln&$i psychické odolnosti,
schopnosti &elit problémdm. Posiluje se tu
sebedUvéra, narovndvd snizené sebevé-
domi. Tady Z&dn& dude neni osamoce-
nd a vystoupd proto na svou ,tukovou’
osmitisicovku,” doporuéuje psycholozka
PhDr. Zdefka Sléddeckovd, zakladatelka
Klubu Diana, prvniho redukéniho klubu

u nds.

DOKONALE TELO

DIETNI MATEMATIKA

Pfi vybéru konkrétni redukéni diety by ale spis
nez emoce mél hrét hlavni roli rozum. Zazraky
se nedgji, mavnutim kouzelného proutku ani
polknutim n&jakych pilulek se kila neztrati. PFi-
li§ rychlé a jednostranné reZzimy navic miZzou
ohrozit zdravi. Dietni matematika je rovnice
pro prvni stupel z&kladni skoly: 3tihla linie =
niz3i pijem + vy33i vydej energie. Volba reZi-
mu je velmi individudlni. Kazdy je jiny, a tak mu
vyhovuie jiny zpdsob stravovani. ,Srovnévdni
se s ostatnimi je jednim z nejvéiich dskali hub-
nuti. Ze kamaradka zhubla za stejnou dobu
o kilo vic, i kdyZ necviéi tolik jako vy, je b&zna
stiznost, kterou ve vyZivovych poradnéch sly3i-
me. Vzdy radime: nedivejte se na véhu kazdy
den, nesrovndveijte svou postavu s ostatnimi,
a predeviim se nestresujte tim, Ze hubnete po-
maleji, nez jste doufali. Pokud fficet az pade-
st let Zijete ur&itym zpUsobem Zivota, nemize
vam to t&lo ,odpustit’ za mésic,” radi Jifi Skdla,
vyZzivovy poradce a finess trenér ceské spo-
leénosti KetoDiet. Prévé tato a dalii proteinové
diety patfi k t&m G&innym, proti nimz, pokud se
drzi rozumné, lékaFi nemaii vyhrady.

TEST VZTAHU DIETY A PSYCHIKY

Jak jste na tom s vahou? A jak
s psychikou? Odpovézie na otaz-
ky, které pripravila psycholozka
PhDr. Zdenka Sladeckova. Za kaz-
dou odpovéd ANO si dejte 1 bod.

1. Citite, Ze byste méli par kilo sundat, jen
se ne a ne odhodlat?

2. Mdte jiz za sebou alespori jeden
nelsp&sny pokus o zhubnuti dietou
a z toho plynouci pocity vlastni
neschopnosti?

3. Pfinesly vdm vase snahy o dietu posléze
kila navic a mdte strach, Ze to nedokdZete?

4. Mdte pocit bezmoci, Ze zdsady zdravé
diety teoreticky dobfe zndte, ale nevite,
pro¢ vém to v realité nefunguje?

5. Kdykoli ,drzite” dietu, vlastné celou
dobu &ekdte, kdy ji budete moci , pustit“e

6. Kdyz zkoudite néjakou novou diety,
véfite naivné, ze védm pomize?

7. Prozivate ze svych kil komplexy

ménécennosti, a tak se o zhubnut

snazite tajné, aby vam pred ostatnimi

nebylo trapné?

8. Pod stresem jite, co vém pfijde pod ruku?

9. Myslite si po viech dietnich pokusech,
Ze jste slaboch a beznadé&jny pfipad,
tedy, Ze méte zkrétka slabou vili2

10. Pfed ndroc¢nou situaci, zkouskou i
prezentaci vlastni osoby mate vzdy
.vychozenou cestu k ledni¢ce”?

11. KdyZ vdm ujedou nervy, néco vds
nastve nebo je vdm smutno, posilfiujete
se jidlem a pitim, dokud je ¢im?2

12. Stydite se za sebe?

Vyhodnoceni:

1-2 body: Mdte svou psychiku i pfi hub-
nuti &aste¢né pod kontrolou. To zaklédd ale-
spoil malou nadéji, Ze budete sami v hub-
nuti Usp&3ni, kdyz vém okoli dopfeje klid
a moznost soustfedit se.

3-6 bodu: Jste pripad vhodny pro sku-
pinovou podpdrnou terapii. Je vém jas-
né, ze vlastnimi silami se kil natrvalo ne-
zbavite. Uvédomujete si, Ze potfebujete
na dlouhé cesté za Stihlosti podporu, po-
silu a povzbuzeni. Seberte svou odvahu

a jdéte do toho &elem. Neni pred kym se
tam stydét.

7-8 bodu: Mdte vztek z pozndni, Ze se
nezvlddnete pfi dieté dlouhodobé premé-
hat. Asi vés to na sebe stve, ale nechce se
vam jit s pravdou ven. Doufdte v né&jaky zé-
zraény prostiedek a jste ochotni ddt za négj
cokoli. Nebo radéji banddz Zaludku éi lipo-
sukci? Jste vlastné Gplné zoufali a nevéfite si.

9-10 bodu: Citite docela slusnou depresi
ze své bezmoci s kily hnout. MoZnd vyhle-
déte odbornika, aby vém sestavil n&jaky
redukéni jidelnicek, kterého byste se drzeli.
Litujete se a je vém pak vie jedno. Obvykle
se nakonec prejite. Potfebujete individudlni
terapii.

11-12 bodu: Dietu jste uz asi definitivné
vzdali, i kdyz byste zhubnuli rédi... Uz je vam
to vechno jedno. Zkuste se zmobilizovat, do-
kud vém kila neznigila zdravi. Pozédejte od-
borniky o pomoc a vénujte hubnuti veskerou
jimi doporugenou pééi a svou velkou trpélivost.
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Prosli jste nemoci COVID-19 a nyni fesite, jak své plice posiliteé Mit je v optimdlnim
stavu je ale dilezité pro viechny. Jen tak se dokdzeme vyporddat s kazdodennimi &i
nenaddlymi civilizaénimi vlivy jako smog, alergeny, viry ¢&i bakterie.

okud viechno funguje, jak
mé, tak si toho, Ze dychd-
me, zpravidla vibec nevsi-
méme. Zneklidnime, kdyZ
se setkdme s prekazkami. Je
proto vhodné o své dychaci
Ustroji peéovat uz v dobé
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,klidu”, abychom problémy dokézali pFe-
konat, nebo jim dokonce pomohli pFedeiit.
Kde jinde by s touto péci méli mit zkue-
nosti nez v laznich zaméfenych na lécbu
onemocnéni dychacich cest. ,Prévé v dobé
pandemie koronaviru se napfiklad obecné
doporuuje klokténi solnych roztokd jako

dezinfekce dutiny Ustni, a vhodné je i pra-
videlné prolévéni nosu, k emuz je idedlni
napiiklad luha&ovickd Vincentka, kterd je
bé&zné dostupnd, protoze md jako jediny
pramen povoleni k lahvovani,” konstatuje
primétka luhadovickych détskych léceben
MUDr. Jana Rydlové. ,V ldzefstvi se vyuzi-



Hana Profousovd, Foto: Ldzné Luhadovice

vé predeviim pro svij mukolyticky G&inek,
diky némuz usnadiuje odkadlavani, ale
také pro protizanétlivy G&inek, snizovani
drazdivosti sliznic hornich a dolnich dycha-
cich cest nebo napomdhdni zvlh&eni jejich
slizniénich povrchg.”

Stejné prospé3nd je inhalace, kterou si mo-
Zeme pripravit i doma. ,Inhalace minerdl-
nimi vodami typu Vincentky lze provadét
také prostfednictvim domdcich inhalaénich
pristrojl,” doporuéuje MUDr. Jifi Hndtek,
hlavni Iékaf lé¢eben pro dospélé spoleénos-
ti Lazné Luhadovice, a. s.

SPRAVNY DECH
— PUL ZDRAVI

A co jesté mize pomoct? Dechovd cvide-
nil Sestav a cvikd v rdmci dechové fyzio-
terapie a rehabilitace existuje celd fada.
V odborném prostfedi z nich fyzioterapeut
podle situace zvoli nejvhodné&jsi postup
na miru tomu, s kym pracuje a s jakym
onemocnénim mu md pomoct, a to samo-
zfejmé na zdkladé predchozi 1é¢by a do-
poru&eni lékafe. Praktikovat je miZzeme ale
kazdy den i v domdcim prostiedi. ,Cviky
maii totiz urité spole&né principy provede-
ni - napriklad jejich nezbytnym zdkladem
je spravné drzeni téla a nécvik bfidniho dy-
chani,” vysvétluje doktor Hnétek.

A jok tedy na to? ,Plynuly nddech by
mél| vychdzet z kontrolovaného vyklenuti
bficha, které je ndsledovano roziifenim

Plicim délé dobte inhalace, kterou si
miZeme pfipraviti doma

VSE PR/O ZDRAVI

O DYCHACI USTROJI
JE VHODNE PECOVAT
UZ V DOBE ,KLIDU”,
ABYCHOM PROBLEMY
DOKAZALI PREKONAT
NEBO JIM POMOHLI
PREDEJIT.

hrudniku pfi maximdlnim nddechu. Poté
nésleduje pasivni vydech, pfi¢emz se vie
provédi se zavienymi Usty, a to v leze nebo
vzpiimeném sedu. Ruce jsou pfitom opfeny
v bok pod okrajem dolnich Zeber, palce
sméfuji dozadu, ostatni prsty vpred. Sva-
ly v oblasti ramennich pletencd musi byt
po celou dobu nédechu relaxované. Toto
cvieni kromé zlep3eni plicnich funkci zlep-
3uje napriklad také vykadlavani,” dodéva
pan primdr.

NEJLEPSI PREVENCE?
CHUZE A DOBRA NALADA!

Severskd chize s hilkami, jizda na kole,
plavéni i rychld chize... To jsou namat-
kou priklady aktivit, které - i kdyZz se zdaji
na prvni pohled samoziejmé - patfi mezi
0&inné rehabilitaéni cvieni a pfi posilové-
ni plic hraji vyznamnou tlohu. ,Vytrvalostni
trénink a respiraéni fyzioterapie jsou v tomto
ohledu velmi dileZité, protoze zlepsuji ne-
jen funkce dychaciho Ustroji, ale jsou pro-
sp&3né i pro celkovou télesnou vykonnost
a odolnost,” fikd MUDr. Hndtek.

| kdyz jste pouhy ,p&3dk” a sportovéni
za bé&Znych okolnosti moc nedéte, jedno-
ho pohybu byste se nikdy neméli vzddt:
je to chize, kterd je pro nds pfirozend
a nepotfebujeme k ni z&ddné pomicky
(stfevicky na jehlach ale nechdme v bot-
niku). Nemdte chytré hodinky, které by
vém ,vymyslely” cviebni plan2 Stagi se
fidit laickou radou: Volit bychom méli tako-
vé tempo, pfi kterém jesté mdzeme mluvit
bez vétdiho zadychdni. Zapomefite tedy
na auto, vytah a MHD, ale rozhodné& ne
na dobrou pohodu.
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bychom jim méli i odpoéinek, aby vydrzely zdravé co nej-

déle. Jak na to, abyste stéle vidéli jako ostFiz2

$echny smysly se s pfibyva-
jicimi léty otupuji. A pravé
zrak byvd na fadé jako prv-
ni. O¢ni vadé odborné na-
zyvané presbyopie se dfive
fikalo ,stafeckd vetchozro-
kost”, dnes se ale stale ¢as-
t&ji projevuje uz u Ctyficatnikd. Pripadd vam,
Ze mdte najednou pfi &eni knizky nebo
informaci o sloZeni na obalu krému pfili
,krétké” ruce a na blizko vidite rozmazané?

Nejde o o&ni vadu v pravém slova smyslu.
Jednd se spi§ o ,Gnavu materidlu”. Zatimco
oéni ogky u mladych lidi jsou pruzné, snad-
no méni tvar, coz dovoluje zaostfovat bez
problémd na rizné vzddlenosti, tato schop-
nost akomodace se s vékem snizuje. Vznik
nékterych oénich vad je ddn geneticky, exis-
tuje ale spousta véci, které dokazete ovlivnit
a poskozeni zraku tim zabrdnit. Co mizete
délat, abyste pfedesli komplikacim a zabra-
nili pfedéasnému zhor3ovéni vidéni2

: i -
\ \

JAK JSTE NA TOM SE ZRAKEMz?

Vétsina z nds své o¢i nadmérné namdahd a zatéZuje. Dopidt

OCNI JOGA

Zkuste jil Cvi¢eni tzv. o&ni j6gy dopo-
rucuii lékafi pravidelné&, nejlépe n&ko-
likr&t denn&. Skvéle funguje jako pre-
vence proti starnuti zraku. Kazdy cvik
opakuijte aspof 10x: mrkdni, pohled
nahoru a dold, doprava a doleva,
krouZeni o&ima na obé strany a po-
hled do Ghlopficky zprava nahote
vlevo dold a opaéné. Jednoduché
a velice efekfivnil




Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock

STRAVA JE ZAKLAD

Ano, zdravy a vyvdzeny jidelnicek je do-

leZity pro veskeré orgdny v t&le, tedy také
pro o&i a jejich sprévné fungovani. Hned
n&kolik védeckych studii prokdzalo, Ze stra-
va bohatd na vitaminy C a E, zinek a ome-
ga-3 mastné kyseliny mdZe odvrdtit vékem
zpUsobené degenerativni potize s odima
a zpomalit jejich pribéh (jde napf. o Sedy
zdkal). Dopraveite si tedy co nejéastji tug-
né ryby (turdk, losos, makrela nebo kapr),
zelenou listovou zeleninu (saldty, Spendt,
kapusta a zeli), ofechy a semena, vejce,
fazole a lusténiny a Eerstvé ovoce, zejména
citrusy a jablka.

OMEZTE TABLET A MOBIL

Kolik ¢asu trévite ,zirdnim” na displej tele-
fonu &i tabletu nebo do monitoru poéitace
a na televizni obrazovku? Pfi sledovdni
zapomindme mrkat, o&i se vysusuji. Oko

VETCHOZRAKOST
VYRESI LASER

Vidite 3patné na &teni i cenovky
na zboZi v obchod&2 Nechcete
nosit bryle a branite se kontaktnim
&o&kdm?2 Pokud vém nevyhovuije ani
jedna z mozZnosti, miZete problém
vyfedit pomémé snadno laserovou
operaci. Spocivé v implantaci malé
multifokdlni éocky (po odstranéni po-
vodni lidské ¢o&ky) ve tvaru desfové
kapky do oéni rohovky. Ta umozni
vidéni na blizko i na ddlku bez bry-
li. ,Z&krok je bezbolestny, probihd
ambulantné a trvd jen nékolik mi-
nut,” vysvétluje primaika o&ni kliniky
DuoVize a o&ni chirurg MUDr. Lucie
Vale3ovd.

sice neni pfimo v ohroZeni, ale zvy3enou
ndmahou se brzy unavi, coZ se mize proje-
vit bolesti hlavy, rozmazanym vidénim nebo
zhordenym vidénim na délku (tzv. syndrom
pocitacového vidéni). Z vyzkumd vyplyvd,
Ze pro lidsky organismus je kromé intenzity
svétla dileZitd i jeho barva. Nejsilngjsi G&i-
nek ma modré svétlo, které aktivuje na oéni
sitnici receptory Fidici bdélost. Kdyz jsme
modrému svétlu vystaveni pfili3 dlouho, na-
ruduje se pfirozeny biorytmus. Vecer se ndm
nechce spdt a pres den jsme ospali a ne-
soustfedéni. Toto svétlo vyddvaiji pravé ob-
razovky pocitady, televizi, chytrych telefond
a tabletd. Myslete na to, Ze &im sledujete
poditaé nebo mobil z bliZ3i vzddlenosti, tim
ie to pro o&i namdhavéjsi. Ochranou mize
byt sniZeni jasu obrazovky. Nepouzivejte
podobnd zafizeni minimdlné hodinu pfed
usnutim, modré svétlo totiz negativné ovliv-
fiuje hormon melatonin, ktery stoji za bunéé-
nou regeneraci a zdravym spénkem. Béhem
prace na poditadi nebo s tabletem si délejte
pravidelné piestdvky, dbejte na dostatené
osvétleni a snazte se mrkat.

SLUNECNI BRYLE | V ZIME

Piimy sluneéni svit oli prokazateln& po-
$kozuje. Ultrafialové paprsky pfi dopadu
na oko poskozuji zejména vngj3i vrstvu
rohovky. Negativni dopady se ale Zasto
projevi az po delsi dobg, napfiklad po Ses-

VSE PR/O ZDRAVI

ti aZ dvandcti hodindch. A jak to vypadé?
Uporné bolest o&i, slzeni a svétloplachost.
,Postizenému pak musime kapat do oka
analgetika, pomdhd pfikladat studené ob-
klady a idedlIni je pobyt v tmavé mistnosti,”
fika MUDr. Sarka Skorkovskd, primétka
brnénské oé&ni kliniky NeoVize. Pokud do-
ide vlivem sluneéniho zdfeni k poskozeni
&ocky, mize vzniknout 3edy zdkal. V tako-
vém pfipadé je pak nutnd operace jako
jediné feleni. ,Dnes je diky moderni me-
tod& femtokatarakta mozné odstranit Sedy
zékal b&hem né&kolika minut, ambulantné
a bezbolestné laserem. Do oka se ndsled-
né vpravi uméld nitrooéni éocka a uz druhy
den vidi pacient zcela normélné. Ale nej-
lepsi prevenci je nosit kvalitni slune&ni bryle
s absorpénimi skly, které zaijistuji pfed UV
zd&fenim stoprocentni ochranu, nezapomi-
nat na kiiltovky a oéni stitky,” vysvétluje
[¢katka. Sluneéni bryle se doporuluji nosit
celorogng, i kdyz je pod mrakem. Vybirejte
takové, které zabrafiuji pronikani az 100 %
UVA a UVB paprski. Cyklické &ocky po-
mdhaiji chrdnit oé&i z boku, ty polarizaéni
zase snizuji oslnéni pfi jizdé autem nebo
na kole ¢&i pfi lyZovani.

PREVENTIVNI
PROHLIDKA JE NUTNAI

Kdy vyrazit do ordinace? Oéni lékafi
doporuéuji na preventivni prohlidky
chodit po é&tyficatych narozeninach
jednou za dva roky. Nejde jen o to,
Ze pribyvd dioptrii, s vékem se zvysu-
je i moznost vzniku zavaznych oénich
komplikaci. ,Rada chorob probihd
nepozorovang, jednou z nich je no-
priklad zeleny zdkal. Oéni vy3etfeni
mbze odhalit i celkové onemocnéni,
jako je napfiklad cukrovka ¢&i vysoky
krevni tlak. Oko je totiz jedinym orgé-
nem, kde se daji pfimo a neinvazivné
pozorovat krevni cévy,” zddrazhuje
MUDr. Pavel Stodilka, prednosta
sité ocnich klinik Gemini. Pokud se
nemoci véas odhali, byvaiji dobfe Ié-
gitelné nebo je |ze alespor Easte&nd
zpomalit. Dobrou zprévou e, ze az
80 % zrakovych vad je lé¢itelnych.
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&3 kazdodenni Zivot
byl offesen: omeze-
n& svoboda pohybu,
vézné zdravotni rizi-
ko, nova organizace
nedostatek

kontaktu,
potize s b&znou denni rutinou, strach ze

prdce,
socidlniho

ztrdty blizkych, pFijmu a obavy o budouc-
nost, obavy spojené se smrti, které nase
generace nezazily...
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A vycet zdaleka nekonéi. PFili§ mnoho zne-
klidiujicich elementd najednou mize pfinést
vinu t&zko zvladatelnych emoci. ,Situace
mize vyvolat silnou a obtizné kontrolovatel-
nou psychickou reakci, jako je emoéni Una-
va, problémy se spdnkem, strach z ostatnich,
zhor¥eny Gsudek, zvysend citlivost s poru-
chami nélady, tendence k hypochondrii, de-

prese, prejidani se a nadmémé konzumace

alkoholu ¢&i jinych navykovych latek, doméci
hadky a nésili. Celou tuhle Sirokou paletu
nésledkd jsme zaznamenali vz od zacatku
epidemie koronaviru,” popisuje klinicka psy-
cholozka Johanna Rozenblumova.

Podle nasi psychické konstituce mame kazdy
svdj vlastni zpUsob reakce. Starsi lidé se mo-
Zou citit dezorientovéni a ochromeni uddlost-
mi, jini kazdy den zaZivaji nové prekvapivé

Stépanka Strouhalové, Foto: Shutterstock



reakce, které ale mdZou byt i pozitivni.
Néktefi premyslivi a kreativni lidé pfijali
toto obdobi jako pfilezitost k seberefle-
xi, soustfedéni, osobnimu rozvoji & pro-
hloubeni vztahd se svymi blizkymi. ,Re-
akce zdvisi na mnoha faktorech, jako je
napriklad nade predchozi zkusenost se
stresovymi uddlostmi, podpora lidi ko-
lem nds, nade fyzické zdravi i vék,” do-
dava specialistka. Média nés nepfetr-
Zité zdsobuji zpravodajstvim ze viech
kout svéta, s&itdnim mrtvych a novych
infikovanych. Cim véfsi ndloz informaci
si dopfévdme, tim vice se nase uz tak
rozkolisand psychika destabilizuje a lo-
gické uvaZovani ustupuje spekulativnim
,zaru€enym” zpravdm, které jesté vice
zvy3uji obavy.

Sok pro psychiku nastavd, kdyz emoce
prevezmou nefizenou kontrolu. Dlouho-
dobd karanténa je nebezpednd proto,
Ze zpUsobuije ztrétu jistot v celém rozsahu
kaZzdodenniho Zivota. Jde o zrueni ritu-
4lb a zaZité organizace Zivota, ztrdcime
prehled o denni dobé& i dni v kalendéfi.
S nedostatkem bé&znych socidlnich kon-
taktd, zdkazy a omezenou svobodou
podpofenou obavami o vlasti zdravi
a bezpecnost blizkych nds zacing obiji-
mat plizivéd a viudypiitomnd frustrace,
kferou &asem provdzi pocit prazdnoty
a vy&erpdni. Psychika i jinak zdravych
jedincy trpi, protoze pro stabilitu dusev-
niho zdravi a pohody kazdého z nds
jsou obzvl&st dolezité socidlni kontakty.
Omezeni socidlnich vazeb tak vyznam-
né posiluje pocit psychického nepohodli.

Psychologické trauma predstavuje bez-
prostedni reakci a ndsledn& chronické
poruchy, které se vyvinou po stresujici
uddlosti, jez ohrozuje nasi fyzickou
nebo dusevni integritu. Podle odbornikd
neexistuje z4dnd osobnostni typologie,
kterd by predstavovala jisté riziko post-
traumatického syndromu. Nicméné po-
kud mé ¢lovék sklon k prehnané Gzkosti
s hypochondrickymi & obsedantnimi
sklony nebo iz dfive trpél depresemi,

je pravdépodobné, Ze aktudlni situace
jedté zvysi jeho citivost. ,Postiraumatické
porucha mize mit v krajnich pfipadech
za nésledek doéasnou poruchu mysleni,
které iz nedokdaze kontrolovat extrémni
stres. V mozku se spousti ochranné me-
chanismy, jeZz pfi urgenti situaci zpd-
sobuji néco jako odpojeni okruhu nasi
emoéni kontroly. Néktefi tak zaZivaji
zirétu koncentrace nebo dokonce pro-
blémy s paméti. Ale to v3e Ize 1&&it: mo-
zek md zdzra&nou kapacitu pro opravu
na neurologické Urovni. U vaznéjsich
pripadd je nejlepsi se obrdtit na odbor-
nika, ktery mOZe zmimit pfiznaky podle
typu problému,” radi psychoterapeutka
Muriel Salmona.

Siteni koronaviru je jisté znepokoijivé
situace a sanitdmni krize zistane pravdé-
podobné jeité po né&jakou dobu téma-
tem &islo jedna nasich dni. Abychom se
vyvarovali nadmémé Gzkosti, je treba se
naudit v nové realité Zit, brdt ji pragma-
ticky a vyvarovat se katastrofickych scé-
n&ib. Odbornici radi pfijmout strategii Zit
v ,klidu ze dne na den” a udélat ve pro
to, abyste se distancovali od negativnich
myslenek. Nejlepsim zpUsobem je ome-
zit zdroje informaci vyvoldvaiicich Gzkost.
Pravidelné se informuite, ale s mirou, od-
stupem a provéfujte zpravy z riznych
zdroji. ,Zaméfeni se na znepokojujici
myslenky neni nikdy dobré, protoZze na-
konec se zapleteme do nefunkénich
Gvah, které pouze posiluji nase znepoko-
jeni,” varuje Johanna Rozenblumové.

V epidemii musime naddle Zit, coz zno-
mend pfijmout nezbyind preventivni
opatfeni, abychom zabrdnili ndkaze
vlastni i ostatnich. Zasadni je ale vzit
v potaz fakta, kterd potvrzuji, Ze vice
nez 80 procent pfipady koronaviru mé
mirny pribéh a nepotiebuje Zddnou
zvl&dtni 1é¢bu nebo nemd dokonce
vibec Z4dné pfiznaky. Tymy védcl
z celého svéta v soudasné dobé pra-
cuji na vakeing, klinickych zkougkach
a G&innych lé&ebnych terapiich.

Vytvoite si novou rutinu v kazdodennim Zivotg,
kterd se tykd hygieny, ndkupd, socidlnich kon-
taktd, a osvojte si nové ritudly. Dodrzujte dopo-
ruené hygienické instrukce, ale nepfehdnéijte
to s nimi. Namisto obsesivniho omyvéni celého
bytu dezinfekei si freba pfidejte do aromalampy
vonné oleje s antiseptickymi G&inky (eukalyptus,
levandule, tea tree), které progisti vzduch i vasi
mysl. Budte kreativnil

Zdravi predevsim! Dbejte na dobrou Zivotni hy-
gienu, pravidelny pohyb a vyvdzenou stravu.
Néktefi odbornici mluvi o stfevech jako o dru-
hém mozku. Trdvici systém totiz ur&itym zpUso-
bem zpracovdvd nade emoce, piipadné je vy-
volava nebo se na nich podili. Jidelni¢ek proto
vyrazné ovliviiuje, jak se budeme citit v obdobi
stresu. Doprdveijte si proto lehké, dobfe stravitel-
né a nutriéné bohaté jidlo, které pomdze i vasi
hlavé citit se lehce. A dopliite mikrobiotika, kterd
pomdhaiji udrZet zdravou stfevni fléru.

Nehledejte ustaviéné informace o koronaviry,
odpoijte se a konzultujte situaci i svlij zdravotni
stav rad&iji s vasim lékafem.

Miluvte o svych emocich! Nejlepsi Iék na Gzkost
a depresivni ndlady je hovofit o svych pocitech.
Neuzavirejte se s negativnimi myslenkami sami
do sebe. Snazte se co nejvice ofeviit a spojit se
ostatnimi, af uz jakoukoliv formou.

Dolezité je také pokragovat v projektech do bu-
doucnosti, pfipravujte a realizujte, co jste si
naplénovali nebo uz dlouho odklédali. Je to
prospé&siné, protoZze nds to udrzuje aktivni a pfi-
blizuje to lepsi okamziky v budoucnosti.

Zaru&eny recept na psychickou dlevu je zapoijit
se do dobrovolné pomoci jinym. Pfin&si ndm to
pocit vnitiniho naplnéni, ocenéni vlastni i t&ch
ostatnich a udrZuje nds to rovnéz v akci.

Dopfeite si ¢as na naslouchdni sami sobé&. Dé-
lejte vé&ci, které vam pfindeji radost, pustte se
do svych oblibenych koni¢kd a budte tvorivi.
Promé&fite situaci v co nejvice pfileZitosti pro
sebe, zkratka, vezméte Zivot za uzdu a vydejte
se po slune&né strané cesty!
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DOMACIM

SALONU
KRASY

Co ndm ted zlepsi vzhled a dodé radost ze Zivota? Zaviete oli a zamyslete se,
co by vasi momentélni ndladé udélalo opravdu dobie. Uz to mate? Samoziejmé —
cokoliv, co souvisi s pééi o télo, kondici a krdsou.

ou&asnd situace takovym ak-
tivitdm moc nepfdla a nejspi3
ani budoucnost nebude Gplné
bez problémi. Nezbyvd ndm
tedy nez docasné vzit pédi
o t8lo a krésu do vlastich
rukou. Nouze nauéila Dalibo-
ra housti a my na tom miZeme byt stejnd.
| doma se miZeme pustit skoro do viech
zkréslovacich &innosti, které ndm chybi.
Tedy skoro do v3ech.

PECE O OBLICEJ

® Kosmetické osetfeni. Tady se moc
splést nemdzeme, East Gkonl konec kon-
cd vétiina z nés provadi kazdy den. Jsou
vétiinou pfijemné a budeme po nich vy-
padat lip.

Pouzivat plefovou vodu, krém, sérum profi
vréskdm - to umi kazdé Zena. Vedle b&zné-
ho arzendlu ale miZeme sdhnout i po pee-
lingu, ktery odstrani z pokozky odumfelé
buiky, rozjasni ji a vyhlazuje. Mastnd a smf-
$end plef takové oetfeni oceni i dvakrat
do mésice, pro susdi a stérnouci pokozku
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si jej radéji odpustte. Pro viechny typy ple-
ti mOZeme pouzit i daldi pomocniky: nejen
na obliej, ale i na dekolt a krk a také hibety
rukou. Jsou to masky. Pro domdci pouZiti si
mizeme zvolit kupované (vzdy s ohledem
na typ pleti a cil, ktery sledujeme) a v pfipa-
d&, Ze mate vic ¢asu, se dd i experimentovat
a najit si suroviny z ledniky (okurka osvé-
i, mrkev dodé pleti jas a med s tvarohem
vyzivi). Maskovéni je pfijemny ritudl. Dodd
pleti ztracenou energii, o kterou pfichdzi
diky celkové atmosféfe i nedostatku profe-
siondlini péce.

Nezapomeiite na jemnou, citlivou a rychle
vadnouci kiZi v okoli o&i. Tady se projevi
prvni vrésky, potfebuje proto dostatek hydra-
tace. O¢éni gely a séra se miZou pouzit i dva-
krét denné. Bréni i pfed vznikem nehezkych
vackd, tmavych kruhd a celkové ochablosti
pleti.

Rténka se s rouskou moc nesndsi, ale bez-
barvy vyzivny pfipravek na rty se dé pouZit
nékolikrat denné, jokmile mdme pocit, Ze
jsou suché. Zaméfte se i na plef v jejich oko-

li. Par ,3klebivych” cvikd st pokozku prokr-
vi (a daiji se provozovat i pod maskou vlast-
né kdekoliv). Je to vybornd prevence profi
vzniku drobouckych vrdsek, které se okolo
o tvofi uZz po fficitce. MidzZete si dopfdt
i masdz krouZivymi pohyby nebo aplikaci
séra na oéni okoli. Prospéje to Zendm s vy-
raznou mimikou a kufackdm. Obdobné se
nauéte pravidelnou automasdz podbradku
a jemné vypinaci pohyby, které maji brzdit
jeho povolovdni. Ta by se mohla stét souéds-
ti kazdodenniho krétkého ,zkraslovaciho”
ritudlu, a to af uz kosmetické salony fungujf,
nebo ne.

| NOHY POTREBUJI OSETRENI

Nedostupnost pedikérské péce sndseji rozni
klienti rozné. Ale i tady se dd hodné Fesit
podomécku.

Komu ubliZi, kdyZ si nohy po celodennim
pouzivani namodi do teplé vody s vonnou
soli2 Pobyt v teplé vodé si mizZete zpfijemnit
jednoduchou gymnastikou, kterd rozhybe
v noze kazdou kosticku. Bude se jim libit i ma-
sé2, nejprve jen plosek nohy, jednotlivych



prstd a pak postupné nahoru okolo kotnikd
az na lytka. Zmékéend kize se dé snadnéji
obrousit pemzou, brouskem na paty nebo
rasplickou. Neni to totéZ jako mokrd pediki-
ra, ale zase se dé astéji opakovat.

Po osueni nohy dikladn& promazte kré-
mem. Natdhnéte si na né alesponi na chvili
ponozky a nechte je relaxovat. Ke zkrd3luji-
cimu procesu patfi i lakovani (na mastnych
nehtech ale lak nebude drzet). Vyzkouset se
dd i suchd pedikdra specidlnim bateriovym
rollonem nebo ra3pli se smirkovym papirem.
Ale pozor - nic se nesmi pfehdnét, neod-
borné radikdlni o3etfeni by mohlo docela
dost bolet!

® Ruce si samy neporadi. Zvla3f kdyz
v dobdch karantény a omezeného pohybu
byl velmi Zastou cinnosti Uklid a pozdéii
i prace na zahradé. A hlavné jejich neustd-
[é myti.

Dezinfekce, rukavice, ¢istici prostfedky, nic
z toho jim na krdse nepfidd. Jedinym fele-
nim je tedy $t&dré pouZivani krému, kdykoliv
je to mozné. A nepodcefivjte domdci mani-
koru. Prohlédnéte si nehty a prsty, oetfete
piipadné zadéry, praskliny a zatrzené neh-
ty. Pilnik a lestitko se mizZou stét spolednikem
pfi sledovéni televize. Zasady domdci ma-
nikéry jsou pomérné jednoduché, po zmék-
&eni kize v misce s mydlem ale vzdy misto
nizticek pouzijte ke kroceni kizicky radsji
zaoblené pomerancové dfivko. Vice nez
kdy jindy se nédm budou hodit specidlni pfi-
pravky k o3effeni nehtd: podlak a nadlak,
vyziva pro nehty, gel na kizicku, kvalitni od-
lakovag apod. Jen maijitelky umélych nehtd
jsou ted’ ve velké nevyhodé, do otevfeni sa-
lond jim odrosty nikdo nespravi.

JAK ZKROTIT VLASY!

Prerostld kstice si Zije vlastnim Zivotem a po-
kouset se ji vylepit je nékdy kontraproduk-
tivni.

Na internetu se d& naijit fada navodd, jak
se osfithat svépomoci, ale dobrd rada zni:
Nezkoudejte tol Svym odrostlym vlasom
viak miZete i v domdcich podminkdach udé-
lat bezpe&né ldzné s vlasovymi maskami,
vodami a balzdmy. Kstice dlouhodobé po-

$kozovand Zehlenim a fénovdnim pookieie,
nebude tak elektrizovat, vlasy budou pruz-
n&j3i, zbavi se suchosti a krepaténi.

Snadnéj3i Zivot maiji ted’ Zeny, které si hlavu
nebarvi nebo k tomu pouZivaji barvy z dro-
gerie. Pokud své vlasy pravideln& svéfujeme
kadefnici, nezbyva nez vyckat anebo se
s t&zkym srdcem, ale s odvahou pustit do ex-
perimentd. Nékteré salony svym klientkédm
vychdzeji natolik vstfic, Ze jim profesiondlni
barvu namichaiji a ony si uz hlavu vylepsi
v domdcich podminkdch samy. Stéle vidi-
teln&j$i odrosty u tmavovldsek a rusovlések
se daji n&jaky ¢as trochu krotit pomoci né-
kolika druhd spreji na jejich kryti; jsou bé&z-
né& dostupné v drogeriich. Hif na tom jsou
.chemické” blondynky. Nastésti jsou pfizna-
né tmavé odrosty tak trochu v médé, poustét
se do kouzel s kysliénikem v domacich pod-
minké&ch neni opravdu dobry ndpad.

MASAZE, SAUNA, LAZNE:
ZASOBNIKY ENERGIE
Navstévy prijemnych, energii doddvaiji-
cich sluzeb a procedur, jako jsou libovolné
masdze, sauna nebo tfeba solnd jeskyng,
mizZou hodné zlep3it ndladu. Ziskat povzbu-
zeni a regeneraci timto zpUsobem viak ne-
bude asi ani v budoucnu, po otevieni zatim
zavienych dvefi, snadné.

@ Potéieni z vody. Vétina z nds domdci
bazén nemd, ale jestlize vlastnime zahra-
du nebo vétsi balkon, né&drz jako relaxag-
ni bazén (ffeba vyssi détsky) se tam vejde.
Nebude to na plavani, ale na procvi¢ovéni
a brouzdéni nohou to postaéi. | na zchlaze-
ni v horku. Slapdni vody uvoliivje bolavé
kie€ové Zily i kolena.

@ Masdze kréni pdtefe jsou pro mnoho
lidi nezbytnost. Nauéte se jejich zdklad
provadét v domdcich podminkdach. Dlouhé
vyseddvdni u poéitadd, tabletd a telefond
t&ch nékolik krénich obratli dostane snadno
z formy. Pomoc m0Ze nabidnout ostrejii tep-
l& sprcha a Zinka z luffy.

@ Pisobeni tepla - skoro jako v l&znich. Rage-
linové obklady a z&baly se daji vyuZiti doma.
Bezkonkurenéni schopnost akumulace tepla
(ra3elina dokdZe predavat teplo 7x déle nez

voda) déld z radeliny idedlIni médium pro tera-
pii teplem. PfiloZit tedy prohidty radelinovy zé-
bal na tyl, ramena, zédda nebo kolena mize
prinést neskutednou Ulevu. A viechno potieb-
né se da snadno objednat na internetu. Diky
pouzivanym netkanym textiliim nehrozi u3pi-
néni a pfitom se dd plné vyuzit viech vyhod
radeliny. Ta je v kontaktu s pokozkou a predd
ii minerdly i huminy stejné jako u klasického ra-
Selinového zdbalu. Po ukon&eni terapie staci
pokozku pouze offit. Vstiebdvéni zddoucich
l&tek do pokozky trvé az 12 hodin po ukon&e-
ni ferapie. B&hem této doby se nedoporuéuje
myti mydlem.

® Sl nad zlato. Pobyt v solné jeskyni pry
nahradii mofské povétti. lonizovany vzduch
pomdhd s respiraénimi problémy, astma-
tem, zlepsuje ndladu, spanek a uvolni stres.
| kdyz mize byt solnd jeskyné nedostupnd,
jsou tu jesté solné lampy! | jejich pUsobeni
zlep3uje klima v mistnosti, v niz se naché-
zeji. Lampa by méla byt oviem pfiméfené
velikd nebo je nutné pobyvat dostatedné
blizko. Vyddvané svétlo ovlivni psychickou
pohodu, odbourdvd strach a stres.

@ Ani doba roukova nemusi byt prekdz-
kou pro krétké prochazky. Pohyb rozproudi
krev, uvolni tenzi a zména prostiedi pfinese
nové podnéty. To ndm televize nenabidne.

® Caj pro krasu. Caj obsahuje vice nez
Etyfi sta G&innych latek, které maiji pozitivni
vliv na nade télo. Podstatnou skupinou jsou
polyfenoly, které v t&le pdsobi jako antioxi-
danty. Zah¥éti rukou teplym hrnegkem Eaje
uvoliiuje napéti, jeho viing povzbuzuje. Caj
mize zlepsit usindni, trdveni, pitny rezim,
ato vie ovlivni i né3 vzhled. Navic obrovské
nabidka umozni, aby si vybral kazdy. Déte
si ovocny, zeleny, s vini Cokolddy, malin,
zd&zvoru nebo maracujie

@ To, jok se sami sob& momentdlné libime,
ovlivni nasi psychiku vic, nez si pfizndvame.
Opdlené t&lo vypadd mladsi, hez&i, stihlejsi.
Poohlédnéte se po kvalitnim samoopalova-
cim krému a dejte se do préce. Jestli ji odve-
dete dobfe, bez zbyteénych $mouh a pru-
ho, ale jen tak akordt, bude plef vypadat
jako polibend sluncem a uz to samo o sobé
je dovod k optimismu a dobré ndaladé.
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Z miminko v pefince uté-
Sujeme slovy ,Neplakej”.
V kojeneckém a batolecim
véku je to jedté genderové
vyrovnané, pla& upirdme
i hol¢ickdm. PFitom jde

o jeden z nejpfirozenéjsich
projevd emoci. Mrfious tak ddvéd najevo
dyskomfort - od mokré plinky pfes pocit
hladu aZ po vyjadfeni bolesti. Slovicko ,Ne-
plakej” byvé prondieno konejSivym ténem,
ktery nahrazuje jeho vyznam. Rozumny do-
spéldk pak hledd v prvni Fadé pFiginu kiku
a snazi se ji odstranit. MoZnd vz tady ale
zasévame prvni nendpadné seminko. U hol-
&iéek patrné nevzkligi, ale v klukd mozné
zaéne polehoucku klicit. Neplake...

NEZ SE OZENIS...

Pfichazi doba piskovist a matefskych kol
a s ni rozbitd kolena, bitvy o hragky, drob-
novelké kfivdy. ,Nebre¢, nez se ozenis,
zahoji se to. Jsi pfece velky chlap!” Témito
slovy bereme chlapeckim dlevu. Mozné
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proto, Ze jejich pl&¢ boli vic nds rodi¢e a ne-

chceme ho sly3et2 Mdlokdo z dospélych si
uvédomuie, ze détské slzy odplavuii i kou-
sek bolesti, pfindseiji zranénému (a je jedno,
jestli jde o zranéni fyzické, nebo dusevni)
odreagovani, ventil. Tim, Ze zadrzi vzlyky,
prece nepfestane krvdcet jeho odfené ko-
linko. TFilety muz si oviem v tomto momenté
vz fixuje, ze chlapi nebre&i. Ani ta paralela
s dospélosti neni v porddku. Mozné je to
stejné 3patné jako stereotyp, ktery mini, Ze
kluci si nehraji s panenkami.

Nezijeme viak uz v ponékud jiné dobé nez
nadi predci - lovci a vdlednici? Role muze
a zeny se v mnohém sbliZuji, pfesto ve své
podstaté stdle jedté zostavaji odlidné. Ex-
trémni snaha po viestranné rovnoprdvnosti
obou pohlavi patrné nebude Gplné v pofdd-
ku. (Re&¢ momentdln& neni o stejné odméné
za stejnou prdci, tam urcité neni o cem disku-
tovat.) Ale: souéasnd Zena se co do intelek-
tudlnich schopnosti a nékterych dovednosti
muzdm bezesporu vyrovnd. Pfesto by si

méla zachovat svou kiehkost a néhu, jemny
povab. Naopak muz by se nemél vzdavat
své role ochrdnce, Zivitele, stitu a opory. To
viak neznamend, Zze nemize ddt prichod
emocim tim nejpfirozenéj§im zpdsobem:
plagem. A zrovna tak to neznameng, Ze si
nemibze v détstvi zkusit prebalit panenku.
Vzdyt jednou z néj bude tétal

POTAIJI...

Puberta. Prvni lasky, prvni zklaméni. Vzlyky
do polstare. Zni to jako kligé, ale jak vé&tiina
klidé vznikla? Patrné proto, Ze se uréitd situa-
ce fisickrat opakuje v neménné podobé. Kdy
jindy by se mé&l kluk rozbrecet nez v momenté
prvniho milostného rozéarovdni. Tak af se vy-
pléce, slzy tu prece jsou od toho, aby pfinesly
dlevu, zmirnily tenzi. Teenager by na to mél
mit svij pol3tdF, svij pokoj, své soukromi - bez
ofdzek a bez nevyzadaného utéovani.

V dospélosti pfichdzeji dalsi situace, na kte-
ré bude pl&¢ pfirozenou odpovédi. Muz by
na ni mé&l mit stejné pravo jako Zena. Smrt
blizkého ¢&lovéka mize slouzit jako typicky
priklad, kdy slzy jsou na mist&. Af jste Zena
nebo muz. ProZit citlivé odchod ¢&lena rodi-
ny &i pritele neubird na muznosti. Jenomze
fada pénd se stydi plakat i na pohtbu.

Muze od mala u&me nebreget a projevy
smutku radgji skryvat. Hodné z nich si tak
emoce ukladé v sobg, coz ale vytvéFi vel-
ky vnitini tlak. Seminko z kolébky ¢&i ,dobrd
rada” z piskovisté nesou své &ervivé ovo-
ce. Vnitini tlak zpUsobeny neventilovanymi
emocemi pak zpUsobuje podrézdénost
a piehnané reakce. Co vypadd jako vy-
buch hnévu, miZe byt nepfiznané zranéni
nebo neodzity smutek. ,Tlak nasi spole&nos-
ti na muze je v oblasti emoci mnohem ndrog-
n&jsi. PohliZi se na né jako na silné bytosti,
které maiji t&2zké situace zvlddat a moc si
nestéZovat, mit vie pod kontrolou,” vysvétlu-
je Mgr. Sylvie Stretti, feditelka Poradny Vig-
vam, ve které zaijisfuji terapeutickou pomoc
rodindm, kde nékdo zemfel.

ZENY TO MAII
JEDNODUSSI

Je viak tfeba pfiznat fakt, Ze pladtivost ovliv-
fuji také hormony. A ty skute¢né preduréuji
Zeny k v&tsi emoéni labilité vyjadfované as-
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t&ji slzami. Jako dé&ti brecime stejn&, holky
i kluci. Dospélé Zeny viak pla&ou vic nez
muzi. Pro¢2 Pl&& podporuji hormony, hlav-
né pUsobeni polypeptidu prolaktinu. Prolak-
tin znéte jako hormon ovliviiujici stimulaci
tvorby mléka a patrn& vas prekvapi, Ze se
objevuje i v slzdch a do krevniho ob&hu
se uvoliiuje také pfi stresu. Prolaktin je az
do puberty pfitomny u déti obou pohlavi,
ale nékdy mezi ffindctym a Sestndctym ro-
kem Zivota se zaéne jeho hladina u Zen
zvy3ovat a spolupodili se i na fakty, Ze Zeny
Castéji pla¢ou. Dikazem mize byt mimo-
fadnd plagtivost vétiiny matek v obdobi lak-
tace. Nejednu novopedenou maminku roz-
hodi i pohled na oby&ejnou sedmikrdsku...

Lidé s dlouhodobé vysokou hladinou prolak-

Jinak si zaklédaii na psychické a psychoso-
matické problémy. PotiZz je v tom, Ze dost
muzJ si svoje pocity ani neuvédomuje, na-
toz aby je dokézali identifikovat,” vysvétluje
PhDr. Martin Jdra, spoluzakladatel Ligy ote-
vienych muzi, organizace zvy3ujici kvalitu
Zivota muzd. Zatimco Zeny si pro pomoc
chodi pfirozend, muz v sobé nejdfiv musi
prekrogit pfedsudky, Ze md vie vyfesit sam.
Teprve pak si miZe pfiznat, Ze na néco ne-
stadi, a dokdze pozddat o pomoc. ,Vzpo-
mindm si na jednoho otce, ktery mé vyhle-
dal ptl roku po smrti své Zeny. Zajimal se,
jak se v této situaci ma chovat ke své malé
dcefi. Postupné se ale ukdzalo, Ze vlastné
prisel sdilet svoji vlastni bolest. Hodn& mu
pomohlo, kdyz jsme si spole¢né prohlizeli

ZENSKY PLAC ODZBROJUJE OPACNE POHLAVI.
VIDI-LI PAN TVORSTVA NA TVARI ZENY SLZY,
KLESNE MU HLADINA TESTOSTERONU,
SNIZi SE JEHO AGRESIVITA.

tinu (hlavné Zeny) mivaji &astéji psychické
potize. PriCinou je nejspise to, Ze prolaktin
potird pUsobeni jiného hormonu a nervové-
ho pfena3eée dopaminu. Ten pdsobi na moz-
kovd centra pocitd t&sti a odmény. Vitézili
v souboji téchto dvou hormon prolaktin, bu-
dete vic breget. M&i navrch dopamin, vic se
sméjete. V&dci objevili jesté jednu zajimavost:
Zensky pld¢ skuteéné odzbrojuje opa&né po-
hlavi. Vidii pdn tvorstva na tvéfi zeny slzy,
klesne mu hladina testosteronu, sniZi se jeho
agresivita. Vlk se méni v beranka.

NEVEDI O SVEM ZMATKU

Zatimco Zena se dovede z nejednoho tré-
peni vyplakat i vymluvit, muZi emoce dusi
v sobé&. Nejenze neradi hovofi o citech, éasto
se v nich viibec neorientuji. Predevsim v téch
vlastnich. Nejhorsi situace nastavd, musti se
muz vyrovnat s opravdu ndroénou a smutnou
Zivotni situaci. Panové se v t&zkych chvilich
Casto tak zaberou do zajisténi chodu rodi-
ny, Ze mdzou zcela opomijet smutek, ktery
se v nich hromadi. Dalsi problém je, Ze se
ve svém emocnim Zivoté Casto nevyznajf.

.Pro muZe je stejné jako pro Zeny dileZité
mit moZnost pfiméfené vyjadfit svoje pocity.

iejich rodinné fotoalbum a on se nad nim
mohl rozplakat a jiny muz byl u toho a pod-
pofil ho. Mohl tak zadit truchlit... Kdyz jsme
jeho ztrétu spole&né zpracovali, byl pfipra-
ven vénovat se plné dcefi,” vypravi Martin
Jara piibéh jednoho ze svych klientd.

Pro muZe je uvédoméni si vlastnich emoci
a jejich odziti i zpracovéni stejné dilezité
jako pro Zeny. Rozdil je primarné v pova-
ze konkrémich lidi, jejich pohledu na svét
a ve vztazich v rodiné spi§ nez v pohlavi.
Pravo i potfebu plakat podle vlastnich po-
tteb maiji Zeny i muzi. ,Tragickd uddlost
prevréti Zivot naruby stejné tak muzim, jako
Zendm. Jen u muzi se Castéji projevuje po-
treba mit sebe i své emoce pod kontrolou,
takze chvile, neZ se oteviou a zaénou odZi-
vat svou bolest, pfichdzi zpravidla pozdéji
nez u Zen,” doddva Sylvie Stretti.

JAK FUNGUJI SLzY?

Odistnd funkee slz funguje ve vice rovinach.
Zvlhéuiji rohovku, chréni oko pied infekei,
umoziuji klouzani vigek. Clovék béhem zi-
vota Udajné vyprodukuje pfiblizné 140 litrd
slz. Jejich emoéni funkce je viak omezena
pouze na &lovéka, ten jako jediny Zivodich

CO JSTE (NE)VEDEL
O PLACI

@ Zeny pla&ou priblizné ctyfikrat Eastéji
nez muzi.

O Lidé Eastdji pladou v noci. Podili se
na tom Gnava po dni a zdrover jind
&innost neodvédi pozornost od pro-
blému - spoustéée place.

®Zenské slzy v muzich nejen tlumi
agresivity, ale také potladuji sexudlni
apetenci. Plagici Zena neni pro opaé-
né pohlavi sexudlné pfitazliva.

®Pl&¢ je vélinou spojovén s nego-
tivnimi emocemi, joko je truchleni
a smutek. Lidé viak placou také
na svatbdch, nebo tehdy, kdyz ziskaiji
olympijskou medaili. Jak se ukdzalo,
mozek nedokdze rozeznat negativni
a pozitivni emoce oddéleng, pokud
ide o spusténi slz. Oviem chemické
sloZeni slz bolesti a radosti se lisi.

® Kdyz vz se muz rozpldée, trvé to krat-
§i dobu nez brekot jeho partnerky.

(aZ na pdr vyjimek potvrzujicich pravidlo)
dovede plakat. Tato funkce se nazyvd
emolni slzeni. Skrze slzy se vyluéuji ne-
bezpelné a nadbytedné latky pryé z t&la.
Slzami se miZzou odplavovat toxiny a stre-
sové hormony (adrenalin), a proto mizeme
po plégi citit dlevu. Neni viak slza jako slza.
Chemické sloZeni slz radosti a slz smutku
se li3i. Napfiklad plé& pfi dojemné filmové
scéné zpisobi vylouéeni o &vrtinu protein(
vic, nez se jich d& prokdzat v slzéch, které
ndm vytrysknou, pfi¢ichneme-i si k &erstvé
nastrouhanému kfenu.

Mozné pravé pies slzy radosti se muzi no-
uéi neskryvat své emoce. Viimnéte si, Ze
napfiklad porotci talentovych soutéZi se uz
nestydi za svou husi kiZi, za slzi¢ku, kterd
jim ukdpne pfi mimor&dné zdafilém vykonu.
Moznd tudy vede cesta k slzavé emanci-
paci. Chlapi ur¢ité nikdy nebudou brecet
tolik co pfislusnice nézného pohlavi. Treba
se ale naugi nestydét se za rosu na fasach
ve chvilich, kdy jde opravdu do tuhého.
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Z%/bﬂéée
| BEZ POSILOVNY!

Posledni ndro¢né tydny nds presvédcily, Ze zahdlet neni nutné ani v dobé, kdy se ze
dne na den uzavfou veskerd sportovisté, fitness centra, taneéni studia, hfisté a tak
déle. Hybat se a pecovat o svou kondici mizZete kazdy den, kdykoli a témér kdekoli.

Jak si udrzet formu doma?

okud patfite mezi ty, ktefi se neci-
ti pFijemné v prostfedi t&locvigen
a sporfovnich center, pfidel vés
&as. Novym hitem se stdvd do-
méci online cvigeni. Se spravny-
mi pomdckami si snadno doma
vytvotite své vlastni fitko, af uz
uprostfed obyvaciho pokoje, nebo treba
na terase. Sta&i pohodIné obleéeni, mékka
podlozka, dvé malé pet lahve naplnéné
vodou (pokud neméte po ruce &inky), maly
micek, 3vihadlo, smotany ruénik, Zidle a
podobné. Moznd byste se divili, co viechno
mozete skvéle vyuZit joko pomocniky pfi
posilovéni nebo protazeni. Pravidelny po-
hyb a protahovéni t&la pomize kromé tva-
rovéni kiivek a posilovéni problémovych
partii také predchdzet nejroznéjim zdravot-
nim problémdm, jako jsou bolesti zad, svalg,
ale i kloub.

Setkali jste se uZ s ndzorem, Ze kdyz cviéite
doma, neni to tolik G&inné, jako kdyz zajde-
te na skupinovou lekci s instruktorem nebo
si dokonce zaplatite soukromého trenéra
v posilovné2 Nevéfte tomu! Cvieni doma
totiz od vés vyZaduje silnou vili a velkou

KDE NAJDETE_INSPIRACI
NA CVICENI:

Onlinepilates.cz
Fitnesstrenink-doma.cz
Kondice.cz
Formfactory.cz
YouTube.com

56| www.kosmetika-wellness.cz

motivaci. A pokud svou snahu nevzddte
a vydrzite, vysledky se dostavi. Nikdy ale
nezapominejte prokladat silové a zpeviio-
vaci tréninky s kardio cviéenim, které po-
mize s Gbytkem vdhy a je navic Gspé&snou
prevenci proti srde¢nécévnim nemocem.
A nevynechdvejte ani zavéreéné protazeni
t&la, tzv. stredink, upozorfiuji trenéFi.

KONEC S VYMLUVAMI!

K tomu, abyste ,makali” na 3tihlej$im téle
a dopracovali se k plochému bfisku, pev-
néj§imu pozadi, zdravym z&dim, existuje
i v domécim prostfedi celé fada moZnosti.
Nemdte v oblib& velké fitcentra, neholduje-
te skupinovym lekcim, necitite se ve své kizi
kvoli pocitim, Ze vds b&hem hromadného
cviéeni viichni sleduji a hodnoti? Pak je
pro vds online cvieni tou sprévnou volbou.
Usetfite navic spoustu &asu (odpadé ces-
tovéni do fitcentra a zpét) i penéz z rodin-
ného rozpoctu, nemusite fesit, co na sebe.
Kromé& odhodldani pak k domécimu tréninku
potiebujete jen poditag, tablet nebo televizi
s pfipojenim k internetu a pdr metrd pro-
storu. Spoustu inspirace najdete napfiklad
na platformé& OnlineFitness.cz, kde mozZete
vybirat z desitek Zivé streamovanych fitness
lekei pod vedenim zku3enych trenéri. Sta&i
se zaregistrovat a zvolit si v rozvrhu dostup-
nych lekei tu svou.

Na podobném principu funguje také &eskd
online sluzba Gymbee. Dvacet &tyfi hodin
denné& nabizi pestrou nabidku lekei s kvali-
fikovanymi instruktory. Nékteré z nich jsou
prenddeny Zivé a na vybér jsou tréninky
fitness cviceni a jégy, tanedni lekce, fyzio-
terapeutické, relaxaéni a automasdzni lek-

ce, cviéeni pro bolavé zdda, cvieni pro
t&hotné, po porodu, pfi diastdze nebo pfi
bolestivé menstruaci & relaxaéni cvieni pro
lepsi spanek. Pro péci o psychiku slouZi me-
ditace - od komplexnich ndvodd az po ffi-
minutovéd SOS videa pro lepdi zvladdani
roznych emoci. Mé&siéni &lenstvi vds nebude
stét o mnoho vice neZ je cena jedné lekce
ve studiu ¢i fitness centru.

ZDRAVE KLOUBY, STOPKA
BOLAVYM ZADUM!

Populdrni skupinové online lekce nabizeji
rovn&z lektofi nové cvi¢ebni a rehabilitaéni
metody FitPainFree. Diky internetu miZete
kdykoli u sebe doma posilovat viechny Easti
téla, kromé toho md toto cviéeni ale rovnéz
jiné benefity, nabizi pomoc se zdravotnimi
obtizemi, jako jsou napfiklad pomé&rmé &as-
té bolesti zad v kiizové oblasti.

LAl uZ patfite mezi pravidelné ndvitévni-
ky fitness center, nebo jste se do nich ni-
kdy neodhodlali jit, cvi€eni online je vhod-
né pro viechny, ktefi se sebou chtéji néco
délat. Diky skupinovym lekcim online
ziskdte parfdky na cviceni, uletfite Cas
a nemusite chodit mezi lidi, kdyz se vam
nechce,” tikd Hana Toufarovd, zkusend
lektorka, kterd k nédm pfivezla tuto novou
cvi¢ebni metodu, diky niz naudite kazdy
sval v t&le, aby perfekiné a bezchyb-
né fungoval a té&lo diky tomu pracovalo
tak, jok ma. Pfi online lekcich FitPainFree
protdhnete celé t&lo a napravite 3patné
pohybové ndvyky. MiZete se bez rozpty-
lovéni plné soustiedit na kazdy pohyb.
Cviky jsou snadng, ale G&inné, certifikova-
ni lektofi vds povedou.


http://www.onlinepilates.cz
http://www.fitness-trenink-doma.cz
http://www.kondice.cz
http://www.formfactory.cz
http://www.youtube.com
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ZKUSTE JOGU ONLINE!

Dostatek pohybu je dilezity pro zdravou
psychiku, coz si Zasto neuvédomujeme.
Dobfe to ale védi lekiofi j6gy, se kterymi si
mizete zacvi¢it na portdlu mojejoga.cz. Pro
nadiené joginy i pro ty, ktefi se s timto stylem
cviéeni teprve seznamuj, je pfipravena fada
videi. Nechybi sestava proti bolestem zad,
j6ga pro t&hotné nebo détskd j6ga. Prostfed-
nictvim 3ikovnych filtrd si najdete, na jakou
lekci mdte chut. Vyberou si Gplni zagateénici
i pokrogili, milovnici pomalejsich i dynami¢-
t&jSich j6govych smérd. ,Vénujte cviceni jégy
treba jen patndct minut po rénu a budete mit
mnohem vice energie. Kazdodenni vyzvy
pak prekondte s vét3i lehkosti,” radi Markéta
Faustovd, zakladatelka serveru Moje Jéga.

VYHODY DOMACIHO TRENINKU

® Soukromi: odpadd nervozita nebo negativni pocity
z toho, Ze vdm né&co hned nepijde a ostatni vas budou
sledovat nebo soudit, nemusite Fesit, Ze nemdte nejmdd-
n&j3i cvi¢ebni Ubor nebo Ze sle¢na vedle vés vézi o dva-
cet kilo mén&. A sprchu a toaletu méte jen pro sebe.

® Useffite: &as, energii i penize. Pokud mdte nebliZ3i fit-
centrum nékolik kilometri od domova, strévite mnoho de-

sitek minut cestovanim tam a zpét nebo se pfipadné vibec nedonutite nékam

vyjet. Snadno se pak stane, Ze cviéeni zabere 50 minut a cesta, previékani
a néslednd hygiena pak i vice nez hodinu.

® Lépe se soustiedite: doma, ve svém pohodli, se budete na cviky mnohem vice
koncentrovat, s nikym se nezapoviddte, nebudete &ekat, jako napfiklad v posi-
lovng, nez na vés dojde Fada, jste jen sami se sebou, pfed nikym se nemusite
ostychat, cvigite mnohem intenzivngji.

® Casova flexibilita: doma nejste vazani na oteviraci dobu fitcentra, nestresujete
se, jak stihnete dob&hnout na rezervovanou lekei, pokud se trochu zdrzite v pré-
ci, nebo nestihdte vyzvednout déti ze 3kolky, cvigit mizete, kdykoli méte chuf,
¢as a ndladu, zdleZi to jen a jen na vds.

® Zdvislost: po pdr trénincich se cviceni rychle stane béZnou souddsti vaseho
Zivota a zafadite ho automaticky do svého rezimu, udrZi vés totiz v dobré ndla-
dé a psychické pohodé.
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- vinémi a pachy mdme spojeny ty nejhloubgji ulozené
Cich ie neiciﬂivéiéf Z ||d5k>'/ch smysm' vzpominky. Cich je pfimd cesta k nasi nevédomé mys-

Mnohdy se ndm zdd pl’Oﬂ zraku nebo li a k dlouhodobé paméti. Pisobeni vini na dusi i télo

S|UCbL{ mc1|ovvyzn0mny, ale ’revprve,' metoda. Jeji po&dtky najdeme uz ve starovékém Egypté.
kdyZ je na éas ochromen, uvédomime ,Egypfané, piiblizng pred péti tisici lety, pfidh na to, ze

si, |CII( ie svét bez vini p|och>'/, prézd n>'/ bylinky a jejich viné dokdzou pomdhat pfi roznych pro-
a sm U:my. blémech a pozitivné ovliviiovat mysl. Podstatou je vyuZivéni éterickych

vyuZivd aromaterapie, fisiciletimi provéfend lécebnd

oleji neboli silic, které se ziskdvaiji lisovénim nebo destilaci roznych
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&asti rostlin. Vyuzivani olejd na lidské smysly
je v podstaté alternativni medicina,” vysvétluje
Jifi Harasta, maijitel eské znacky pfirodni aro-
materapeutické biokosmetiky Saloos.

ANTIBIOTIKUM | LEK

Za zakladatele moderniho oboru aromatera-
pie je mozné povazovat francouzského che-
mika, parfumdre René-Maurice Gattefosse. PFi
hleddni moZznosti vyuZiti éterickych rostlinnych
oleju spolupracoval s Iékafi a jako prvni pouZil
termin pro novy obor ve své knize Aromate-
rapie - esencidlni oleje - rostlinné hormony,
kterd vysla v roce 1937. Francie se tak stala
kolébkou tohoto stéle jesté mnohdy podcefio-
vaného odvétvi mediciny. Zatimco u nés se
prosazuje predeviim v lazedstvi a ve wellness,
napriklad ve Velké Britdnii je b&Znou sou&dsti
psychoterapie, uZiva se i v porodnictvi. V Né-
mecku pomdhd détem s diagnézou ADHD,
v nemocnicich ji pouzivaji jako podpimy lé-
&ebny prosttedek a nékteré esencidlni oleje
jsou dokonce registrovény jako 1é&iva - napfi-
klad levandulové silice proti Gzkosti.

Véda se zabyvd moZnostmi vyuZiti esencidl-
nich olejl jako alternativy k antibiotikdm, zkou-
maiji se jejich antivirové G&inky. Studie prove-
dend v Itdlii spolecnosti Initial, kterd se zabyva
vyrobou hygienickych prostfedkd a interiéro-
vych parfém0, potvrdila, Ze viné mé schop-
nost podmifiovat nade emoce pfimo a trvale:
91 procent dotdzanych pfiznalo, Ze pfijemnd
viné pozitivné ovliviuje jejich psychiku, 73 %
prohldsilo, Ze pachy a viné okamzité vyvolé-
vaji vzpominky i emoce, a 67 % se diky krésné
vini se citi relaxovanéjsi a klidng;si.

KONCENTROVANA SILA
ROSTLIN

Nos i necvi¢eného ¢lovéka dokdze rozlisit az
10 000 roznych vini a pachd. Potiz je v tom,
Ze co jednomu ,smrdi”, v druhém budi libé
pocity. Nen{ ale viing jako viné. Rozdilné také
pUsobi chemické a pfirodni viné. Jen ty pfirod-
ni maiji i terapeutické schopnosti.

Vonné ldtky se v rostlinach vyskytuji v podobé
smési mnoha chemickych slozek, které se sou-
hrnn& oznaduiji jako silice. Produkuji je tzv. sili¢-
né buriky a chréni rostliny pred skidci. Slouzi
také jako signdlni chemikdlie, kterd 1aka opylo-
vade. Udrzuji rostlinu vitdIni, vyZivenou a chré-
nénou. Obsahuji velké mnoZstvi antioxidantd,

ETERICKE OLEJE A JEJICH UCINKY

Angelika - je antiseptickd, vhodnd pfi nachlazeni, podporuje traveni, pfi masdzi
zmirfiuje revmatické bolesti. NepouzZivat pfi opalovani.

Anyz - vyrazné pUsobi na travici trakt, mé protikie¢ové G&inky.

Bazalka - je vybornd na nervové zklidnéni, pii Gzkostech a bolestech hlavy. Od-
puzuje hmyz, podporuje poceni. Nepouzivat v t&hotenstvi.

Bergamot - antisepticky, podporuje traveni, hojeni ran, ti§i bolest. Nepouzivat
pfi slunéni.

Borovice - je antiseptickd, pomdahé pfi nachlazeni, rymé, dezinfikuje vzduch.
Cedrové drevo - je antiseptické, vhodné pfi rymé. Nepouzivat v t8hotenstvi.
Citron - je velmi vhodny pfi duSevni némaze, mé antiseptické G&inky a pfiznivé
pUsobi na plef.

CypFis - vyrovnavd nervové napéti. Neni vhodny pfi vysokém krevnim tlaku a pfi
epilepsii.

Cerny pepf¥ - snizuje horetku, napoméhd tréveni a zmirfivje bolesti bicha, po-
mdhd pii nachlazeni.

Estragon - povzbuzuje a osvézuje, podporuje chut k jidlu, pomdhé pfi revmatis-
mu. Nepouzivat v #hotenstvi.

Eukalyptus - jeden z nejicinngjSich pfi viech dychacich potizich, napomdhé
hojeni ran a silné dezinfikuje vzduch.

Fenykl - velmi G&inny pfi travicich potizich a dychacich problémech, pouzivd se
na hojeni opard a aft.

Grapefruit - je antidepresivni, osvéZuje a dezinfikuje vzduch, vhodny do koupeli
a k masézim.

Hf¥ebicek - pomdhd pii celkové slabosti, svalovém vypéti. Neni vhodny v t&hoten-
stvi a pro epileptiky.

Jalovec - md vyborné &istici schopnosti, &isti krev, podporuje poceni. NepouZivat
v t&hotenstvi a pfi ledvinovych potiZich.

Jasmin - povzbuzuje srdedni &innost, navozuje euforii a optimismus. Je to silné
afrodiziakum.

Jedle - je antiseptickd, pfi nedostategném prokrveni kon&etin. Vhodnd k masazim.
Levandule - patfi mezi nejpouzivandsi silice, md vyrazné hojivé G&inky, snizuje
krevni tlak, je 0&innd proti moldm. Vybornd k uklidnéni pfi porodu.

Mandarinka - osvéZuje, uvolfiuje napéti.

Mata - zmirfivje dychaci problémy, povzbuzuje Zaludeéni &innost.

Medunka - snizuje horegku, podporuje poceni, je vhodnd pro zklidnéni, pfi ne-
spavosti.

Myrta - podporuje tréveni, usnadiuje vykaslavéni, poméhé hojeni ran. Nepou-
Zivat v t8hotenstvi.

Neroli - pisobi vyrazné pozitivné na psychiku, uklidiiuje, pomdhd koncentraci.
Paculi - pisobi antidepresivng, vhodnd k meditacim.

Pomerang - je vhodny pfi horedce, nechutenstvi.

Rozmaryn - silné stimuluje pfi Gnavé, afrodiziakum. Nevhodny pro téhotné Zeny,
pfi vysokém krevnim tlaku a epilepsii.

ROze - podporuije krevni obé&h, pisobi proti nespavosti, stimuluje zaludek.

Salvéj - posobi sedativné na nervovy systém, psobi euforicky.

Tea tree - silné antisepticky, pouzivé se k o3effeni ran a z&nétd kize.

Tymién - vhodny k inhalacim pfi zdnétu dutin, rymé a nachlazeni.

Vanilka - &isti a dezinfikuje vzduch, harmonizuje psychiku.

Ylang-ylang - pUsobi antidepresivné, zmirfiuje nervové napéti.

Yzop - napomdhd koncentraci, zmirfiuje nachlazeni. Je vhodny k masézim hlavné
pfi revmatismu.

Zazvor - uvolfivje napéti, pouziva se pfi bolestech hlavy, bréni tvorbé jizev.
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antibakteridlnich a jinych slozek, které do-
kézou blahoddmé posobit také na &lovéka.
Vedle efektu uklidnéni nebo naopak stimula-
ce nervového systému, o kterém uz byla feg,
mdzou pomdhat proti infekcim, podporuiji
hojeni, zvy3uji imunitu, dokaZou i zlep3ovat
trdveni i zmirfovat bolest.

Dolezité je vénovat vybéru a ndkupu éteric-
kych oleji dostateénou pozornost. Na trhu
jsou i oleje s pfidanymi syntetickymi latkami,
pipadné i oleje zcela syntetické, které ne-
jenze nemaiji efekt, ale mdZou byt i zdravi
$kodlivé. Kvalitni étericky olej proto nemize
byt levny.

JEN
S CERTIFIKATEM

Na cenu jednotlivych éterickych oleji po-
sobi mnoho faktord. Zalezi na druhu i &ésti
rostliny, z niz je olej ziskdvan - z listd, kvé-
10, kofend, kiry, dieva nebo semen. Cena
je viak ovlivndna i samotnym zpdsobem
péstovdni, sbérem a celkovym zisk&vanim
vstupnich surovin.

Etiketa kvalitniho esencidlniho oleje musi
obsahovat tyto zdkladni informace: pFesny
botanicky nézev rostliny, cesky i latinsky,
a misto pOvodu. Pofizujte si 100% pfirodni
esencidlni oleje a aromaterapeutické pro-
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dukty jen z ovéfenych zdro-
j0. Pokud hledéte zaruéenou
kvalitu, kupujte oleje ozna-
gené certifikatem. V Ceské
republice a na Slovensku je
to certifikdt CPK nebo CPK
BIO. Jde o jedny z nejpfisngj-
Sich certifikaci na svété a ru¢i
za vysokou kvalitu rostlinnych
surovin z ekologického zemé-
délstvi nebo z volné pfirody.
JJe dilezité, z jaké &ésti rost-
liny se ziskava étericky olej.
To vie ovliviiuje zpracové-
ni, cenu a ve findle i G&inky
daného oleje. Kvéty neroli
v sob& maji mnohondsobné
niz3i obsah esencidlniho oleje
nez bézny olej z pomeran&ové kiry. A pro-
to také na jeho vyrobu budeme potfebovat
vyrazn& méné surovin nez na olej neroli,”
vysvétluje Jifi Harasta.

CESTY
K ORGANISMU

Aromaterapie md k dispozici nékolik ,cest”,
jak ovlivnit lidsky organismus. Nejéast&jsi
doméci metodou je inhalace. Jeji vyhodou
je bezesporu jednoduchost. Molekuly G&in-
nych latek z esencidlnich olej se z nosu pres
olfaktorické nervy dostévaji pomémé rych-

le do mozku, konkrétng

do limbického systému,

produsek, plicnich

Aromatické oleje (RS
zvysi relaxaéni
0cinek sauny nebo
parni l6zné.

sklipkd a krevnich kapildr
a fouto cestou pak do jed-
notlivych orgdnd. V krvi
ie |ze prokdzat jiz po pat-
ndcti minutdch po aplikaci.
Aromalampicky, difuzé-
ry nebo ffeba i saunové
kamna (esencidlni olej
pouzivejte vzdy ve smési
s vodou) jsou vyborny
distributor”, ale pokud
chcete s pfispénim silic
[é&it nachlazeni, je moz-
né do 600 ml horké vody
kdpnout asi tfi kapky
éterického oleje (idedlné
tymidn, eukalyptus, méta,

Lazef s bylinkami, typickou alpskou wellness proceduru, si mizZete
udglat i doma. Matefidouska, medurika nebo chmel pridané
do teplé [6zné vds pomdzou dopravit do fise snd.

cedr, borovice), pfipadné jejich smés, kterd
pUsobi synergicky, a vdechovat po dobu 5
minut s ruénikem pfetazenym pies hlavu.

Asi nejvyuzivanéjsi moznosti aromaterapie
ve wellness je masdz. Masdzni oleje si viak
mozete vyrobit sami doma podle osvédée-
ného receptu &eské spoleénosti Nobilis Tilia,
kterd se zabyvéd vyvojem, vyrobou a prode-
jem Cisté pFirodni lécebné i péstici kosmeti-
ky. Kvalitni rostlinny olej smicheijte s nékolika
kapkami esencidlniho oleje podle vasi pre-
ference. Pro celotélovou masdz se doporu-
uje 0,5-3% Fedéni. Pro déti do 3esti let to
odpovidd 7 kapkém EO v 50ml nosného
oleje, u déti od 6 do 12 let a u t&hotnych
je to 22 kapek EO na 50 ml nosného oleje
a u dospélych bez omezeni se pouziva 37
kapek EO v 50 ml nosného oleje. Podobny
recept je i na pfipravu koupelového oleje:
do IZice nosného rostlinného oleje pridejte
3 az 10 kapek vybraného esencidlniho ole-
je a nechte rozpustit ve vané s teplou vodou.
Viechny aromaterapeutické  procedury
(existuje i aromapedikira nebo aromama-
nikora), af uZ si je dopfdvdme doma, nebo
v salonu, laznich & wellness centru, maiji
byt pfedeviim potésenim pro smysly. Jsou-
i dobfe ,naordinovény”, pfispivaji také
ke zmirfiovéni zdravotnich problémd. Viné
zkratka pomdhaii. Pozor ale na to, abyste to
s aromaterapii neprehnali. Nevhodny vybér
viné ¢i jeji prilis velka dévka totiz mize zp0-
sobit boleni hlavy, alergie a vibec 3kodit.
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ZDRAVA JABLECNA SVACINKA

néte po lahodnych Lnénkéch, kfupavych sudenkdch s ovocem. Voravé kom-
binace jablka, skofice, rozinek a Inénych seminek je svézi a lehkd, vademu
t&lu navic dodd potiebnou vldkninu. Lnénky jsou pfirozené bezlepkové a bez
pfidaného cukru. Z hravého tvaru rolky si vzdy odmotdte jen tolik, kolik snite,
zbytek zUstane elegantné pfipraven k dal3i svagince.

Lnénky BIO jable&né se skofici Life Sweets, 59 K&

Mdjové dobro

A

poro lepsi

VZPOMINKA NA DETSTVi

Co jedté vylepsi teply a sluneény den? Preci osvéZzujici zmrzli-
nal Mlsat miZete bez vycitek a obav o svou linii, kdyz vsadite
na ovocné diené. Ceskd znacka Dione nabizi hned dvé dokonalé
varianty, jahodovou a malinovou, obé plné Zerstvého vyzralého

ovoce, bez konzervantd, stabilizatord a umélych barviv. K dostani
jsou v praktickém kelimku s vickem a IZickou.
Dione malinové dfen, 19,90Ke (80 g), jahodova drefi, 20,90Ke (80g)

NEJEN O PATE!

Luxusni vybé&rovy &aj si oka-

Prepadla véds chuf na néco sladkého a zdroven se snaZite jist zdravé? Sah-

SNIDANE SAMPIONU

Ceskd znacka Mixit pfisla se zo-
jimavou novinkou - kasi, kterd
obsahuje 50 % ovoce. Jmenuje se
Smoothie bowl podle populdrnich
misek pretékajicich rozmixovanym
ovocem. Ovoce je lyofilizované
(susené mrazem), takze zostdva
krésné kfupavé. Kase se proddva-
ii ve dvou pfichutich, vychutnat si
mozete borivkovou nebo s lesnim
ovocem, a maji pfijemné krémo-
vou konzistenci. Nenajdete v nich
24&dny pfidany cukr ani lepek.

Kase Mixit Smoothie Bowl, lesni ovo-
ce nebo bordvkovd, 219Ke (380g)

LETO MAME NA DOSAH A SVET KOLEM NAS SE UZ
POMALU NAVRACI DO NORMALNICH KOLEJI. ZDE MALA

m3its zamilujete. Prémiovd INSPIRACE NA POCHOUTKY, KTERE SE JISTE BUDOU
a pedlivé vybrang smés HODIT. AT UZ NA PRIPRAVU LEHKE A PRITOM VYDATNE
Sipky, ibitkv, malinové pi SNIDANE, PRI GRILOVANI NEBO PROSTE PRO RADOST.

chuti a malinovych listkd
osvézi a nabije energif

i dobrou néladou kdykoli YITAMINOVA BOMBA!

béhem dne. Bezkofeinovy
éaj bude lahodné chutnat
teply i vychlazeny, podle aktudlni ndlady. Pot&si ele-
gantni hedvébné saeky.
Caj Malina Hamey & Sons, 289 K& (krabicka 20 sak)

DOKONALE MLSANiI

Radi si zahtedite né&&im slad-

Rakytik je jednim z nejbohatsich zdroji vitaminu C, dilezi-
tého pro imunitu (obsahuje aZ desetkrdt vice tohoto vitaminu
nez pomeranc), latky v ném obsaZené prospivaji i cévam.
Proto jisté stoji za pozornost rakytnikové $tavy a sirupy, kte-
ré vznikaji v moravskych Rudicich u Uherského Brodu. Sirup
obsahuje 70 % jableéné $tavy a 30 % rakymniky, stéva je pak
100% rakytnikové. Nadopuje vas nejen ,céckem”, ale také
provitaminem A, Zelezem a dal3imi minerdly pro lepsi kondici.
100% Rakytnikovd s$tdva a Rakytnikovy sirup Ovochdk,
99,90Ke (250 ml)

kym a pak se citite provinile?
Tak vyzkousejte jemnou ko-
kosovou pomazdnku. Vybor-
nd je na kasi, livancich nebo

palacinkdch, s croissantem ¢i
jinym pecivem nebo prost&
jen tak na IZi¢ku rovnou ze sklenice. Vyrobena je ze
stoprocentné kokosovych ingredienci (kokosové mlé-
ko a nektar) v bio kvalité a dostane vas karamelové
sladkou chuti. Dobrota je bez lepku a laktézy, takze
si uziji i vegani.

Bio kokosova pomazdnka, 219 K& (330 ml)

JAKO OD MAMINKY

Kecupy Otma Gurmdn rozmazli chutfové buriky diky ex-
tra vysokému obsahu sladkych, na slunci vyzrélych rajéat.
Skvéle dochuti jakykoli pokrm a v sezoné letnich grilovadek
a zahradnich party se bez nich neobejdete! V jejich sloZeni
byste marné hledali zahusfovadla, skrob, konzervanty, bar-
viva a dal3i pfidatné latky. Na 100g keéupu bylo pouzito
210g rajskych jablicek, intenzivni rajéatové chuf je tudiz
naprosto pfirozend a neni ji tfeba nijak vylep3ovat.

Kecupy Otma Gurmdn jemny a ostry, 45,90K¢ (520g)
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JAK SI UDELAT MALE

s detis

V posledni dobé trédvime vétSinu ¢asu v domécim
prostfedi a médme dostatek prostoru vénovat se Cinnostem,
na které ndm jinak nezbyvd ¢as. Mizeme si treba
vyzkouset ldzefské procedury a cviceni pro potiebné
odreagovéni i zadouci procviceni téla.

aéit mbzeme u koupeli,
napiiklad s vonnou esenci
nebo ovesnych. ,V domé-
cim prostiedi si samozfej-
dopfat
typické lazeiské koupele

mé nemUZeme

s vyuZitim pfirodniho [é&i-
¢ho zdroje, jako jsou napfiklad minerdlni
ody s oxidem uhli¢itym nebo radonové
ody, ale v dznich &asto vyuZivdme i kou-
pele ve vodé, do nichz pfidédvame rozné
0¢inné prisady. A prévé ty si moZeme
pripravit v pohodli domova. Pro uvolnéni
dychacich cest &i proti rymém pfidejte smr-
kovou esenci, pfi atopickém ekzému zase
sol z Mrtvého more. Ostatné na kozi také
skvéle posobi oves, pficemz lze poridit
bud' jiz predpfipravenou ovesnou koupel,
kterd je k dosténi v [ékdrndch a drogeriich,
i klasické ovesné vlocky,” uvadi primérka
UDr. Jana Rydlové z Ldzni Luhadovice,
s. Jako pfimés do domdcich koupeli

avic mOZete zvolit i dalii esence a bylin-
. ,Pro bliZici se letni obdobi doporuéuji
piiklad jemnou kvétinovou smés rozZe,

dule a esence jasminu nebo smés

ed Vk povZDb
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pridéva tipy
Jan Klima, manazer jdchymovského Lazef-

vé trdvy a bfezové esence,”

ského centra Agricola.

Mnohé domdéci koupelny uz navic maiji
i vany s masdznimi tryskami nebo dokonce
malé rodinné vifivky. A i zde je mozné se
inspirovat v ldzefiskych postupech. ,Z od-
borného hlediska se jednd o formu pod-
vodni masdze. Voda by méla mit teplotu 36
az 38 °C a doporucend doba koupele je
patndct minut. Stejné dlouhd doba by poté
méla byt vyhrazena na odpocinek v zdba-
lu ze suchého Ccistého prostéradla a tfeba
jesté deky, protoze i zklidnéni je dileZitou
souddsti 0&inkd této procedury,” vysvétluje
MUDr. Jindfich Marsik, hlavni lékaF Lé&eb-
nych ldzni Jachymov, a dodéva: ,Po kou-
peli moZe nésledovat jedté jemnd relaxaéni
masdz, kterd mé pak diky koupeli uvolng-
nym svalim vétsi Gcinek.” Takové domdci
hyckdni si moZete dopfdt jedté vic v lazen-
ském stylu i diky roznym aromaterapeutic-
kym masaznim olejom, u kterych si dnes
vyberete z celé Fady vini.

TIP: Trochu domdciho saunovéni hodno je predeviim pro svij mu
imkou v &eskych domdcnostech d - tedy rozpoLErem hlend, diky
¥ = - . } \

i ani rodinnd sauna. Aby oviem sauno
vani plnilo svdj 6cel, je v prvni fadé dobré
ho pravidelné a ¢asto opakovat. A jaké md
zdravotni pfinosy2 ,Saunovdni predstavu-
je relaxaéni a otuzovaci zdleZitost, kterd
md rozné pozitivni G&inky na posileni imu-
nity a celkové velmi pfiznivy vliv na lidsky
organismus. Nejenze si v sauné pfijemné
prohfejete klouby a svaly, ale pfedevsim se
stfidanim horka a chladu t€lo otuZuje, prokr-
vuji se sliznice a zvysuje se pfirozend obra-
nyschopnost organismu i jeho odolnost vici
infekcim,” vysvétluje doktor Mardik. Navic
nejen po saunovdni mizZete po vzoru lazed-
ského ,vital” stylu doplnit i potfebné vitami-
ny pomoci zdravych Zivotabudiéo! ,V tomto
piipadé je skvélou volbou napfiklad green
smoothie z kapusty, bandnu, manga a citré-
nové travy nebo mizete vyzkouSet drasli-
kové smoothie z jedné hrsti $pendtu, trech
karotek i s nati, pilky mensiho celeru, jedné
petrzele a hrsti petrzelové naté,” prindsi dal-
§i blahoddrny tip Jan Klima.

INHALACE = PREVENCE g
| LECBA z

Neijen astmatici, alergici €i lidé s jinymi plic-

nimi obtizemi vyuZivaji inhalagni teg

pro zlepseni problém0 s dychdnim, i

vy &lovék si jimi mdze posilit dychaci Ustroji
v rdmci prevence. ,Pro inhalace v domdcim

prostiedi vyuZivaii lidé s nékterym z dych
cich onemocnéni domdci inhalaéni pfistroje
s minerdlni vodou Vincentka o teploté

\



vz usnadiuje odkaslavanti, ale také pro
protizanétlivy 0&inek, snizovani drazdivosti
sliznic hornich a dolnich dychacich cest
a napomdhdni zvlhéeni jejich slizniénich
povrchd. Vyhodou navic je, Ze Vincentka
je bézné dostupnd i v lékarndch & stan-
dardnich obchodech,” uvadi primétka Jana
Rydlovd. Pro b&zné uvolnéni dutin zase
mozZete pouZit i vieobecné zndmé naparo-
vani, tedy inhalaci pod dekou & ruénikem
z nddoby s minerdini vodou pfipravenou
dle stejného ndvodu, a s pfidanymi silicemi
napriklad v podobé eukalyptu.

TIP: S konvickou proti ucpanému nosu
Cely proces inhalace zacing vypléchnutim
nosu a dezinfekci Ustni dutiny vykloktdnim
solnych roztokd, tedy opét Vincentkou. ,Pra-
videlné prolévani nosu napfiklad Vincent-
kou, ozna&ované jako konvickovdni, pisobi
preventivné tim, Ze pomdhd otuZovat nosni
sliznici, kterd je tak odoln&j3i vici infekcim.
Pomdha ale také treba pfi obtiZich s ucpa-
nym nosem ndsledkem rymy, af uZ senné,
chronické nebo v rdmci nachlazeni,” popi-
suje pfinosy pani primdrka.

RAZ ADVA... A TRI!

Pfi omezenych moznostech pohybu (bé&-
hem domdci karantény) bychom se neméli
‘zapomenout hybat, zvld3f kdyz nékteré

~ z nds ne&ekany home office v podstaté
Jnuti” k jedinému pohybu ze Zidle na Zidl;,
chizi po pdr metrech &veregnich bytu. Situ-
aci je$té zhorduje, kdyz uZ trpime né&kterou
z nemoci pohybového apardtu. Kazdopdad-
7~ né pravidelnd a doslednd cvideni G&inné

pomdhaiji udrzet nade t&lo v kondici, a n&-

kterd navic v tomto obdobi také Zddoucim

zpUsobem pomizou pfi posileni plic, aby se
[épe vyrovnavaly s vnéjsimi vlivy, jako je na-
priklad smog ¢&i infekce. ,Pro posilovani plic
je dolezity vytrvalostni trénink a respiraéni
fyzioterapie, protoze zlep3uji nejen funkce
dychaciho Ustroji, ale jsou prosp&3né i pro

celkovou t&lesnou vykonnost a odo
radi MUDr. Jifi Hnétek z Lazni Luhacovice

,Dobfe poslouzi napriklad aktivity jako se

verskd chize s holkami, jizda na kole nebo

plavani, a tim nejjednodussim i nejpfiro-
zenéj§im vytrvalostnim tréninkem je potom
rychld chize. DileZité je oviem pohybovat
se Umérné svému véku a zdravotnimu stavu.

Neni totiz vibec nutné, a dokonce ani vhod

né prekondvat pocity vyraznéjsi dusnosti.”

S MIROU A BEZ STRESU

Lazné v nasich domécnostech v plné mife i

samoziejmé nahradit nelze, ale zrelaxovat }
t&lo i mysl moZete 0&inné i tak. ,Lézenské
procedury pomdhaii do velké miry tim, Ze je
¢lovék diky lazefiskému pobytu s uréitym re-
Zimem odtrzen od kazdodennich stresord,”
fika doktor Marsik. To je vzhledem k sou&as-
nému stavu hodné& obtizné, ale ne nemozné.
JJakkoli mize byt t&Zké toho docilit, je ne-
jen pfi 16¢bg, ale i v béZném Zivotd nejdi-
leZitéjsi byt v pohodé a vyvarovat se stresu,
protoze ten zhor3uje jakékoliv onemocnéni.
Naudit se naiit si svoji chvili jenom pro sebe,

nez dfive,” potvrzuje MUDr. Jana Rydlovd.

Materidl byl pfipraven ve spolupréci se spole&
nostmi Lazné Luhacovice, a. s. a Lécebné ldzné
Jachymov a. s., které spolecné tvofi nejvéii ces-
kou lazefskou skupinu Spa & Nature Resorts.
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JAKO PISEK V OCiCH

Co je jené nebo vI&i zmo, vi asi kazdy
a mnozi dokonce z vlastni bolestivé zku-
3enosti. Méné je zndmo, Ze tyto hnisavé
Otvary jsou jednim z moznych projevd
zdnétu oéniho vicka, odborné zvaného
blefaritida. Pozndme ji podle zanicenych
a svédicich okrajd vicek. Typicky je také
pocit ciziho t&lesa nebo zmka pisku. Oéni
vicka na prvni pohled vypadaji mastné
a svédi. KiZe v okoli o&f se mize olupovat
a cévy na okraiji vigek jsou zdufelé a zarud-
6. Od pfiznakd ulevuje kapdni umélych slz.

ol
|

,Pbvod onemocnéni mize byt v seborrho-

i

ické dermatitidg, coZ je kozni onemocnéni
projevujici se na vice mistech na hlavé chro-
nickym zanétem a olupovdnim pokozky. Ji-
nou pficinou blefaritidy byva stafylokokova
infekce, kterd se 1é&i antibiofickymi kapka-
mi. Pfi [é¢bé pomdhaiji masdZe vicek a dob-
rou prevenci je peclivd hygiena,” shrnuje
to nejdilezitési o nepfili§ zndmé nemoci
MUDr. Katarina Madzinova z oéni kliniky
NeoVize Brno. Kazdé réno je nutné odi
fadné omyt teplou vodou. Doporuéuje se
i b&hem dne nékolikrdt namodit ruénik nebo
Zinku do teplé vody a pak poloZit na obé
zaviené oéi na nékolik minut. Mozné je
pouzit i specidlni zahfivaci masky na oéni
vicka, jemnou masdzi a s pomoci vatovych
tampond nebo ty&inek se pokusit nahroma-
dény sekret vytlagit. Blefaritida vede také
k pocitu suchosti oéi, proto je dobré obkla-

dy a maséze doplnit lubrikujicimi kapkami.
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ANTIKONCEPCE BEZ HORMONU

Minimdlni velikost, vyjime&né materidly, vysoce
spolehlivy antikoncepéni G¢inek bez hormond. |
To v3e nabizi prvni nitrodélozni kuli¢ka na své-
t&: IUB™ Ballerine®. Tento typ antikoncepce
splivje pozadavky souasné moderni Zeny
na G&innou a komfortni ochranu pred ot&hot-

nénim. Je 3etrnd k Zenskému organismu, neo-

mezuje bézny Zivot uZivatelky a zdroveri se po vyjmuti téliska okamzité plodnost Zeny
obnovuje. Antikoncepce mé tvar drdtku, na ném je navlegeno 17 drobnych médénych
perel, z nichZ se postupné uvolfiuji do délozni dutiny stopovd mnozZstvi iontd médi. Mnoz-
stvi mé&di je mnohondsobné nizsi, nez se do organismu denné dostéva béznou stravou.
Mé&déné ionty, stejné jako u jinych nehormondlnich nitrod&loznich télisek, snizuji mobilitu
spermii, a tak zabrafiuji oplodnéni vaji¢ka. Postupné uvolfiovani zajisfuje vysokou anti-
koncepéni spolehlivost po dobu aZ péti let. ,Dokazuiji to i data nejnovéjsich prizkumd,”
konstatuje MUDr. Petr Kfepelka, Ph.D., z UPMD v Praze Podoli. ,Poéty otéhotnéni u nitro-
déloznich télisek nepfesahuji 0,5-1 procento, coz spolu s okamzitym névratem plodnosti
po vyjmuti nitrod&lozni kulicky zaijidfuje vysoky komfort Zendm, které chtji byt G&inné
chranény bez hormond a zdroved pldnuji dal3i graviditu.”

DRIVE ODPAD, DNES LEK

Pupecnikovd krev, jinak také krev novorozence, kterd zlstava v placenté po preruseni
pupeéniku, se dfive povazovala za biologicky odpad. Dnes se podobné jako tfeba
kostni dfeft povazuje za cenny zdroj zdrodeénych, krvetvornych bunék, které lékafim
ddvaiji vyznamnou nadéji v 1é¢b& mnoha onemocnéni typu Alzheimerova choroba,
cukrovka, onemocnéni srdce, onemocnéni jater, Parkinsonova choroba, akutni leuke-
mie a dal3i. Kmenové buiky z pupecnikové krve jsou specifické v tom, Ze se dokdzou
zadlenit do jakéhokoliv orgdnu nebo tkdné a zajistit jejich adekvatni ndhradu. Jsou
schopné se proménit na rizné typy bunék lidského organismu, na krevni buriky, buriky
imunitniho systému, ale i na ostatni typy buné&k. Jedinou moznou chvili, kdy Ize ziskat
pupeénikovou krev ¢i tkén pupeéniky, je porod ditéte. Vzhledem k tomu, Ze jde o mla-
dé bunky, jez patfi pivodem plodu, nikoliv matce, nejsou zatizené Zivotnim stylem ani
dalsimi faktory vnéjsiho okoli a poskytuji tak vyborny materidl pro budouci vyuZiti v re-
generativni medicing s tim, Ze je ale zcela na uvaZeni matky, zda k odbéru pfistoupi.
Cely proces trva jen n&kolik minut, je naprosto bezpe&ny pro matku i dité. Probihé totiz
az po presffizeni pupeéni 3ilry v dobég, kdy uz je miminko od pupeéniku oddé&leno
a preddno do pé&e zdravotického persondlu.

PRIRODA V ROLI MALIRE

Espadrilky TOMS v pastelovych barvach jsou vyrobeny s ohledem na udrZitelnou
budoucnost. Jednim z earthfriendly procesd pouzitych b&hem vyroby je barveni ma-
teriald rostlinami, tedy netoxickym zpUsobem. Odstin modré indigo se ziskavd z no-
drcenych stonkd kefe indigovniku pravého. RiZovd barva pochdzi z vybézki kofene
rostliny mofeny barvifské, odstin Zluté barvy vznikd za pouziti plodd gardénie jasmi-
novité a Sedd se ziskdvd z dubének - vyristkd na listech, vétvickéch a dievech dubd.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock



PREDPLATITELE
LEKO VE SP
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Lehké mléko ve spreji CROMO PLUS predstavuje biologickou ochranu proti fotostérnuti.
Je vhodné i do soldrii, ale hlavné na zahradky, k bazénu nebo k rybniku, abychom mély
krasnou barvu jako od mofe, a pfitom aby nase plef zostala stéle dokonald, plnd vitality,
biologicky zdravd a mladd.

CROMO PLUS nabizi multifuk&ni ochranu, kterd nejenom plef chréni, ale také intenzivné
zlepsuje opdleni a barvu pokozky, navic mé i anti-agingovy efekt. Jde o bioceutikum po-
sledni generace schopné posobit inovaénim a komplexnim zpisobem na pomér UV paprskd
a slunce.

Funguije profi fotostarnuti, zabrafuje vzniku pigmentovych skvrn a zaroven obnovuje barvu
pokozky. Jeho mnohoéetné funkce z n&ho délaji produkt pro viechna obdobi roku.

O znaéce Natinuel

Natinvel jsou bioceutika, pfi jejichz redlizaci stéli profesiondlové specializovani
na rdzné oblasti estetické mediciny, dermatologie, farmacie a kosmetologie. Bioceutika jsou
vyrobky, jejichZ sila, potencidl a jedinecnost je odlisuji od jinych estetickych vyrobkd. Vyroba
produktd Natinuel a jejich redlnd hodnota je podloZzena skutecnym védeckym vyzkumem
a v konfrontaci jak s laiky, tak s lékafi je svou G&innosti a kvalitou nezvratnd. Bioceuticky
produkt je vyrobek nové generace vysoké dermatologické aktivity. PouzZivaji se pouze latky,
u nichz je prokdzdna védeckd G&innost a jejichz biochemicky mechanismus pdsobi na rizné
typy koznich bunék. Bioceutika jsou schopna selektivné pisobit na rozné strukturdini zmény
v celém orgdnu kize a v podkozi. Zena, kterd si chce zachovat svoiji krésu bez zasahu skal-
pelu, predejit a zpomalit starnuti, vyuzivd pfinosu nové rychlé a trvalé krdsy Natinuel.

Vice informaci naleznete na www.natinuel.cz

Beauty eXpert NATINUEL
www.natinuel.cz

Budte
v obraze jen

za 474 K¢

ro¢nél

e
SPRAVNE
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% Trépi vds suchd pokozka?

% Jak funguje Gspésny salon:
dal3i dil seriglu

%  Letni bobule pro zdravi i krasu

«*  Pro¢ chodit do kosmetického salonu
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Kompletni seznam zé&krokd naleznete na novych strdnkach kliniky

www.esthe-plastika.cz

Esthé, a.s., Na Piikop& 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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