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PREDPLATTE SI CASOPIS
KOSMETIKA & WELLNESS

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

Budte
v obraze jen

za 414 K¢

rocnél

3 Dodtete se o omlazovacich

zdkrocich, o pfistrojich, které vés
dokdZou vrdtit o pdr let zpatky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

(3 Posoudite, jak dopadla

predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni
bé&zny lifestylovy Easopis; jeho
snahou je pfindset konkrémi
vzite¢né rady, jok pecovat

a mnoho dalich zajimavosti.
8 Casopis je provodcem svétem

koncové ctendiky, ale také pro
maijitelky kosmetickych salong,
které ho miZou nabidnout

ke cteni svym klientkdm.

- O3 Predplatné md nejen tu
vyhodu, Ze &asopis dostanete
do schranky, ale prvnich 10
predplatitelek ziska zajimavou
cenu: kosmeticky bali¢ek,
voucher na oseffeni apod.

proména &endrky - vyherkyné

nasi soutéZe, kterou mizete byt

i vy sama, pokud se stanete nasi

o plet, jak se ligit, jok odpodivat
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EDITORIAL

KOSMETIKA

PUVAB NEVYJDE Z MODY

Pred pdr lety jsem se ocitla v nemocniénim pokoji s pacientkami, které na tom neby-
ly vibec dobfe. Kdyz jsme si na pokoji povidaly, co kdo délg, pocitila jsem z jejich
strany skoro aZ odsudek mé préce: pro¢ se zabyvat nécim tak pomijivym, jako je
vzhled &lovéka, kdyz kolem krouZi hnusnd nemoc. Jakmile se ale jejich zdravotni
stav zlepsil a vid&la jsem se s nimi i pozdé&ii ,v civilu”, ndhle jim mé& profese nepifisla
tak Oplné neuZiteénd a zbyteénd. Sotva piestalo jit o Zivot, zajimaly je i tak pomijivé
véci, jako jsou novinky v kosmetice, estetické mediciné... A to bylo dobré znameni.

Neddvno byl cely svét v kématu, a jeté stdle se z néj probird. Zatim nevime, jestli
uz mdme vyhrdno, ale za&indme se radovat z obycejnych véci. A mezi né patfi,
zda ndm to slugi, jestli se libime. Obor, kterym se s pot&3enim uz mnoho let zaby-
vam, je pomijivy, ale hlavné v tom, jak rychle se vyviji. Ten vyvoj je dobré sledovat,
protoze dobfe vypadat - to podle mé nikdy nevyjde z médy.

Hana Profousovd
Séfredaktorka &asopisu a portdlu
Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz
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Kosmetické salony
po pandemii

Jsem maijitelkou a zdrove jedinou pracovnici kos-
metického salonu. Jako vsichni postizeni korona-
virovou krizi jsem si délala starosti o budoucnost
svého podnikdni. Zatim nevim, jestli uz mame Gpl-
né vyhrdno, ale Zivot se vrdtil do normdlnich kole-
ji. Dobrou zprdvou je, Ze po uvolnéni restrikci se
mi vechny klientky vrdtily. Nepiu vam ale proto,
abych se pochlubila: chci podékovat za zajima-
vé a piinosné &ldanky, zejména o pokoronavirové
dobé& psané pfimo pro nds kosmeticky.

Zuzana F, salon Markyza
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TRH S KRASOU

Mezi nejvétii trhy s plastickou chirurgit
patii Brazilie, Kolumbie a Spojené stéty
se zhruba 3esti z&kroky na 1000 obyva-
tel. Ceskd republika je v zavésu s takika
Etyfmi z&kroky na fisic obyvatel a fadi
se napfiklad za Itélii s podobnym po-
¢tem zdkrokd. Podle informaci prednich
prazskych klinik ale tvofi prevéznou
&ast odoperovanych zahraniéni klien-
tela. Zdkaznici pochdzeji predeviim
z Némecka, Rakouska & Svycarska.

Kosmetické

UMENi DOKONALE
MANIKURY

Na &esky trh pfisla
znacka essie, kterd
uddvd trendy v mani-
kdfe uz od roku 1981.
Tuto nehtovou pééi si
oblibilo mnoho Zen
véetné kralovny Alz-
béty, vévodkyné Kate
nebo Meghan Mark-
le. Kouzlo essie je
v tom, ze kazdd lah-
vi¢ka kombinuje zna-

lost  profesiondlnich

salond, hru s barvami

a vip. Essie laky na nehty jsou vysoce
pigmentované a zaruluji perfekini kryti
uz od prvni vrstvy. A co je podstatné, bar-
vy drzil Tvar nehtd kopiruje 3ir3i $tétecek
a umoszni tak presnou aplikaci. Stétinky
isou lehce zkosené a pohodinému drzeni
aplikdtoru pfispiva vélcovity tvar rukoje-
ti. Piib&h essie zacal s 12 odstiny, o rok
pozdé&ji byla predstavena prvni péce.
Od &ervna 2020 si zeny v Ceské repub-
lice mdZou vybrat z Zirokého porffolia
52 barevnych odsting, a to od jemnych
poloprohlednych lakd pres syté pastelové
odstiny po vyrazné fipytivé barvy. Laky
dopliivje péée, vrchni i podkladové laky,
které pfispivaji k perfekini manikdre. Z&-
rovefi o nehty peduji a posiluji je. K dispo-
zici je napf. pedujici olejicek s vytazkem
z meruikovych jader, jojobovym olejem,
urychlovaé schnuti nebo allin-one lak.

www.kosmetika-wellness.cz
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VEDELA JSTE, ZE PRAVE
VLASY JSOU TIM, CO
MUZE NA ZENACH
ZAUJME PRAKTICKY
JAKO PRVNI2 POKUD

JE MA ZENA VE SKVELE

KONDICI, SYMBOLIZUJE
TO PRO OPACNE POHLAVI
PLODNOST... A JAKMILE
TOTO NEVIDI, STAVATE SE
PRO NE NEVIDITELNOU.

NAVZDY MLADI

,Estetickd medicina md dnes k dis-
pozici fadu metod, kterymi Ize po-
tladit a zmirnit znamky stérnuti,” fiké
MUDr. Markéta Majerovd, vedouci
|¢katka dermatologického centra Me-

dicom Clinic. Idedlni je proto spojit pfi

o3etfeni nékolik rdznych metod.

&y

PO KARANTENE JE ZAJEM

O LIPOSUKCE

Omezené moznosti pohybu a zajidéni stresu
se podepsaly na mnohé postavé. V Brandeis
Clinic uz zaznamenali zdjem o liposukce. Ta se
na prvni pficku dostala i loni, zatimco ve svété
je nejvyhleddvanéjsim zdkrokem zvétieni prsou.
Podle vedouci lékaiky této prazské kliniky Lucie
Kalinové se estetickd medicina neustdle vyviji.
V poslednich letech se do popfedi dostavaiji
aplikace injekénich prepardtd, na které klient
dochdzi véfiinou jednou za rok. ,Meziroéné
ndm mimo jiné vysfoup0| i pocet muzd, ktefi
maji zdjem o estetickou medicinu, v souasné
dobg jich mezi zdkazniky
evidujeme zhruba dveo-
cet procent. Nej¢astéji
maji zdjem o ope-
raci ocnich vicek,
aplikaci botulotoxinu
a liposukci,” dodévé
MUDr. Kalinové.

KOSMETICKA REVOLUCE

.Diky védeckému pokroku jsme se naugili lépe
rozumét fungovéni kiZe, pochopili chemické
procesy, které v ni probihaji, i jejich ndvaznosti
na projevy stamnuti pleti. Proto se i kosmeticky
musi neustdle vzdélavat, aby plef osetfovaly
podle nejmodernéjsich zjisténi a vyzkumd,”
konstatuje Denisa Jasinskd, zakladatelka eské
kosmetické znacky Essenté a Essenté Beauty Insti-
tutu. ,Znalosti, které jsme ziskali v minulosti, jsou
jiz v souasné dobé asto zastaralé. Diky novym
poznatkdm z oblasti kosmetologie a dermatolo-
gie je nyni mozné Zendm nabidnout mnohem lep-
3 a 0&inn&jsi fedeni jejich kosmetickych potieb,
nez tomu bylo jesté pred pdr roky. KdyZ srovném
pééi o plet pred dvaceti lety a dnes, vidim asi nej-
markantné;si rozdil v postupu u &isténi pleti. Kdysi
bylo samozfejmosti pokozku pfed kosmetickym
oleffenim napafit a pak mechanicky &istit. Tako-
vy postup je uz samoziejmé ddvno prekonany,
a pokud by vém ho snad jedté nékde v salonu
nabidli, radé&ji jdéte rychle jinam. Dnes se k &isté-
ni pleti pouzivaiji predeviim
AHA kyseliny, které na za-
&atku  odeffeni  odstrariuji
zrohovatélé kozni buriky
a naruduji mezibuné&né
prostory, coz je dolezité
predeviim pro zvy3eni (&in-
ko ndsledné péce, kterd B8

Denisa
Josinskc’

diky AHA kyselindm moze

pUsobit do v&t3i hloubky.”

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock
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Zdd se vdm to nemozné? Moznd trochu ano, ale
v kazdém piipadé sndz uskuteénitelné, budete-li

o svUj vzhled dobfe peéovat a vyberete si
sprédvnou omlazovaci metodu.

dnesni dob& uz neni divod se kvili kazdé malé vadé
na krdse trdpit, zvldsté kdyZz sta&i pdr minut a specialista
védm moiZe snadno pomoct. Které estetické procedury se
nejvice hodi pro rizné vékové kategorie2 Radi MUDr. Mari-
anna Poljanéukova z Kliniky GHC Praha, pfedni odbornice
v oblasti estetické mediciny a kosmetologie.

40+

Nad é&tyficet let zaging byt velmi aktudlni téma hlubsich vrasek a zména
elasticity plefi. PFi spravné péci mizete své pleti snadno ubrat nékolik let
a vypadat skuteéné mladsi nez vase vrstevnice. Oblibené jsou proto pro-
cedury typu omlazeni plefi frakénim CO, laserem, injekce botulotoxinu,
plazmaterapie obli¢eje krku a dekoltu (aplikace vlastni upravené krve), ra-
diofrekvenéni lifting, vyplné vrések kyselinou hyaluronovou, nechirurgicky

nifovy lifing obli¢eje a také pfistrojovy neinvazivni SMAS-
Jifting obliceje, krku a dekoltu.

50+

V tomto véku Zeny vyhleddvaiji Easto procedu-

ry zaméfené nejenom na odstranéni prvnich
priznaky stérnuti pleti, ale predevsim na roz-
jasnéni pokozky a zmen3eni péri. Mezi nej-
oblibeng&jsi a nejvyhledavanéjsi nechirurgické
procedury patfi napfiklad mezoterapie s mul-
tifunk&nimi séry, coZ jsou mikrovpichy do pro-
blémovych oblasti. Mezoterapie rozjasni po-
kozku, z0zi péry, 1é&i akné a post-akné, nebo
také redukuje nadmémou tvorbu kozniho
mazu. Daldim oblibenym zdkrokem je potom
chemicky peeling, ktery obnovuje povrchové
vrstvy pokozky, ddle kosmetické o3etfeni a ma-
séze obliceje, krku a dekoltu a také procedury
podminéné aktudlnimi trendy a médou, napf.
biologické armovdni obli¢eje (aplikace tuhého
gelu kyseliny hyaluronové do oblasti licnich
kosti, brady, podél dolni &elisti). Za klasickych
okolnosti je oviem tato metoda vhodnd spise
pro klienty od véku 40-45 let.

Po padesdtce se damy zainaji odhodldvat k prvnim chirurgickym z&krokdm. Vétsinou
se jednd o drobné plastické operace, jako je napfiklad Uprava hornich a dolnich vigek.

Casto se s poklesem kize oénich vicek zhor3uje zrak a odstranéni prebytené kize po-
mize snadno vizudIng rozzdfit nejen pohled, ale také ulevi namdhanym o&im. Z anti-

-agingovych procedur je
v tomto véku oblibeny klasic-
ky lifting, kdy dojde ke zved-
nuti povislé kize obli¢eje
chirurgickou cestou. Casto
se oviem doporuduje fzv.
liquid lifting (tekuty lifting) -
kombinace nechirurgického
liffingu s aplikaci botuloto-
xinu a armovdnim obliceje
kyselinou hyaluronovou.

www.kosmetika-wellness.cz
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TELO JAKO NASTROJ KRASY

Touzite po grécii baletky vzndsejici se na $pickach

navzdory zemské pfitazlivostie Kli¢ ke krdse a lad-
nosti tkvi v kultufe pohybu a dokonalém zvladnuti
t8la. Baletky maiji typicky vznosny postoj proto,
Ze jediné vzpfimend pdtef je schopnd plnit viech-
ny ndroéné funkce. Jednodude vypnout prsa viak
nestadi, je potfeba si uvédomit svou pdtef. Plati to
pro jakékoliv cvi€eni. Tajemstvi piednich baletek se
skryva v pravidelném cviéeni Pilates. ,Budete-li chtit
napriklad posilit bfisni svaly nebo jiné svalové sku-
piny, je potieba nejdfive srovnat télo, jinak si spide
ubliZite. A k tomu prévé pomdhd Pilates,” vysvétluje
Rael Isacowitz, americky trenér a zakladatel mezi-
nérodni organizace Body Arts and Science Interna-
tional Pilates, ktery navrhl inovativni metodu cviéeni
Pilates. Pro dobré drzeni téla navrhuje jednoduchy
trik: ,Staéi v podstaté mélo, jen si uvédomit oporu
v klenbé& chodidla, kterd md tfi opé&rné body jako
trojuhelnik: pod patou a vngjsi i vnitini z&prstni
kosti (chodime po nich na 3pickach). Zkuste, tfeba
i vsedé do téchto bodU zatladit a celd patef se vam
vzpiimi a jakoby protdhne - klesne brdnice, zvét-
§i se nitrobfidni tlak, coz zmendi zakFiveni pdtefe
a vdm se krésné otevie hrudnik a srovnaiji zada.
Kdyz si zvyknete na tuhle vzpfimenou polohu, bude
vém natolik pfijemnd, Ze ji budete udrzovat i mimo-
dék,” doddva trenér. Pravidelnym cvicenim Pilates
nejen mdzeme dosdhnout baletniho drzeni t&la, ale
zpevnit zejména vnitini svaly, coZz ndm pomize tva-
rovat postavu a zbavit se i bolesti zad.
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NAKRMTE SPRAVNE sVUJ MOZEK!

Mozek je nasim zdsadnim orgdnem. Vyzivu potfebuije jedté dfive nez srdce a svaly.
Proto mezi nejdileZit&jsi zpUsoby, jak udrzet mozek dlouhodobé v kondici a vyhnout
se neurodegenerativnim chorobdm, odbornici doporuéuiji nejen intelektudlni cvigeni,
pravidelny spanek a Zivot bez stresu, ale i vhodnou stravu. Podle francouzského od-
bornika na vyzivu prof. Jean-Marie Bourrea k G¢inné Gdrzbé nasich mozkovych zaviti
vyznamné pomdhd kvalitni vyziva obsahujici asi &yficet dolezitych Zivin. Zivogisné bil-
koviny (vejce, ryby, mofské plody, maso) se vyznamné G&astni pfi vytvéfeni neurotrans-
miterd a ,$fastnych hormon(”, endorfinu, serotoninu, dopaminu, které zaplavuji mozek
euforickymi pocity a pocitem Zivotni pohody, radosti a 3tésti. Zelezo, které obsahuii
Eervené maso, jdtra, ludténiny, obiloviny (zejména quinoa), brokolice, tofu, dyfiovd
seminka, mék, hotkd cokoldda umoziuji dobré okysli¢eni mozku. Mastné kyseliny
omega 3 (makrely, losos, mofské plody, sledg, fepkovy olej, vlasské ofechy) a omega
6 (rostlinné oleje a maso) navic zlep3uji paméfové schopnosti. Profesor Bourre dopo-
ruéuje také minerdly a vitaminy: j6d, nezbytny pro rist mozku, selen, zinek a vitaminy
B1, B9, B12 a E, které pomdhaiji udrzovat mozkové struktury, paméf a chrdni profi
depresim. Nesmime viak zapominat ani na sacharidy dodévaijici nezbytny zdroj ener-
gie pro mozek (spotiebovava az 1 miligram za minutu). Sacharidy, idedlné ve formé

o i

+pomalych cukrd” (tmavé t&stoviny, hnédd ryze, tmavy chléb, ovesné vlocky, éocka),
je vhodné pfidat ke kazdému jidlu. Bilkoviny, mdZe to byt plétek 3unky nebo syra, jsou
vynikaijici slozkou jidla, které jedté zpomaluiji vstrebavani cukrd. Ve vysledku to zname-
nd del3i pocit nasycenosti a odddleni nutkani k dalsimu jidlu. Jean-Marie Bourre také
doporuéuje chrono-vyzivu umoziujici co nejlépe vyuzit Ziviny v pfislusnou denni dobu
a diky znalosti pFirodnich rytmd zajistit mozku dobré zdravi, vykon a radost.

10 MINUT DENNE PRO MLADSI TVAR

Desitky malych sva-
16 pod kozi obliceje
jsou nejen odpovéd-
né za nase vyrazy,
ale také zodpovidaiji
za fyziognomii stér-
nuti nadi tvafe. Casto
vyrazy
(mrageni & stazené

opakované

koutky Ust) se nakonec natrvalo zapisi do nadi kiZze a prohloubi neodstranitelné ryhy
&i dokonce vyraz smutku a hotkosti. Diky reaktivaci t&chto svald je viak mozné zno-
vu vyvézit jejich pohyblivost a ,pekreslit” tvar, jak to radi Marie-Pierre Hill-Sylves-
tre, dermatolozka a autorka knihy Plef, dermatologie ve sluzbéch krésy. ,Obli¢ejové
gymnastika pomdhé posilit nékteré opomijené svalové skupiny v oblastech, jako jsou
dolni vicka nebo krk,” vysvétluje. Stimulace krevniho ob&hu v t&chto mistech a obno-
veni ténu pleti oZivi jas obliceje. Zcela pfirozend tak budeme mit mladistvéjsi vzhled.”
Vzhledem k tomu, Ze kazdy mame jinou typologii obli¢eje, trvé odbornice na tom, zZe
je dolezité, aby diagnézu a ndvrh cviéeni proved| specializovany dermatolog, ktery
nejlépe prizpUsobi feseni konkrétnimu problému, jako je napfiklad kontrakce oboéi,
dvojitd brada apod. Vhodné cviceni pomiZe upravit a zvétsit dokonce i objem rtd,
znovu zvyraznit ovdl obliceje &i zvysit licni kosti. Nejprve se postavte pied zrcadlo,
klidn& dycheijte a opakuijte cviceni pomalu pétkrét za sebou, kazdy den. 1. Ténuijte krk:
otoéte hlavu ke stropu, oteviete a zaviete do Siroka Usta. 2. Vyhladte &elo: zvednéte
a spusfte obodi. Nejdfive pomalu snizte obodi, ale davejte pozor, abyste se nemra-
&ily. Zavfete o&i a piitom drzte horni &ést Eela dlani. Sejméte ruku a oboé&i zvednéte.
3. Uvolnéte o&ni okoli: rozlozte prsty jedné ruky na &elo a silné stisknéte, abyste se vy-
hnuly vraskédm mezi obocim. Pomalu zvednéte obodi, sejméte ruku a pozorujte, Ze z4-
kladni linie je o nékolik milimetrd vyse, coz ma za ndsledek zmék&eni a uvolnéni vzhledu.
4. Ténujte celou tvdr: vyslovujte samohlésku A s Gsty roztazenymi do Sirokého Gsmévu.

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock



Hana Profousovd, foto: archiv firem

Uz jste vyzkoudely viechno, ale pomeran&ové
koZze ne a ne se zbavit? Na pomoc si mizete
prizvat Endosphéres Therapy v pfistroji AkBody
- v Miracle Esthetic Clinic and Spa nebo nové
na prazské RP Clinic. Pistroj funguiici na bézi tlo-
kovych mikrovibraci prokézal schopnost zatoéit
s celulitidou a formovat postavu. Po o3etfované
plose se prejizdi vdleckem s 55 hypoalergen-
nimi  silikonovymi  kulickami. Mikrokomprese
na tkdnich vytvéii hlubokou stimulaci na drovni
cév a metabolismu, coZ podporuje zlep3eni mi-
krocirkulaéniho systému, odbourdvéni tukovych
buné&k, zrychleni metabolismu a tvorbu kolage-
nu a elastinu. Pisobi se pfimo na hlavni pficiny
celulitidy - lymfatickou stdzi, akumulaci tekutin

a agregdty tukovych bunék.
\ -

Co dokdze Endosphéres Therapy:
Odstrani celulitidu
Zaiisti hloubkovou relaxaci tkdni
Navréti pevnost pokoZce
Odstrani nerovnosti po liposukci
Podpofi lymfaticky systém

Pristroj geneO+ kombinujici
OxyGeneo™ a radiofrekven-
ci Tripollar poskytuje vyZivu
pokozky a jeji okysli¢eni ze-
vnitf s klinicky prokdzanymi
vysledky profi stérnuti pleti.
"GeneO+ md celou fadu
mozZnosti a vytvofi zdkrok |
presné na miru plefi. Nein-
vazivnim oseffenim vhodnym

pro viechny typy pleti véetné aknézni se rozhybe jeji metabolismus, takze dochdzi

k regeneraci a obnové kolagenu a elastinu. Vysledkem je hladsi, pevnéjsi pokoz-

ka, redukce pigmentovych skvrn, jemnych linek a vrések, sjednoceni celkového

vzhledu pleti, vylep3eni koZni struktury a viditelny dlouhodoby G&inek. Po o3etfeni

nejsou patrné zadné negativni stopy, takZe je mozné fungovat jako kazdy jiny

den," popisuje své zkusenosti Marie Drenkovd z karlovarského salonu Salve.

Projevy nemilosrdné ubihaijiciho ¢asu nemusite jen bezmocné sledovat, stadi si vy-

v

brat spravné o3etfeni. Mezi ty ,nejnadupanési

paffi pfistroj Thermage: pomoci

radiofrekvenéni energie dokdze vrétit kizi mladistvy vzhled, odstrafiuje ochablost
a stimuluje pfirozenou produkci kolagenu. B&hem jediného zdkroku Ize ihned do-

Jste pohodIni a moc se vém nechce hybat?
Treba vds z gaude zvednou rizné vychy-
tavky, které védm pomizou dostat se do for-
my a b&zné je sezenete v prodejndch se
sportovnim vybavenim, elekironikou nebo
na internetu. Doprovodi vds nejen na cesté
za zdravym t&lem, ale také za lepsimi spor-
tovnimi vykony. Vybirat mizete z chytrych
hodinek, fitness ndramkd a nejroznéjsich
aplikaci. Sezenete je v mnoha velikostech,
stylech a barvach, na své si prijde i nejvatsi
médni guru. Jestlize nejste zvykli na noeni
ndramkd nebo hodinek, bude pro vés ide-
dIni volbou nékterd z fitness aplikaci. Dévaiji
moznost vyzvat Eleny rodiny nebo dalsi
uzivatele k prekondvéni se navzdjem. Diky
tomu je snazdi a zdbavnéjsi dosdhnout opti-
mdlniho mnoZstvi akfivity.

séhnout podobného vysledku
s dlouhodobym efektem, jaky
diive umoziovala pouze
plastick& operace, a to bez
anestezie, hospitalizace a ji-
zev. Po procedufe se objevi
zarudnuti, které b&hem néko-
lika minut zmizi. Vrchni &ast
koze neni nijak poskozena,
takZe je mozné se ihned na-
vrdtit do b&Zného Zivota.

www.kosmetika-wellness.cz



lét¢ vsadte na jednodu-

ché, Gsporné li¢eni. Priroda

nepracuje jenom proti vam,

na druhé strané vém i po-

moze. Opdlend plet vypa-

da pritazlivé, nepotfebuje

vrstvu make-upu, a pihy jsou
v médé. Proto se zaméite predevsim na zvy-
raznéni oboé&i a rtd. Na plézi se obejdete
bez nali¢eni, na vecer vém poradime pér
jednoduchych trikd.

Prvni cestu pfedstavuje permanentni make-
-up. Vyberte si salon, kde vdm nevystfihnou
za pdr minut tvrdé obogi podle 3ablony,
které uz na ddlku kFic¢i, Ze na ném neni nic
pfirozeného. Zvolte 3pickové pracoviits,
které nabizi metodu vléskovéni nebo 3D.
Tam vém vykresli obodi, které bude vypo-
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dat pfirozené jak strukturou, tak tvarem. Ten
by mél respektovat pfirozenou linii, pouze
ji zdokonalit. Procedura obvykle probihd
ve dvou fézich a vysledny efekt vydrzi néko-
lik mésicd. Takovému obo&i neubliZi mofska
voda, pot ani chlér z bazénu. Tou druhou
cestou je dlouhotrvaijici barva, kterou si mo-
Zete sama doma obarvit své vlasti obogi.
Je vhodnd zejména pro plavovlésky, pro
fidsi, svétlé obodi.

Pokud jste nestihla permanentni Gpravy,
kombinujte &arkovéni oblouku pomoci dob-
fe ofezané tuzky na oboéi s dokreslenim 3t&-
teckem a stiny na obo&i (ty miZou nahradit
i hnédé nebo 3edé oéni stiny).

ZpUsob, jakym se stardte o svou pokoz-
ku, je stejné dolezity joko make-up, ktery

na oblicej aplikujete. Rano pouzijte hyd-
ratalni krém bez oleje. B&hem dne pak
krém na oblicej s dostateéné vysokym
ochrannym faktorem, nejlépe SPF 50, kte-
ry doplnite hydrata&nim boosterem pro za-
chovéni vlahy. Namazdéni ochrannym kré-
mem je nutné opakovat n&kolikrat za den,
zvl&$t na pldzi u more. Plef ,nahou”, bez
make-upu, mdZzeme nechat i na odpoledni
prochdzku nebo velerni pérty. Pokozka
vyprahld po celém dni na slunci rychle vy-
saje vldhu a sebelep3i t823i kryci make-up
pak nevypadd nijak svéze. Pokud se viak
bez make-upu necitite dobfte, zvolte nejdFi-
ve zdkladni primer krém a na né&j lehky BB
nebo CC krém nebo lehky ténovany hydra-
tagni krém a korektor. V horku se make-up
réd usazuje ve vraskdch, jindy se roztékg,
takze nejlepsi zpdsob, jak se tomu vyhnout,
je nosit ho méné nebo vibec.

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem a Shutterstock



Diky bronzeru bude vase plet vypadat z&-
fivéjdi, vade odi jasn&si, zuby bélejsi. Aby
vysledky li¢eni vypadaly svéZe a pfirozens,
pouzijte bronzer pouze na vysoké body
obli¢eje, kde vas slunce pfirozené zasah-
ne: celo, licni kosti, bradu a nos. Bronzer
nahradi i tvéfenku, pracujte s nim ale velmi
Usporné. Trochu bronzeru Ize pfidat i na krk
a udni lalicky, zvlgsté pokud méte kratké
vlasy nebo vlasy svézané do ohonu. Prasko-
vé bronzery jsou nejjednodussi a idedlni je
michat nékolik odstind. Jinak ale na tipytky
zapomente.

Bohaté, hluboké, tmavé barvy maiji v méd-
nich trendech své misto, ale v 1ét€ mdZou vy-
padat t&Zce, zvId3f rténky s perleti. Na ve-
&er viak s opdlenou pleti velmi p&kné ladi
matné, tmavsi teplé odstiny. Chcete-li svij
vzhled odleh&it, pouzijte lesk na rty. Mize
byt bezbarvy nebo jemné ténovany. Ne-
zapomefte pfibalit balzdm na rty, které se
vinou slunicka vysusuji a praskaiji a Easto se
na nich vytvofi i opar.

Rozzdfeny vzhled je urdité pékny, ale T
zéna se moze lesknout az pfilis. Cheetedli
odstranit nevzhledny lesk b&hem nékolika
sekund, nic nepfekond savé papirky. Jsou
levné, sta&i je pfitisknout, odsdt mastnotu
a problém je vyfesen.

Linky a o&ni stiny mizete klidné nechat
doma. Jestlize na nich trvéte, kombinujte
svétlej3i stin pod obo&i a tmavii na vnéj-
§i &ast vicka smérem ke koutku oka. Ro-
senka o&i samozfejmé zvétii a dodd jim
zajimavy vyraz. Na pldzi je zbyteénd,
na veler zvolte vodéodolnou. Ta se ne-
rozmaze vinou potu ani vlhkého mofské-
ho vzduchu.

Nikdy nevite, kdy bude va3e rténka a make-
-up potfebovat retus. Do kabelky se idedl-
né hodi miniverze kosmetickych produktd.
Rt&nka, zrcdtko, savé papirky, pudfenka,
bronzer.

Poslednim krokem, ktery zavrdi celou vasi
préci, bude fixaéni sprej. Stabilizuje liceni
na del3i dobu a zvy3i jistoty, Ze se v make-
-up nezméni.

Veganskéd barva

na obodi zarué&i - 5 =
R Y=

na celoudovole- : s

nou/nabarvené N i

oboéi jako ¢ _— —

z brow baru. ’

| bez nali¢eni tak 3

budete vypadat

skvéle a pfitom
pfirozené, Beauty

Lash Power-Brow, 247 K¢&

Levandulovy ghi balzém mé zklidfujici

a hojivé G&inky; oleffi'\popraskané rty, opa-
ry, Stipance od hmyzu, odfeniny i suchou
kozi, Ceské ghicko, 99 K&

1
.
f
Vysunovaci jumbo tuzku miZete pouZzit
na celé rty jako rténku, jako konturovaci
tuzku i jako tvéfenku, Artistry, 525 K&
Bronzer
, N,
s hedvdb- =
nou texturou (
pro efekt _ _
z&fivé, jem- V" \:_‘\H/
né opdlené e A=
pleti, Naj ! “an J\'-
Oleari, 7\
609Ke =

TAJEMSTVI KRASY

1]

EmmERTl

BB ténovaci denni krém s D-
-panthenolem sjédnocuje plef
a kryje drobné nedokonalosti;
hloubkové hydratuje a zklid-
fiuje, chrani pfed UV zéfenim,
Essenté, 5Q0K¢&

I Hyaluron-Filler Booster
= poskytuje.okamzZitou
= . e
et hydrataci a zanechéva
il plef na dotek hladkou
—

a na pohled zdravou,

i &‘ Eucerin, 519 K&

Podkladové
baze Primer
Plus+ Cha-
meleon md
dobrou kryci
schopnost

a rozjasnu-

jici 0cinek, A
Gosh 479 K& P Rl

Lesk na rty s hydrataé-

M M nim sloZenim a ovocnou
ﬁ ii
-

vuni, Avon, 89 K¢é
"

Prohledny fixaéni sprej-oka-
mzité zafixuje make-up a po-
stard se o jeho bezchybny
stav; li¢eni bude vypadat
jako Cerstvé nanesené az
po dobu osmi hodin, odold

i potu a vlhkému-prostied;,
Oriflame, 229 K¢

Vodé&odoln4 fo-
senka odold desti

i slunieku. Tvarujici
gumovy kartaéek

5]

dodé fasdm
objem
a jeji textura za-

brani rozmazdni

i v fom nejvetsim
vlhku.
Gosh, 269K¢

At il B i ey,



éto je v pIném proudu, uzZ miZeme dokonce i cestovat, mnozi z nds ale zistéva-
ii o dovolené v tuzemsku. Nezapominejme, Ze i u nds umi byt letni mésice horké
a spalujici. Kromé pokoZky proto musime chrdnit i vlasy.

Slunigko je pfijemné a v mnohém prospé&sné, oviem jeho prudké paprsky mo-
Zou mit na vlasy nepfiznivy vliv: [démou se a konecky se tfepi (proto je dobré
si je nechat pfed letni sezonou osfiihat), kvili vysokym teplotdm se vysusuji
a naruduje se jejich obranyschopnost. Nenechdveite je proto ,holé” napospas paprs-
kom a kryjte je pokryvkou hlavy. A pouZivejte kosmetiku, kterd je ochréni pred vn&§imi
vlivy. MizZe to byt napt. kondicionér s obsahem minerdld, hydrataéni viasovy krém
vytvarejici ochranny film a udrzujici vihkost vlast uvniti. Na léto se hodi také specidlni
kosmetické produkty s UV filtry uréené na ochranu pied sluncem, které vlasy zdroveri
hydratuji a zvlh&uji. Pfitom chréni pokozku b&hem slune&niho zéfeni, takze se zamezi

jejimu spéleni.

Nejen zhavé paprsky, ale také koupdni, kterému v 1ét& jen mdlokdo odold, zhorsuje
kvalitu nasich kadefi. Af vz jde o sdl v mofi, nebo chlér v bazénu, oboji nepfiznivé
pUsobi na vlasové vldkno. Jejich stav mize navic zhorsit nesetrné drhnuti ruénikem
po vynofeni se z vody. Budte proto ke své ,koruné krdsy” jemné a vodu pouze lehce
vymackeijte. Vhodné je také vlasy opléchnout &istou vodou (bud” pod sprchou, nebo
si ji mozete vzit s sebou do PET lahve). Céste&nou ochranu umozni i spravny G&es,
jako je cop nebo drdol, pfipadné Ize dlouhé vlasy stéhnout do culiku, ktery se jesté
ddle stahne nékolika gumickami (pokud mozno bez kovové spojky, aby v mist& sepnuti
vlasy nenarusovaly) v rozestupu pfiblizné deset centimetri po celé délce. Diky tomu se
ve vodé& nezacuchaji.

Mnohé z nés na léto voli prakticky sestih, ktery u3etfi préci s Gdrzbou. Jste-li milovni-
ce vlast dlouhych, nemusite se jich zbavovat, barveni ale nechte spi§ az na podzim.
Slunce vlasy zesvétluje, zvazte proto, do jaké miry se vrhnete na jejich barveni & me-
lirovani. Pouzitd chemie navic vlasy oslabuje. Nechcete-li ale svétu predvadét sedivé
odrosty, dopfejte si klidn& barvu, oviem spide svétlejsi, protoZze tmavy odstin rychle
vysisuje. Podobné je to s fénem, kulmou nebo Zehli¢kou - uZ tak oslabené vlasy miZou
jesté vic poskodit, zkuste se bez nich na dovolené obejit.

V letnim obdobi nezapomineijte ani na stravu, kterd se na celkové kondici vlasd velmi
podepisuje. Jidelnicek si poskladeijte co nejpestiejsi a zafadte do néj zeleninu, ovoce,
lusténiny, ofechy, seminka a rybi maso.

12 | www.kosmetika-wellness.cz

HAREE

Vlasové sérum s pfirodnimi
kmenovymi bufikami podporuje
a urychluje rst novych vlass,

ve vlasovych cibulkdch,
stimuluje a prodluzuje fézi

ristu vlast, podporuje tvorbu

kerafinu a pomdhé predchézet
nadmérnému vypaddvani,

HAIRIZE, 1429K¢&

Pro barvené a melirované viasy je
ureny 3ampon z fady Colour &
Care, ktery obsahuje bio

Quinou a bio grandtové jablko.
Navrdti jim zéfivy lesk a zajisti
poffebnou pééi, Lavera, 149Kg&

Soldmi sprej
osvézuije, zvlhéuje
a chréni pokozku
b&hem slunecniho
zéeni a také

po ném, Kaaral,
581Ke

Olejové sérum

na vlasy

hydratuje |

a zvlhéuje

suché vlasy,

SATINIQUE, T —
560Ke ———

Purple Shampoo z fady Elseve Color-Vive
pracuiici na principu teorie barev (barvy,
které lezi v kruhu naproti sobé& se navzdjem
neutralizuji) odstrafiuje nechténé odlesky
blond, melirovanych, odbarvenych nebo
3edivych vlasd, L'Oréal Paris, 124,90Ke

i 1 aktivuje kmenové buriky
AR
-

verg

[ ]
& Cwrw

p—

f

=

Hyaluron 2.0 sprej je
idedlni pro hydrataci
suchych a kiehkych
vlasd po umyti.
Obsazené latky
doddvaiji z&fivy lesk
a dokonalou hebkost,
je vhodny také pro
kudrnaté, vinité

i dlouhé vlasy, Alcing,
340Ke

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



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

INZERCE


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

$7°) & pRO ZizNIVOU PLET

Pokud md vase plef nedostatek hydratace, 3patné se ji dafi. Supinati, predéasné ,vyrdbi”

vrasky a svédi. Naudime vds, jak ji vyhovét, aby se citila [épe.

aky typ pleti vlastnime, zdlezi

vétiinou na dédiénosti. Mize byt

mastnd, smiend a suchd. Co se

tykd vzhledu, existuje v tomto roz-

déleni jistd spravedlnost. Pokud

mdte hodné vlastniho mazu, jste

dostate¢né hydratovani. V mladi

ale zlobi akné, radost nepfindsi

ani pohled na vét§i péry a zdrsnéni

na povrchu, vyhodou je minimum vrdsek.

Suchd plet byva dokonale hladkd, péry

vidite tak akorét pod lupou a plsobi do-

konale. Postupujicim vékem ji vice brazdi

jemné linky na &ele a na tvéfich. Tento typ

pleti nékdy s humorem oznacujeme jako

,koZe indidnské babicky”. Byvd vice po-

drdzdénd a trpi alergiemi. Smiseny typ pleti

mé od obojiho trochu, mastngjsi byvé tzv. T

z6na, &elo, nos a brada. N&kdy se i mastnd

plef mdze stat suchou vlivem pocasi nebo

mista, ve kterém se pohybujeme, ale doké&-
Ze se vrdtit do pivodniho stavu.

JAK SE_STARAT O SUCHOU
POKOZKU

Maijitelky tohoto typu pokozky maiji zku3e-
nost hlavné s tim, Ze jen tak obycejny krém
pro né nestadi. Po naneseni se pfipravek
okamzité vsdkne a po néjaké hodiné se
plef zdlivky doZaduje znovu pnutim a své-
dénim. Geneticky se v ni tvofi méné mazu
a pokud se md citit v pohodg, je potieba
ho vhodnym pfipravkem dopliiovat. ,Pokud
chcete predejit svédéni a olupovani, cerve-
néni obli¢eje, hledte na dostateénou hydra-
taci,” radi MUDr. Tereza Gabry3$ové z Kli-
niky Yes Visage a doporuéuje hydrata&ni
krémy typu emulze olej ve vod& a mastné
krémy typu voda v oleji, které by oviem ne-
mély drazdit.

14 | www.kosmetika-wellness.cz

Jak tedy upokoijit Ziznivou plefe V souéasné
dobé jsou velmi oblibené rostlinné oleje. Bud-
to je koupite samostatng, nebo jsou soucdsti
krém0 i jinych pfipravkd, napfiklad odli¢ove-
¢0. Oleje jsou plné pfirodnich vitamind a an-
tioxidantd. Posiluji ochrannou bariéru plefi
a pomdhaiji bojovat proti Gnikim vody pres
oslabenou pokozku. V [ékarnach mozete kou-
pit éasto pipravky, které nejsou parfemované
a neobsahuiji konzervaéni latky. ,Pokud obsa-
huji i termdlni vodu, je u nich véfi pravdépo-
dobnost, Ze na né citliva suchd plet nebude
reagovat podrézdénim,” radi dermatolozka.
Vhodny krém neni viechno, prohlédnéte si od-
liéovade, zda neobsahuji alkohol, ktery jesté
vic vysusuje. Pro tento typ pleti jsou vyhodn&si

CIM PLET KRMIT

Hydrataci a pruznost zlep3uji i nékte-
ré potraviny. Do jidelnicku zafadte
lutein a zeaxanthin (karotenoid), po-
dle profesora aplikované kosmetické
dermatologie na univerzité v Neapoli
Pierfrancesca Morgantiho je najdete
v listové zelening, brokolici, kapusté
a syrovém 3pendtu. Podle vyzkumu se
prijmem této stravy dd zlepsit hydra-
tace pokozky o 60% a jeji elasticita
o 20 procent. Lutein se nachdzi také
v kukufici a Zloutku. A protoze si ho
t&lo neumi vyrobit samo, ziskat ho mo-
Zete ze stravy nebo potravinovych do-
plikd. K posileni obranné hréze proti
ztrdtdm vody si doprejte esencidlni
mastné kyseliny omega 3 a omega 6
v olivovém oleji.

odli¢ovaci mléka a oleje. Skvélé je pouzivat
vyzivné pletové masky aspon kazdy fFeti den.
Dostatek tekutin doddveijte i zevnitf. Chrafite
se pred suchym prostfedim, v byté si dopfejte
zévlahu s pomoci difuzérd.

CO SE DEJE POD ROUSKOU

Kdyz se suchd kize potkd se zatéZi, zacne
protestovat vic nez plet mastnéjsi. Nedosta-
tek mazu nezajidfuje nepropustnost ochran-
né bariéry. MizZe dojit ke vzniku ekzémd,
vyrézky & riznych zanétd v podobé pupin-
ko. Mikroklima pod rouskou nebo respirdto-
rem mize drazdit suchou plef a zpUsobovat
ekzém. ,U suchého typu pleti bych ji dopo-
rudila vic hydratovat zvenku. PouZijte sérum
s kyselinou hyaluronovou zvenku i zevnitf
a preventivné doporuéuiji o3etfeni metodou
mezoterapie nebo plazmaterapie. Zvy3uje
odolnost a obranyschopnost pleti vieobec-
né,” doddvé doktorka Gabry3ovd.

JAK VYBRAT MAKE-UP

Pokud se bez make-upu neobejdete, dbej-
te na prvni vrstvu, kterou nejdfive nanese-
te. Doporuduji to vichni vizdZisté, ktefi li&i
celebrity. Svou prdci za&inaji vzdy na &isté
a dikladné hydratované pleti. Jediné tak
se ligeni povede. Dejte si na &as. Nejdfive
hydratujte plef krémem, nechte ho vséknout
a pak se teprve zkrdslujte make-upem.

Nedostatek mazu také zpisobuje to, Ze
plef vypadd unavenéd a smutné. ,Nepouzi-
vejte proto emulze, které vysuduji, zmathiuji
a jejich barevny podtén je Sedivy,” upozor-
fiuje vizdZistka Renata Zelinkova. Pro su-
chou plef, v niz vyrazné prosvitaji éervené
zilky, vyuZijte Zluty podtén, ktery je spoleh-
livé eliminuje.

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv firem



POVZBUZUJICI ZALIVKY

Pletovy olej Glow, vhodny pro suchou a jemnou
pokozku, obsahuje oleje lisované za studena,

Almara Soap, 323K¢

Bionic Face Serum z hydrata&ni fady Restore
je vhodné pro plet suchou a citlivou, dodava ji
pfirozeny jas a svézest, Neostrata, 1499 Ke

Podkladovy make-up Hydra-V plef nevysusuje
a pomdhé udrzovat pokozku hydratovanou
a svézi, Artristy, 1150K¢&

Bio Aloe vera olej ulevi pleti pfi dehydratadi, Ize
ho vyuZiti pfi spélenindch od slunce, Saloos,
175Ke

Plefové maska Hyaluron Shot udrzi pokozku
hydratovanou az tyden, Garnier, 80Kg&

Micelérni &istici plefové ubrousky Rose Touch
zklidfuji a hydratuji, Nivea, 145Ke&

Hydrataéni krém Glow Reveal Moisturizer je 3etrny
i k nejcitlivéj3i pleti a nezanechévd mastny efekt,
Lumene, 799K¢&

Vyplfiwjici kira Revitalift Filler obsahuje sedm
ampuli s &istou kyselinou hyaluronovou pro
intenzivni hydrataci, L*Oréal, 499 K&

Denni hydrataéni gel Minéral 89 Hyaluron-Booster
zazene pocit pnuti, citlivosti a ervendni s pomoci
termélni vody a minerdl, Vichy, 370K¢

EAL DE SOIN

de rose

wET

VITALISANTE

ﬂ i@

TAJEMSTVI KRASY

| cmeame |
Revitalizaéni a anfioxidaéni kvétové voda z rize
damasské, z vytazkd z pupend visné a organickym
glycerinem Karanja osvézuje a zklidfiuje citlivou

plet, Bio-Bachovky, 549 Kg&

KDYZ SE VRATITE Z DOVOLENE S PRESUSENOU KUZI,
ZKUSTE APLIKACI ZASITOVANE KYSELINY HYALURONOVE .
DO PODKOZI. NAVAZE NA SEBE SPOUSTU VODY A OBNOVi .
FUNKCI OBRANNE BARIERY. VASE PLET BUDE OPET HLADKA INTENSE HYDRATION
A DOSTATECNE HYDRATOVANA.
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NEBUDTE TECKOVANA

Uddlosti poslednich tydnd a nutnost zakryvat si tvar se
na pleti mohly podepsat zhor§enym vzhledem, zejména
trdpi-li vas rozsifené péry. Jak ziskat zpatky tvar jasnou

a rozzAarenou?

I

omedony, tedy c&erné tecky

na nose a v jeho nejbliziim
okoli, povazuje vétSina Zen
za vadu na krése. Objevuji se
zpravidla na mastné pokozce
s rozdifenymi poéry. Jak o ni
pecovat a &éemu se vyhnout?

GENY, VEK | ZIVOTNJ STYL

Cemé teky jsou vysledkem nahromadéni
odumfelych koZnich bunék a prebytecné-
ho mazu v koznich pérech. Jakmile je takto
ucpany pér vystaven vzduchu, oxiduje a jeho
obsah z&ernd. Velikost pérd uréuji v prvni fadé
geny, ale také vék i nd3 Zivotni styl. Priroze-
nym starnutim ztréci pokozka svou pOvodni
pruznost, coZ s sebou nese i rozsifujici se péry.
Tento proces je je¥t& urychlen nadmémym
opalovdnim a nedostate&nou ochranou pred
slunecnim zdfenim. Také pfi nedokonalém i3
téni pleti se miZou zbytky make-upu usazovat
v pérech a tim je i zvétdovat.

16| www.kosmetika-wellness.cz

Je viak potieba si uvédomit, Ze péry tvofi pii-
rozenou sou&dst kazdé pokozky a plni celou
fadu dolezitych funkci. Skrze né nase pokoz-
ka dychd, vyluéuje maz a skodliviny a pfiji-
mé pecujici latky z kosmetickych produktd.

JAK O PLET PECOVAT

Pro sv&zi vzhled plef je dileZité ji spravné
&istit a zabrdnit ucpdni péro. , K pé&i o mast-
nou pokozku bych doporuéila zvolit jemné
a ve vodé& rozpustné pFipravky uréené pravé
pro tento druh pleti,” radi MUDr. Markéta
Maijerova z MEDICOM Clinic. ,Nejvhod-
né&j3i jsou produkty s odleh&enou texturou
a s obsahem ovocnych kyselin. Ve sloZeni
Casto najdete kyselinu glykolovou, mand-
lovou a salicylovou. Jemnou exfoliaci pleti
pak pfispéjete k odstranéni zrohovatélych
bunék na jejim povrchu.”

Vyhybat bychom se naopak mély klasickym
myd|Om, kterd pokozku nadmérmé vysusuji.

Paradoxné totiz zvy3uji ndslednou produkei
kozniho mazu. ,Pérovitd pokozka si vzdy
24dd specidlni pfistup. Je také dobré si
uvédomit, Ze zlepseni stavu této pleti bude
predstavovat pomérné dlouhodoby pro-
ces,” konstatuje korektivni dermatolozka.

Kazdodenni a zdroveri svédomitd domdci
péce o plef se zanesenymi péry je tim nej-
dilezitéjsim bodem na cesté ke zlep3eni. PFi
pofizovéni kosmetiky pro domdci pouziti
bychom mély hledat produkty s kyselinou
salicylovou, vilinem nebo vytazky z vrby
bilé. Navic se dnes nabizii specidlni plefové
krémy, podkladové baze ¢i séra. Diky matu-
jicim pigmentdm a dalsim aktivnim latkdm
dokdzou plet okamzité vyhladit, pfechodné
stéhnout péry a vy&arovat sjednocenovu, sa-
metové hebkou a rozjasnénou plef.

VYBER SPRAVNEHO
OSETREN!I

Vhodné je také poradit se s kosmeti¢kou
nebo dermatolozkou a zvolit osetfeni,
které miOze stav péri vyrazné zlepsit.
»#Tim nejzndméjdim a nejoblibendjsim je
chemicky peeling,” doporu&uje doktorka
Maijerové. ,Jednd se o povrchové osetfe-
ni pleti, pfi némz se odstrani zrohovatélé
vrstvy koZe. Plef se vyhladi a projasni,
péry se zjemni a vyé&isti.” Dobrou sluzbu
moZe prokdzat také jehlickovani (micro-
needling): povrch kiZe se o3effi drobny-
mi jehlickami, které vyjizd&ji z koncovky
pfistroje do pfednastavené hloubky pleti
a vpravuji do ni sérum. Z pfistrojovych
o3etfeni doporucuje odbornice jesté ra-
diofrekvenci nebo povrchovy peeling
CO, laserem. Obé tyto procedury zmir-
Auji tvorbu mazu v hlubsich vrstvach kize
a zjemfuji povrch pokozky.

Zérovef je nutné dodat, Ze z4dny zdzraény
pripravek ani moderni pfistroje nedokdZou
zménit danou genetickou dispozici a roz3i-
fenych pérd vés nikdy zcela nezbavi, presto
ie viak cilenou pé&i mozné jejich nezadouci
vzhled efektivné potlagit.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



TAJEMSTVI KRASY

NEJHORSIMI PACIENTY JSOU LEKARI.
PLATI TO | U KOSMETICEK?

Dermatolog s vyrdzkou na paZi vds moznd privede
maximélné na myslenku, Ze se oboru vénuje proto, ze
ho k nému privedla vlastni trpkd zkuSenost, kosmetiéce
by ale néco takového neproslo. Ta si svoji profesi nese
vepsanou v obli¢eji a nosi na ném reklamu na vysledky

své prdce.

lékate asi nebudete oée-
kavat, ze kazdy lécebny
postup a kazdy mediko-
ment nejdfive vyzkousi
na sob&. MoZnd vés ale
prekvapi, Ze drtivad vét
$ina  kosmeti¢ek kazdy
novy pfipravek nejprve sama na sobé
nebo na svych blizkych opravdu vyzkousi
a teprve pak se rozhodne, zda ho nabid-
ne také svym klientdm. Pojdme se zamys-
let nad tim, jestli je za to méme pochvadlit,
nebo se tomu divit.

Nabidka pfipravkd a prace s materidlem,
ktery vyhovuje pouze mné, trochu pfipomi-
né sortiment prodejny s médou, kde maiji
pouze velikosti M, protoze maijitelka ma
sama velikost M a nakupuje sortiment vy-
hradé podle toho, co ji padne a co nikoliv.
Spousta salond véam podle tohoto klice pro-
to nabidne pouze ofetfeni a pfipravky pro
takové stavy pleti, kterymi si pro3la sama
kosmeticka a které si odzkousela doslova
na vlastni kiZi. Koupite si u ni jen ty vyrob-
ky, které vyhovuiji ji, a dalsi prosté pro vds
nemd. Na to, pro¢ to tak d&lé a zda je to
zdsadné 3patné nebo dobfe, neexistuje jed-
noznaénd odpovéd.

Pfi vstupu do kosmetického salonu tofiz vkid-
ddte do rukou jeho persondlu obrovskou do-
véru. A ta se i tady pomalu ziskdvé a snadno

ztréci. Proto se tolik ceni mnohokrét odzkou-

$ené a ovéfené postupy a pripravky, které
vam jako klientce pFindseii benefity, a nikoliv
naopak. Kosmeti¢ka tedy chce byt presvéd-
&end na 150 %, ze oseffeni jsou bezpeénd
a pfipravky budou klientce také tak vyhovo-
vat. Proto si také viimnéte, Ze klientela jedno-
ho salonu je ¢asto jako pres kopirdk a se svoji
kosmetickou ma mnoho spolecného.

Pokud chce ale takové spa zafizeni nebo
salon byt Gspé&sny i komeréné, musi chtic
nechtic kus ddvéry svéfit do rukou i nékomu
jinému, pokud tedy nemd byt zavisly pouze

PRI VSTUPU
DO KOSMETICKEHO
SALONU VKLADATE
DO RUKOU PERSONALU
OBROVSKOU DUVERU. A TA
SE | TADY POMALU ZISKAVA
A SNADNO ZTRACI.

na prodeiji oblegeni velkosti M. A protoze
osobni zku3enost je skute¢né nenahraditel-
nd, nejrychlej§im zpisobem k ovéfeni spo-
lehlivosti jsou riznd féra, kde se kosmeticky
setkdvaiji a kde si vyméniuji své zkudenosti.
Mohou to byt socidlni sit&, riznd setkani
nebo profesni sdruzeni. Nadt&sti dnes uz
ddvno neplati, Ze by kosmeticky promysl
produkoval nebezpe&né nebo vylozené

MIROSLAV SPILKA

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

$kodlivé pfipravky. Zvla3té v Evropé plati
velmi pfisné smémice pro vyrobu kosme-
tickych vyrobkd a kazdy z nich musi byt
registrovany na evropské Grovni. Dodava-
telé wellness zafizeni a salon proto dnes
nejsou nepidteli, ale cenénymi spolupra-
covniky, ktefi spole&né hledaiji nejvhodnési
postupy pfinosné pro zdkazniky. Vyrobky
jsou testované v laboratofich (pfipomefime
ien, Ze testy na zvifatech jsou zakdzané jiz
po dlouhd desetileti) a v praxi na dobrovol-
nicich pfed samotnou vyrobou.

Ani tak se ale nelze vyhnout zklamdni,
a to zvlést, pokud narazite na akfivni ldtku,
o které jste az dosud vibec netusili, Ze exis-
tuje a Ze vds organismus na ni zareaguje
podrézdénim. Proto je tolik &asu vénova-
no v salonech sprévnému vybéru znacky
a sortimentu, ktery nabizi. No&ni mdrou pro
kosmeticku je proto aplikace osetieni nebo
prodej vyrobku, na ktery sama zareagovala
a kterému z vlastni zkuSenosti jiz nevéfi.

A jak to maiji kosmeticky s ndvitévou salonu
a vlastni pravidelnou péci? V tomto pfipa-
dé moc neplati, Ze kovérova kobyla chodi
bosa. Ani nemize - reklamni it nodeny
na vlastnim obliéeji vyzaduje pravidelnou
péci. PFi trode §tésti md kazdd kolegyni, se
kterou se mohou vzdjemné navitévovat.
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ADVERTORIAL

e

uchd kize nebo-li xerosis
cutis se vyskytuje v nasi po-
pulaci pomérné vyrazné.
Trpi na ni pfiblizné jedna
tretina populace a dokdze
znacné znepfijemnit pro-
béh Zivota kazdému, kdo
ii geli. Nejednd se pouze o diskomfort-
ni kosmetickou zdleZitost, ale mluvime
o zdravomni obtiZi, jejiz pfiznaky maiji
Siroké spektrum rozsahu. Suchd kize
miZe existovat samostatné nebo i pro-
vézet mnoho koZnich onemocnéni, jako
je napf. atopicky ekzém, iritani derma-
titida nebo lupénka.

Vznikd poskozenou bariérovou funkei kize,
kterd nemd& dostatek epidermdlnich lipidd,
coz md za ndsledek zirdtu jeji pruznosti.
Hife v sobé vdze vodu a je dehydratova-
nd. Mazové Zldzy pracuji nedostatecné
a znatelnd se projevuje mensi nez vhodné
mnozstvi povrchového hydrolipidového fil
mu. KoZe tak mé sklon k zanétlivym reakcim
i k infekcim. Navic mé& také obecné tendenci
k rychlejsimu starnuti.

PRICINY SUCHE KUZE

Symptom suché kiZe miZe vzniknout vlivem
procesl probihaijicich uvnitf t&la dané oso-
by (endogenni pficiny), jako je pfirozeny
proces starnuti, rozné hormondlni zmény
&i stres. Neméli bychom uréité opomenout
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SUCHEK

i genetické predispozice. Druhou moZnosti
jsou vlivy pUsobici na organismus z vnéj-
S$tho prostfedi (exogenni pFiciny), jimiz je
napfiklad pouZivani agresivnich mycich
pripravkd nebo nevhodné kosmetiky, pfi-
lisné sucho, mréz, klimatizace, kouf a jiné.
Riziko vystaveni se potenciondlnim iritantom
a alergendm pak ddle exponencidlné ros-
te se zhorsujicimi se pfiznaky, a to z toho
divodu, Ze je porudend ochrannd bariéra
koze.

PRIZNAKY SUCHE KUZE

Suchd kdze se projevuje Supinatosti, olupo-
vanim nebo i popraskdnim. Byvé napnutd,
drsnd a jeji kozni povrch se stdvé nerovnym.
Kize je vice citlivg, svédi a asto z&ervend.
Neékdy je mozné pocitovat také pdleni. Péry
jsou minimdlné viditelné. Stupefi pfiznakd se
zhor3uje ve spojitosti s jeji suchosti.

OSETRENI SUCHE KUZE

Z&kladem je pravidelnost a Setrné myti. Po-
kud nebude vhodné o3etfovana a souéasné
bude kozni bariéra neustdle naruovana
silné pUsobicimi tenzidy, neni mozné o&ekd-
vat zlepseni. Nutné je i myslet na zvy3enou
reaktivitu pokozky vo&i latkém z vnéjsiho
prostfedi a volit vzdy pfipravky se 3etrnym
sloZzenim. Pravidelnd péce o suchou pokoz-
ku je vhodné nastavend, jestlize pomdha
obnovit povrchovy hydrolipidovy film, do-
davd lipidy rohové vrstvé a navysuje obsah

Dﬁ

SUCHA KUZE
NEZNAMENA POUZE
DISKOMFORTNI
KOSMETICKOU
ZALEZITOST, ALE
MLUVIME O ZDRAVOTNI
OBTIiZI, JEJiZ PRIZNAKY
MAJi SIROKE SPEKTRUM
ROZSAHU.

vody. Prévé s navyenim obsahu vody v po-
koZce jiz ve fdzi &isténi ndm velmi pomdhd
Plefova voda Special, kterd obsahuje velmi
0&inné a pro pokozku pfirozené hydrataéni
latky, jako je laktat sodny, kyselina mlé&na
nebo panthenol, ale pfedevsim kyselinu hy-
aluronovou, kterd svym vysokym podilem
&ini konzistenci tohoto unikdtniho tonika
lehce gelovym. Je tak velmi pfijemné na no-
néseni samotnymi prsty. Aby v pleti zistala
voda ,uzamé&end”, potiebuje k tomu sprav-
né lipidy, které zdroveri pomohou obnovit
zminény hydrolipidovy film. Takovymi lipidy
jsou napfiklad jojobovy olej, pupdlkovy
olej, ceramidy a dalsi Iatky. Vice o pfiprav-
cich s obsahem téchto ingredienci najdete
na www.inspiringbeauty.cz/blog v &lanku
s ndzvem Suchd kize a jak ji oSetfovat.


http://www.inspiringbeauty.cz/blog

PLET MILUJE
~ HYDRATA

/

FACIAL TONIC
LOTION SPECIAL

FACIAL TONIC
LOTION SPECIAL



http://www.dr-baumann.cz

PROC CHODIT DO
KOSMETICKEHO SALONU

ouzivate kvalitni  kosmetiku,
o plef se peglivé stardte, a pro-
to nevidite ddvod, pro¢ utrécet
za ndvitévu kosmetického salo-
nu? To je vieobecné roziifeny

omyl. Pokud objevite 3ikovnou
kosmeti¢ku, najdete poklad.
S &im vdm pomUze?
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Na kosmetiku jdete jen s pocitem, Ze potiebujete
nutné vypnout a odpodivat na lehatkug Vyvedeme vas
z omylu, tahle ndvitéva vdm mize zménit Zivot.

DIAGNOSTIKA PLETI

Vite, jaky je vé3 typ pleti? Suchy, smiSeny
nebo mastny? Nevite? Uz je to ddvno, kdy
jste se nad tim zamyslela? To je 3koda.
Od puberty mdzete mit pokozku Gplné ji-
nou. Postupujicim vékem se méni. Z mastné
se stane smiend nebo i suchd. Navic se
mize objevovat zvysend citlivost & dokonce



Frantiska Tésinskd, Foto: Shutterstock

alergie. Tohle vase kosmeti¢ka mize odhalit
lépe nez vy, a navic vdm pomize s vybé-
rem kosmetické pé&e na domdci pouZiti.

NASTALA NOVA SEZONA

Do kosmetického salonu se uréité vypravte
po nemoci nebo po 1ét&. Z vasi pleti se mize
totiz stét citlivka, kterd najednou nesndsi vas
obvykly krém. Vlivem stresd, af vnitfnich
nebo vnéjsich, miZe zadit stvkovat. Pokud
se s kosmetickou zndte delsi dobu, nebude
vém zatézko svéfit ji své problémy. Nékdy
postadi plefova maska na miru, jindy vém
doporuéi - aspof po n&jaky ¢as - specidlni
pédi, kterd bojkotujici plef zklidni.

ZAVAZNEJSI PROBLEMY

| v dospélém véku mizZete trpét na akné.
Nez si domdci pééi pfivodit jizvy nebo do-
konce krétery Opornou snahou ho vylééit,
je lep3i vyhledat pomoc. Kosmeticky maiji

.pravomoc” pouzivat silngj§i koncentra-
ce specidlnich ovocnych i jinych kyselin.

Za jednu névitdvu sice fento problém ne-
zmizi, ale po nékolika ,sezenich” se vysle-
dek dostavi. MiZete dostat na doma pokra-
Cujici pédi s nizsi bezpe&nou ddvkou t&chto
kyselin. Pokud se pfece jenom nepodafi tuto
nepfijemnost zdolat, odesle vds zodpovéd-
nd kosmeticka do zafizeni estetické medici-
ny, kde se daiji vyuZit napf. roznd laserova
o3etfeni, kter& ovdem patii pouze do rukou
zku3eného lékate.

PROTIVRASKOVY RELAX

Vase problémy s pleti nemusi byt nijak dra-
matické, presto je dobré obéas si radost
v salonu dopidt. Znackové kosmetické
salony jsou vybavené sofistikovanou pééi,
specidlnimi certifikovanymi postupy masézi,
které kosmeticky trénuji v zahraniéi. UzZijete
si nejenom voRavou pédi, ale také maséz,
kterd uvolni podkozni svalstvo v oblieji
a odstrani jemné linky kolem o&i i na Zele.
Pfi této péci si mdzete v tichu, pfi minimé&lnim
osvétleni a s doprovodem pfijemnych vini

TAJEMSTVI KRASY

esencidlnich olejd klidné dovolit usnout.
Kosmeticky to povazuiji za nejlepsi odménu
od svych zdkaznic.

ODSTRANEN|
NEDOSTATKU
Méné pFijemné, ale dileZité jsou dal3i pro-
cedury, jako je napfiklad Gprava a barve-
ni obo& nebo odstranéni chloupkd pod

nosem a na tvéfich. Kosmeticka bezpeéné
vyCisti péry tak, aby nevznikly jizvy.

PROFESIONALNI PRISTROJE

Sikovné ruce sice zadny piistroj nenahradi,
presto nové technologie dokdzi v nékterych
piipadech vic. Oblibend je napriklad gal-
vanickd Zehlicka vyhlazujici vrésky nebo
ultrazvukové 3pachtle. N&které salony jsou
vybavené specidlnim diagnostickym pfistro-
jem, ktery ,vidi” i pod povrch pleti, uréi jejf
hydrataci a kosmeticka vém pomize na z&-
kladé vysledkd vy3effeni vybrat 0&inngjsi
pedujici pFipravky.

Casopis
propojuje kosmeticky byznys
S PRACOVNIKY V 1. LINII.
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JSME TAKOVA PMU RODINA"

Z&bér Cinnosti Veroniky Nicoletty Fleiserové je opravdu Siroky. Je majitelkou studia Paris
v Mosté, zabyvé se rekvalifikacemi, organizuje kurzy zamérené na prdci s kosmetickymi
pristroji... Zeptali jsme se ji, jak to viechno stihd a éemu se nejvic vénuje v soucasnosti.

Veronika Nicoletta Fleiserova
(Vlevo) se 3kolitelkou
Michaelou Cernou

Jaké kurzy pordadate a pro koho
jsou uréené?

Kurzd méme v nabidce opravdu hodng, ale
réda bych zminila zejména ty pro perma-
nentni make-up. N3 nejoblibendj§i kurz je
NPM MASTERCLASS - 5denni skoleni a vel-
mi intenzivni trénink, kde 3kolime pokro¢ilé
techniky PMU jako pudrové obogi, n&kolik
technik stinovanych rto, stinované oéni linky
a odstranéni permanentniho make-upu. V ne-
posledni fadé je sou&dsti semindf barevné
teorie a pigmentologie. Tato pfedndska je
nesmimé dilezité a nikdo v CR ji neposkytuje
v takovém rozsahu. Vénovala jsem velké Usili
studiu zahraniénich publikaci a predndsek
od Iékatd, abych tuto predndsku dala dohro-
mady, a jsem na ni opravdu hrdd. Unikétni je
v fom, Ze probirdme detailni rozbory pigmen-
t0, uréujeme intenzitu a teplotu hnédé barvy,
zdravotni komplikace souvisejici s tetovanim,
pripraveny jsou také ndhledy biopsie kize
z mikroskopu nebo mikroskopicky pohled
na jednotlivé Eastice pigmentu... Tento kurz je
uréen po stylistky PMU, které jiz maii za sebou
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zdkladni rekvalifikaci, a je moZnost na tyto
kurzy Gerpat dotace z EU. Pro kosmeticky,
které se chtgji rekvalifikovat na permanentni
make-up, m&dme samozfejmé také pFipraveny
kurzy pro za&dtedniky s moZnosti dotace.

Cemu pravé ted vénujete nejvétsi
pozornost?

Na3i akademii pro permanentni make-up
Flei§ Academy. T&3i se velké pozornosti, za coz
jsem nesmirmné 3fastnd. Myslim, Ze vizitkou jsou
vysledky, kterych nase studentky ihned po $ko-
leni dosahuji, a také fakt, Ze nds hodné dopo-
ruéuji daldim budoucim studentkém.

Muozete Fleis Academy predstavit?

Je to zejména 3kola permanentniho make-
-upu. Vychovévdme budouci odbornice
na permanentni make-up jednak v zdklad-
nich kurzech, a ddle také v pokrocilych
technikédch. Dbéme na dostateénou praxi,
ale nechybi ani velmi detailni teorie. Per-
manentni make-up neni Oplné jednoduchy
obor, pracujeme s Zivym orgdnem a nejde

jen o estetickou strdnku. U&ime také &ésti
dermatologické, technologické, chemické
i fyziologické. Opravdu je to véda a velmi
si zaklddém na tom, Ze studentkdm preddm
vie, co sama umim, co mém podloZeno a vy-
zkouseno v praxi. Kurzy délame opravdu po-
ctivé, tak aby se nikdo nebdl po kurzu praco-
vat sam. Zakladdme si na tom, aby studentky
dokdzaly pracovat na zralé kozi klasickych
zdkaznic, nejen na bezproblémové mladé
koZi. Pro ty, které na sobé& pracuji a jejich
préce dosahuje vynikajicich vysledk, mdme
pfipravené ocenéni - udéleni loga a fituly,
spoleéné s garanci kvality. Nadim cilem je,
aby klientky, které chtéji podstoupit PMU,
hledaly svou stylistku prévé v faddch prové-
fenych Flei§ Academy Atist. Tituly udélujeme
ARTIST, SILVER ARTIST, GOLD ARTIST nebo
MASTER ASISTANT & MASTER (kolitelé).
Snazime se tedy ddt nasim studentkdm moz-
nost kariérné rist a zdroven je marketingové
podpofit diky reklamé v médiich. Pofaddme
teambuildingy a spoleéné akce. S nagimi
studentkami udrzujeme vztahy i po skon&eni
3koleni, spole¢né se radime a podporujeme.
Cerstvé absolventky povzbuzujeme a je moc
hezké, Ze i ostfilené stylistky z nasi akademie
jim dokd&zi poradit. Rekla bych, Ze jsme
viechny kamarddky a skoro takova PMU ro-
dina. Neni den, abychom nebyly ve spojeni.

Jak vnimate prostiedi permanentni-
ho make-upu v €R a ve svété?

Myslim, Ze za posledni roky se Groveri PMU
v CR velmi zvedla, je to zasluhou n&kterych
kolegyf, které investovaly do svého vzdé-
l&ni v zahraniéi a preddvaly ho ddl. Zde
byla Grovei opravdu velmi 3patnd a chy-
bély ndm zdkladni informace. V neposledni
fadé je tu také stéle b&zny prodej certifikatd
bez absolvovani kurzu. Nésledky jsou pak
opravdu fristni a aktivné spolu s Unii kosme-
ti¢ek bojuji proti takovému kupéeni, podilim
se na legislativnich zménéch a jinych stat-



nich & evropskych projektech. Z vlastni ini-
ciativy se snazim o pozitivni zmény a jsem
réda, Zze mé podobné smyslejici kolegyné
kosmeticky pfi takovych akeich oslovuii.

Jaky je pro vas tento rok a jaké no-
vinky chystate?

Nase firma se za posledni rok velmi posu-
nula. Za vie mohu podékovat svym student-
kam, které do mé vkladaiji divéry, a za krés-
né komentdre, které mé vzdy Zenou ddl. To
ony daly podnét na vznik akademie, vie
ostatni se mi vzdy tak né&jak zjevi samo.
Hodné mé také motivuji kolegové ze zahra-
ni&i, se kterymi mam dobré vztahy a beru si
z nich priklad. Uvedenim na3eho autorské-
ho strojku na trh to jen za&alo. Nyni uvadi-
me na trh také nase autorské jehly, pigmen-
ty pro permanentni make-up a pracujeme
na vyvoji daldich pfidruzenych produktd.

Jste autorkou vlastniho tetovaciho
strojku; znamena to, ze vas kromé
kosmetické praxe, pokud se ji jesté
osobné vénujete, zajima i vyvojova
cinnost?

Ano, momentdlné se hodné zajimdm o vyvoj
produktt, absolvovala jsem i kurz na vyrobu
kosmetiky, abych pochopila vyrobni pro-
cesy a zejména slozky kosmetiky. Nerada
jsem za blbce a chci byt aspoh v obraze,
kdyZ jedndme s vyrobci a chemiky. Hodné
ddm na instinkt a vychdzim vzdy z praxe.
Tedy i nés strojek byl takovym skoro roénim
projektem. Vzdy jsem méla prototyp, ktery
jsem zkousela v praxi a dle toho pfizplso-
bovala dalsi vyvoj. Po skoro roce testovdni
péti rozdilnych prototypd jsem kone&né méla
jasno. Stejné to bylo ted s nasimi autorskymi
jehlami a pigmenty. Nade produkty nejsou
cizi vyrobky, na které bychom dali vlastni
logo a prodévalito ddl. Jsou to ndmi vyvinuté
a ofestované autentické pfistroje & produkty.

V éem je vas strojek vyjimeény?

Obproti konkurenci mé& pomérné silny motor,
ostrejsi a tvrdsi jehly a samoziejmé vyhod-
nou cenu. Ergonomické pero neni pfilis leh-
ké, ale ani t&2ké, krasné sedne do ruky a ne-
zatézuje tak karpdlni tunely pfi dlouhodobé
prdci. Diky tmto vlastnostem je zapravové-
ni pigmentu opravdu v porovnéni s konku-
renénimi strojky rychlejii. A navic jsme sniZili

ndklad na jehlu a pro PMU stylistky je zde
zna&nd Uspora ndkladd. Velmi mé 183, ze
na strojek mame vynikaijici zpétnou vazbu,
na které si zakldddme. Momentdlné pracu-
jeme na vyvoji jeété jednoho modelu.

Letos v zéfFi budete organizovat
PMU kongres: mozete priblizit, co
vsechno bude tato akce obsahovat?
Kongres jsme bohuzel museli pfesunout
na Onor 2021, diky koronakrizi po celém
svét& neni stdle jasné, zda by zahraniéni
hosté mohli v z&fi priletét. Cekaji nds dva
dny nabitych pfedndsek &eskych, sloven-
skych i zahrani&nich hostd. Jednd se o nej-
zvuénéj3i jména v oblasti PMU. Souldsti
bude také Sampiondt PMU stylistek a gala
veler s oblerstvenim a zdbavou. Myslim,
ze podobné akce takovych rozmérd zde
v CR jesté nebyla a velmi se na to t&3im. Nej-
vétsim ldkadlem jsou samoziejmé zahranié-
ni hosté jako Moshe Alul a Verica Blasko.
Vzhledem k tomu, Ze ndm koronakrize dala
timto i del3i &as na pfipravu, jsme v jedndni
je$té s daldimi zahraniénimi hosty. Ve ale
zdlezi na tom, kdy se situace po celém svété

uklidni.

Skolite také v zahraniéi?

Ano, iz jsem v minulosti mé&la $anci 3kolit
v zahraniéi. Minuly rok se ndm narodil
syn, a tak $ly vylety do zahraniéi na chvi-
li stranou a uzivala jsem si chvilky matef-
stvi, vénovala se z domova rozvoji firmy
a chodila si tetovat v podstaté pro radost.
Tento rok mdm nasmlouvanou G&ast na
zahraniénich kongresech, zejména ve Vid-
ni a Moskvé, kde budu prezentovat svou
techniku stinovanych linek. Déle jsem méla
nasmlouvané masterclassy pro Aquarelle
techniku v Litvé, Rumunsku, Thajsku, 1zraeli
a USA. Oslovuji mne zahraniéni hostite-
1é, ale t&zko se ndm ted’ plénuji vyjezdy
do zahraniéi.

Co je aquarelle technika a jaké jsou
soucasné trendy permaneniniho
make-upu?

Aquarelle tattoo je technika tetovani. J4& ji
provadim zejména v tzv. Zenském tetovdni.
Jednd se o malé barevné obrazky na tle,
zejména kvétiny, zvifata, ndpisy apod. To-
hle tetovani mé posledni dobou hrozné bavi

ADVERTORIAL

a myslim si, Ze pro PMU stylistky je to uréitd
volnost a vyboceni ze stereotypu. Pofdddme
také 5denni skoleni této techniky, souédsti je
realistické tetovani areol, které je vhodné
pro Zeny, které vinou rakoviny pfidly o své
pfirozené prsni dvorce a bradavky. Teto-
vénim areol pomé&hdm Zendm po rakoviné
a tetovdni prsnich dvorcd a bradavek prové-
dim zcela zdarma. Trendy PMU se tak né&-
jak ustdlily a spise je to o rukopisu konkrétni
stylistky. Cilem PMU je opravdu decentni
zvyraznéni prednosti, srovndni asymetrie,
ale rozhodné to neni ndhrada klasického
make-upu. Nékteré vystrelky jako napf.
tetovdni pih a tvafenky uréité nedoporuduji
a nepodporuiji.

Jak si hledate modely na tetovani?
Pro mé je dileZity vzdy stav kiZe a celkovy
zdravotni a psychicky stav klientky. Z praxe
jsem se naudila, Ze ne kazdy zdkaznik je
vhodny kandidét. | j@ jsem udélala mnoho
chyb a byly mi opravdu velkym pouéenim.
Neékdy je prosté lepi fici ne, i kdyz klientky
to ob&as nechdpou.

Jak si vybirate své spolupracovni-
ky?

Tohle je velmi t8zkd otdzka. Ono je to &ds-
teéné takové osudové pfitahovani si lidi spo-
le¢né smyslejicich do Zivota. Mym nejvéfsim
parfdkem je moje maminka, se kterou jsme
zalozily nase studio. Je to zena s velkym Z,
nesmirné pracovitd. Maminka je rehabilitaéni
sestra a ona mé privedla vlasiné ke viem t&m
salonnim zdleZitostem. Pfed péti lety jsme
do party pfibraly manzela, ktery prevzal
prodej odbornych pfistrojd. Zapad| k ndm
skutku bravurné a posunul firmu zase o kus
ddl. Jak se firma ale rozristala, bylo potte-
ba samoziejmé zaméstnancd. S nékterymi
jsme se prosté museli rozlougit a nékteré jsou
u nds dodnes. Moje kolegyné Misa Cernéd
ie prikladem pile. Zaginala u nés ve studiu
za minimdlni plat a dnes je mi rovnocennou
kolegyni, je na ni absolutni spoleh a je ne-
smirné pracovitd, uvédomuje si soudrznost
firmy a troufém si fict, Ze spolu se mnou tvoii
tvar Flei¥ Academy. Cenim si kazdého tako-
vého ¢&lovéka a takovym dém rédda $anci.
Akademie se rozristé a nade ambice rostou
za hranice CR, uréité tedy déme 3anci stejné
pracovitym a obdobné smyslejicim lidem.
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CHCETE MIT
HLADKY OBLICEJ?

Metod, které vedou k vyhlazeni obliceje, je vice. Nad viemi miniinvazivnimi
a neinvazivnimi zdkroky (napf. vyplné, botox, nité, vlastni tuk) stoji facelift. Jeho Cas
nastdvd, kdyz vz jsou jiné postupy na zub casu krétké.
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Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota a Shutterstock



firozenym dosledkem pfibyva-
jicich let je postupnd, ale stdle
se zrychlujici ztrdta elasticity
kize. A protoze oblicej je nasi
vykladni skfini, prévé zde jsou
pfiznaky nejpatrn&jsi vzhledem
k velkému mnozZstvi mimickych
svald, které nuti kOZi neustdle pracovat.
| tato situace ale mé své Fedeni: nese jméno
estetickd plastickd chirurgie.

VELKY EFEKT, MENE RIZIK

Moderni miniinvazivni metody, jako jsou
nité, oblicejové vyplng, aplikace botuloto-
xinu, krevni plazmy nebo vlastniho tuku,
prinesly velkou zmé&nu: do uréitého véku po-
mdZou pfi udrzovéni mladistvéjiho vzhle-
du. Jakmile ale kdZe ochabne tak, Ze je ji
v dolni partii nadbytek, nejd&innéjsim Fede-
nim se stava lifting obliceje: pozvedne celo,
vyhladi tvéfe a vypne povadly krk. Zkrétka
zlikviduje péknych par let!

Zvolit si mézeme bud” komplei lifting, kfe-
ry zahrnuje facelift, necklift (vyhlazeni krku)
a browlift (vyhlazeni partie nad og&ima).
Nebo se miZzeme rozhodnout jen napfiklad
pro posledn& jmenovany vykon, ktery neni
tak ndro&ny a obliceji dodd optimisti&tési

vzhled.

Plastické chirurgie je relativné konzerva-
tivni obor, ale i zde se setkdvame s novymi
trendy, technikami a materidly. Jejich cilem
je zmenseni jizev a men§i poskozeni tkang,
snizeni doby rekonvalescence a minimaliza-
ce moznych rizik a komplikaci,” konstatuje
MUDr. Karel Urban z Kliniky plastické chi-
rurgie Esthé.

JAK OSVEZIT VYRAZ OCI

Jednou z t&chto novinek je endoskopic-
ky browlift, ktery obnovuje a osvézuje
vyraz v oblasti o&i a hornich partii obli-
eje. Klasickd oteviend metoda operace
Cela spociva v tom, ze se vede dlouhy
fez nad vlasovou hranici, uvolni se kize
ela, vypne a odstrani nadbytednd kize.
Vysledkem této techniky je sice vyhlazeni
vrasek &ela, ale souasné& i pomérné
dlouhd jizva pfes celé temeno hlavy, i
kdyz je skrytd ve vlasech.

MUDr. Karel Urban

Podstatné Setrnéjsi je operace endoskopic-
k4, kterd rovn&z nabizi korekci mimickych
svald zpUsobuijicich prohlubovani vrasek

,PRIROZENY LIFTING
OBLICEJE JE PRO ZENY
VZDY POHLAZENIM
NA DUSI A JEDNOU
Z CEST NERUSENEHO
POKRACOVANI
PROFESNI DRAHY.
NEJDULEZITEJSIM
KRITERIEM DOBRE
PROVEDENE
OPERACE JE KROME
NEKOMPLIKOVANEHO

POOPERACNIHO
PRUBEHU ZACHOVAN|
PRIROZENEHO
VZHLEDU OBLICEJE.”

MUDr. Karel Urban

a pozvedne horni &ést obli¢eje. PFi ni ope-
ratér pouzivd specidlni operaéni pfistroj
- endoskop. Ten dokdze prerusit mimické

TAJEMSTVI KRASY

svaly a vypnout kizZi, aniz by ji odfizl. Sta&i

k tomu jen nékolik kratkych fezd ve vlasaté
&ésti Cela. Partie se vyhladi bez nutnosti vét-
3ich jizev a bez poruchy ristu vlasd.

NEVIDITELNE JIZVICKY

.Na klinice Esthé operaci d&ldme v celkové
anestezii z n&kolika drobnych fezd ve vla-
sové &asti,” vysvétluje postup MUDr. Urban.
,Pomoci endoskopu se uvolfiuje kize s pod-
koZnimi strukturami pod optickou kontrolou
v oblasti celého éela az k oénicovym oblou-
kdm. Po nésledném zvednuti obodi a ¢ela
se provadi fixace. Vysledné jizvicky jsou
skryté ve vlasech, takze jsou kosmeticky pfi-
jatelné. Po operaci moZe mit klientka nékolik
dni mirné otoky &i vyjimeé&né i drobné mod-
finy. Klidovy rezim se doporuéuje po dobu
jednoho tydne od vykonu.”

Browlift se d&lé vétinou jako samostatnd
operace, ale mize byt také kombinovdn
s dal3imi Opravami v této oblasti, jako je
napf. operace oénich vi¢ek. Tento zdkrok je
vhodny pro Zeny s poklesem obo&i a vras-
kami v oblasti &ela, s koZnimi nadbytky
v oblasti hornich vigek, které jsou zpdsobe-
ny pravé pokleslym oboé&im a u kterych by
pouhd operace o&nich vigek méla minimdl-
ni efekt.

www.esthe-plastika.cz
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Je tu léto. Uzivdme si krdsnych dni, sportujeme, relaxujeme a vystavujeme télo
sluneénim paprskim. ,Slunce je dulezité pro nasi dusevni pohodu a prijemnou
ndladu, mé dezinfekéni Géinky, a tak ném &asto pomdhd i pfi feSeni nékterych
koZnich problémd. Je ddlezité pro tvorbu vitaminu D. Ale pfece jen bychom méli
myslet na to, Ze je dulezité zachovdvat pravidla bezpeéného opalovani, nebot UV
zdfeni muZe mit pro nase zdravi a krdsu i negativni G¢inky,” Fikd Alena Kimlové,
hlavni kosmeti¢ka GERnétic.

fi nadmérném pobytu na slunci,
hlavné v polednich hodindch,
pokozka mnohem rychleji starne,
tvofi se vrésky, plef uvadd. Je to
nésledek tvorby volnych radiké-
[0, které napadaiji zdravé burky.
Pfi vysokém vyskytu t&chto agre-
sivnich &éstic znaéné klesd i celkova obra-
nyschopnost organismu. Vzpomefime si no-
priklad na vysev opard na rtech pfi pobytu
u mofe. Pravé pokles imunity umoZni rozmno-
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Zeni virG a vznik opard. Odbornici a lékafi
varuji pfed nadmérmym slunénim, nebot po-
kles imunity moZe zpUsobit i rozvoj rdznych
chorob, ke kterym ma &lovék dispozici, velmi
opatrni se slunénim by méli byt onkologicti
pacienti v obdobi remise. Neopatrné slunéni
mize zpUsobit i vznik vdZného onemocnéni
- melanomu. Velmi citlivé na UV zéfeni je
détska pokozka, kterd nemd jedté zcela vy-
vinuté obranné mechanismy. Proto nenechte
déti ,grilovat” na slunicku v polednich hodi-

néch, chrafite jejich jemnou pokozku odé-
vem a kvalitnimi ochrannymi pfipravky. Do-
drzovéni pravidel bezpeéného opalovéni je
velmi dileZité a je zdkladem toho, abychom
si béhem jarnich a letnich mésicd neposkodili
nejen pokozku, ale i zdravi.

Zapamatujte si nékolik zakladnich
pravidel bezpeéného opalovani:
® Vyvarujte se opalovéni mezi

10 az 15. hodinou.

Foto: GERnétic a Shutterstock



® Nevystavujte se dlouhodobé slunci bez

aplikace ochranného prostiedku. Vybi-
rejte si ochranné pfipravky s vyskou fak-
toru, ktery odpovidd vasemu fototypu.
Vyzkoudejte napfiklad pfipravky fady
Melano od kosmetiky GERnétic, které
maiji nejen ochranny faktor nové gene-
race, ale zdrover 0&inné latky pomdha-
jici pokozku regenerovat a hydratovat.
V této fadé najdete i pfipravek Melano
15 (SPF 15, stfedni ochrana), ktery je
uréen pro pokozku trpici nepravidelnou
pigmentaci, nebo zklidfiujici a chladivy
gel po opalovani Gel Aprés Soleil.

® Ochranné pfipravky aplikujte minimdlné
15 minut pred opalovénim, aby byl do-
statek Easu na vstfebdni aktivnich latek.
Pripravky aplikujte v dostate&ném mnoz-
stvi (sprévnd dévka u primérné velkého
Elovéka je 6 Eajovych IZicek opalovaci-
ho pFipravku na celé t&lo) a pfi koupdni,

poceni & osu$ovdni ruénikem

iejich aplikaci b&hem dne
pravideln& opakujte. Snizenim mnozZstvi
opalovaciho pfipravku nedosdhnete po-
zadované ochrany!

® V prvnich dnech dovolené budte opatr-
ni, nepobyveijte na slunci pfili§ dlouhou
dobu. Zpo&dtku pouzivejte pfipravek
s vy3sim faktorem.

® Po opalovdni se osprchujte sladkou vo-
dou (nevyseddvejte ve vané - kize
bobtnd, mezibunééné st&ny se rozvolni
a dojde k tzv. sekunddrni dehydrataci).
Po koupeli o3etfete celé t&lo hydrata&nim
t&lovym mlékem nebo gelem. Vyzkousej-
te Lait Corps Douceur - hedvdbné télo-
vé mléko, které pokozku zklidni, zvl&éni
a hydratuje. Diky hluboké hydrataci udr-
%i dlouhodobé opdleni.

@ Vénujte zvySenou pééi pokozce oblie-
je, pouzivejte hydrata&ni masky, zvlh-
Cujici séra, kvalitni regeneraéni krémy.
Skvé&lym regeneraénim krémem je krém

ADVERTORIAL

UZIVEJTE SI LETNIHO SLUNICKA CHYTRE
S OPALOVACi RADOU MELANO
OD KOSMETIKY GERNETIC

Synchro. Obijeviteli jeho tajemstvi, ur-
Cité sdhnete i po daldich produktech
GERnétic. Vénuijte béhem letnich mésico
celému t&lu dobrou pé&i. Organismus to
privitd a odvdé<i se vam krdsnou pokoz-
kou a velkym mnoZstvim energie.

Kosmetiku GERnétic nabizeji salony
po celé CR i na Slovensku. Prosko-
lené kosmeticky doporuéi vhodné
pFipravky a nabidnou salonni pééi
o obli¢ej a celé télo. Seznam salonu
GERnétic na www.gernetic.cz
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NA CO STACI
KOSMETICKA A CO

v ’r v v , v
UZ MUSI RESIT LEKAR
Tato kozZni nemoc byvd pro postizeného i jeho okoli zapeklity

ofiSek. Vzhledem k tomu, Ze trépi zejména dospivaijici, ktefi
si zadinaji vytvaret prvni milostné a socidlni vztahy, je pro né

takovd chyba na krdse vic neZ nepfijemnd. Je to krize!

Pfes den je vhodné aplikovat vyrovnavaci éistici
sérum - Cisti, hydratuje a ma predeviim anfioxidaéni
4cinky, Ambadué, (1549 K&/30 ml).

Z&kladem je
dokladnd ranni

i ve&erni odista pleti;
jemné ¢istici mléko
bohaté na piirodni
oleje a kyselinu
hyaluronovou pdsobi
do hloubky, jemné
Cisti a prirozené
hydratuje, Ambadué,
1179Ke
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24hodinovy krém pro
problematickou smidenou
a mastnou plef se sklony
k akné md antiseptické
sloZeni, klicovou

slozkou je diktamos

a tea free, které jsou
zndmé svymi hojivymi
O¢inky a priznivym

vlivem na mastnou

a problematickou plef.
Obsazené slozky navic
pomdhaif navodit

¢ rovnovéhu mazotvorby
| pleti, [6& pupinky
: a zabrafiuji jejich

opé&tovnému vzniku,
Evergetikon, 664 Kg&

V.

— A
Zmatiujici emulze z fady ipure 0¢&inné

pUsobi profifpupinkdm a pomdhé ziskat kontrolu
nad probl
dlouhodobé zmatnénd, Eucerin, 449 K&

afickou pleti; je viditelné sjednoceng;si

étSina lidi povazuje akné
za privodni jev dospivani,
se kterym si t&lo musi po-
radit samo. Teprve kdyZ se
priznaky vyrazné  zhorsi

a zkomplikuji, zadingji ho

povazovat za opravdovou
nemoc. Sprdvné oeffeni postizené pleti
mé sva pravidla a neni vibec jednoduché.
Chyby nechaiji stopy na kiZi v podobé jiz-
vigek a na dusi jako snizené sebevédomi.
Podcenéni situace zpUsobuje dlouhé trépe-
ni. KdyZ vz dojde na ndvitévu odborného
pracovisté, berou tu za kliku vétiinou matky
s dcerami, ndvstévy chlapcl jsou podstatné
fidsi, i kdyz pravé oni trpi projevy nemoci
astéji a ve vé1i intenzité. Ndvitéva derma-
tologa nebo alespon kosmeticky mize pfi
vyraznéjSich projevech akné hodné napro-
vit a mnoha komplikacim i predeijit.

JAK SI NAS NAJDE?

Akné se poprvé objevuje v puberté a souvisi
s hormondlnimi zménami v organismu. Jeho
projevy ovlivni mnoho faktord: genetika,
hormondlni nastaveni organismu, ale i fada



vnéjich vlivd. Tak jako po rodicich dédime
typ vlasi a pleti, mozeme zdé&dit i sklon
k formé& akng, kterou kdysi trpéli. Na jejim
projevu se podili i poruchy hormondlni rov-
novdhy. U chlapci se akné vyskytuje Easté;i
a probihéd v t&23i formé.

Na akné ma vliv i bakteridIni osidleni kizZe,
ale také zvysené rohovéni kize v oblasti vy-
vodu mazové Zldzy, kde vznikne komedon.
Urcity podil si mdZe vybrat i sloZeni stravy,
ale pfemira smazenych potravin nebo &oko-
l&dy stav nemoci neovlivni tolik, jak se je3té
neddvno myslelo. Soubéh mnoha riznych
pficin vede ke vzniku onemocnéni i k jeho
sifeni.

ZASADY SPRAVNE

PECE V DOMACICH
PODMINKACH

@ Odliceni

Odli¢ovani je zdklad. Jen ¢&istd kize mize
spravnédychataregenerovat. PouZivatby se
mély vhodné pfipravky uréené k pééi o plef
s akné, napf. s obsahem kyseliny salicylové,

oleje z australského &ajovniku a zinku. Anti-
bakteridlni a antiseptické vlastnosti dezinfi-
kuji plef, snizuji nadmérnou tvorbu koZniho
mazu a zabrafiuji dalsimu ucpdvéni pérd.
@ Hloubkové vycisténi péru

Kromé odli¢eni je vhodné plet pravidelné
Cistit mycim gelem, vedle odstranéni nedistot
stahuje péry, podporuije regeneraci a zklid-
néni pleti.

@ Zklidnéni

Lepsimu vzhledu pomdha pouziti plefovych
masek - adstringentnich nebo s obsahem
iilové slozky, které stahuji péry, chladi
a zklidni podrazdéni.

® Hydratace

U problematické pleti je velmi dilezité dbat
na dostateénou hydrataci, protoZze odstra-
Aovéni mazu vede ke ztrété vody. Kosmetic-
ka nebo i dermatolog bez problém{ dokazi
doporuit ten nejvhodnéjsi nemastny krém
nebo gel, ktery nezatéZuje pokozku a neu-
cpdvd pory.

® Lokalni prvni pomoc - kamufléaz
Nepfijemny vysev hnisajicich  pupinkd
a zéervendni podrézdéné pleti na viditel-

FOR BEAUTY

KOSMETIKA = KADERNICTVi

slouceni

JARNIHO A PODZIMNIHO

terminu

NEHTOVY DESIGN

TAJEMSTVI KRASY

AKNE PRICHAZI VE VEKU,
KDY NA VZHLEDU
POSTIZENYM EXTREMNE
ZALEZi. JEHO LECBA JE
VSAK DLOUHODOBA,
CASOVE NAROCNA A NE
VZDY STOPROCENTNI.
VYZADUJE TEDY
CITLIVY PRISTUP A TAKE
SPOLUPRACI RODINY,
PACIENTA, KOSMETICKY
A LEKARE.

nych mistech umi pofddné& uslapnout sebe-
védomi. Pro takové pfipady je potfeba mit
po ruce specidlni dekorativni kolicky, které
napadené misto lokdalné dezinfikuji a optic-
ky zredukuji zarudnuti. PoslouZi i make-up
s korektorem, ktery prekryje nedostatky
a neucpdvd péry. Vzdy je ale vhodné vy-
bér takové dekorativni kosmetiky konzulto-
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vat s kosmeti¢kou nebo dermatologem, aby
se plef zbyte&n& nedrézdila vic, nez je ne-
zbyté nutné.

CO URCITE NEDELAT?

Okamzité vytlagovat naplnéné a zanicené
komedony je ta nejvétsi chyba, kterou ov-
$em mnozi impulzivné dé&laji. | v domdcich
podminkéch se postizené misto d& samo-
zfejmé vycistit, ale jen pfi disledném pouziti
dezinfekce a ¢istych ndstrojd i rukou. Dlou-
bani vyraznéjsich komedonl a pustulek
kdekoliv a kdykoliv vede k dalsimu vysevu
onemocnéni a jeho zhor3ovdni.

JAK SI PORADI
KOSMETICKA

Domdci péée o plef s akné je nezbytnd, od-
bornd jesté lepsi. Postizené divky (méné uz
chlapci) se dfive nebo pozdéji vypravi pod
tlakem okolnosti ke kosmeti¢ce, vyhodou
pro né mize byt situace, kdy projevy one-
mocnéni nejsou jedté pfili§ ndpadné a zatim
prili neobt&zuji. Tipy a triky, které si od ni
odnesovu, se budou uréité hodit.

Na rozdil od neodbornych domdcich zdsa-
ho dokdze kosmeticka postizenou plef jed-
nou mési¢né specidlnimi néstroji Setrng, ale
hloubkové vy¢istit, o3etfi podrézdéni a z&-
nétliva loZiska. Vedle napafovani se dé po-
uzit také ultrazvukovd 3pachtle. Nabizi se
i moznost lé&by pulznim svétlem (IPL). Lécba
funguje na principu tepelného znigeni bak-
terii a oSetfeni zanétu, zrychluje se hojeni.

Souldsti o3etfeni by méla byt i konzultace
zaméfend na vhodné typy pecujici a odet
fujici kosmetiky pro aknézni plet, probere
chyby, kterymi si ,maijitelé” akné nevédom-

ky 3kodi.

@ Kyselé mydlo na myti je idedlni, vhodné
jsou i syndety (mydla bez obsahu alkalic-
kych slozek) nebo specidlni myci gely.

® Nadmérné &idténi a myti sice odstrani
lesk, ale typ pleti nezméni, bude naddle
mastnd, ale navic i dehydrovand.

@ Pocit pnuti a suchosti veli nanést na po-
kozku mastnéjsi krémy, které projevy akné
mdZou jen zhorsit.

U leh¢ich forem akné postagi pravidelné
profesiondlni ¢isténi pleti doplnéné Jacque-
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tovou masdzi. Spolivd v Ustipech rizné
intenzity a s pUsobenim tlaku od stfedu ob-
liceje ven a vzhoru. Tlakem napomdhd vy-
prazdnéni mazu z mazovych Zl4z. Postipy
velmi G&inné podporuji také zpevnéni tkani.

SPOLUPRACE
| S DERMATOLOGEM

Zavaznéj§i projevy akné, zarudld loZiska
na pleti obli¢eje, ale tfeba i na zddech, by
rozhodné mély zavést postizeného k lékafi.
K 1é&bé akné méme k dispozici fadu mist-
nich pfipravkd a pro rozsdhleisi formy i léky
pro vnitini uZiti,” vysvétiuje MUDr. Miloslava
Moskalykovd. ,Pfi mirnych formdch akné
aplikujeme mistni 1é¢bu s prepardty, které
napomdhaiji odluovdni povrchové vrstvicky
koZe, a tim zabrafiuji daldimu ucpévani zl4-
zek, vétdinou pdsobi i antisepticky (napfiklad
tretinoin, benzoylperoxid, kyselina azelai-
novd, ovocné kyseliny). K mistni terapii se
pouzivaji roztoky nebo pasty s antibiotiky,
na jednotlivé hluboké zdanéty i antibiotické
masti - pripravky s erytromycinem, klindamy-
cinem, tetracyklinem. Mistni pfipravky s an-
tibiotiky se daiji kombinovat se slupovacimi.
U rozsdhlych forem onemocnéni aplikujeme
antibiotika tetracyklinové a erytromycinové
fady a u Zen hormondini antikoncepci. Vhod-
nd je také metoda kryalizace, tedy zmrazeni
tekutym dusikem.”

Poprat se s akné, to neni snadné ani pro
lékate. K lé&eni se v dermatologickych ordi-
nacich pouzivaji vedle 1éki i takové metody,
jako je napF. chemicky peeling nebo lasery.
S jejich pomoci je mozné ovlivnit mnoZstvi
tvorby mazu, odstranit komedony a regulo-
vat tvoFeni novych.

A CO KDYZ SE NEMOC
NECHCE VZDAT?

Akné se nékdy objevi i v dospélém véku.
To je nepfijemné, vzdyt podrazdénd plef
nikomu neslu$i a akné navic zanechdvd jiz-
vy a zpUsobuje posuny pigmentace. Za ta-
kovymi koZnimi projevy se vétiinou skryvaii
celkové problémy organismu. Byvé to hor-
mondlni nerovnovdha nebo také nadbytek
muzskych pohlavnich hormond u Zen. Akné
se ale mize objevit také jako disledek uzi-
vani nékterych 1ékd (anabolika, kortikoste-
roidy, brom aj.), pFi¢inou mdZou byt i latky,
s nimiz se pokozka setkdvd pfi uZivani ze-
vné (dehet, vazelina aj.). Akné v dospélém
véku samoziejmé jedté zhorduje mecha-

TRAPI VASI PLET AKNE?

Acne vulgaris je chronické onemoc-
néni mazovych Zlaz a vlasovych foli-
kult. Postihuje mazové Zldzy zejména
na obligeji, ale i na hrudniky, na rame-
nou nebo zddech. Mazové Zldzy pro-
dukuji za normdlnich okolnosti pfimé&-
fené mnozstvi mazu, ktery spole&né
s potem a odumfelymi buiikami kize
vytvéii ochranny kysely koZni pl&st.
Kdyz mazové Zldzy zagnou produko-
vat pfili§ mnoho mazu, porusi se rovno-
vaha a nastavaiji problémy: projevi se
abnormélni rohovaténi kolem vyvodu
Zl&zy nebo folikulu. Vznikne rohovino-
va zétka, kterd mechanicky omezuje
nebo znemoZiiuje vyluéovani zvysend
produkovaného mazu; ten se hromadi
a jeho tlak vyvolavé v okoli mazové
zlazy nebo folikulu zanétlivou reakei.
Projevovat se mize v rizné intenzité:
@ acne comedonica - dochdzi k nad-
mémé tvorbé mazu a vzniku kome-
dond. Tmavé tecky na kozi vzbu-
zuji pocit, ze pokozku je nezbytné
lépe a radikdlngji cistit. To moze
stav jesté zhor3it.

@ acne papulosa nebo papulopustu-
losa - na pleti se tvofi zlazky s uza-
vienym Ustim, které se vakovité plni
a prosvitaji. Pokud se tyto projevy
zanfti, vznikaji zarudlé pupinky -
acne papulosa. Kdyz se na jejich
povrchu objevi bild &epicka hnisu,
je to acne papulopustulosa.

® noduldmi akné - zdvaznd forma
onemocnéni; projevy splyvaiji v tma-
vé Zervené az fialové zbarvené
tuhé a bolestivé uzly. Postizeni jsou
Castéji chlapci, ale i muzi kolem fFi-
citky. Po tomto onemocnéni z0stava-
ii na kdzi trvalé jizvy a cysty.

nické drézdéni koze (3krdbdni, vytlagovani
komedont) a celkovy psychicky stres.

V takovych pfipadech plati na nic neekat
a vyhledat kozniho lékafe. S nim je pak
mocnéni a podle rad také kdZi sprévné o3e-
tfovat a lé¢it.

Vzdy ale také doporuéujeme omezit nebo
vylouéit stresové situace a naudit se relaxovat.

Milana Siméckovd, Foto: archiv firem



JAK FUNGUJE USPESNY SALON

NEBQJTE SE MIT V SALONU ZAMESTNANCE
ANEB JAK PREDEJIT ZKLAMANI A ZBYTECNYM

STAROSTEM

Mit, &i nemit zaméstnance? Dalsi velké téma, na které narazi

vét§ina maijitelt salond v roznych fézich jeho provozovani.

elmi Zasto se tak d&je
z divodu velkého mnozstvi
klientd, které by museli bez
dal3iho

zbyte&né odmitat, nebo no-

spolupracovnika

sttddaného totélniho fyzické-

ho a psychického vy&erpani
majitele, kdy uZ nutné potiebuje nékoho, kdo
by mu pomohl a &ést klientd prevzal.

Pokud vds takové situace pouze donuti,

Ze ,musite vést lidi”, je to jedind vase mo-

tivace, pro¢ potfebujete nékoho zaméstnat

a za normélnich okolnosti byste cilené tako-

vy krok tfeba ani neplanovali, pak moznd

také patfite ke skupiné provozovateld salo-

nt, ktefi Fikaij:

® Lidem se nechce pracovat.

® Poidd jen musim nékoho hlidat.

® Neustdle fedim néjaky problém, protoze
zaméstnanci nedé&laji presné to, co ode-
kavam a co potiebuiji.

Moznd se to nékomu nebude Gplné libit, ale

lonu se zaméstnanci bude dafit, hrajete VY.

Ptedtim, nez vibec zaénete uvazovat o zo-
méstnancich, je nutné si poloZit zcela zasad-
ni otdzku: ,Chcete vést lidi2” To je totiz Uplné
jiné situace nez ta, kdyZ ,musite vést lidi.”
Pokud je vase odpovéd’ ano, ziejmé jste uz
premy3leli o tom, Ze salon chcete posunout
na dalsi Groven, nebo jste si uvédomili, Ze
uZ nechcete tolik pracovat. Dobfe chdpete,
Ze salon vam diky zaméstnancdm mize
generovat pasivni pfijem i v dobg, kdy si
vezmete dovolenou, budete nemocni nebo
odejdete do dichodu.

S rozhodnutim mit zaméstnance souvisi
dolezita skuteénost, bez které vedeni lidi

nejéastéji ztroskotavd. Jestli mé vas salon
se zaméstnanci uspét, musite pocitat s tim,
Ze uz nic nebude jako dfiv. Uz si nebudete
moct dovolit byt cely den za lehdtkem nebo
kadefnickym kieslem, ale budete se muset
starat o Oplné jiné véci, na které jste dfive
nebyli zvykli. Dostanete se vice do pozice
manazera se viim, co k tomu patfi, a &ekd
vés také vétsi zodpovédnost.

K tomu, abyste mohli fungovat jako Gsp&sni
manazefi svého salonu, budete si muset na
svoji novou pozici udélat &as a prostor. Ve-
deni tymu nejde omezit pouze na to, Ze si se
zaméstnancem jednou za 14 dnd na pdr mi-
nut sednete s tim, Ze mu pouze ozndmite, co
chcete, aby délal, a pfi dalsi schizce budete
fesit, prod se to nestalo podle vasich pfedstav.
Myslet si, Ze kazdy prece vidi a vi, co presné
se od n&j ogekavd, je naprostd iluze a takovy
systém opravdu nikdy nebude fungovat. Pove-
de pouze k frustraci vds joko zaméstnavatele,
ale stejné otrdveny bude i vas persondl.

Co tedy musite udélat, aby salon se za-
mé&stnanci mél vibec 3anci dobfe fungovat,
prosperoval a vy se mohli soustfedit na jeho
chod a rozvoj?

1. Udélejte si jasno v zdkladnich vé-

cech:

® Jaké chcete, aby vase podnikani bylo?

® Kdo jsou vasi klienti a jak naroéni by méli
byt (Napf. chcete mit luxusni salon pro
nejndroénsi klientelu? Nebo naopak
levné a expresni sluzby pro klienty, kte-
rym sta&i zdkladni a jednoduchd péce?)

® Joké chcete, aby s vasim salonem méli
klienti zkusenostie

® Jaky roéni, mésiéni nebo tydenni obrat
a zisk chcete mit2 Kolik si chcete vydélate

TAJEMSTVI KRASY

RADIM ANDEL,

marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

©® Kolik penéz z vaseho obratu budete
ochotni vénovat zaméstnancdm a kolik
jich chcete mit2

® S jokym standardem budete va3 salon
a vykony poméfovate

® Jaky je vas koneény cil?

Podle t&chto parametrd si ndsledné bude-

te nastavovat procesy a standardy, podle

kterych se vsichni zaméstnanci budou fidit.

Samoziejmé vietné vds.

2. Ujasnéte si vasi vizi a cil, éeho
chcete dosahnout a proc¢.

Podle odpovédi na predchdzeijici otdzky si
jasné definujte, co se vlasing snazite délat.
Diky tomu budete pfesn& védét, za &m si
stojite a co jsou vase priority. Vase vize,
predstavy a priority pak totiz budou ovliviio-
vat viechna vase rozhodnuti v salonu, kterd
s nimi musi byt v souladu.

Pokud si timto nebudete zcela jisti, je zby-
teéné cokoliv dal3iho planovat. Nemé smysl
bloudit v kruhu a nevédét, kam se chcete
dostat. A kdyz to nevite sami, jak by to moh-
li védét vasi zaméstnanci?

Jen pokud méte jasné dany smér a cil, umi-
te je pojmenovat a vysvétlit, tak se k nému
miZete a budete posouvat. Vasi vizi a cil
mus{ vSichni vasi zaméstnanci zndt, aby vé-
déli a pochopili, pro¢ musi délat véci, které
po nich budete chtit.

Kdyz zaméstnanci nebudou zndt divod vo-
3eho snazeni a vase pfedstava jim nebude
ddvat smysl, pak se pravdépodobné setkd-
te s obdvanym a klasickym pfistupem za-
méstnance - udéldm to nejnutnéjsi, jen aby
nebyly feci, ale nic daldiho mé nezajima...
(Pokracovdni pfisté)
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Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Je pro vdas dokonaly vzhled podminkou pracovniho Gspéchu a dusevni

pohody? Li¢ite se kazdy den? Pak jisté ocenite kazdé usnadnéni tohoto
procesu. A co kdybyste se nemalovala vibec? V&3 stdle atraktivni zjev

muUzZe zajistit na dlouhou dobu permanentni make-up.

ermanentni, tedy  trvaly
make-up spodiva v mikropig-
mentaci vrchni vrstvy koZe:
malymi jehlickami se barev-
ny pfirodni pigment vpichuje
do pokozky. Timto zpiso-
bem je mozné udélat kontury
a vyplné iy, linie viéek a obodi.

NENAPADNY PUVAB

DoleZité je, aby tento make-up vypadal
prirozend. Md& podirhnout vasi krasu
a nendpadné zvyraznit to, co potfebu-
jete. DileZité je slovo ,nendpadné”. Ne-
chcete prece, aby se vds zndmi ptali, kde
jste si ozdobu obli¢eje nechala délat.
Cilem je ziskat mladistvéj$i a vyraznéj-
§i vzhled a za viech okolnosti vypadat
upravené. Na permanent neplati horko,
voda ani poceni. Nemize se seffit. Ne-
musite éas od &asu vytahovat zrcdtko
a malovétka a vylep3ovat se.

Jsou-li vytetované linky na vigkach pfimo
v linie fas, vypadaiji tak pfirozeng, Ze je
od pravého liceni klasicky upravenych
kontur rozeznd pouze vizdzistka. Damy
sttedniho véku zase oceni, Ze se jim ne-
rozpiji rténka kolem Ust do zaginaijicich
vrések, naopak je potladi pfirozené vy-
stinovani rtd.

Nejvic v kurzu je nyni oboéi. Jestlize
je spravné tvarované, ubere vdm roky
a pridd na krdse. Je mozné ho vykreslit
naprosto pfirozeng, a to af vz je prilid

vytrhané, profidlé nebo vypadané. Zvo-
lit si Ize dva zpUsoby: klasicky perma-
nentni make-up - jeho vykresleni
a prostinovani psobi vyraznéisim a pl-
néjsim dojmem. A pak je tu microbla-
ding neboli vldskovéni, kdy se do-
kresluji jednotlivé chloupky specidlnimi
Eepelkami. Tato procedura zanechdvd
velmi pfirozeny vzhled obodi.

PROC SI ZVOLIT
PERMANENTNI
MAKE-UP?

@® Umozni  ziskat
vzhled.

Koriguje konturu rtd.

mladistvé;si

Zvyrazni oéni partie.

Formuije tvar i barvu (profidlého)

obogi.

@ Reii problémy Zen, které se
nemizou stdle licit (napf. kvili
alergii, nedostatku &asu, pro-
covnimu prostiedi s vy3si vlhkosti
vzduchu).

@ Sportovkynim nabizi vzdy upra-
venou tvdr.

@ Je fedenim pro Zeny se zrakovou

vadou.

,MOZNA JSEM TO
PREHNALA”

Obo¢i dodévd obliceji vyraz, je tedy jis-
té, Ze z&4dnd Zena nechce vyslovit poté,

co si ho nechd odborné ,vypracovat”:
+Moznd jsem to piehnala.” Cesta zpét
totiz neni moznd. Je tfeba &ekat nékolik
let, neZ oboéi zaéne blednout. A proto
je velmi doleZité vybrat si salon, kde maiji
s timfo oSeffenim zkuSenosti.

NeZ se rozhodnete, Ze mikropigmentaci
opravdu chcete, miZete si hustotu oboéi
obnovit specidlnimi séry a boostery, které
podporuji jeho rist, pripadné si ho nechat
dobarvit. Moznd ocentite i to, Ze soucas-
nym trendem jsou veganské pfipravky
na Gpravu obodi. Obsahuji barviva z rost
lin (mésicek lékafsky, zeleny &aj, svétlice
barvitskd, hortenzie, skumpa ¢&inskd, tre-
zalka teckovand, extrakt z ofechu ad.),
takZe jsou velmi Setrné. Dobfe vam po-
slouZi také souéasny hit - pudr na obodi,
ktery ho zvyrazni velmi nendsilné.

BAR NA OBOC]|

| kdyZ je pravda, Ze souéasnym nejvétdim
trendem ve svété make-upu je prévé Opra-
va obodi, je freba mit na zfeteli, Ze vitézi
prirozenost. | kdyz mize byt husté, plné
a vyrazné. NeZ ale pFesné pro takové vy-
razite za odborniky na permanentni make-
-up, vydeijte se do tzv. Brow baru, salonu
specializujicho se vyhradné na Gpravu
obo¢i. Zkusend stylistka dokdze vykouzlit
zdzraky i z profidlého oboéi s mezerami,
a navic vdm jisté rdda poradi, jak obogi
upravovat i jak mu pomoct, aby bylo stejné
krésné jako to permanentni.



TO JSOU ALE KRASNA PRSAI”

Takové hodnoceni obé&as v duchu pronese kdejaky muz
pii pohledu na Zenu, kterou pfiroda obdafila v horni
partii hrudniku nddhernym atributem Zenstvi. A neni
pochyb o tom, Ze mnoho takto dokonale vybavenych Zen
umi své prednosti patfiéné nosit a vyuZivat.

Plasticky chirurg
MUDr. Svatopluk
Svoboda

éem se viak dé dnes

Casto a Uspésné po-

chybovat, je to, Ze

ne vzdy jsou takovd

krdsné prsa skutecné

pouhym mistrovskym

dilem pfirody. S tim-
to faktem je potfeba se dnes smifit. Kdyz
se v mnoha odvétvich napravuje & upravu-
je nékdy ne zcela dokonalé dilo pfirody, je
jasné, Ze i krdsa mize byt vylepsena lidskou
rukou.

CESTA K OPTIMALNIMU
TVARU

Tento trend samoziejm& dorazil i k ném
a zeny stdle Eastdji vyuZivaji uméni plastic-
kych - nebo presnéji estetickych - chirurgd
ke zlep3eni svého vzhledu, a tim i ke zvy3e-
ni sebevédomi. A z toho divodu kosmetické
operace prsi patfi v tomto oboru k tm nej-
24danéj$im a nejcast&jim vykonim.

.Souasnd plastické chirurgie umi  totiZ
s zenskymi Aadry opravdové zdzraky,”
konstatuje MUDr. Svatopluk Svoboda z 1.
kolinského sanatoria. ,B&znymi a &asto
provédénymi opera&nimi vykony jsou ope-
race modelani, které vraceji spravny tvar

34 www. kosmetika-wellness.cz

povislym prsim, &asto u Zen po opakova-
nych t&hotenstvich a kojeni nebo po véfi
redukci véhy.” Velikost modelovanych prso
ie viak limitovana povodnim obsahem vlast-
ni tkdné. PFi t&chto operacich se do prsu nic
nepfiddvé ani - kromé kozniho krytu - se
z néj z4dné tkén neubird.

Svou podstatou jsou podobné operace
zmen3ujici, kdy se redukuji prsa, kterd svou
velikosti maijitelku obtéZuji, piekdzeji ji treba
pfi sportu & v zaméstdni a mnohdy nept-
sobi prili§ esteticky. ,Typ operace je vlasiné
stejny - po vysunuti prsnich dvorcd se prs
vymodeluje v novém tvary, s tim rozdilem,
Ze je nutno odstranit nadbyteénou tukovou &
pripadné Zlézovou tkdh prsu, aby byl prs pfi-
méfené velikosti,” vysvétluje plasticky chirurg.

VYBER JE DULEZITY

Zcela opagné jsou operace, pfi nichz se
prsa zvétduji. Drobnd nebo témé&F z4adnd
prsa jsou pro mnoho Zen psychicky trauma-
tizujici zdleZitosti, proto se nékdy rozhoduji
pro augmentaci, tedy jejich zvétieni. ,Mo-
derni doba pfinesla i moderni moZnosti,
a tak se dnes ke zvétiujicim operacim prs0
pouzZivaii téméf vyhradné silikonové implan-
taty,” Fika doktor Svoboda. ,Jsouli dobfe
vybrdny, posobi naprosto pfirozenym do-
jmem. Neni vyjimkou, Ze laik dobfe udéla-
nd silikonovd prsa od t&ch pfirozenych ne-
rozeznd, a mém nékolik pacientek, jejichz
partner, se kterym se sezndmily aZ po ope-
raci, ani nevi, Ze jeho milovand tuto operaci
podstoupila.”

Implantdtd je celd fada nejriznéjsich tvard
a velikosti od n&kolika registrovanych vyrob-
cl a je pomérné obtizné zvolit ten nejsprav-

JAK SE DELA SEXY
HRUDNIK

Implantét tvofeny silikonovym pouzdrem
vypadd jako rizné velky bochének. Po-
dle tvaru se déli na kulaté a anatomické.
Lékafi Easto pouzivaiji implantaty anato-
mické, které lze lépe pfizpdsobit rézu
hrudniku a pUsobi velmi pfirozend. Jsou
dokonce rozlidovany na levy a pravy.
Vkladaiji se bud’ pod prsni Zldzu, nebo
pod prsni sval, a to tfemi cestami: pres
obvod prsniho dvorce, fezem pod pr-
sem nebo v podpazi. Kazdy postup ma
uréité vyhody a nevyhody, o kterych by
vém doktor mél Fict jesté pred zdkrokem,
abyste spolu vybrali ten nejvhodngsi.

Proto je prvnim a velmi ddleZitym krokem
pred rozhodnutim o operaci osobni po-
hovor s plastickym chirurgem o vasich
predstavdch i o tom, do jaké miry a zda
viibec jsou vade sny realizovatelné. P¥i té
prileZitosti budete mit mozZnost zeptat se
na cokoliv, co vds napadne. ,Nebojte se
klast ani zdanlivé nepodstatné & trapné’
otdzky, jen tak se budete moct spravné
rozhodnout,” doporuéuje plasticky chi-
rurg MUDr. Svatopluk Svoboda.

Daldim dolezitym krokem je predope-
raéni vy3etfeni. To by mélo zahrmovat
zékladni laboratorni testy (krevni obraz,
jaterni testy, minerdly, EKG a nékdy i ma-
mologické vy3etfeni).

Pokud v dohledné dobé planujete mimin-
ko, operaci si dobfe rozmyslete. Po t&ho-
tenstvi se totiz mOze tvar i pevnost prsou
vyrazn& zménit, a tak by vade investice
mohla pfijit vnived.

Stoprocentni zdruku Uspéchu a operace
bez jakychkoliv komplikaci vam Zzadny
zodpovédny plasticky chirurg nedéd.
Mély byste si ale vybrat takového, ktery
je skuteénym a zkusenym odbornikem
a umi napravit i pfipadné nedostatky.




DOKONALE TELO

néj3i. Rozhodné tato volba vyzaduje zkuse-  sebevédomi za to stoji a véite, Ze zba-  volbé plastického chirurgal” uzavird dok-
nost plastického chirurga, aby byl vysledek  vite-li se svého &asto letitého komplexu,  tor Svoboda.

co nejpfirozendjsi a soucasné splioval to,  nebudete litovat Easu ani vynaloZzenych ~ MUDr. Svatopluk Svoboda, plasticky
co si pacientka predstavuje. prosttedkd. Pieji véam 3fastnou ruku pfi  chirurg, www.svatopluksvoboda.cz

+AUGMENTACE NEJSOU

LACINOU ZALEZITOSTI.
ALE KDYZ S| UVEDOMITE,
CO PSYCHICKYCH
PROBLEMU TATO OPERACE
ODSTRANI A KOLIK
RADOSTI KRASNA PRSA
POSKYTNOU, NEBUDETE
LITOVAT VYNALOZENYCH
PROSTREDKU.“

MUDr. Svatopluk Svoboda,
plasticky chirurg

+Af uZ jsou vade prsa pfili§ velkd & malg,
povisld nebo jinak nehezkd, zkrdtka, ne-
jste-lli s nimi spokojena, neni tfeba véset
hlavu a trapit se. Plastickd chirurgie doké-

Hana Profousovd, Foto: 1. kolinské sanatorium

Ze v této oblasti opravdu zdzraky. Vase

UPRAVY POPRSI

ZVETSENI. Tento zdkrok patfi v soucasné dobé mezi nejzédané

8 vykony plastic-
kych chirurgd. Mé& velmi dobry a téméF okamzity efekt a stopy po operaci jsou téméf
neznatelné. Po zhojeni zistanou nevelké a &asto skoro neviditelné jizvy dlouhé asi
4cm, vzniklé po fezu, kterym se do prsu vkladd silikonovy implantét. Jizvy jsou umis-
t&ny tak, aby nebyly na prvni pohled pfilid patrné: v podprsni ryze, na hranici prsniho
dvorce a nékdy v podpazni jamce.

ZMENSENI. Redukéni plastikou Ize upravit pilis 12k a velkd prsa. Nejenze jsou
Casto neestetickd, ale miZou i pretéZovat kréni a hrudni patef a mit na svédomi rizné
zdravotni potize, véetné bolesti zad a hlavy. Nadra nelze zmensit liposukci, je potfe-
ba rozsdhlejsi operaéni vykon, pfi némz se odstrani piebyteény tuk a nadbytek kize;
témé&F vzdy je nutnd i Uprava dvorce.

MODELACE. V pfipadg, Ze dojde k vyraznému provéseni prsd vlivem hormondlnich
zmén, t&hotenstvim a kojenim, Ize je k dokonalosti vytvarovat. PFi tom se bud’ odstrani
prebyteéné vazivo, nebo se objem naopak doplni pomoci implantati. Vysledkem je
bezvadny hrudnik, ale za cenu jizev nutnych k redukci nadbyteéné kize.

Plasticka chirurgie

MUDr. Svatopluk Svoboda

<> mob.: 606 284 909
& tel.: 321727 674
 tel.: 724 107 104

) www.sanatorium-kolin.cz
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VRATTE
NOHAM

Nohy jsou mnohdy
povazovény za symbol
zenskosti a kdejaky muz

se za nimi rad ohlédne.
JenomzZe popraskané paty,
zarUstajici nehty nebo
kiecové zZily ndm moc parddy
neudélaji a navic mizZou
pusobit otoky a bolesti hlavy.

Peelingova maska
na nohy Foot
Maoisture Pack
zcela odstrani
zdrsnéld mista

a odumrelé bufiky
na chodidlech,

na patéch

i prstech, Kocostar,

289K¢e

Cecise

Osvézuijici sprej Detox Brume Jambes
Légéres piindsi Glevu pro unavené

a t8zké nohy, posiluje cévy diky
konskému kastanu, biectanu, frezalce
a vilinu, Payot, 760K¢&

Prokrvujici lazef
s mésickem
a pomerancovym
olejem, Kneipp,

| 179Ke

T&lovy a masdzni olej
v bio kvalité Celulinie
rozproudi krevni

a lymfaticky ob&h

a urychluje odvadéni
toxickych latek z t&la,
zpeviiuje a vyhlazuje
pokozku, Saloos,
119Ke

Sl do koupele
s choddla

P ——

Doplnék stravy pro
kardiovaskuldrni systém a cévy
Venalin obsahuje bioakfivni
kolagenni peptidy, vytazek

z vinné révy, jinan dvoulalogny,
vaviin pravy a vitamin C, Orling, —
860KE (14 sackd)

Télovy zkréslujici make-up zamaskuje
modfiny a Zilky, je vod&odolny,
Dermacol, 149K¢&

Dermacol

Pfirodni regeneraéni

krém na nohy
Pure Foot Lotion

Krém na nohy Urea

ifi v repair plus 10% Urea .
Zk]):]rcl)hk;:\?;mopnym zjemni velmi suchou Eu cerin
olejem, vytazkem kdZi i u pacientd -

z mésicku lékaiského s |uPé.nkou, cukjovkou, )
redukuje 3upinatou Bucerin, 309Ké w LUreaRepair we
kozi a chrani PLUS

pred bakteridInimi ARCTRER

a glycerin v balzému
na zvlé&néni kize posobi
do hloubky pro zjemnéni

pat, Santé, 109 K¢
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+ CrkAbiEd & Wei

a plishovymi
infekcemi, Margaret
Dabbs, 890K& Celou fadu produktd pro mokrou FOOTCREAM
i suchou pedikiru v maximélni
mife z prirodnich surovin, které
krésné& voni a jsou plné aktivnich
—— latek, nabizi Eeskd kosmetika pro ot e
- pedikdru BIS BIS oAl
Makadamiovy olej, vosky -

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv firem



béas si  zajdete
na pedikiru, ob&as
naloZite nohy do lo-
voru se soli a jinak
nohdm  nevénujete

prili§ pozornostie Je

to 3koda, slouzi ndm
kazdy den a jejich dobry stav se projevi
i na jejich krase. Casté problémy, zvlGits
u Zen, jsou s barevnymi mapkami, s pavou&
ky ze Zilek a s celulitidou. M&me pro vds
rady, s kterymi tyto problémy mizou byt
minulosti.

PRAVIDELNA PEDIKURA

O nohy je potfeba dbdt od paty aZ po steh-
na. Pokud nenavitévujte profesiondlni pe-
dikéru, miZou ztratit svou pdvodni formu
a krdsu. Mize se ukdzat zrohovatéld koze
na patdch a v ni praskliny, bolavé otlaky
na prstech, a dokonce i plisefi na nehty,
to viechno jako pozistatek muceni nohou
v botdch. Jestli chcete tento nepfilis dobry
stav napravit, dopfejte dolnim koncetindm
az po kolena koupel se soli a esencidlnimi
oleji. Pfidat miZete ffeba rozmarynovou
esenci a zlepdit jejich prokrveni. Rozmaryn
md& ovéfené antibakteridlni G&inky a pomo-
Ze vypofddat se s plisnémi. Pozor na pfili§
horkou vodu, nemusi sv&d&it vasim Zildm.
Radéji posilujte cévni systém stfiddnim teplé
vody a studené, podle vzoru doktora Knei-
ppa. Pfipadné navitévujte pravidelné svou
pedikérku.

PRILOZTE MASKU
NA NOHY

Celou préci s oskrabovanim, pilovdanim
odumrelé a hrubé kiZe na patéch za vds
udélaiji novinky z korejské kosmetické kuchy-
né. Moznd jste uz vyzkousely latkové nebo
gelové masky na obli¢ej, ale co takhle dét
jim 3anci i v pé&i o nohy. Napusténé jsou
prirodnimi latkami a odstrafiuji suchou kozi
i kufi oka. Masku upevnite okolo kotnikd
s pomoci pfilozenych péskd a nechdte i, tre-
ba pfi filmu nebo seridly, pisobit 90 minut,
zdéleZi na ndvodu. Stard, zrohovatéld a ne-
vzhlednd kize se nésledné oloupe a uvidite
chodidla v miminkovské kvalité. Zvyknéte si,
asponi obden, nohy promazdvat krémem,
specidlng uréenym na vade konkrétni pro-

blémy. Napfiklad u pacientd s lupénkou,
cukrovkou a velmi suchou kdZi je potfeba
posilovat tukovou bariéru pokozky. Vyborné
pomdhd urea a zvlh&ujici ceramidy. A krém
nezapomefite nanést na kolena, kterd také
casem hrubnou, protoze nemaiji v podkozi
skoro z&dny tuk a vrésni.

VYTVARUJTE NEHTY

Nehty na nohou je nutné sprévné zastfi-
hovat, jinak si moZete pfivodit bolestivé
problémy. Zmékly nehet (u cukrovkdFo
velmi obezfetn&) klestickami rovné zkratte
a po okrajich jemné obruste do obloucku.
Pokud trpite na jejich zar0stani, nejspis si
ho pusobite nedbalou pééi a nevhodnou
obuvi, ve které se prsty tla&i. | tohle dokaze-
te napravit s pomoci rovnétek, kterd po na-
sazeni usmérfiuji spravny rist nehtd.

Pokud jste si pfinesli z bazénu plised, po-
Citejte s tim, Ze byvd urputnd a tézko se ji
zbavujete. Mnozeni mizete zabrénit speci-
dlnimi pfipravky s olejem z tea tree, kyseli-
nou mléénou a ureou. Az budou vade nehty
a chodidla uzdravend, pak natfete na léto
médni barevny lak.

PRYC S BAREVNYMI
PAVOUCKY | BOLESTI

Nohy jako konve, otoky pod koleny a po-
tize s chizi mdZou zplsobovat kiecové
Zily. Trapi nejen Zeny, ale i muze. Ukazte
je radéji lékafi. Pfed pfipadnou operaci je
potieba vyseffit stav Zil a cév sonografem.
Odbornik zjisti, zda mé krev volnou cestuy,
nebo jsou cévy ziZené a krev proto proudi
proti odporu. Je nutné zjistit, v kterém mis-
t& se z0Zeni nachdzi. ,Nebojte se bolesti,
sonda se pfiklddé na mista prib&hu tepen
a zil, které mOZete pozorovat na monitoru.
Vy3etfeni se provédi takzvanym Dopplero-
vym sonografem, kterym zjistime i postize-
ni tepen,” vysvétluje MUDr. Libor Dvoracek
z kliniky Medical Institut v Plzni. K odstra-
néni metli¢ek a povrchovych kfecovych Zil,
které postihuji az 30 procent dospélych,
zvla§té Zen, lze nemocnou Zilu uzavfit
s pomoci specidlniho lepidla VenaSeal.
.K pFfednostem patfi umisténi do postize-
né zily,” prozrazuje z vlastni zkuenosti
docent MUDr. Peter Baldz, cévni chirurg

DOKONALE TELO

z Kliniky Yes Visage. U&innost v uzévéru
nemocné Zily je mimofddnd - az 97 %
v péti letech.

K zlep3eni stavu i pocitd miZete pouZit i riz-
né dopliky stravy, napfiklad s vytazky z vin-
né révy a vitaminu C. Pomdhaiji k normdlni
cinnosti kardiovaskuldriho systému a pod-
poruji ob&hovy systém. Schopnost zvy3ovat
elasticitu  cévnich stén, jejich zpeviiovani
a protizanétlivé O&inky md extrakt z kasta-
nu. A kazdou volnou chvilku si dejte nohy
nahoru.

A ZASE TA CELULITIDA

Kterd Zena se s ni nesetkala? Nevyhne se
mladym divkém, ani Zendm po menopauze.
Doli¢ky nebo pomeran&ovou kizi na steh-
nech, hyzdich, bocich a bfie sleduji Zeny
Castéji, kdyz se chystaji vyrazit v plavkdch.
Tento stav mOZete zmirnit pitim dostatecné-
ho mnoZstvi tekutin (tfeba vody s citrénem),
zménou stravy, kdy si dopfejete vic zeleniny
a antioxidantd z ovoce, jako jsou napfiklad
bordvky nebo &ervené vino. Zkuste domaci
masaz s malou silikonovou bafkou. Napo-
dobuijte pohyby jako pfi vakuové masdzi,
jedné z osetfovacich metod proti celulitidé.
Nejdfive namazte postizené misto masdz-
nim olejem, zmdacknéte dvéma prsty bariky,
prilozte na pokozku a pak pomalu rozevi-
rejte, kaliSek se pfisaje, pak posouvejte baf-
ku zespoda nahoru, zleva napravo, potom
i do kruhu. Vydrzte pét minut kazdy den,
vysledky uvidite po tfech tydnech.

PREZOUVEJTE SE!

Prezouvéte se, kdyz pfijdete do prace nebo
dom®2 Ne? ,To nedéldte dobre,” Fikd Irena
Sehnalovd, specialistka prodeje z Atelieru
zdravého obouvdni. Nohy cely den také
Jpracuji” a pfitom méni svj objem a teplotu.
Pokud ho prochodite v uzavfenych botéch,
prsty i chodidla trpi v sevieni a pfi zvy$ené
teploté. Otoky a jiné zdravotni problémy se
brzy projevi. Jakmile to pojde, vysvobodte
nozky a obuijte si oteviené pantofle. Noha
se lépe prokrvi a bude zase ,dychat. ,Zdra-
vé je chodit na boso, ale jen na pfirodnim
podloZi, nevhodny je tvrdy povrch, protoze
se Easem moze zbortit nozni klenba,” upo-
zorfiuje specialistka.
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JAKO SEXUALNI
SYMBOL

,Zenské nohy jsou jako kompasy, které kfizuji dlouhymi kroky cely svét
vSemi sméry a ddvaji mu rovnovdhu a harmonii,” ¥ikd hlavni hrdina
Truffautova filmu Muz, ktery miloval Zeny.

a rty. Neni to tak
Oplné  pravda.
Nohy a Zenskd
chodidla vz celé véky zaujimaji vy-
znamné misto v sexudlni pfitaZlivosti
Zen. Vzdyf vime, co dokdzZe 3picka
nohy vykukujici z paskovych bot nebo
kotniky v sifované puncose.

Je masdZz nohou nevéra? V dalsim
filmu - Pulp Fiction - se tato otézka
stdvd predmétem jednoho z nejdilezi-
t&jsich dialogd filmu. A asi neni ného-
da, Ze mnoho vztaht, které konéi pod
pefinou, za&ind pod stolem: ndhodny-
mi doteky nohou ¢&i chodidel...

Stejné tak je zajimavé podivat se
na }'ﬂcsorick)'/ vyvoj obuvi. Bota mé
i
u chranit, ale také zdobit a dodat

~ i na pfitaZlivost, svodnosti & dokdzat

www.kosmetikawellness.cz

ymi ko o nozku
v brokétovych pantoflich skrytou pred
oc¢ima muzd pod krinolinou a dostat-
kem spodnicek, kdy spatfeni kotniku vy-
voldvalo mnoho emoci. At uZ je noha
v lodi¢ce na podpatku nebo v sanddlu
s nalakovanymi nehty, jeji pfitaZlivost je
vzdy ddna zdravou krésou.

Aby noha okouzlila, musi byt prede-
viim zdravd. Pedikira, u odbornik
nebo domdci, by méla byt pravidel-
nym bodem v kalenddfi. Patndctimi-
nutové uvolfujici ldzef s vonnou soli
a olejem pokozku nohy dezinfikuje
a zmé&k&i. Poté se nejen snadno zbo-
vite nepfijemné ztvrdlé kiZe a nehty
upravite jednoduseji, ale pfipravite
nohu i na jemnou reflexni maséz. Po-
mize k uvolnéni stresu a protaZeni
chodidla, a navic je spoustécem se-
xudlni touhy, protoZe se tu nqché%e]i
eroto@&nni zony. : i

PROBLEM K RYCHLEMU
RESENI

je pravidelnd péce o né nutnosti. Je
totiz prevenci proti mykézdm, které
nohy nejcastéji hyzdi a ni&i. Mozné
vés to prekvapi, ale postihuji kazdé-
ho druhého ¢&lovéka, a to celoroéné.
Nejednd se oviem o Zddné tabu, ale
o zdravotni problém, ktery je potfeba
fesit.

Zpozornéte, pokud citite, Ze vds po-
koZka nepfijemné svédi nebo z&erve-
nd; miZou to byt prévé prvni priznaky.
Hlidejte své nehty a pfi lakovani pozo-
rujte, jestli neziratily lesk &i se jim ne-
méni barva, nedostdvaiji hrubou struk-
turu. Pokud ano, pak jedneite rychle.
Kdyz totiz mykéza zasdhne vice nez
dvacet pét procent nehtu, nezbyvd
nez navstivit Iékafe. Do té doby lze
situaci zachrdnit dostupnymi antimyko-

tiky. Volné prodejny Exoderil roztok &iw « .

krém ji m‘bﬂg vylécit. 4

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock
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KOLIK CASU ZABERE
TVAROVAN!I TELA

ANEB POMOCNIKY HLEDEJTE V SALONECH

Télo podle vlastnich predstav mé& mélokdo. S pevnou vili ho ale mizeme mit. Potfe-
bujeme k tomu vedle sebekdzné i efektivni pomocniky v podobé specidlnich sluzeb
kosmetickych salond a zkrdslovacich dermostudii. A také mofe, opravdové more Casu.
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azdy asi mdme partie, které
by potiebovaly mensi nebo
vétsi zdsah, pak by vypadao-
ly - no, lépe. Zpisobu, které
se k tomu hodi, byva vétiinou
i nékolik, zdlezi na tom, jak
moc ndm dand vada prekdzi
a obté&Zuje, a také, co za vynalozené Usili
miZeme vibec dostat.

Podbradku se nezbavite b&hdanim, mohut-
néj3i boky se redukovat pohybem daji. Je-
nomze - co kdyz patfite do kategorie osob,
které béhat, plavat a skdkat prosté nebavi?
Co kdyz nechcete nebo nemizete vénovat
hodiny svych vikendd pobihdnim po lesnich

stezkdch v propoceném trickug Pohyb je
pry jako droga, ale ne kazdy mu podleh-
ne. Hybat se je samozfejmé spravné, nutné
a 0&inné. Tvarovat postavu ale miZzeme né-
kdy efektivngii i jinou cestou. A pohybem si
i pak uz udrzovat.

KDYZ_JE POTREBA JEN
MALICKO...

Ne kazdd& postava potfebuje vytvarovat
na desitkdch centimetri. Sedavé zaméstnd-
ni zpUsobuije nejen nadbytek kilogramd, ale
i - ato jesté Castéji nez nadvdhu - celkovou
ochablost, unavenost, povolenost t&la. Tady
pomdzou skvélé aktivity zaméFené na well-
ness, kosmetiku a relax.

® Masaze. Polozit se na lehdtko a pod-
volit télo zkusenym rukdm maséro je velmi
priiemné. Zbavime se bolesti patefe, za-
tuhlosti, uvoln&né a prokrvené svaly lépe
pracuji, pokozka se vypne a télo dostane
novou energii. Poffebujeme ale narazit
na skuteéné profesiondly, aby snaha nevy-
§la vnived. Maséze se daji podle potfeby
i stfidat - medovd, Eokolédovd, zestihlujici,
anticelulitickd, masdz lomi lomi, lavovymi
kameny... Sta&i vybrat a uZit si to.

Casova ndroénost: Celkovd masaz
by méla trvat 60 minut a vic, zéda a Sije
35 az 45 minut.

@ Skoricové a tymianové zabaly
na formovani postavy a protfi ce-
lulitidé. Tvaruje se tak objem téla v kon-
krétnich partiich. Jednotlivé slozky pUsobi
hiejivé, zrychli metabolismus, rychleji se tak
t8lo zbavi toxickych zplodin. Zmirfiuji se pfi-
padné otoky.

Casova ndroénost: 40-60 minut.
Po prvni kife se doporuéuje absolvovat je3-
t& jednu proceduru za cca 4-6 tydnd k udr-
zeni dosazenych vysledkd.

® Wrapovani. Na ,contour wrap” se
pouzivaji specidlni obinadla, kterd jsou
napusténd minerdlnim roztokem - napf.
bahno z Mrtvého mofe. Zdbal dokaze télo
detoxikovat, zpevnit kizi a zvysit jeiji elasti-
citu. Zvlast vhodny je pro Zeny po porodu
nebo po liposukci, ovlivni se vzhled stehen
a bficha.

DOKONALE TELO

Casova néroénost: samotny zébal trva
asi 2 hodiny.

@ Peeling celého téla spojeny s re-
generaci a detoxikaci. KiZe se zbavi
odumfrelych bunék, prokrvi a regeneruje.
Doporuéuje se jako pfiprava na opalovéni,
posiluje krevni ob&h a tok lymfy. ZjemAuje
a vyhlazuje pokozku. Rizné salony pouzi-
vaiji rozné ndstroje, sdl, tiinovy cukr. U t&lo-
vych kir je peeling &asto souldsti osetfeni.
Casova néroénost: Samotny peeling
trvd cca 25 minut.

Vsechny tyto programy jsou lehkou pfe-
dehrou k tomu, co je potfeba podstoupit,
aby se ponékud zanedbany tvar téla sku-
tecné viditeln& proménil. Je mozné je ale
kombinovat s daldimi kroky, které méni
postavu jedté vyraznéji, i kdyz stdle nein-
vazivné.

DIKY, ELEKTRICKY PROUDE!

Jedté pred nékolika lety znal pojmy jako
radiofrekvence, neinvazivni liposukce, fo-
kusovany ultrazvuk nebo kavitace jen mé-
lokdo. V poslednich letech se ale oSetfeni
t&mito zajimavymi pfistroji nebyvale roz-
$ifila a slusnou nabidkou disponuje fada
salond zaméfenych na péstovani krésy
a udrzovdni kondice. PUsobi na kritick&
mista a tukové bunky se s jejich pomoci
maji moZnost po anglicku vytratit. Osob-
ni sezndmeni s takovym pFistrojem je
rozhodné jednou z moZnych cest k lepsi
postavé.

Dosazeny efekt neni viditelny vétiinou
okamzité, ale az po nékolika seancich,
proto takové tvarovéni postavy neni levné
a zabere dost &asu. Studia viak klientkédm
vychdzeji vsific a dokdZou sestavit tako-
vy plén péce, aby nés po z4dné strénce
nevyéerpal. Vyhodou je skutednost, Ze
diky pfistroji se daiji tvarovat i ty partie,
odkud tuk prost& nevybéhdte a nevycvi-
Cite. A pfinos pfistroje rozhodné oceni
viichni, co vé&di, Ze cvieni nikdy holdovat
nebudou.

@ Pneuven a lymfoven. Pfistroje ve tva-
ru mohutnych nohavic vyuZivaji tlakovych
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vin. Stimuluje se tok lymfy a probiha dre-
né&z dolnich koncetin, bficha, bokd, hyzdi
a pasu, ale i pazi. Odvédi se prebytednd
voda, télo se dostavd do lepsi kondice, vy-
padaé tihleji a lépe funguije.

Casova naroénost: Minimalni délka ma-
sdze by méla byt 45 minut. Zpog&atku by se
mélo osetfeni podle doporuceni terapeuta
opakovat i nékolikrdt tydné, pozdéji se pre-
chdzi na dpravu intervalu podle vysledkd
a potteby.

® Radiofrekvence a ultrazvuk. Po-
sobi na hloubéiji ulozené vrstvy tuku Fize-
nymi ddvkami ultrazvukovych vin a radio-
frekvenci. D& se tak pisobit na hloubéji
ulozené &dsti tukové tkané, kterd pfi jinych
zdkrocich i cvieni zUstdvd nedotena.
Zlepsuje se také elasticita pokozky, zkva-
litni se jeji struktury a v neposledni Fadé
i zmirni projevy celulitidy. Pfistroj se miZe
podilet na modelaci celého téla, bficha,
boky, stehen, pazi a zad.

Casova néroénost: Predpoklada se kira
minimé&lné 5x 30minutové osetfeni (interval
mezi nimi je 10-14 dni).

@ Esteticka réazova vina. Pro formové-
ni t&la to stdle jesté neni Uplné bé&znd véc,
Usp&3né se pouzivala napt. v ortopedii pro
[éZbu pohybového aparétu. Da se viak po-
uZit i v estetické mediciné. Bojuje s procesy
stéarnuti v mékkych tkanich, vyuZivé se i pfi
odstrafiovdni celulitidy. Akustické vinéni zni-
&i zapouzdreni bunék, dojde ke zlep3eni
krevniho zdsobeni a zefektivnéni metaboli-
smu v dané oblasti - zvy3eny pritok krve,
stimuluje se odbourdvani tukd. PFi procesu
dochdzi i k remodelingu kolagenu a elasti-
nu. Zpeviiuje se kize a podkozi a svaly se
posiluji jako u fyzického cvigeni. Vhodné
pro o3effeni stehen, boki a hyzdi a nadlokti.
Casova ndroénost:
20-45 min. v z&vislosti na velikosti o3etfo-

Terapie  trvd
vané plochy.

@ LPG - Lipomassage

Pfi tvarovéni postavy aktivuje lipolyzu (sté-
peni a uvolfiovdni tukd) v tukovych bufikdch.
Mize G&inné formovat postavu - odbourg-
vat tuk na problémovych partiich, aktivizo-
vat povolenou kizZi (napf. po porodu), cel-
kové ji zpevnit. Vraci pivodni tvar postavy.
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Principem oSeffeni je masdz hlavici pfistro-
ie, do které se podilakem (vakuem) naséva
kozZni fasa, kterou opracuji dva masdzni vé-
legky. Dd se tak cilené Fidit intenzita osetfeni,
bud’ psobi hloubé&ji v podkozi (lokdlni tuk,
celulitida), nebo pokozku zpeviuje a vyhla-
zuje (po porodu, po liposukci), & provadi
drendze a tim aktivuje lymfaticky systém. PFi
o3effeni pisobi na tukové buriky, pojivové
tkdné, cévni i lymfaticky systém G&inngji nez
jakdkoliv ruéné provddénd masdz. Pokozce
se navraci elasticita a zpeviiuje se ochablé
podkozni vazivo, cely organismus se omla-
Zuje a regeneruje.

Casové néroénost: Procedura frvé asi
35 minut a provddi se 2x az 3x tydné. Méla
by prob&hnout minimdlné 6krét.

JAKEKOLI VYLEPSENI
VZHLEDU TELA
JE DRINA NEBO
POZIRAC CASU,

AT UZ JE) DOSAHNEME
INTENZIVNIM CVICENIM,
NEBO PRAVIDELNYMI
NAVSTEVAMI WELLNESS CI
DERMATOKOSMETICKYCH
SALONU.

@ Metoda Bailine

Vytvarovat postavu viak miZeme i meto-
dou Bailine. Na zaédtku seridlu o3etieni se
kazdy klient dozvi, kde a kolik tuku na jeho
téle prebyva. D& se zvlddnout i dObytek
dvacet centimetrd na objemu stehen nebo
zadeéku, ale nebude to ze dne na den.
Na pdsech pfipevnéné elekirody pusobi
podle nejvhodnéjiiho programu na veske-
ré problematické partie, uvedou zlenivélé
svaly k pohybu a pfipravi télo o objemové
centimetry snadnéji a rychleji neZ intenzivni
zatizeni v posilovné. Vedle véhového Gbyt
ku pomUZe metoda zpevnit svalstvo a uvol-
nénou koZi.

Casova ndroénost: Kira predstavuje
deset ndvstéy, ve frekvenci minimdlné 2x
tydné, jedno oseffeni trvd 45 minut.

@ Likvidace tuku mrazem - kryoli-
polyza

Na rozdil od ostatnich neinvazivnich zdkro-
ko by mél toto oetfeni aplikovat lékaf. Do-
chdzi postupné k ochlazovani tukové vrstvy
koZe, naruseni tukovych bunék a jejich vy-
lougeni z #la lymfatickym systémem. Prvni
viditelné a méfitelné vysledky se objevi asi
mésic po vykonu. Oseffit je mozné bficho,
stehna, hyzdé, zdda a paZe. Pro optimdl-
ni vysledek se doporuduje oeffit kazdou
problematickou oblast 3x v intervalu 6-8
tydnd.

Casové naroénost: B&zng délka oset
feni jedné oblasti je 45 minut, pfi jednom
sezeni se daji zvlddnout az 4 oblasti b&hem
140 minut. Pro optimdlni vysledek se dopo-
ruéuje o3effit kazdou problematickou oblast
3x vintervalu 6-8 tydnd.

KDYZ TO BEZ OPERACE
NEPUJDE

A pak je tu jedté liposukee. | neinvazivni zé-
kroky maii své limity, a tak trh s krdsou a for-
movdnim postavy postupné ovlédla liposuk-
ce. Odsdt nadbyteéné polstarky na stehnech,
na bocich a v podbrisku je mozné snadno,
rychle a pomérné levné. Technika této meto-
dy se rok od roku vylep3uje, to, co jesté pred
lety korigovat chirurg nemohl, dnes specic-
lista zvlddd bez velkého rizika a problémd.
Tuk pod koleny, v podbradku nebo dokonce
na zddech a za krkem dnes diky specidlnim
kanyldm a tumescentnimu roztoku moze zmi-
zet b&hem nékolika minut. Vyhodou je, Ze tak
télo zméni vzhled i bez nutnosti dlouhodobé-
ho ,trépeni” v posilovng, diet nebo névstév
salond krdsy.

Liposukce viak md i nékteré nevyhody,
na které nékdy zapomindme. V rekonvao-
lescenci je nutné noseni elastického pradla,
klidovy a dietni rezim. Zdénlivd snadnost,
se kterou odplavou tukové zdvéje, ma viak
i svou stinnou stranku. Metoda neumi vyfe-
Sit vdechny problémy, které nespokojenost
s vlastnim t&lem pfinds, a rozhodné ne
nadvdhu. A i kdyz zbavi t&lo &ésti tukovych
buné&k, v téle jich zostavd stdle jedté dost
a dost na to, aby pfi neukdznénosti a lajda-
&eni opét narostly a hravé vyplnily uvolnény
prostor.

Milana Siméckové, Foto: Shutterstock
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POZOR NA POCATECNI
PRIZNAKY!

Vékem podminénd makuldrni degenerace
(VPMD) je onemocnéni centrdlni &sti sitni-
ce a je nejCastéjsi pricinou zdvazné zirdty
zraku v starsich lidi. Ze za&atku moZou byt
priznaky téZko postiehnutelné. Je to ddno
i tim, Ze zdravé/méné nemocné oko kom-
penzuje vidéni toho druhého, postizeného.
Pfiznaky jsou: zamlZené vidéni, barvy ztré-
ceji na intenzité, zhorsené vidéni za tmy a
Sera, v zorném poli se objevuji nasedld a
tmavd mista, rozvinéné linie napriklad pfi

&teni, snizeni centrdlni zrakové ostrosti (pe-

riferni vidéni z0stavé zachovéno).

,Zatim nezndme zpUsob, jak VPMD zcela
vylédit, ale dokdzeme zastavit nepfiznivy
vyvoj onemocnéni a potlagit tak ztrétu zraku,
kterd hrozi,” vysvétluje MUDr. Pavel Némec
z Oéni Kliniky 1. LF UK a UVN v Praze,
prezident Ceské vitreoretindlni spole&nosti.
| proto je dilezité casté samovysetfeni
pomoci Amslerovy mfizky a v pFipadé potiZi
navitivit odbornika. Ceskd  vitreoretindlni
spole&nost spustila osvétovou kampar , Akce
zrak”, v niz vyzvala kreativni spoluobéany,
aby vymysleli néco, co usnadni Zivot lidem
se sitnicovym postizenim. Nejlepsi my3lenka
bude realizovéna a za pomoci spole&nosti
Novartis uvedena do praxe.

HUMOR A SMiCH UCINKUJI

CO VAS POSTA¥I
V724 %

ALERGIE, Z DOMU VEN!

Pocet alergik celosvétové stoupd, odhaduje se, Ze urcitd forma alergie

trapi pfiblizné tietinu populace. Cdsteéné je na viné genetika - jestlize

ie jeden z rodicd alergik, u ditéte je predispozice 30-40%. V pfipadé,
Ze jsou alergici oba rodice, zvysuje se az na 70 %. Vliv maiji ale i vnéjsi

ELIXiR MLADI

Délka Zivota lidi se ve vyspélych
zemich stdle prodluzuje a jde o to,
aby to byl Zivot kvalitni. Anti-aging
medicina ¢&ili medicina profi stérnuti
je relativné nové lékafskd specializa-
ce, jejiz vznik ,zafidil” demograficky
vyvoj poslednich desetileti. Pochdzi
z USA, kde se rozsifila uz v 90. le-
tech minulého stoleti. O deset let poz-
déji se zacala prosazovat i v Evropsé.
Co délat, abychom ,zubu &asu” jeho
4hlodani” co nejvic ztiZili2 Jak byt co
nejdéle dusevné i fyzicky v kondicie
Recept na ,elixir mladi” neni podle
neurologa prof. MUDr. Pavla Kalva-
cha, CSc., z4dnd alchymie: ,Snazme
se zpomalit stdrnuti mozku &innostmi,
které brzdi rozvoj jeho aterosklerézy
a zajistuji dobrou vykonnost krevniho
obé&hu. Pomdahé& sportovat, predchd-
zet obezité, véas si l&Cit cukrovku
i pripadné vysoké hladiny krevnich
tukd a vést akfivni Zivot.”

okolnosti, v&etné Zivotniho prostiedi. Alergie nejsou jen zdleZitosti jara,
kdy viechno puéi a kvete, ale dokdzi znepfijemnit Zivot v jakémkoliv
roénim obdobi. Bezpedi nenajdeme ani v néru&i domova, protoze v in-
teriérech hrozi vyskyt mnoha alergend: nejcastéji nés ohrozuji roztodi,
pyly, plisng, zvifeci srst... Zlikvidovat je moze Eistitka vzduchu, zvlhéo-
vaé a ventildtor v jednom, coZ ocenite zejména v letnim obdobi.

DO PRIRODY POHODLNE

A ELEGANTNE

| v pfirodé chceme vypadat pékné a zdroven
si prejeme, aby se v botdch dobfe chodilo.
Tyto pozadavky splfiuji Crocs LiteRide. Vyro-
beny jsou z materidly, ktery se diky specidlni
pénové struktufe vyznaduje lehkosti.

.

Z&kroky estetické dermatologie i kosmetické pFipravky mdZou pfispét k tomu, abychom pro zub

asu byli ,tvrdym ofiskem”, ale ty nejicinnéjsi ,anti-aging ingredience” méme kazdy ve svych

rukou. , StéFi neni nemoc,” fikd predni Eeské gerontolozka MUDT. Iva Holmerovd, PhD. , Kazdy

stédrne podle svého programu zakédovaného v genech, ale také podle zpisobu Zivota. Rezer-

vy mlédi vydrzi do &tyficitky. Kdo chce co nejdéle zistat aktivni, mél by na tom cilené pracovat.

Pohybovat se - idedlni je ujit za tyden aspori 25 kilometrd, udrzovat svou sexuality, pfiméfené

a raciondlné jist, napliiovat pitny rezim a v neposledni fad& mit uspokojivé rodinné i pratelské

vztahy a pozitivni pistup k Zivotu. Humor a smich jsou G&inné léky proti stafi.”

’

A KRASE

’

O ZDRAV

’

o

SKIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMAC

v

’
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NEN| OTOK JAKO OTOK

Otok v Domdcim lékafi jako samostatnou kapitolu nenajdete. V rejstiiku se ale vyskytuije.
Je totiz Castym, a moznd i proto mnohdy podcefiovanym doprovodnym pfiznakem
mnoha riznych onemocnéni. Edém v§ak miZe byt také Zivot ohroZujici diagnéza.

‘

toky  vznikaji no-

priklad po bodnuti
vosou nebo jako
reakce
na jiné podnéty.
Mé&kké tkané tak
odpovidaji na pora-
néni. Oteklé kotniky jsou rovnéz bézné v t&-

alergickd

hotenstvi kvili vétsi spotiebé bilkovin a zvét
Sovdni délohy, kterd tla&i na Zilu vedouci
krev z dolnich koncetin k srdci. Po porodu
bé&zn& zmizi. Budouci matka by viak oto-
ky méla sledovat a upravit svij rezim, coz
znamend zvysit piijem bilkovin, dbdt na do-
state&ny pitny reZim a pfipadné konzultovat
s lékafem. Mohlo by se totiZ jednat i o zanét
nebo uzavieni Zil dolnich koncetin.

TEPLO PRIZNAKY
ZHORSUJE

Pravé Zily, presndii jejich nedostateénost &
méstky (kfecové Zily) jsou nejastéjsi prici-
nou otokl dolnich kon&etin nejen u Zen, ale
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i u muz0. PridruZuji se k daldim symptomim
chronického Zilniho onemocnéni, jako jsou
bolest, pocit t&zkych nohou, noéni kiece,
pdleni nohou nebo svédéni. Zhoriuji se
dlouhym sténim, sezenim a teplem. Tyto
obtize oviem nejsou specifické pouze pro
tento druh onemocnéni, takZe je opét lepsi
nespoléhat na ,samodiagnézu” a samoléé-
bu, ptestoze tradiénich ,babskych” i moder-
néjsich domdcich receptd existuje spousta.

Na oteklé nohy napiiklad pomdhaiji ranni
cvi¢eni, pravidelnd chize a plavéni. Vhodné
je také stfidavé sprchovani horkou a ledovou
vodou, koupele s rozmarynovym, jalovcovym
a $alvé&jovym olejem, Kneippiv chodnik, dobré
vysledky md i tejpovani. Otoky také zmirfiuje
tvarohovy zébal. Ulevu rovnéz poskytnou chlo-
divé gely z vytazkd kastanu, preslicky, biizy.

LYMFA MUSI PROUDIT

Vedle ,Zilnich” pficin zpUsobuje otoky i se-
Ihévaijici lymfaticky systém. Nedostategnd

proudici lymfa a hromadici se odpad v téle
mdZe mit na svédomi mimo jiné otoky dol-
nich kon&etin - v tom pfipadé neotékaii jen
kotniky, ale i prsty a nérty. Neni vyjimkou, Ze
se otok objevi po intenzivné&jdim nebo del-
$im pohybovém zatiZeni, tfeba po celoden-
ni téfe nebo ndroéném bézeckém vykonu.
Po takové ndmaze svaly ve velkém vyplo-
vuji zplodiny latkové vymény. MizZou v nich
béhem zatéZe také vzniknout mikrotrhlinky.
Jednotlivé svalovéd vldkna pak potiebuiji ne-
jen pomoct od nadmérného napéti, ale také
podpofit lepsi odvod odpadnich latek. Pres-
né pro tyto situace byl v laboratofich Labo-
ratoires GERnétic Synth se vyvinut relaxa&ni
t8lovy krém Gerthérapi. ,Pokud pravidelné
sportujete, uvidite, Ze tento pFipravek vém
pomize rychleji a bezbolestngji regenero-
vat, a navic umocni tukozroutsky efekt po-
hybu,” k4 Alena Kimlovd, hlavni firemni
kosmeticka a Zkolitelka GERnétic.

LYMFEDEM JE NEMOC

Otoky zpUsobené nespravnou funkci lymfa-
tického sytému a pfi $patném odbourdvéni
bilkovin v podkozi (lymfedémy) postihuji
nejen kongetiny. Vzdcnéji je pozorujeme
i v oblasti genitdlu, obliceje, krku, bficha
a hrudniku. lymfedém je chronické one-
mocnéni, vyznamné ovliviiuje kvalitu Zivota
pacientd, miZe vést k poruchdm hybnosti,
bolesti, naruduje akfivity b&Zného Zivota,
negativné ovliviiuje i socidlni a pracovni za-
fazeni pacientd a v neposledni fadé i jejich
psychiku.

Primdrni lymfedém je (Easto geneticky) pod-
minény vrozenou poruchou mizniho systé-
mu - nejcastji deficitem poctu lymfatickych
cév. Sekunddrni lymfedém vznikd v disled-
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ku postizeni mizniho systému ze zndmé
pric¢iny - nejCast&ji ji je infekce miznich cév
a podkozi. Velkou skupinu lymfedémd tvofi
pourazové otoky. Méné Easto se setkdvame
s otoky pooperaénimi - nejastéji po cévné
rekonstrukénich operacich v oblasti dolnich
koncetin, odstranéni uzlin v oblasti tfisel
a podpazi nebo po chirurgickych zdkrocich
pfi nddorech hlavy a krku.

CISTICKA ORGANISMU

Mizni (lymfaticky) systém md dvé zdkladni
funkce: drendzni a imuniii. Je jakousi Cis-
tickou nadeho organismu. Sklédd se ze sité
lymfatickych kapilér zakonéenych chlopnémi,
lymfatickych uzlin a z lymfatickych orgdnd
(slezina, brzlik). V orgénech lymfatického sys-
tému a v uzlindch se vytvéreii bilé krvinky, z&-
klad imunitnich reakci organismu. Pohyb lymfy
v téle je velmi pomaly a probih& podobné jako
pohyb krve v Zilach. Pomoci kosternich svald
a schopnosti miznich kapildr smrifovat se je
lymfa vytlagovéna smérem k srdci. Denné se
vytvoii dva azZ ffi litry této tekutiny. Odpadni
produkty latkové vymény se vyluguji ledvinami.

S funkef lymfatického systému souvisi pfimo
nejen nade zdravi, ale také to, jak vypadd-
me: fungujei lymfaticky systém sprévnég,
nehromadi se voda a odpadni latky v pod-
kozi. Nevznikd tak u Zen tolik obdvand ce-
lulitida, nedochdzi k nepFijemnému ndristu
objemu urcitych partii téla (pfedeviim ste-

hen a hyzdi) ani k otokim.

- g

Aby byl efekt zfetelny, musi se absolvovat
celd kira, kterd t&lo zregeneruje

PRISTROJ RUCE
NENAHRADI

Neproudii lymfa v t&le tak, jok ma, mize
pomoct manudlni lymfodrendz. Nepfedsta-
vujte si ale Zadné drastické postupy - je to
jemnd masdzni technika zaméfend na pod-
poru funkce lymfatického systému, ktery je
z 80% v podkozi. Provédi se plodnymi kru-
hovitymi a spirdlovitymi hmaty s pomalou
frekvenci a malym tlakem. Terapeut mdze
reagovat na individudlni rozdily v kvalité
koZe a pUsobi pfesné na konkrétni mista téla
klienta. To samozfejmé rdzné lymfodrendz-
ni pfistroje, jako jsou napfiklad zndmé ,kal-
hoty”, nemdzou. ,Tady jednoduse plati, Ze
ruka se pfistrojem nahradit nedéd. Kory zalo-
Zené na aktivaci lymfatického systému vyza-
duji opakovdni. Poget navitév zavisi na tom,
jaky problém chceme touto cestou Fedit.
Jedna masdz nemd cenu,” vysvétluje lym-
foterapeutka Mgr. Eva Struhovskd z praz-
ského studia Line Body, kterd se manuélnim
lymfatickym masazim vénuje uz dvandct
let. ,Aby byl efekt zfetelny, musi se absol-
vovat celd kora, kterd celkové zregeneruje
a detoxikuje t&lo, zbavi ho piebyteéné vody
a odpadnich latek. Tim se zmirni problémy
s otoky, s celulitidou, zlepsi se také kvalita
pleti a vlasd. Vyznamny efekt lymfodrendze
ie i posileni imunitniho systému.”

MALO ZNAME RIZIKO

v

Mezi dalsi pficiny otokd miZzeme za-
fadit napfiklad srde&ni selhdvani, kdy

VSE PR/O ZDRAVI

se u nemocnych objevuji symetrické otoky
nohou, pfipadné u leZicich pacientd otekld
z4da. Mezi nejrizikovéjsi formy otoku pat-
fi plicni edém a edém mozku. Plicni edém
ohroZuje Zivot nahromadénim tekutiny v pli-
cich. Vysoce nebezpecny je i edém mozku.
Jeho hlavni pfiznaky jsou bolesti a motdni
hlavy, nevolnost a zvraceni.

Bohuzel neni to jediny pfiklad edému
s moznymi fatdlnimi ddsledky. Laické a lec-
kdy i odborné vefejnosti je zatim mdlo zné-
mé jedno z 8000 vzdcnych genetickych
onemocnéni - hereditdrni angioedém.
Tato zdvaznd choroba Fadici se mezi vro-
zené poruchy imunitniho systému vede
ke zvysené propustnosti cév a zpUsobuje
tak rozsdhlé otoky. Je obtizné rozpozna-
telnd, protoze otoky mdzou byt zaménény
s témi alergického pivodu. Mechanismus
jejich vzniku je viak odlidny a zdsadné se
li8i také jejich 1é¢ba. V pfipadé otokd krku
a dychacich cest je neléeny pacient bez-
prosttedn& ohrozen na Zivoté. Otoky trd-
viciho systému zase zpUsobuii silné bolesti
a mohou byt mylné povazovany napfiklad
za z4nét slepého stfeva a vést ke zbyted-
nému chirurgickému zdkroku.

Lymfoterapeutka
gr. Eva Struhovskd se
anudlnim lymfatickym
vénuje uz dvandct let
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Sexudlni Zivot neni nezbytny pro dobré zdravi, ale velmi k nému pfispivé. Af uz jsou
to G&inky na nd§ psychicky stav, vyhody na zdravi &i udrzovéni téla ve formé, uspoko-
jujici sexualita pfispivd vyrazné k nasi pohodé.

zruseni, potéseni a zejména
orgasmus maji mnoho skvé-
lych G&inkd, které mozou
prispét k nasemu dobrému
dusevnimu zdravi. PUsobi
jako antidepresivum, uklid-
fuji a zbavuji napéti, dzkosti
a stresu. Diky pUsobeni riznych hormond
produkovanych béhem sexudlniho aktu
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ziskéte pocit pohody a stadi jen pouhy fy-
zicky kontakt, treba objeti. NatoZ intimni do-
teky b&hem aktu lasky! Napliujici sexualita
také zlep3uje sebevédomi a obraz o sobé
samém. A koneéné tim, Ze poskytujeme po-
t83eni partnerovi, pfispivéme i k vlastnimu
blahu. Schopnost udé&lat druhého $tastnym
nds totiz uvédi do dobrého dusevniho sta-
vu. Specialisté z Harvardského anti-agingo-

vého institutu potvrzuji, Ze milovéni ffikrét
tydné moze prodlouZit Zivot aZ o deset let.

VZTAHY S DOTYKEM STESTI

Pro dobrou psychickou pohodu potfebuije-
me mit také dobré vztahy s ostatnimi. Mo-
zek produkuje oxytocin zndmy jako ,hor-
mon lasky” a nejvice ho vznika pfi fyzickém
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kontaktu s jinym &lovékem, &mz silné po-

silje mezilidské vztahy. Diky této létce se
citime akceptovani, pochopeni a v bezpeéi.
Nejvice se hormon vyluéuje pfi télesném
kontaktu, od obycejného poddni ruky ¢&i ob-
jeti az po pohlavni akt. Proto vét$iné z nds
déla dobfe byt v blizkosti ostatnich, i kdyz
spolu piimo nekomunikujeme. Zeny zazi-
vaiji zvl&st silny pfiliv oxytocinu pfi porodu
a hormon tim tak pfispivd k utuZeni vztahu
matky s ditétem. A diky oxytocinu také pro-
Zivame lasku a s ni spojené pocity 3tésti po-
dobné opilosti, kdyz se Eerstvé zamilujeme.
Nic jiného nez pravé fyzicky kontakt nam
viak oxytocin neuvolni. Nemusime se ale
hned zamilovat &i milovat, staé&i klidné i ob-
jeti pratel & docela oby&ejnd masdz.

PRO DOBROU FYZICKU
A HUBNUTI

Pravidelny sex pfedstavuje vyznamnou
fyzickou akfivitu, kterd ndm pomdhd udrzo-
vat se ve formé&. Milovani Ize také doporudit,
pokud chcete zhubnout nebo sledovat svou
kalorickou rovnovdhu. Hormony vylugova-
né pfi milovéni nejen potladuji chut na jidlo,
ale fyzick& aktivita navic spaluje energii, po-
dobné jako kdyz praktikujeme sport. Kazdd
pUlhodinka sexu znamend 75 az 100 spé-
lenych kalorii. Pro srovnéni pdlhodina tance
predstavuje 129 kalorii, takze zadny velky
rozdil. Sex je také skvély zpUsob, ktery po-
mdhd vyplavovat toxiny. A navic testoste-
ron, ktery se vyluéuje pfi vzruseni, prospivd
zdravi svall i kosti.

SEX ZKRASLUJE PLET

B&hem milovéni Zena produkuje ve velkém
mnoZstvi estrogeny, které doddvaiji lesk
a pevnost pokozce i vlasdm. Navic zvyse-
né poceni pomdhd distit péry, coz posléze
rozzdfi pokozku. Specialisté doporuuji
pockat si se sprchou po milovéni, protoze
latky vylou€ené pleti b&hem aktu jsou velice

prospé&sné pro jeji krdsu.

LASKA V BOJI PROTI
NEMOCEM

Sex, a zejména orgasmus, mé& také pozitiv-
ni 0&inky na migrénu. TakZe rozhodné neni
dobrym Fe$enim vymlouvat se na boleni
hlavy, pokud se vém do milovéni nechcel
Divodem je opét pisobeni ,hormony st&sti”
(dopamin, endorfin, oxytocin a serotonin),
které ddvaiji pocit pohody a pomdhaiji snizo-
vat i bolest. Zejména endorfin, nd3 spojenec
proti nepfizni osudu, poskytuje pocit dlevy
a prispiva tak ke snizovani stresovych stavi.
Pravé ten se nejcastéji spojuje s prezdivkou
4hormon $t&sti”. Tento uti3ujici hormon po-
dobny morfinu se dokéZe vyporddat s pre-
hlidkou takovych faktord, jako jsou Gnava
a vylerpdni, deprese, poruchy spdnku,
pribyvani na vaze, stres &i Gzkost. Hladina
endorfinu se zvy3uje pfi pFijemnych prozZit-
cich, které nédm pFindsi pravé sex, ale i dob-
ré jidlo, poslech hudby, masdze &i sluneéni
paprsky. Nedostatek hormonu zpidsobuje
snizeni pfenosu nervovych vzruchy, citime
se smutni a bez energie. TakZe pro radost

vzhiru do loZnice! Navic pfiliv krve do se-
xudlnich orgdnd zmensuje tlak v hlavé, coz
také ulevuje od bolesti.

Nékolik studii prokdzalo, Ze asty pohlav-
ni styk moZe dokonce sniZit riziko uréitych
druhi rakoviny. Védci zjistili zejména sou-
vislost mezi pravidelnou sexudlni aktivitou
a omezenim rakoviny prostaty. Sex je viak

ODBORNICI RADI
POCKAT SE SPRCHOU
AZ PO MILOVANI,
PROTOZE LATKY
VYLOUCENE PLETI
BEHEM AKTU JSOU
PROSPESNE PRO JEJI
KRASU.

rovnéz dobry i pro fungovani srdce, proto-
Ze milovani poméhé udrzovat dobry krev-
ni tlak a stimuluje kardiovaskuldrni systém.
Zvysuje se pfi ném srdeéni frekvence, coz
stimuluje krevni ob&h. Milovani ffikrét tydné
napfiklad sniZzuje na polovinu riziko infarktu.
A stadi se milovat dvakrdt tydné, aby télo
zadalo produkovat profildtky, které chrani
proti infekcim, jako je ryma nebo chfipka.
TakZe 3up pod pefinu, cheeteli ziskat lepsi
imunitu v dobé koronaviru.

LEPST SPANEK A PAMET

A nakonec je také dobfe zndmo, Ze sex pro-
spiva dobrému spénku a dokonce i zlep3eni
paméti. BEhem pohlavniho styku se zvy3uje
nejen produkce oxytocinu, ale i melatoninu,
coz jsou prévé hormony pfispivaijici ke kva-
litnimu a dlouhému spénku. Nékolik okamzi-
ki po orgasmu proto pfichdzi dobfe zndmy
hluboky pocit relaxace, ktery nds dovede
rovnou do ndruée Morfea. Kromé tohoto
nékolik studii rovnéz ukdzalo, Ze sex stimu-
luje produkci neuront, coz md za ndsledek
zlepseni kapacity paméti, a to v jakémkoliv
véku. Milovéni tedy poméhd predchézet
nebo degeneraci

kognitivnimu  dpadku

a dlouhodobé udrzovat mozek v kondici.
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lune&ni paprsky sice umi do-
dat pokoZce bronz i potieb-
ny vitamin D, ale také s sebou
prindseji 3kodlivé UVA a UVB
z&feni. Prazdninovy rezim se
li3i od viednich dn0, mnohem
vic &asu trévime venku a mno-
zi znds jdou az do extrémi. Nase kiZe neni
zvyklé na piimé slune&ni zéfeni a miZe tak
zazit $ok a snadno se spdlit. Zva3t pokud se
ieii majitelka snazi od prvniho dne dovolené
chytat bronz nékolik hodin denné na plazi.

Resenim samoziejmé neni od slunce zcela
utikat, protoze ho k Zivotu potfebujeme.
Navozuje pocit psychické pohody a slu-

Vyzivny krém
poskytuje pleti
intenzivni, okamzZitou
a dlouhodobou
hydrataci a svéZest.
Essenté, 590K¢&

Gel na opalovani
Heliocare 360°,

SPF 50 poskytuje
komplexni spektrum
ochrany proti

zdieni UVA, UVB,
infradervenému zéFeni
typu A i viditelnému
zdreni, Heliocare,

649Ke

Rada Tan & Protect diky specidlni
technologii Melatine™ urychli pfirozené
opalovani. Opalovaci olejovy sprej odrézi
negativni slozky zéfeni, Piz Buin,150ml,

SPF30, 549K¢
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necni zdreni md vyznam v syntéze vitaminu
D. Denné se ale sta&i slunit (mimo poledni
hodiny) 15 minut - to je dostate¢nd doba,
abychom si zajistili dostatek ,déeka”. To ale
nebude u vétiiny z ndés pfipad dovoleng,
kterou samoziejmé nechceme strdvit v ho-
telovém pokoji. Vychodiskem je rozumny
kompromis, ve kterém ném dobu stravenou
na slunci pomdzou prodlouzit ochranné pfi-
pravky. DileZitd je i péce poté.

Pripravky s dostate¢né vysokym faktorem
chrani pfed spdlenim, podrézdénim, pred
vysu$enim, vraskami, stdrnutim pleti i pred

melanomem. Na pozoru museji byt pfede-
viim lidé s velmi svétlou k0Zi a ti, ktefi maj
mnoho&etnd znaménka. Méli by stfidat krét-
kodobé Useky pobytu na plazi s pobytem
ve stinu. Takovy hotelovy bar md také néco
do sebe. Pfes poledne radgji vibec nevy-
strkujte nos. A pokud uZ na to dojde, musi
ten nos byt dobfe namazany! Pfi opalovéni
na pfimém sluni¢ku pouzivejte faktor 50, ji-
nak se vystavujete riziku tvorby zhoubnych
novotvard i pred&asnému stérnuti pleti. To
plati pro pldz, cyklistické vylety i vysokohor-
ské tory. Pokud mate odolng&jsi kozi s vy3sim
podilem pigmentu, miZete po pdr dnech
faktor postupné snizovat a prodluZovat
dobu slunéni.

Krémovy gel Dry Touch Oil Control SPF 50+
ie ultralehky, nemastny pfipravek pro viechny

typy pokozky, v&etné citlivé, masiné a aknézni,

mrarw 4

(Samostatné je set
neprodeijny, akce
plati ve vybranych
lékarnach).

\ 50 Eucerin, 555K¢
ml™ i
| i Eucerin
HELIOCARE 15 1 Set &tyF pFipravkd
o I ziské zdarma
j kazdy, kdo nakoupi
pFipravky Eucerin
v hodnot& 590 K.
-

Dvoufdzovy sprej s lehkou texturou Ambre Solaire: &ést
s olejem plef chréni, druhd slozka s aloe vera osvézi
a hydratuje, Garnier, OF 20 nebo 30, 150ml, 299 K&

Kapsle Ultra D pro viechny
fototypy I.-IV. s obsahem
vitaminG D, C a E

i prirodnimi antioxidanty,
které slouzi k neutralizaci
volnych radikéld, Heliocare,

30 kapsli, 559 Ke



Anna Zajicové, Foto: Shutterstock a archiv firem

Sirokospekirdlni ochrana
s betakarotenem SPF 50

ve spreji s nelepivou vodovou
texturou odolé vodé a potu,

Vichy, 549Kg&

Eucerin
e

LITIE BN
TR LI
2 e i O

Sprej

na opalovdni
Protect & Bronze
SPF 20 zajisti
intenzivnéjsi
zhn&dnuti

a spolehlivou
ochranu, Nivea,
320Ke

PO NAVRATU Z PLAZE

Namazani pfed pobytem na slunci roz-
hodné za pédi jedté nedéld tecku. Oseffit
t&lo a oblicej se vyplati po ndvratu z pléze
i od rybnika: zabrdnit vysu3eni, tak predeiit
jeiimu starnuti, vraskam a ztrété elasticity,
zachovat jeji pevnost i pruznost. Jak na to?

Zagindme sprchou nebo koupeli s pouzi-
tim sprchovych geld s hydrataéni slozkou,
do koupele nepfidéme pénu, kterd by
mohla vysuovat, ale radéji zklidAujici ole;.
Koz nedfeme froté ruénikem, ale zlehka ji
osusime pouhym poklepdvénim nebo za-
balenim do osuky. Poté pouZijeme vyZivné
a zklidAujici plefové mléko na t&lo, na obli-
ej pak hydrataéni, vyzivny krém. Ve slozeni
hledeijte napf. panthenol, betakaroten, aloe
vera a kyselinu hyaluronovou. Pfes viechna

Olej ve spreji pro
zvyraznéni opdleni

s vitaminem E

a kokosovym olejem,

Avon, 229K¢&

Regeneraéni krémovy gel

po opalovéni Sensitive Relief
pro citlivou pokozku a pokozku
se sklonem ke slune¢ni alergii,
Eucerin, 405K¢&

varovdani se mnoha lidem stane, Ze se spdli.
Pokud dojde az na puchyfe, mél by je vidét
dermatolog.

Rudou, pdlici kdzi dobfe zchladi a uklidni
nejen kosmetické produkty, ale také o3etfeni
pripravené podle babskych rad. Témé&F z4-
zragnym elixirem je tvaroh rozmichany v sil-
ném ndlevu z fepiku lékafského. | omyvéni
samotnym ndlevem z této kouzelné bylinky
pomUze. Dalsimi osvéd&enymi pomocniky
pro Glevu jsou bily jogurt, saldtovd okurka,
hefmdnek, silny &aj, pfedeviim zeleny, oli-
vovy olej a dalsi hojivé pfirodni oleje.

PECE O VLASY

Slunce, chlér v bazénu, morskd sol, suseni
mokré kstice nékolikrdt za den... Nenfi divu,
Ze se lesklé, zdravé a pruzné prameny vlasd
promé&nuji v krepatou slému. A opét nastu-

Jesté lepsich 0cinkd dosahuje s télovym
krémem pro harmonizaci cévniho
systému Vasco Artera, Gernétic,
2034Ke

Krémovd kora 2+v-1 s buriti

olejem a extraktem z mofskych
fas hloubkové obnovuije sluncem
zatéZované vlasy, Schwarzkopf
Professional, k dostdni u kadeinik

Komplexni fada Genesis podporuje rist a pevnost
vlasd a psobi proti vnéjsim agresivnim faktordm,
kterym vlasy ¢eli. Patfi k fomu nejlepsimu, co mizete
svym vlasim poskytnout. Kérastase, ceny produkt
od 580Ké& do 1070Kg

Stimulaéni t&lové tonikum Lympho
harmonizuje lymfaticky systém

a pomdhé tak odstrafiovat otoky nohou;
dd se aplikovat i pfes pun&ochy, takze
je idedlIni na cesty, Gernétic, 738K¢&

puje kosmetika jako zachrand¥ a pomocnik.
Castéji nez jindy pouzivejte vlasovou masku
a nikdy nezapomefite umytou hlavu o3effit
jesté kondicionérem.

CO SI DAT DO KUFRU?

Pro co tedy potfebujeme naijit misto v kuf-
rug Odskrtdvejte si: Ochranné opalovaci
pripravky SPF 50 a SPF 30 v dostate¢ném
mnoZstvi na t&lo i oblicej. Hydrataéni spr-
chovy gel, olej do koupele. Zklidrujici t&lové
mléko. Sa&ek sypaného fepiku lékarského.
Sampon pro kazdodenni myti pro vés typ
vlas0. Vlasovou masku a kondicionér. Tablety
betakarotenu. No&ni hydrata&ni krém na ob-
licej a dekolt. ZklidAujici obli¢ejova maska.
Pripravky k o3etfeni nohou apod. Deodorant,
toaletni voda nebo parfém (nejlépe oboji,
lehéi vOné na den, intenzivn&j§i na vecer).
Liceni, lak na vlasy, oblibeny styling na vlasy.
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= DOBRY SLUHA, ZLY PAN

Po tydnech strédvenych v karanténé a v nejistoté, zda budeme moct cestovat, se za-
blysklo na letni ¢asy: dovolend bude! Af uz v tuzemsku, nebo u more, jedno je jisté:
nesmime zapominat na ochranu pfed sluneénimi paprsky. Jsou Zivotadérné, ale do-

kdZou i pékné pokousat.

o desetileti bylo opdleni povazo-
véno za dikaz 3patného zdravi,
aktivita srovnatelnd s koufenim,
prestoze slunce pfitahovalo lidi
po fisice let. Vzhlizeli k nému
s nadéji i obavou, predstavovalo
lék na chorobu i depresi. V po-
sledni dob& uZz ho nevnimdme tolik jako
duchovni zdroj, spi§ je pro nds ,strojem”
na opdleni.

ZDRAVOTNI A ESTETICKE
BENEFITY OPALENI

Kazdoro&né se na nds v 1ét& ze viech stran sy-
pou rady, jak se sprévné vystavovat slunednim
paprskdm. Urité uz o tomto ritudlu viechno
vime, ale pfesto: pojdme si sesypat na jednu
hromdadku zajimavosti, statistické Gdaje a myty
o opalovéni a opalovacich prostredcich.

® Opdlend pokozka pfinddi zvyseni ener-
gie a sebevédomi.

® 90% zen vé&Fi, ze opdlend pokozka je
atraktivnj3i nez neopdlend.

® Opalovani je vnimdno jako relaxace.

©® Sluneni svétlo zlepiuje ndladu pacien-
tim se sezonni afektivni poruchou.

® Bez slunce neni zadny Zivot, ale pfilis
slunce miZe uskodit zdravi pokozky.

©® Dlouhodobé opalovéni urychluje starnuti
pleti, vznik tmavych skvrn, hlubokych vré-
sek, ztratu hustoty a elasticity pokoZzky.

© Cim Zostaji se spdlime, tim vétsi mé slunce
negativni dopad na nasi obranyschopnost
a tim se pokozka pfed nim méné chréni.

® Opakované spdleniny od slunce (zejména
v nizéim véku) jsou vysoce skodlivé pro
buriky.
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@ Pouzivani sluneéni ochrany nezabrafivje

produkci vitaminu D.

© Ziskani zékladniho opdleni pfed dovo-
lenou je dobré, pokud je dosazeno po-
stupné s dobrou fotoprotekci, aby byla
koZze chranéna pred 3kodlivymi O&inky
slunce. To je i tajemstvi pro ziskani dlou-
hodobého opdleni.

® Opdleni mize fungovat jako &dsteénd
sluneni ochrana, protoze zastavuje
pronikéni UV zdfeni do epidermis, ale
poskytuje pouze SPF 2, coz znameng,
Ze to neznemoziuje pronikéni viech
sluneénich paprskd do pokozky, zvlaste
pak t&ch nejskodlivéisich.

® Ani vysoké SPF nikdy neposkytne 100%
zablokovani sluneénich paprskd. Malé
mnozstvi jich vzdy pronikne do pokozky.

Toto mnozZstvi sta&i pro vyvoldni produk-
ce vitaminu D.

® UVB ochrana pfed spalujicimi paprsky
nestoupd Umérné s uvedenym SPF &is-
lem. Napfiklad sunscreen se SPF 30 blo-
kuje 97 % UVB paprskd a SPF 15 blokuje
93 % UVB paprskd.

® Chemické filtry dovoluji UV paprskim
dopadnout na pokozky, ale premé&huji
ie v neskodlivé vinové délky svétla nebo
tepla.

® Fyzické filiry plsobi jako Stit: zabrafuji
tomu, aby UV zdfeni vibec zasdhlo po-
kozku.

® Kvalitni sluneéni produkt musi obsahovat
antioxidanty jako protivahu k negativnim
0&inkdm slune&nich paprskd, které slu-
neéni filtry nezastavi.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



SLUNECNIKY
K MORI | RYBNIKU

Beta-karoten VEGAN
je idedlni pro krésné

a dlouhodobé opdleni
a doporuuje se zadit
uZivat nejpozdéiji 3
tydny pred opalovénim
a pokragovat v uZivéni
po celou dobu pobytu
na slunci, Revital,

179Ke

Emulze na opalovani
na obliéej proti vraskam
Photoaging Control SPF 50

kombinuje sirokospektralni

a fotostabilni UVA/UVB filtry E'-J-ng-!'“

pro vysokou UV ochranu,

Eucerin, 505K¢& 30
-
—ee—

Bio krém na opalovéni na t&lo SPF 30 je
uréeny i pro osoby s citlivou pokozkou,

ochranu proti UVA a UVB zéfeni

zajisfuje minerdlni UV filtr oxid fitanicity -
neni pfitomen ve form& nano&dstic, takze
se nedostavd do pokozky a nedrézdiji,

Naturalis, 695 K¢

Rozjasfiujici opalovaci krém SPF50

se nandsi poltarkem podobné i
jako pfi pudrovani. Sklédé se

z organickych vytazkd z aloe, ryze k.

a dalsich fermentovanych extrakt(, Z
neobsahuje zadné syntetické UV

filtry, Whamisa, 945 K¢

m:

Sunny Refreshing Gelée Coco je uklidiuiici gel
po vystaveni slune¢nimu zéreni, ktery pokozku
zklidfuje, osvéZuje a hydratuje, Payot, 757 K&
Magic mousse bronzer je p&na, kterd postupné

Co umi beta-karoten? [y, . ST ogEs
Beta-karoten paffi et /

do skupiny pigment(
zvanych karotenoidy

a je hlavni slozkou vitaminu
A ve vyzivé &lovéka. Jeho
nejbohatiimi zdroji jsou
mrkev, merufiky, papdia,
mango, nektarinky, broskve,
$pendt, brokolice, hréch,
kapusta, Feficha. Beta-karoten
je dolezity antioxidant, ktery chréni nés organismus
pred pisobenim skodlivych volnych radikdld.
Dodavd pleti rozzéreny vzhled s nddechem
zlato-oranzové barvy, proto se Easto pFidava

do opalovacich oleji. Uzivéni je vhodné pii
klasickém opalovani, ale také v soldriu, kdy pisobi
jako pfirozend ochrana proti poskozeni kize pred
nadmérnym sluneénim i umé&lym z&Fenim.

s

Soothing & Cooling
Lotion je zklidfiujici

a chladivé hydrataéni
mléko po opalovdni;
pfiné3i okamzitou a
dlouhotrvaijici hydrataci
diky obsahu Aloe vera
a pifjemny chladivy
efekt diky mentolovému
extraktu; obsahuje
vitamin E chrénici
pokozku pFed stérnutim,
Piz Buin, 459K¢&

Ochranné
Ay a péstici sérum
Mot UV Control sérum
N° 1 obsahuje
ochranny faktor
25 a koenzym
Q10, diky ¢emuz
predstavuje
perfektni obranu
pred pigmentovymi
skvrnami
a vréskami, Alcina,

550K¢

bed

Lariafve -

HELIOCARE
=

Jemné pénivy opalovaci
gel 360° Airgel

SPF 50+ poskytuje
maximdlni ochranu

proti komplexnimu
spekiru sluneéniho
zé&eni, obsahuje
patentovanou technologii

@ Fernblock®, kterd je

silnym antioxidantem,

Lo t Heliocare, 599 K&

pripravuje obligej a t&lo pro opalovani, Payot, 757 K&

HISTORIE OPALOVANI

Starovék. Mnoho kultur - od Mayd
po Egyptfany - stavélo chrdmy a uctivalo
slunce, které ddva Zivot na Zemi. Rimané
a Rekové za&ali vydévat svétlou plef za zna-
meni vysokého postaveni ve spolecnosti,
a proto se pied slunenimi paprsky chrdnili.
20. léta 20. stoleti. Opalovani se stavd fe-
noménem diky slavné udavaéce trendd Coco
Chanel a zpéva&ce Josephine Baker. Mit
bronzovou kizZi se stdvd zéddanym mddnim
dopliikem, lékafi za&inaji pfedepisovat pobyt
na slunci jako 1ék na viechno.

30. a 40. léta 20. stoleti. Opalovani se
zafadilo mezi b&Zné aktivity. Hollywood zadi-
nd vypouitét filmy s hlavnimi herci tmavsi pleti.
Ve 40. letech se uz na sluni¢ku lidé nezahaluj,
délka plavek se dramaticky zmensila.

50. léta 20. stoleti. Bikiny se stvaiji hlav-
nim médnim doplikem. Opdleni uz nezname-
nd, Ze jste souédsti ,nizsi” skupiny spolegnos-
ti, naopak je zndmkou bohatstvi a volného
Easu. Reklamy se zamé&Fuji na luxus opdlené-
ho t&la a zlaté pokozky.

60. léta 20. stoleti. Trh je zaplaven slune¢-
nimi pripravky. Zivotnim stylem je povalové-
ni na pldzi, ziskévani tmavsiho odstinu pleti
a surfovdni.

70. léta 20. stoleti. Lidé zacinaii touZit po ce-
loroénim opdleni, o se stavd piimo obsesi.

80. léta 20. stoleti. Opalovdni a opdle-
néd pokozka jsou nedilnou sou&dsti kultury.
Na trhu se objevuje prvni samoopalovaci
prostredek. Vyzkumné laboratofe pracuiji
na novém a rychlej§im zpdsobu, jak dosdh-
nout opdleni pomoci chemickych slou&enin.
90. léta a zacatek 21. stoleti. DoleZitost
slunecni ochrany se za&ing dostavat do pové-
domi spolecnosti. Vyvoj ve slozeni produktd
a nauéné kampané pfispivaiji k vyvolani zgjmu
o informace ohledné skodlivych G¢inkd sluneé-
nich paprskd, riziku fotostarnuti a rakoviny koze.
20. léta 21. stoleti. Prestoze je prokdzé-
no, Ze opalovéni je 3kodlivé pro zdravi (mno-
zi odbornici ho povazuji za aktivitu srovna-
telnou s koufenim cigaret), zOstdvé v mnoha
zemich, zejména zd&padnich, cestou k sebe-
uspokojeni a zvy3eni sebevédomi.

(Zpracovano z védeckych podkladi k opalo-
vacim prostfedkdm spolecnosti Payot)
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Rakousko ndm opét otevielo svou ndrué a jeho svodim se tézko odoldva. Jak

by se vam libilo plavéni v Turaském jezefe ve vysce 1763 metrd nad mofem

s vyhledy na okolni pFivétivé zelené dvoutisicovky pohofi Nockberge? Koupel v See
Bad - skoro na 30 °C vyhtété &dsti jezera, které md jinak i v horkém [ét& vodu
vysokohorsky ledovou, pfedstavuje podle mé jeden z kaminkd, z nichZ se sklada
zdej$i sympatickd filozofie ,udrzitelného uZivéni”.

o stfediska Turracher Hohe,
alpského prosmyku, mizete
autem dorazit jak z ,jizné
slune¢né” rakouské spolko-
vé zemé Korutany, tak ze
,zeleného srdce Rakous-
ka” - Styrska. Hranice mezi
nimi vede napfi¢ sttedem Turasského jeze-
ra, jednoho ze ffi na Turrachu. Podle povésti
nejvétdi z nich, Turrach See, diky radelinové-
mu dnu tajemné &erné Schwarzsee, stejné
jako nejmensi, zelené svitici Griinsee, vznik-
ly ze slz Stvoritele, ktery se sém dojal nad
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krdsou, jez se mu na tomhle kousku zemé
povedla. Jeho ,vynikajici praci” ocefiuji
i turisté, ktefi utésenou ndhorni plosinu za-
&ali objevovat na zacatku 20. stoleti. Zdejsi
neposkvrénd pfiroda, &isty alpsky vzduch
(studie prokézaly jeho zdravotni benefity
nejen pro alergiky) a klid, ktery viak roz-
hodné& neznamend nudu, délaji z Turracher
Hahe tajny cestovatelsky tip. ,V letni sezo-
né nabizeji nade ,Nokové hory” - nékteré
.noky” jako tfeba Kornock (2193 m), Rin-
sennock (2334m) nebo nejvys3i Eisenhut
(2441 m) jsou oviem pé&kné vysoké - z&-

bavu pro viechny vékové skupiny, viechny
vykonnostni kategorie i pro kazdé gusto,”
fikd Martin Klein, ktery spolu svou Zenou
Karin Leeb pokraduje jako uz tieti generace
ve vedeni rodinného hotelu Hochschober,
zaloZeného uZ v roce 1929.

Turracher Héhe je idedlni vychodisko na hor-
ské tiry po Nérodnim parku Nockberge,
moizete se tu projizdét na lodickéch nebo
paddleboardech po jezefe, projet stovky
kilometrd na kole. Letos se tu nové oteviel
Kornock Panorama Flowtrail, kde si sjezd



z vrcholu na koneé&né lanovky na specidlnich
kolech miZou vyzkouset i Oplni za&dte&nici
nebo rodiny s détmi. Svitét dold mizete
i po letni sdnkaiské dréze nebo vyrazit
po svych pozorovat vychod slunce a pak si
dat vychézku s provodcem butlerem - ,mu-
Zem pro viechno”, ktery nejen ukdze a vy-
svétli mistni zajimavosti, ale nabidne i osvézu-
jici pramenitou vodu nebo opalovaci krém.
.Nejvic z nasich hostd - a neni ndhodou,
Ze véfiinou jsou fo Stamgasti - ma ale pro
dovolenou v Hochschoberu uz predem jasny
program - nedélat nic! Jen spdt, jist a uZivat
si ficho a klid,” smé&je se Martin Klein.

Venkovniwifivky mdijifiznou feplofu“a svaly
unavené po tife nebo vyjizdice nakole v nich
rychle pookfeji

Vyhfivany venkovni bazén v jezefe paffi ¥
k. nejvétsim‘hitdm hotelu-Hochsehober

ati]

HOCHSOBRUJE KAZDY
PODLE SVEHO

Pro pozitkaiské ,nicnedé&lani” se v hotelu
Hochschober uz mnoho let razi specidlni
sloveso: hoch$ébrovat. Znamend to nejen
odlozZit mobil a pfestat byt on line, ale
také zpomalit. Nepldnovat, nehonit se
ani za z4zitky, Fidit se podle momentdl-
ni nélady, Zit zkratka intenzivné pfitomny
okamzik. Lidé jsou rdzni, kazdy proto
hoch3ébruje rozné. Navic volba toho indi-
vidudlné nejlepsiho ,zpisobu léta” mize
byt kazdy den jind.

Cerné jezero (Schwarzsee) patif na Turracher
Héhe k nejcastéjsim vyletnim cilom

.V Hochschoberu mi skoro nezdlezi na po-
éasi,” fikd Natascha K. z Vidng, kterd uz
navitivila hotel aspof desetkrdt a je vasniva
sportovkyné. ,KdyZ nad jezerem visi mraky
nebo uz pr¥i, ndladu mi to rozhodné nezka-
zi. Nevyrazim na téru ani na patnéct minut
vzddlené krasné golfové hfisté v Bad Klein-
kirchheimu, vynechdm i pravidelny bézecky
okruh kolem jezera, ale misto toho strévim
den v jedné z &&sti obrovského hotelového
wellness, ve Svété vody a tepla.”

Plavdni mezi kapkami dedté ve vyhfivaném
See Bad md tofiz Gzasné kouzlo v kazdém
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Panorama sauna je vyhfata uz v'sedm hodin
rdno, ale za soumraku je pobyt v nisnejhez&i

pocasi. To, Ze si tu v Cisté pFirodni vodé le-
dového vysokohorského jezera mizete v po-
hodé& ddt treba i dvacet ,bazén” (See Bad
je regulérni pétadvacitka) v 1ét&, na podzim
i v zim&, kdy zbytek Turadského jezera za-
mrzne, je dosledkem prostého fyzikélniho
faktu, Ze voda je pfi teploté 4 °C nejtdzsi.
Ta teplejsi se tedy ,vyhoupne” nad ni. Tuto
skuteénost vyuzili Barbara a Peter Leebovi,
druhd generace maijiteld, viziondfi, ktefi se
nejvic zaslouZili o sou¢asnou podobu hote-
lu a filozofii hochdébrovani razi uz od roku
1967. Vyhfivany ,jezerni bazén” uvital
plavce v roce 1998. Na svou dobu je jeho
dimyslné fedeni i velmi ekologické: plovouci
pontony z u3lechtilé oceli ohranicuji na vod-
ni hlading jezeri plochu 25 x 10 metr{.
Od t&chto pontoni vedou doli neoprenové
zdbrany do hloubky kolem ffi metrd, aby
tepld odpadni voda z hotelu nemohla unikat
do celého jezera. Smérem dold je jezerni
koupalisté oteviené, aby spodni chladnd
voda mohla vytvofit pfirozené, pozvolné
ohraniéeni, které umoziivje kazdych deset
hodin vymé&nu zahfété vody. Dnes uz po ce-
[ém svété existuji kopie tohoto systému vyuzi-
vajictho odpadni vodu. Nicméné Hochscho-
ber See-Bad zUstavé stdle nejvétdi, nejvyse
poloZeny a je v provozu po cely rok!

SVET TEPLA

Ledovou vodu jezera si vychutndvém po vy-
hidti ve finské Panorama sauné, odkud je pro-
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sklenou st&nou vyhled na jezero i hory. Kvili
této nezapomenutelné vyhlidce i davam
prednost pred dalsimi saunami a ,vyhfivar-
nami”, jako je Jezerni, Bio nebo tepidérium.

Ani jG si oviem nenechdm ujit hammam, kte-
ry je pro mnohé hlavni zdej§i atrakci. Auten-
tické orientdlni [4zné jsou tu véem hotelovym
hostdm volné k dispozici. Kdo jako j& vy-
zkousel hammam tam, kde vznikl, v Turecku,
oceni dvojndsobné luxus toho, ktery v hote-
lu Hochschober vybudovali Barbara a Pe-
ter Leebovi. Po mnoha cestdch po Blizkém
vychodu pfenesli do Alp atmosféru orientdl-
niho pozitkdfstvi. | kdyz v dobé nadi navite-
vy, brzy po koronavirovém uvolnéni hranic,
tellak - hlavni osoba v hammamu - jesté
nemohl pracovat (povinné ochranné ity by
ve vlhkosti hammamu byly stdle zapocené),
stéla ndvitéva za to. Po vyhFét ve voravé
parni 14zni Efesus jsem si plné sama pole-
Zela na pohodiné pohovce a z tureckych
skleni¢ek popila jable¢ny éaj v odpogivar-
né ,Sultans-Gemach” vyzdobené orientdl-
nimi kachliky a svitidly. Do redlného svéta
jsem se vrdtila osvéZend, o&isténd na téle
i dudi a s chuti na poctivou alpskou veefi.

SISKOVICE NA ZAVER

Mezi 70 wellness procedurami z celého
svéta, které si mozZete v hotelu Hochschober
dopfdt - zahrnuji kromé& oéisty v hammamu
a klasickych masazi z&padnich i &inské, thaj-

"VétSina nasich hostd mé pro dovolenou

uz predem jasny program - nedélat nic," fika
spolumaiitel rodinného hotelu Hochschober
Martin Klein

ské a &jurvédské -, |ze jen s malou mirou
nadsézky zafadit i korutanskou kuchyni.
Alpské speciality v ni totiz dostévaji odleh-
&eny italsky 3mrnc. Na statcich rozhdzenych
po loukéch se stdle farmafi, v jezerech Zije
dostatek pstruhd, siveni a dalsich ryb, lesy
jsou plné zvéfe, a tak o lokdlni erstvé suro-
viny neni nouze. Mnohé sou Siroko daleko
proslulé: korutanskd jehfiata a med, gailtdl-
sky $pek, 3tyrsky dyfiovy olej, lavantdlsky
chfest, kaviér sivena z Tainachu... Kapitola
sama o sobé je Zirbenschnaps neboli lim-
bovice, lesem voiavy likér, kterym je idedlIni
hodovéni zakonéit. ,Limba je druh alpské
borovice a Nockberge jsou jednim z néko-
lika mdlo mist, kde roste,” vysvétluje nés pro-
vodce na tife Libor. V hotelu Hochschober
pracuje uz pét let a kaliskd digestivu z 3isek
vz péknych pdr vypil. Recept ale dostavé-
me od Nataschi: ,Na litr likéru sta&i par
v &ervnu natrhanych zelenych 3isek limby.
Nakréjeji se na kousky a nechaji macerovat
v rezné nebo jiné kofalce bez chuti, nejlé-
pe na slunci. Po tfech tydnech likér scedim,
pfiddm asi ¢tyfi IZice medu, precedim pres
platynko, rozdélim do lahvicek, uzaviu a ne-
chdm dozrét. Rozddvém je pak prételom
a zndmym a mém s nimi Gspéch. Rikaji, ze
je to nejlepsi lék na stres.” A jak by také ne!
Ve skle tu je zakonzervovéna nejen viné
limby (mimochodem jeji dfevo se pouzivd
na postele, protoze podporuje spanek), ale
taky ticho hor, klid luk, velebnost jezer, zkrét
ka pohoda a wellbeing z Turracher Héhe.

Eva Hirschovd, Foto: archiv
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KAVA TROCHU JINAK .
Tohle bude vés 3dlek kdvy! Lahodny népoj se s6jovym mlékem a karamelo- ORISKY PRO GURMANY

vou pfichuti pfijemné osvézi a dodd novou energii (nejen) b&hem horkych Kofenéné mlsdni k vecernimu po-
dni. Obsahuje 53 % kvalitni etiopské kdvy, slazen je cukrem a obsahuje sezeni s pidteli nebo chvile klidu
vlékninu z éekankového kofene. Pokud dévéte prednost jinym chutim, k dis- a pohody pfi sledovéni televize?
pozici je rovnéz kdva z mandlového ndpoje. Vyzkousejte nové ofisky z pece
Alpro Caffe Caramel, 57 K& (235ml) od Mixitu. V Fadé Slanych ofiskd

z pece si mizete dopfdt pFichuté

pikantni Med a chilli, voRavé Roz-
maryn s citronovou trévou, Sezam
s riZovou soli a ostfejsi Ctyfi druhy

' o
e t n I W pepre. Zdklad smési tvofi jadra
kedu ofechl a pekanové ofechy.
Ve ° /I N | A pozor, jsou vysoce ndvykové!

Mixit Ofisky z pece, od 109 K&

PRO VYLETNIKY | SPORTOVCE

Siggi’s s je jedineény husty islandsky skyr vyrobeny z pfirodnich surovin, bez konzervaénich latek, J
zahustovadel nebo barviv. M& mimoradné nizky obsah tuku a krémovou konzistenci. Dodé potiebné ESAME MIX™ ﬁ
bilkoviny a hodi se idedlné pro déti i osoby s nesnésenlivosti lak- -
tézy. A stejné tak jako u jogurtu i v pfipadé skyru pouzité mikro- E* . g
bidlni kultury blahoddrné& pisobi na zazivani. 4* ,5..‘ o

Siggi’s Skyr 0% bily, jahodovy nebo vanilkovy, 23,90Ke& (150g)

CIM SI ZPRIJEMNIT PRAZDNINOVY CAS, RYCHLE

SiLA CERSTVEHO OVOCE ] N .
DOBIT ENERGII PRI VYLETECH A NA CESTACH A JAK SE

Co zazene spolehlivé Zized a nabidne

navic vyborny chutovy zézitek? Jablegno- SPOLEHLIVE OSVEZIT NA KOUPALISTI NEBO TREBA PR
“hruskovy most v biokvalité, ktery obsahuje SPORTOVNICH AKTIVITACH? VYBERTE Sl

100 % ovoce z ekologického zemé&délstvi.

Do mostu je lisované pouze zralé ovoce KOLAC BEZ LEPKU

za pouziti Setrného lisovaciho procesu.
Stava si tak zachovd &istou chuf a vini.
Jednd se o produkt bez pridaného cukru,

prichuti nebo konzervaénich latek. Najde- Kynuty kolé se Havnatou bortvkovou [pipad-

e P T 1o ; A 4 c VAT ; -
te v ném jen pfirodni fruktézu, po lisovani n& merufikovou) naplni je lehky, na- -.Iﬂ."ﬂ\‘h
se 3fava jemné konzervuje pasterizaci. X

Jable¢no-hrugkovy most BIO, Hasenfit,

3 nd svacinka na vylet. e
76Ke (1) Kol&é s borivkovou
ndplni Vitacelia, % g

RAW SVACINKA Penam, 40K&
(2 kusy v baleni)

Rada bezlepkového sladkého peciva Vitacelia délé jisté radost nejen ce-
lickim a lidem, ktefi se snazi vyhybat lepku, potési i viechny, ktefi si
chtéji pochutnat a dét si ke kavé nebo &aji néco dobrého.

dychany a hodi se i jako vydat-

Prepad| vas maly hlad nebo premyslite, co s sebou zabalit
na cesty &i tiru s rodinou? Vsadte na vyZivny snack, ktery se -
vejde do kapsy a diky raw zpracovéni a biokvalité nabizi

skute&né intenzivni chut. Okamzité zasyti a je skvélou volbou NEODOLATELNY NANUK

také pfi hubnuti (diky vysokému obsahu vlidkniny). Ty&inku
. P . ( Y .vy L, v)- Ty . Déti i dospélé spolehlivé nadchne leto$ni novinka tradiéni
s olivami z ofechy, bylinek a koFeni nebo slanou s para ofe- . i ) . o,
ST oo znacky Poldrka. Zorba Jogurtovd zmrzlina v feckém stylu

chy a sudenymi rajcatky se vyplati mit stale po ruce.

Rawsage Organic Bio Snackbar, Lifefood, 33 K& (25.g) s medem a mandlemi vés v duchu pfenese do slunného

primofského letoviska. Oslni vas smetanovy jogurt s me-
dovym toppingem v kombinaci s jogurtovou polevou, sy-
panou prazenymi mandlemi.

Zorba jogurtové zmrzlina s medem a mandlemi, Polérka,
19,90K¢ (100ml)
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DESET INSTAGRAMU
DEPRESE, pzecin!

—ecn
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| jedinci, ktefi b&zné socidlnim sitim moc nepropadaii, se do nich v dobé koronakrize
polozZili. KdyZ neni mozné setkdvat se pfimo, miZeme se setkdvat virtualné. MiZzeme
se bavit novinkami, péknymi obrdzky, posilat a dostévat vtipy. Neni to genidlnie Ze-

ptali jsme se psychoterapeutky Mgr. Alzbéty Protivanské.

ejpopulérnéjsi socidlni
sit? Pro obchodniky
kazdopddné - trévi-
me na ni nekoneéné
hodiny, fotime na ni
i to nejvétsi soukromi
a nové i rovnou nao-
kupujeme. Pro nd3 mozek uz to tak rozové
neni. Ukazuje se, Ze s Instagramem pfichd-
zeji nejen hezké fotky, ale taky Gzkosti a de-
prese. Pro¢ to tak je a jak jim nepropadnout
Opln&2

SOCIALNE ANTISOCIALNI

Nd&s mozek reaguje na kazdy podnét, ktery
mu pfistane pod nosem. Za obzvl43té dile-
Zité povazuje pfirozené informace spojené
s druhymi lidmi. Je tomu tak proto, Ze nasi
nejdoleZitéj3i potfebou je opravdu byt dru-
hymi pfijat a ocenén. Po zna&nou &ast nase-
ho détstvi na pfijeti druhymi doslova zavisel

S INSTAGRAMEM
PRICHAZEJI NEJEN
HEZKE FOTKY, ALE
TAKY UZKOSTI
A DEPRESE.

nés Zivot. Postupem &asu ném tuto potiebu
napliiuje 3irsi socidlni okoli a nyni i socidlni
sité. Hacek je oviem v tom, Ze srdicka
nebo palecky nikdy nevedou k prozitku
opravdového mezilidského kontaktu.

Na Instagramu mozek nardzi na doslova
nekone&né mnozZstvi informaci o druhych.

Jesté k tomu jsou to zpravidla naaranzova-
né, peélivé vybrané fotografie, kterymi se
chtél autor z&mémé prezentovat. V tu chvili
zadindme prozivat pocit, Ze bychom se méli
druhym vyrovnat. Prichdzeji prozitky mé-
nécennosti, slabosti a pocity selhdni. Upro-
stted takovych emoci je uZ velmi t&zké po-
divat se na véc raciondlné - instagramovy
profil je joko umélecké dilo, kazdy vytvari
jedineény a svym zpisobem krdsny objekt,
ktery se nedd napodobit.

SROVNAVANI ZIVOTU

Jakmile vstoupi do hry srovnavani se s dru-
hymi, uZ se vezeme. TouZime mit stejné t&lo
jako &lovék na fotce, podivat se do vzddle-
nych kraj0 a umét pfesné takhle vafit. Moznd
se o fo i pokusime, ale vzapéti jsme zahlceni
dal3imi fotkami a Gsili brzy vzddvéme. Tady
leZi podstata toho, pro¢ jsme s Instagramem
v kapse vice ndchylni k Gzkostem: vznikd kvi-
li nému iluze, Ze mit dokonaly Zivot nestoji
Z4dné Usili. Jenze viechno, co md v Zivoté
hodnotu, &eké na druhé strané tvrdé prace.

Tak, je to venku. Mdzeme ziskat cokoli, co
v nds na obrdzkové socidlni siti probouzi
touhu, pfani nebo dokonce zdvist. Jenze
podminkou k n&femu takovému je udrzet
u takového nového cile pozornost tak dlou-
ho, dokud v ném nezazijeme prvni Gspéchy.
Opravdu zaéit béhat a zaZit pocit stoupaiji-
ci kondice. Pfihlésit se koneén& na kresleni
a pozorovat, jok se zlepsujeme. Koupit si ku-
chatku a uvafit prvni dobrotu. Je to proces, je
to prace - ale ta odménal ZaZit Gspéch v né-
&em, co jsme si sami vymysleli na zdkladé
touhy, je tim nejkrdsnéjsim pocitem v Zivot8.

POTRAVA PRO MOZEK

Moznd namitnete, jak moc je t&zké u né-

&eho nového v Zivoté vydrzet. A mdte
pravdu, je to ta nejtéz3i véc v Zivotd.
Mozek opravdu svou energii hodné 3effi
a kdyz to vypadd, ze se vyddvate n&ja-
kym novym a pro n&j nezndmym smérem,

UKAZTE MOZKU,
JAK CHUTNA
REALNY ZIVOT, ON
SE VAM ODMENI
REALNYMI DOBRYMI
POCITY.

zaéne vés premlouvat. Ze to nemd smysl,
Ze to stejné nevyjde, Ze se ani nemdte
snazit... Je to jeho prdce, md pocit, ze
nés takhle udrzi v bezpeéi a na Zivu. Je
to taky divod, proé tak snadno podléhd
honbé za srdigky. Na Instagramu stadi
vyvinout jen malou aktivitu a uz se proud
virtudIniho socidlniho ocenéni pohybuje
vadim smérem. JenZe je to opravdu jen
né&hrazka.

Jestlize uz pocitujete, Ze je vém po projizdé-
ni Instagramu vlastng hoF nez pred nim, je
&as zakrodit. Prvni, éemu vénuijte pozornost,
je ,socidlni potrava”, kterou dévate a dostd-
véte mimo socidlni sité. Chvdlite své blizké?
Miluvite o svych Uspésich? DokdZete se oce-
nite Druhym krokem je poskytout sém sobé
prileZitost k dspéchu v n&jakém kreativnim
projektu. M0Ze to byt jen vafeni nebo novy
druh cvigeni. Ukazte mozku, jok chutnd
redlny Zivot, on se vdm odméni redlnymi
dobrymi pocity.
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Chadte
PRO ZDRAVE
SRDCE A KLOUBY

Chize je dokonalou pohybovou aktivitou. Po-
kud se ji vénujete pravidelné, nejenze spolehlivé
zhubnete, ale zbavite se rovnéz chronickych bo-
lesti zad, patefe nebo kloubd. Jak na to spravné
a vyvarovat se chyb?

58 | www.kosmetika-wellness.cz

éto je Cas vyletd. Nemusime po-
fad pouzivat dopravni prostredky,
stadi prosté chodit. Chize je pro
&lovéka tim vibec nejpfirozengj-
3im pohybem, ktery md blaho-
damy vliv na cely organismus.
.Chize je jako lék, ktery podpo-
ruje pohybovou soustavu i ob&hovy sys-
tém. PFi spravné chizi posilujeme dolni
kon&etiny, svalstvo lopatek, ramen i ije.
Napomdhd prokrveni téla a tim i odpla-
vovani odpadnich latek z tkani a jejich
detoxikaci. Je idedlIni pro spalovéni ka-
lorii a v neposledni fadé ma kladny vliv
na psychiku a &innost stfev. PFiznivé pU-
sobi proti vzniku kieGovych Zil a urych-
luje tok lymfy, jelikoZ aktivni svaly na no-
hach pisobi jako pumpa, kterd Eerpd
krev i lymfu proti gravitaci zpét k srdci,”
vyjmenovavd vyhody chize Iva Bilkovg,
vedouci fyzioterapeutka FYZIOkliniky.



Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock

DULEZITE ZASADY

Choze md tedy nesporné pozitivni vliv na nase
fyzické i psychické zdravi. Je ale potfeba do-
drzovat nékolik pravidel. Chodte vzpfimeng,
jen tak aktivujete stfed t&la, kazdy krok by mél
doprovdzet i takzvany nutaéni (kyvavy) pohyb
panve, diky kterému ziskavd trup stabilitu. Pak
pracuiji svaly stfedu tla v rovnovéze a z&dnd
skupina se nepfetéZuje. Napfimend pdtef umoz-
fiuje rovnomérné rozloZeni ndrazd z doslapu
a spravné fungovdni pdnve zaijidfuje optimdlni
podminky také pro kygel. ,N&jakym zlozvykem
pii chizi trpi odhadem &tyficet procent Cechy,
snad kazdy mé vsed& nebo pfi chizi predsu-
nutou hlavu. UZ u déti miZeme vidét vbocend
kolena, ochabld bFiska, odstalé lopatky, ramena
tazend k usim. Dospéli pak &asto trpi bolesti hla-
vy nebo i brnénim do rukou od zvy3eného napé-
ti trapézového svalu. Pokud mé& dotyény potize
s patefi nebo klouby, bolesti se pfi chizi miZzou
zvyraznit,” vysvétluje Iva Bilkovd.

| CHUZE MA SVOU

, TECHNIKU"

Rikdte si, 2e chodit preci umi kazdy, tak pro&
v tom hledat n&jakou vé&du? ,Nelze fict, Ze exis-
tuje specidlni technika chize. Je to jako ofisk
prsto. U kazdého je to specifické a individudlni.
MizZeme ale pracovat na tom, abychom pfi
chozeni “nesmajdali” a kolena se nepropadala
k sob&. Slapat bychom méli pres patu. Pfi chizi,
pokud vém to situace dovoluje, mizZete i krouZit
rukama a tim rozhybat ramenni klouby,” fik4
sportovni fyzioterapeut PhDr. Krystof Kuba.

Sviznd prochdzka je idedlni k protaZeni a zo-
pojeni svalstva celého t&la. Pokud chcete navic
spalovat kalorie, je doleZité zapojit celé t&lo
a udélat komplexni cvik: ,B&hem prochdzky ujdé-
te napiiklad dvacet rychlych krokd a poté krok
natdhnéte, abyste zapoijili i horni &&st t&la, b&hem
chize tocte rukama v ramenou a pofddné s nimi
zamdvejte. Mizete se tfeba i desetkrdt uklonit
na kazdou stranu, vyborné si tak protdhnete pétef
do stran. Nakonec si polozte dlané pfimo na hyz-
dové svaly a desetkrdt se porddné zaklorite, tak
zapojite i bridni svaly,” vysvétluje fyzioterapeut.

IDEALNI ZPUSOB HUBNUTI

Chize je skvélym prostfedkem pro udrzeni cel-
kové fyzické kondice, pdsobi navic také jako
prevence proti fidnuti kosti neboli osteoporéze
a pomdhd posilovat srdce a zlep3ovat kardiovas-

kulérni obéh. Lze diky ni shodit prebyte¢nd kila
a vytvarovat kfivky2 Ano, je tou nejjednodussi
cestou ke zdravému hubnuti. Chodte v rychlejsim
a pravidelném tempu, se zatazenym bfichem,
idedIn& hodinu aZ hodinu a pil kazdy den. Vzdy
je potfeba alespor trochu zvysit tepovou frekven-
ci. Zkusili jste si nékdy zmérit, kolik b&hem dne
nadlapete krokd2 Pro udrZeni kondice a zdravi
odbornici doporuéuiji 10 fisic krokd. Sviznou chi-
zi mdzete spdlit az 300 kalorii za hodinu. Jestlize
ale chodite pomalu, jdete ochable, tak to nepro-
spivé z4dom a ani ruéicka véhy se smérem doli
nepohne. ,Pokud jedete do préce hromadnou
dopravou, vystupte o jednu nebo dvé zastdvky
dfive a dojdéte to pésky. Zapomerite na vytahy
a chodte po schodech, auto parkujte ddl od pré-
ce a projdéte se,” radi PhDr. Krystof Kuba.

.Nejiednodussi ndvod, jok se dostat rychle
do formy, je pravidlo péti fficetiminutovek tyd-
né&: podle Svétové zdravotnické organizace by-
chom se tydné méli aktivné hybat pétkrdt fricet
minut. IdedIné pravidelnou chizi doplfite dalsi
sportovni aktivitou, kterd vds bavi, plavénim,
jizdou na kole, volejbalem nebo tfeba j6gou,”
doplfiuje instruktorka a predsedkyné Ceského
svazu aerobiku a fitness FISAF Jana Havrdovd.

TAINY TIP: NORDIC
WALKING

Choze je lék na dusi, bylo totiz prokazéno, ze
chize na &erstvém vzduchu vyrazné snizuje na-
péti a stres. Severskou chizi neboli nordic wal-
king povazuji odbornici za pfirozeny zpUsob
pohybu, pfi kterém se zapojuje az 95% viech
svall tlal Chceteli si byt jisti, Ze chodite s hil-
kami spravné, domluvte si Gvodni lekci s instruk-
torem. Ten vém ukdZe sprévny postoj, upozorni
na chyby a poradi i s vybé&rem holek. Hodi se
pro lidi jakéhokoli véku a pottebujete jen kva-
litni boty a vhodné hole. ,Pohybem posilujeme
imunitni systém a zlepsujeme fyzickou kondici.
Pfi chizi s holemi zapojujeme do pohybu celé
t&lo, mdme rovné zdda a zpeviujeme bFidni sva-
ly,” Fika Markéta Matusikovd z Ceské asociace
Nordic Walking. Nemusite se obdvat né&jakych
specidlnich nebo ndroénych ,technik,” nejde
o nic slozitého. Staéi si ohlidat, Ze pFi chizi s ho-
lemi mdte t&lo naklon&né mirné dopfedu a hlavu
v prodlouZeni pétefe. Pii zveddni hilek vychdzi
pohyb z ramenou a odraz vede z poutka hole.
Dolezité je nemit pfi doslapu nohu v koleni rov-
nou, ale mirné pokréenou, aby tlumila nérazy.

POZOR
NA PLOCHE
NOHY!

Trépi vés Easto bolesti chodidel,
kolen, ky¢li nebo pdtefe? Za ob-
tizemi mdZou byt ploché nohy,
které jsou casto spoudtélem
mnoha t&lesnych problémd u do-
spélych i déti.

Jsou dvé zdkladni roviny vy-
klenuti chodidla, a to je pfiénd
a podélnd. Podle nich pak mlu-
vime o noze pfi¢né ploché nebo
podélné ploché. U malych déti
ve véku do fii let, je ,plochd”
noha normdlni, protoze se v po-
délné klenbé& nachézi tukovy pol-
Starek.

Nejcastéjsi pfiznaky jsou boles-
ti v riznych &astech chodidel
a nohou pfi bézné z4téZi, jako je
chize nebo béh. | dlouhé stani
moZe kvili ploché noze bolest
vyvolat. Obtize mdZou zadinat
nendpadné a nepravidelng, az
piejdou ve stdlou bolest téméf
pfi kazdém kroku.

T&zsi faze plochych nohou jiz
pak ovliviivje celkové, jak stoji-
me a jak se hybeme, a mdzou
tak zpUsobovat bolesti zad.

Jednou z pficin plochych nohou
ie genetika, ale své udé&ld i Zivot-
ni styl pfedeviim v dobé& ristu.
Casty divodem je i nedostatek
pfirozeného pohybu nebo 3pat-
ny vybér obuvi.

U snizeni klenby nohou se ro-
zezndvaiji ffi stupné. U prvnich
dvou je lé¢bou jednoduché cvi-
&eni, individudIné se doporuéuje
vhodné ortopedickéd obuv a &as-
1&{3i stiidani bot. U tfetiho stupné
je jiz asto fesenim chirurgicky
zakrok.
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Pivo je moznd stejné staré
jako lidstvo a nejspis starsi
nez chleba. UZ prvni
starovéci vafici i konzumenti
tusili, Ze zlatavy mok neni
lékem jen na Zizen.
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minky o vibec prvnim pivu pochdzeji z Ciny. Cinské kui se vafilo pred
asi sedmi fisici lety z ovoce, medu a ryze. O néco mladsi je pivo Sume-
rd - nélezy na hlingnych tabulkdch ho dokladaiji pted Sesti tisici lety.
Od nich uméni uvafit pivo prevzali Egypfané. Presnéji Egypfanky, které

se touto &innosti hlavn& zabyvaly. UZ tehdy se pivo pouzivalo k lé&e-

ni. Ve sttedovéku pak bylo doporucovéno jako protilék pfi nékterych

epidemiich, napfiklad pfi cholefe, coz nebylo aZ tak od véci, nebof
pivo je z prevafené kvalitni vody. Existovala dokonce i piva vyloZené medicindlni: pivo
vishové - pro ty, kdo trpi na kdmen, pivo 3alvéjové - aby se upevnily zuby v ddsnich,
pivo pelyfikové - proti Zloutence a vodnatelnosti.

Pé&nivy mok 1&&i i dnes. A vibec ne jen jako ,vyprosfovak” pro ty, kiefi to predchézejici
veder s konzumaci alkoholu ptehnali. Pollitr aZ litr piva denné pro muze a jedna az dvé
tretinky pro Zeny podle Gdaijl z celé fady studii vénovanych alkoholu omezuije vznik ische-
mické choroby srdeéni, snizuje dmrtnost na infarkt myokardu a cévni mozkovou pFihodu.
Skoro neuvéfitelné zni prokézand skuteénost, ze dlouhodobé pozivéni rozumného mnoz-
stvi piva mdZe sniZit obsah télesného tuku. Mald mnoZstvi alkoholu totiz pfiznivé zasahuiji
do metabolismu tukd, a navic md pivo niZdi energeticky obsah neZ nékteré jiné bézné
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konzumované ndpoje. Asi nejvyznamngjsi
pUsobeni piva mizeme pozorovat v celkové
podpore travictho procesu. Je to déno pi-
sobenim kysli¢niku uhli¢itého, a zvl&sté pak
hotkych latek chmelu, které stimuluji tvorbu
trévicich 3fav. Pivo je proto vhodné nejen
jako ndpoj k v&tiing jidel, ale také jako neo-
cenitelnd kuchyfskd pFisada.

DELA KRASNA TELA — | TVARE

Pivo se odjakziva pouzivalo i v péé&i o krésu.
Babské recepty radi, jak jim ,vyztuZit” G&es
nebo ho pfidavat do 16zn& - pivni koupele
totiz nejsou vyndlez dneska, ale znali je vz
ve starém Rimé, pivovarské kaly se uzivaly
do omlazujicich lazni také ve stfedovéku.

Pozitivni vliv umirnéné konzumace piva
na pokozku, nehty a vlasy potvrzuji i sou-
&asni odbornici. ,Nase Zivotosprdva a stra-
vovaci ndvyky &asto nejsou pro zdravi
pokozky zcela idedlni, proto je nutné za-
myslet se ob&as nad tim, které dilezité latky
mizeme v dostupné formé ziskat z bézné
konzumovanych potravin tak, abychom je
do organismu nemuseli doplfiovat jinak.
Pivo patfi tradiéné na nds jidelniek, a tak si
vz mnohdy neuvédomujeme, které dolezité
latky jsou v ném obsazeny,” konstatuje der-
matolozka MUDr. Andrea Vocilkovd.

PIVO PRO ZDRAVI | KRASU

Vypitim litru piva je pokryta denni potfe-
ba zinku - prvky, ktery je velmi dilezity
pro odolnost kiZe vi&i nepfiznivym vlivim
zevniho prostfedi a je souldsti nékterych
|éZebnych pripravkd proti akné. Déle jsou
v pivé pro prevenci koZnich poruch dileZi-
té zejména vitaminy skupiny B. Napfiklad
vitamin B2 - riboflavin podporuje stélou
regeneraci pokozky a normdlni vyvoj vla-
sovych folikuld i mazovych 2l4z. ,Jeho ne-
dostatek se projevuje silnym svédénim kize
a vznikem suchych nadervenalych loZisek
s tendenci k tvorbé& drobnych prasklin, &asto
napfiiklad v oblasti Ustnich koutkd. PFiznivé
0&inky mé jeho podévanii u daliich koznich
zA4nétd a ekzémd,” vypoéitavd lékarka.

Dalsi ,bécko”, vitamin Bé - pyridoxin je di-
leZity zejména pro tkafovy metabolismus jo-

ter, nervové soustavy i kiZe. Jeho nedostatek
vede k poruse tvorby tryptofanu. Disledkem
ie zvysend citlivost kiiZe a sliznic na svétlo.

Kyselina listova - vitamin B11 stimuluje dé-
leni bunék, pFiznivé pUsobi zejména na kr-
vetvorbu. Poddvd se pfi léceni lupénky.
V kombinaci s vitaminem B12 Ize nékdy za-
znamenat pfiznivy efekt u nékterych poruch
pigmentace - napF. u vitiliga.

Vitaminu B5 - kyselina pantotenové se pfi-
suzuje pfiznivy efekt na rost viast a hojeni
ran. Celkové se poddvd u svédivych koz-
nich chorob, pfi nadmérném poceni a po-
ruchéch tvorby kozniho mazu. Také fada
lokdlnich pFipravkd uréenych k o3etfeni
drobnych poranéni, povrchovych popdle-
nin a jinych koZnich defektd obsahuje kyse-
linu pantotenovou i pantenol.

Pozitivnich 4&inkd piva na pokozku a vlasy
vyuzivaji rozné kosmetické spoleénosti k vy-
robé fady ,pivnich” pfipravkd, od 3amponl
az po balzdmy na rty. Extrakty z chmele se
priddvaiji do krému, plefovych vod a mlék
uréenych pro citlivou plef, pfi sklonu k tvor-
bé& akné a pfi oetfeni ochablé pleti ke zpo-
maleni a odddleni jejiho starnuti.

IONTOVY A RELAXACNI
NAPO)

PrestoZe pivo je svym sloZenim vlastné vy-
nikajici iontovy ndpoj - obsahuje vic nez
30 minerdlnich a stopovych prvkd, kromé
drasliku, sodiku a chloridd jsou zde ve fyzi-
ologicky vyuzitelném stavu také vépnik, fos-
for, hot¢ik a kfemik - nelze ho kvili obsahu
alkoholu vyuzit jako zéklad pitného rezimu.
Ztejmé i proto v poslednich letech roste spo-
treba nealkoholickych piv a pivnich mixd,
které si zachovdvaiji pfiznivé sloZeni, ale
maji nizky nebo nulovy stuperi alkoholu.
Pivni mixy si oblibili zejména konzumenti
z mladsich vékovych skupin a Zeny.

Stoupd ale i poéet ,skalnich” pivarek, které
vedle chuti ocefiuji i benefity ,zrzavé vody”
pro krésu a také pro relaxaci. Sklenici piva
si pfislusnice slab3iho pohlavi pochvaluji
jako népoj navozujici pohodu, zklidhujici
a pro mnohé i uspévaiici. Cesky ho v pro-

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

méru vypiji za tyden dva pillitry. Pivo je ale
predevsim v nasi kultufe ndpoj spolecensky,
a to v poslednich desetiletich plati i pro
Zeny, které se pred lety do hospod bez pan-
ského doprovodu neodvaZovaly. Do svého
oblibeného podniku zajdou v priméru fi-
krdt mésiéné ,Soucasnym trendem je také
skuteénost, Ze mezi Eeskymi Zenami je stdle
méné téch, které takzvané nechodi nikam.
Ani do kavéren, ani do restauraci nebo
pivnic. Coz je jisté dobrd zprdva a ukazuje
na to, Ze &eské Zeny jsou emancipované3i,”
fikd Martina Ferencovd, vykonnd feditelka
Ceského svazu pivovard a sladoven.

Pivo m& ochranny vliv proti vzniku
a progresi aterosklerézy. Ndsledkem
toho se snizuje vyskyt ischemické cho-
roby srdeéni a Umrtnost na akutni infarkt
myokardu a cévni mozkové piihody.
Mirné konzumace piva vede k poklesu
krevniho tlaku v disledku rozsiteni cév
a zmén vodniho a minerdlového hospo-
ddfsti.

Po poZiti piva se snizuje hladina krevni-
ho cukru, coz spoleéné s lepsim vyuZi-
tim inzulinu pfiznivé ovliviiuje metaboli-
smus cukrd a tukd.

Pivo neobsahuje cholesterol ani jiné
tuky, a aé to zni mdlo uvéfitelng, je ka-
loricky chudsi nez napt. jableéné 3fava,
mléko ¢&i kolové ndpoje.

Pivo je idedlni pfirodni prostiedek pro-
ti stresu, odstrafivje napéti, podporuje
druznost a porozuméni.

Pivo se s Uspéchem pouzivd k povzbu-
zeni chuti a celkové podpofe traviciho
procesu, je vhodné zejména u nékterych
funkénich onemocnéni zaZivaciho traktu.
Svymi  vlastnostmi -  mo&opudnosti
a zvysenym vylu€ovénim Zlue - pUso-
bi proti vzniku Zluéovych a moé&ovych
kameno.

Antioxidaéni G&inky nékterych latek ob-
sazenych v pivu se mohou podilet na sni-
Zeni rizika vzniku zhoubnych nadord.

Z publikace MUDr. Simona Jirdta Viiv
umirnéného pozivani piva na lidské
zdravi
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Sezonni bobulovité ovoce vétsina z nés miluje. Vite ale,

o jok cenny dar pfirody se jednd? Bobule jsou nabité vitaminy
a antioxidanty a diky Sirokému spektru blahodérnych nebo
dokonce primo |écivych 0Cinky je miZeme zodpovédné
prohldsit za superpotraviny.
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etni bobule jsou zdravi prospéiné
(a chufové vynikajici) jak &erstvé,
tak susené, zmrazené nebo zavare-
né, v koldéi, kasi, jogurtu & smoo-
thie nebo dzemu... Kdyz se fekne
bobule, predstavime si kulicku, ov-
$em pozor, nemusi jit jen o ,kulaté”
plody. O jakém ovoci je tedy fe¢2 Mezi
bobuloviny patfi borivky, brusinky, rybiz,
angredt, ffe$né a vidng, jahody, maliny,
ostruziny, hrozny, také ale tfeba bezinky
nebo arénie. Viechny jsou neuvéfitelné
zdravé a nemély by chybét na nasem kaz-
dodennim jidelnicku. Kromé toho disponuii
dalsim pFijemnym benefitem: jsou nizkoka-
lorické, neohrozi tudiz vasi snahu o udrze-
ni $tihlé linie. A kdy jindy si je dopFét nez
v jejich hlavni sezon&?

PRO SRDCE | ZALUDEK

Neékteré vyzkumy uvadsii, ze ze zdravotni-
ho hlediska jsou nejcennéjsi bobule modré,
modrofialové a tmavé &ervené barvy. Vét-
Sina odbornikd se ale shoduje, Ze na bar-
vé ve findle zase tak moc nezéleZi, protoze
veskeré bobulovité ovoce je bohaté na vi-
taminy (zejména C, A a B), minerdly (Zele-
zo, vépnik, fosfor, mangan ad.) a antioxi-
danty, které vyrazné pomdhaiji odstrafiovat
3kodlivé a odpadni latky z téla, propivaiji
srdci a cévam, snizuji krevni tlak a maji pro-
tizanétlivé G&inky. V neposledni fadé jsou
bobule extra bohaté na pfirodni vldkninu,
které Zasto nemdme ve stravé dostatek
a potiebujeme i pro spravné fungovani
metabolismu a tréviciho systému.

BORUVKY

Jsou pfimo elixirem zdravi, zejména diky
modrému barvivu zvanému myrtilin, které
umi zachytdvat a likvidovat 3kodlivé volné
radikdly. Vyborné chutnaii cerstvé, susené
i tepelné upravené. Prospéji vam v mnoha
smérech - snizuji krevni tlak, psobi pro-
ti infekcim, podporuji a posiluji imunitu,
zklidruji Zzaludek a podrézdénd stieva,
pozitivni vliv maji také na zrak. Susené
bobule se uZivaji pfi prijmovych onemoc-
nénich, zklidfiuji i zvraceni. Reguluji krevni
tlak a ulevi pfi chfipce nebo anging, vsad-
te na né rovnéz pri chudokrevnosti. A co
vic, 0dajné vyborné zklidfiuji nervovou
soustavu.

Jde o jeden z nejbohatsich zdroji vitaminu
C, A a B, kromé& nich v ném najdete také
vitamin E a fadu minerdld - horcik, fosfor,
Zelezo, zinek, vapnik, mangan a dalsi.
Nejbohat3i na veskeré Ziviny je rybiz &er-
ny. Ale i ten &erveny a bily prospéje vase-
mu zdravi i krdse.

Pouhych &tyficet kuli¢ek rybizu jakékoli
barvy postadi k pokryti doporuéené den-
ni dévky vitaminu C. Pokud paffite mezi
milovniky tohoto nakyslého ovoce, délate
dobfe své imunité i traveni, chrénite bun-
ky pfed pfedasnym starnutim a zvy3ujete
svou odolnost vi&i nejriznéjsim infekcim.
V &erném rybizu se navic nachdzi latka
zvand rutin, kterd pfiznivé pisobi na cév-
ni stény, posiluie je a zvyduje jejich pruz
nost, coZ oceni zejména lidé trpici na k¥e-
cové zily, rozsifené Zilky v obli¢eji nebo
hemoroidy.

MALINY

Radi se mezi vilbec nejsilngjsi antioxidanty,
&im tmavsi barvu maj, tim vice antioxidan-
10 obsahuiji. Jsou bohaté na vitaminy C a E
a provitamin A, pomdéhaii v boji s vysokym
krevnim tlakem, sniZuji hladinu cholesterolu
v krvi, Iékafi je doporuéuji rovnéz jako pre-
venci proti vzniku Alzheimerovy choroby.
Ulevi vém pfi stresu a migréndch, pomidZou
zlepsovat fyzickou kondici a posiluji imunit-
ni systém. Na organismus maiji regeneraéni
0&inky, upravuji metabolismus a bez obav
si je moZou doprdt také diabetici.

ANGREST

Kromé jiného tyto zelené chlupaté kulicky
podporuji rist vlast a staraji se o zdravi
vasi pokozky. Chlubi se vyraznymi deto-
xika&nimi G&inky, Cisti télo od odpadnich
latek a jsou bohaté na vldkninu. Angrest
obsahuje napfiklad kiemik, ktery pomdhé
udrZovat zdravé stény bunék a pevné va-
zivové tkdng, a tak predchdzi cévnim ne-
mocem. V duZiné se ukryvé mnoho provi-
taminu A (chrani sliznice a posiluje buiky),
vitamin B (pro zdravé nervy, srdce, rist vla-
s0), biotin (pro zdravou kiZi, zdravé vlasy)
a predeviim vitamin C. Vadi vém ponékud
natrpkld, kyseld chut? Z angredtu udélejte
dzem nebo kompot.
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JAHODY

JelikoZz obsahuji az 90% vody a minimum
cukry, fadi se mezi nejzdravéjsi a nejvic fit"
tuzemské letni ovoce. Paffi ale mezi asté
alergeny a vyhnout by se jim radgji méli lidé
trpici alergii na kyselinu salicylovou (acylpy-
rin), kterd se v nich nachdzi ve vysoké kon-
centraci. Zrnicka jahod moZou drézdit stfeva
pfi stfevnim onemocnéni. Prospivaiji prede-
viim ob&hové soustavé, blahoddrné G&inky
byly vysledovany u pacientd trpicich dnou
nebo revmatismem. Obsahuiji ffisloviny, diky
nimz pUsobi protizanétlivé a antibakteridlng,
ve sifevech na sebe vaZou t&zké kovy, &imz
pUsobi preventivné proti travicim potizim. Vé&-
déli jste, Ze pomdhaiji rovnéz pfi Zlu¢ovych
nebo ledvinovych kamenech a jsou dileZité
pro krvetvorbu?2 Obsahuji vysoké mnoZstvi
manganu, ktery potiebujeme pro pevné kosti
a vyzivu mozku a nervd.

BRUSINKY

Osvédgily se jako preventivni G&inny pfirodni
lék (i akutni prvni pomoc) proti infekcim a zé-
nétim mocovych cest a podle odbornikd mo-
Zou dokonce pomdhat pfedchdzet nékterym
typdm rakoviny (mj. jater, prsu, tlustého stfe-
va). Kazdopddné vyborné zlep3uiji funkci imu-
nitniho systému, sniZuji hladinu krevniho tlaku
a maji vyrazné antioxida&ni 0&inky. Zralé plo-
dy jsou nabité vitaminy C a E, které pUsobi
proti infekcim a jsou bohaté na vlékninu pro
zdravé tréveni. Pravidelnd konzumace bru-
sinek chrani (diky obsaZenym polyfenolim)
pred kardiovaskuldrnimi potiZzemi.

OSTRUZINY

Tyto $tavnaté plody jsou velmi bohaté na vita-
min C a také vitaminy skupiny B, nepostrada-
telné pro zdravou plef i vlasy a dusevni poho-
du. Obsahuiji rovnéz hojné horiku, drasliku,
vépniku, Zeleza a dal$i minerdly, které nase
t8lo potfebuje pro zachovdni silné imunity
a vitality. Za jejich syté tmavou barvu ,mé-
Zou” tzv. bioflavonoidy, coZ jsou extra silné
antioxidanty poméhaijici odplavovat skodlivi-
ny z organismu a zabrafiujici predéasnému
stérnuti bunék. V ostruZindch jsou obsazeny
téz karoteny, které peuji o zdravi o&i a také
chrani kdzi. A nesmime zapomenout, Ze tyto
bobule pomdhaiji chranit pfed nddorovymi
onemocnénimi a reguluji spravnou &innost
§titné Zlazy.
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je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

Poslanim portalu vitalnisenior.cz je soustfedit na jednom misté informace e Penize

a nabidku sluzeb a produktl pro cilovou skupinu 55+. e Bydleni
Vizi webové stranky je reflektovat zajmy a zivotni styl této cilové skupiny.

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

150 00 Praha 5 - Smichov

tel.: +420 720 704 199 L. o
nress www.press21.cz Vice informaci najdete

e-mail: info@vitalnisenior.cz na www.vitalnisenior.cz.
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Mydla a pfiroda, to je ALMARA SOAP. Od roku 2014 pro vés tvofi jedineénd ruéné vyrdbénd mydla a v poloviné roku 2019 k nim pfidali
prirodni kosmetiku. V jejich nabidce uréité najdete svou oblibenou vini, sloZeni, barvu a styl. Ru&né vyrdbénd mydla a pfirodni kosmetiku
od Almara Soap koupite nejen na e-shopu, ale i v desitkach prodejen po celé CR, na Slovensku a v zahranié.

Cukrovy scrub Salted Caramel je uréeny pro
viechny milovniky hfejivé uklidfiujici voné rozpusténého
zlatavého karamelu. Je zabalen do ekologického
sklenéného obalu s kovovym vickem, ktery po jeho

spotfebovdni miZete znovu pouzit. Pomdhd odstrafiovat

odumrelé kozni bufiky, stimuluje prokrveni a &isti péry.
Po pouZiti zanechdvéd pokozku vyhlazenou a hebkou.

Gold Chocolate
je designové ruéné
vyrobené mydlo pro
normdlni pokozku.
Obsahuije vysoky
podil peglivé
namichanych
rostlinnych olejd,
které zaru&uji velmi
jemné, hebké myti

a pokozku zanechaiji
vléénovu, vyzivenou
a nevysusenou. Vyraznou tmavé hnédou barvu
doddvé mydlu kakao v bio kvalit, které je bohaté
na vitaminy, antioxidanty a minerdly.

Budte

v obraze jen

za 474 K¢

ro¢nél

Vegansky ptirodni balzém na rty Coffee Kiss
voni po &erstvé prazené kévé a obsahuje samé luxusni
pedujici slozky vhodné pro suchou a jemnou pokozku rtd,
md regeneraéni, vyhlazujici a zvié&hujici G&inky.

Sul do koupele Time
to Relax je uréend
hlavné& pro uvolnéni
t&la a zklidnéni mysli

po néroéném dni.
Vysoky podil rostlinnych
oleji - slune&nicového
a mandlového -
zabrafuje vysuSovéni
pokozky b&hem
koupele. Obsahuje

v sobé také vizudIng
posobivou smés
susenych bylinek -
slézu, mésicky, rize

a levandule.

Scrub na rty Cocoa lips s vini a chuti kakaa
jemné& odstrani odumielé kozni buriky a rty
prokrvi; mé& zcela pfirodni sloZeni, najdete v ném
hné&dy fitinovy cukr, mandlovy olej lisovany

za studena, kakaové a bio bambucké maslo

a kakao v bio kvalité.

PFirodni maska na oblicej Bright Face

s peelingovym efektem vhodné pro viechny typy
pleti. Obsahuje marocky jil obohaceny o extrakty
ze Sesti bylin, zeleny jil a prédek z pemzy. Maska
mé zcela pfirodni sloZeni a je balena do ekologické
sklenéné dézy s kovovym vickem a jutovym
provdzkem. Po spotfebovani ji miZete pouzit freba
na bezobalové nakupovani.

UzZijte si piijemny ndkup v eshopu Almara Soap nebo se stavte v nejbliz3i prodejng, kterou najdete na www.almarasoap.cz.
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“*  Pigmentové skvrny aneb zbavujeme
se letnich 3kod

% Nejvétii chyby pfi hubnuti
< Jak uzivat elixir mladi

“*  Dodeite pleti energii s pomoci
antioxidant

% Jak vést Gsp&3ny salon
- dal3i dil 4sp&iného seridlu

“*  Neperte se s menopauzou

DALSI CISLO VYJDE
AR 2020
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Kompletni seznam zékrokd naleznete na novych strédnkdch 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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