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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 474 K¢

rocnél

3 Dotfete se o omlazovacich
zdkrocich, o pfistrojich, které vés
dokdZou vrdtit o pdr let zpatky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

(3 Posoudite, jak dopadla proména
&endiky - vyherkyné nasi
soutéze, kterou miZete byt
i vy sama, pokud se stanete
nasi predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni
bé&zny lifestylovy Easopis; jeho
snahou je pfindset konkrémi
vzite¢né rady, jok pecovat
o plet, jak se ligit, jok odpodivat
a mnoho dalich zajimavosti.

o3 Ccsopis je privodcem svétem
kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ctendiky, ale také pro
maijitelky kosmetickych salong,
které ho miZou nabidnout
ke cteni svym klientkdm.

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

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
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EDITORIAL

CESTA DO KOSMETICKEHO PRAVEKU

Vyslechla jsem tuhle v kavérné hovor n&kolika starsich dam. Vim, Ze se to nemd, ale téma bylo
tak zajimavé, Ze jsem neodolala. Nez dorazila kamarddka, dozvédéla jsem se toho spoustu
o historii jejich make-upu. Timhle slovem to ale nenazyvaly. Laskyplné a se smichem vzpomi-
naly na to, jak si v mladi oboci malovaly kusem uhli, linky rysovaly ohofelou sirkou a fasy zvy-
razhovala vrstva &erného krému na boty. AZ pozdéji to byla mascara, do niz se s odpusténim

plivlo, aby se masa rozpustila a mohly se s ni fasy nalicit. Pak se jesté pdrkrat 3tipnout do tvéii
- a zdravieko bylo hotovo! Jen pudru bylo dost, s tim se nemuselo Seffit. | j&@ vzpomindm
na mamin&inu dézu, v niz se ukryval podivné vonici préek. Parkrdt jsem si velkou labuténkou
(tak se tomu Fikalo) pejela pres oblicej a - honem jsem b&Zela smyt toho pierota z obliceje.

Historicky to vlastné neni tak dévno, ale vzhledem k rychlosti, jakou se rozviji kosmeticky pro-
mysl, je to opravdovy pravék. Dnes jdeme do parfumérie a ze viech stran na nds Gto&i stovky
zkré3lovacich prostiedkd. Bronzery, primery, séra, anti-agingové krémy, krémy bélici, fasenky

KOSMETIKA

prodluzujici, fasenky zahu3fujici, boostery pro rist fas, korektory, masky na vlasy, balzédmy
a dal§i a dalsi lahvigky, tubicky... Pfizndm se upFimné, Ze cely kosmeticky arzendl nezndm.
Ale piln& se ho u&im zndt a viechny nové poznatky vam hned piedévém. | v tomto &isle preju
pékné a inspirativni &tenil

Hana Profousovd /m /;*%W’

Séfredaktorka Easopisu a portdlu
Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz
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it v sal pacienty jsou lékafi.
do ruky stardi &islo vaseho Easopisu, kde jsem si B Platito i v kosmeicek? SLE[?UJTE )
Nebuefio NASI STRANKU

(eilorand
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU

Pred Gasem se mi v kosmetickém salonu dostalo Nebofe se Nejorsimi

preéetla o operaci glabely. Ze své zkudenosti mizu ggjgjple’,
potvrdit, Ze jde o zdkrok velmi uZiteény: ackoliv je
to uz pres dvandct let, co jsem ho absolvovala,
vrasky mezi obodim se mi nedélaiji, protoze svo-
ly jsou jednou provzdy pretnuty, takZze nemusim
chodit pravideln& na botox jako mé kamaradky.

Absolvovala jsem ho samoziejmé spolu s faceliftin-

PEEIMENETtni make-up nenf Gplné
gem, jehoZ Gcinek uZ pomalu odeznivg, ale gelo IBAElY; obor, fika Veronika
Eokladatelka Flei§ Acq

mdm stdle hladké.

Casopis pro krésu, zdravi, estefiku a zivotni styl
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JAK NA PIGMENTOVE SKVRNY 10
POKUD VAS NOSIK ZDOBI SPRSKA
ROZTOMILYCH HNEDYCH FLICKU, DAVEJTE
JE SVETU NA ODIV. TO VSAK NENJ PRIPAD
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NEBOJTE SE MiT V SALONU
ZAMESTNANCE
ANEB JAK PREDEJIT ZKLAMANI
A ZBYTECNYM STAROSTEM - II. CAST 21
V NASEM SERIALU RADI MARKETINGOVY
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,BEHEM 27 LET JSEM VYBUDOVALA
STABILNIi, SILNOU FIRMU SE SKVELYM
TYMEM LIDi A S KVALITNi ZAKLADNOU
KLIENTU S NADSTANDARDNIMI
RODINNYMI VZTAHY“ 22
30 ROZHOVOR S MGR. TATANOU ZAJAROSOVOVU,

MAJITELKOU SPOLECNOSTI ELEGANCE
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LAZNE PRO NOHY

Co je Spa pedikira a &m se lisi od té klasické, jak ji zndme2 ,Nejde jen o pedikiru, ale
i odpoginek, relaxaci, celkové uvolnéni a vibec o prileZitost uZit si neviedni pééi v klidu a po-
hodli,” popisuje Jana Petfinovd, maijitelka salonu J. Santini, kterd jako odbornd skolitelka vy-
tvofila vlastni program Spa kombinované pedikiry. Je na ni paffiéné py3nd, protoze se lisi
od klasického osetieni. Sedite pfi ni v kfesle s masazi a perlinkou, éekd vas peeling, Gprava
plosek a nehtd. ,Sou&asti mize byt masdz, zédbal nebo maska, kterd je Z&dand hlavné v zim-
nim obdobi,” vysvétluje odbornice s fficetiletou praxi,
kterd se py3ni mnoha trofejemi: je mistryni CR v Nail
Designu, vitézkou Zlaté trofeje v Nail Art Stampingu
v Jizni Koreji, fadu let také vedla celostdtni soutéze
(Beauty Prague) v oborech nehtové modeldze a nail
artu. Je zakladatelkou Mistrovstvi CR v pedikife, vibec
prvni soutéZe v tomto oboru v Evropé, v niz je dosud

predsedkyni poroty.

Kosmetické
v

AKCE: KRASNE RUCE

Nekoneéné myti rukou a pouzivdni
dezinfekce vysusuje nase ruce vic,
nez je na prvni pohled ziejmé. Aby
predéasné nestarly, musime o né

zejména v této dobé dobfe peéo-
vat. Zdkladnim krokem pro krdsu
rukou je mydlo s krémovou texturou
a olejovymi komponenty a nésled-
né aplikace (min. 3x denné) krému
na ruce, nejlépe s obsahem vaze-
liny, parafinu nebo silikonu. Krém
by se mél pouzit az tak 10 minut
po pouziti mydla a dezinfekce, aby
ho pokozka rukou dostate&né vstfe-
bala. ,Denni ritudly bych doporuéi-
la obohatit o pravidelnou aplikaci
masky na bdzi parafinu a roznych
masel, které lze mit v rukavicich
nanesené i pfes noc,” radi derma-
tolozka Marianna  Poljanéukova
z Kliniky GHC Praha.

www.kosmetika-wellness.cz

kombinované pedikdry

PODZIM JE CAS

NA PLASTICKE OPERACE
Pokud jste dlouhodobé nespokoje-
ni s n&jakou partii svého téla, s niz
vam nepomdze cviceni ani Upro-
va jidelnicku, je podzim idedlnim
dasem to zménit. Neni uz takové
teplo jako v 1ét&, takze operované
misto nebude natékat a pripadné
noSeni specidlniho stahovaciho
pradla nebo obvazd nebude utr-
penim. Navic jizvy a operované
partie neni vhodné nékolik tydnd
po operaci vystavovat slunci z do-
vodu vzniku pigmentaci a z&er-
vendni jizev. ,Dilezité ale je,
abyste zménu chtéli skutedné vy
sami - prodiskutujte ji s pFdteli, ro-
dinou, partnerem a svym lékafem,
a nakonec si udélejte vlastni n&-
zor,” doporuéuje plasticky chirurg
MUDr. Dusan Zéruba, primdf
Ustavu esfetické mediciny.

W
Plasticky chinur®

i, 8
Jana Peffinovd vytvofila vlasti program Spa

JAK SE DOZIT 120 LET!

Dozit se vysokého véku by chtél skoro
kazdy, ale zdravy a v dobré kondici.
Védci se shoduji, Ze to je teoreticky
mozné, prakticky se touto problemati-
kou zabyva certifikovand, celosvétové
uzndvand A2C Anti-Aging Clinic v Pra-
ze. ,Klinika mediciny proti starnuti diky
svym diagnostickym a preventivnim
moznostem prokazuje, Ze starnuti je
lé&itelny stav. Zdanlivé nevyhnutelnym
degenerativnim  onemocnénim, jako
jsou napfiklad kardiovaskuldrni one-
mocnéni, artritida, cukrovka, demence
a mnoho nejb&znéjsich forem rakoviny,
je mozné s pomoci nejnovéjsich objevl
a prostfedkd mediciny 21. stoleti bud'
zcela predchdzet a vyhnout se jim,
nebo alespoii vyrazné

prodlouZit Eas
iejich néstupu,”
tvrdi primdtka
MUDr.
Monika
Golkové.

JAK ZVRATIT NEGATIVNI
ASPEKTY STARNUTI?2

ZABRANIT DEGENERATIVNIM

- ZMENAM NA UROVNI DNA
h A POSKOZENI CHROMOZOMU.

AKTIVOVAT MLADE GENY A REGENERACI BUNEK

VYUZITIM MOZNOSTI EPIGENETIKY. REGENEROVAT

BUNIKY TELA A VRATIT JIM JEJICH SCHOPNOST

PREDAVANI SPRAVNYCH INFORMACI.

SERUM PROTI VRASKAM

Kosmetika CAPRI pfedstavuje omlazujici
sérum RETINOL LIKE znagky Le Chaton s pro-
tivraskovym pUsobenim. Zjemiuije, revitalizuje
a zlep3uje vzhled pleti. Zpomaluje G&inky
stérnuti. Jednd se o tu nejlep3i anti-ageing
péci pro citlivou plef. Obsahuje latku
Luremin® v takovém mnoZstvi, pfi kterém
dochdzi ke zvy3eni syntézy kyseliny hya-
luronové az o 70 procent. To zajisti tvorbu
| kolagenu v kiZi o 8% uz za 8 dni, coz je
0zasné! Podobné funguije létka Retinol,
ale rozdil je v tom, Ze Luremin®
je netoxicky a nelze se s nim
predavkovat.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem
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eV,
Ze sveta

ZAPISTE MOZEK DO BRIDZOVEHO
KLUBU

Mozek je veskrze spolecensky orgdn. Aby dobfe fungo-
val, musi komunikovat se svymi kolegy. To je divod, pro¢
je nezbytné udrZovat socidlni vazby po cely Zivot, vytvaret
nové a byt zvidavi. Neddvny prozkum provedeny védci
na King's College v Londyn& odhalil, Ze prodlouzeny
profesni Zivot zpozduje ndstup véznych neurologickych
onemocnéni, jako je Alzheimerova ¢&i Parkinsonova cho-
roba. ,Spolecenské vazby a profesni &innost pomdhaiji
dlouhodobé udrzovat kognitivni schopnosti mozku, které
iej chrani proti starnuti,” fiké profesorka Francoise Forette.
,Cim intelektudlng naroénéji je nase povoldani, tim siln&jsi
budou nase kognitivni funkce v dob& odchodu do dicho-
du,” doddva. Pouzivani mozku zkrétka zlep3uje jeho vitali-
tu a také plasticitu. Od raného détstvi si budujeme nervova
spojeni po cely Zivot a préce neni nikdy hotovdal Hraijte
si, analyzujte, uéte se. To jsou zdkladni cviceni mozkové
gymnastiky. Cim vice synapsi (neuronovych spojeni) vytvé-
fime, tim vice oddalujeme nejen vyskyt neurodegenerativ-
nich chorob, ale také si zajidfujeme kvalitngjsi Zivot. ,Tento
trénink mdze byt veskrze hravy a ne vzdy s intelektudlnim
obsahem,” fikd Jocelyne de Rotrou, neuropsycholog v ne-
mocnici Broca v PafiZi, ktery zdiraziivje, Ze jde o rdzné
aktivity a hry jako scrabble, 3achy nebo jiné logické hry
&i u&eni novych jazykd, kutilstvi, psani deniki a dokonce
i snéni. Kromé& toho je dilezité pravidelné stfidat Cinnosti,
abyste mobilizovali rizné oblasti mozku. To plati v kaz-

dém véku, a zvld3te kdyz stdrneme.

8 | www.kosmetika-wellness.cz

JAKO VE SCI-FI

Podle britského védce Grega
Baileyho se maiji lidé ve véku
50 let a vice na co t&sit. Tvrdi to-
tiz, Ze uZ nebudeme stérnout tak
rychle a $patné jako nasi rodice.
,Scifi se dnes stavé realitou. My-
slim, Ze svét bude 3okovadn,” uve-
dl generdlni Feditel biotechno-
logického institutu proti starnuti,
ktery ziskal financovéni projektd
v oblasti dlouhovékosti s ndroé-
nym cilem prodlouzit Zivot lidi

az na 150 let. Bailey uved|, Ze
penize umozni spoleénosti rozvijet nové terapie, které pozitivné ovlivni pro-
ces starnuti, a to od vyzkumu kmenovych bun&k aZ po prevenci Alzheimerovy
a Parkinsonovy nemoci.

Neni z4dnym tajemstvim, Ze oblast anti-agingu je velky byznys. Proto na tomto
poli operuje mnoho konkurentl, ktefi napf. testuji rizné genové terapie s ci-
lem zpomalit béh &asu pfidénim novych informaci do DNA. Greg Bailey viak
uzndvd, Ze na trhu existuje soucasné obrovsky pocet ,3arlaténd” a s tim sou-
visejici skepse ke skute€nému potencidlu vyzkumd na poli starnuti. ,Zajdéte
do mistni lékdrny a uvidite na padesdt produktd, které slibuji anti-agingové
O&inky. A mohu vds uijistit, Ze vétSina z nich mé ve skuteénosti jen pouhy pla-
cebo efekt.”

JAK NETRAPIT PLET POD ROUSKOU

Rouska, kterou uz zase

fhE

nosime na Vésiné verej-
nych mist, nds sice moze
ochrénit pfed koronavi-
rem, ale zato mize po-
fadné podrazdit kozi. Jak
zabranit ,vedlejdim G¢in-

"

kom” a zachovat krés-
nou plef, radi Radostina
Bachvarovd, dermatoloz-
ka z lézni SaintGervais
Mont Blanc. Podle ni jsou riskantni pfedeviim masky z umélych vidken, které
pUsobenim tepla a potu mdZou vyvolat zarudnuti, podrdzdéni a mikroléze
zpUsobené frenim v mistech kontaktu (na nosnim mistku, bradé a zadni strané
udi). Jakd jsou preventivni opatieni2 Nosit bychom méli zdsadné bavinénou
a svétlou masku, pokud mozno co nejvice prody3nou, bez pfitomnosti alerge-
nb. Patndct az tficet minut pred jejim nasazenim je podle dermatolozky vhodné
pokozku odistit neagresivnim isticim pfipravkem (miceldrni vodou nebo teku-
tym gelem bez mydla) a aplikovat hydrata&ni krém, abychom zachovali kozni
bariéru. Ulevte si od masky a nechte pokozku dychat vzdy, kdyz to podminky
dovoli. Pfi prvnich pfiznacich podrézdéni pouzijte termdlni vodu s uklidiujicimi
0&inky nebo hojivy krém proti zarudnuti. Vyhnéte se jakymkoliv parfémovanym
vyrobkdm s konzervaénimi latkami a parabeny, které mdZou uvolfiovat pary,
jez oslabuji pokozku uzavfenou pod maskou. A pokud je to mozné, vzdeite se
make-upu, protoZe ten miZe ucpdvat péry a podporovat rozvoj akné. Nebo si
dopfejte jen velmi lehky make-up.

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock



KRASNA I NA CESTACH

Bezdrdtové technologie vladnou i beauty svétu
- uZiji je zejména cestovatelé. Hitem jsou vlaso-
vé stylingové ndstroje bez §iory. Zehli¢ku na via-
sy ocenime hlavné pfi rychlém pfesunu autem
z préce na vedirek, v préci pred dilezitou schiz-
kou nebo poté, co docvigime ve fitku.

Hana Profousovd, foto: archiv firem

Plasticka chirurgie

MUDr. Svatopluk Svoboda

¢, mob.: 606 284 909
& tel.: 321727 674
 tel.: 724 107 104

) www.sanatorium-kolin.cz

Restart ,. .
(&

Moznosti, které ném dnes nabizeji moderni technologie,
byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé
moZeme starnuti G&inné (a navic bezbolestiné) pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi zdkroky.

EMS PROTI CELULITIDE

PfigGinou  nevzhlednych  hrbolkd
na kiZi, které trépi predeviim Zeny, je
slabd pojivové tkar. Na tento problém
0¢inné zabird EMS (elekiro-myo-stimu-
lace) - cviceni spojené s elektrickou
stimulaci sval. Ty jsou fizené malymi
elekirickymi impulzy, které mozek vysi-
&, aby je aktivoval. Tyto impulzy EMS
simuluje pomoci specidlniho obleku s elektrodami aktivujicimi svaly v probéhu dvaceti-
minutového tréninku, pfi némz cvicici provadi zakladni cviky s mirnou z4téZi podle po-
kynd trenéra. Oblek akfivuje svaly az osmdesdtkrét za sekundu, takZe pracuji daleko
vykonnéji nez pfi béZném cviéeni. PFi tom navic svalové kontrakee stimuluji krevni obéh
v kdZi a tvorbu kolagenu. Vysledkem tréninku je tak kromé posilenych a zpevnénych
svald a redukee tukovych bunék i hladsi a mnohem pevnéjsi pokozka.

INZERCE
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%GMENTOVE SKVRNY

Pihy jsou v soucasnosti zhavym médnim hitem. Pokud tedy vés nosik zdobi sprika roztomilych
hnédych flicko, daveite je svétu na odiv. To viak neni pripad nechténych pigmentovych skvrn.

igmentové skvrny se rozlévaiji
v nevzhlednych plochdch, ¢asto
se jim Fikd slune&ni anebo nehez-
ky stafecké. Je pravda, Ze vétsi-
nou souviseji s vékem, nemusi to
ale byt pravidlem. Nejcastéji se
vyskytuji u osob ve véku nad 40
let, ale mdZou se objevit i dFive. Jednd se
o b&znou formu hyperpigmentace a proje-
vuji se jako drobné, ploché a tmavé oblasti
pokozky, svétle hnédé az tmavé barvy.

PRICINY )
HYPERPIGMENTACI
Co je zavifiuje? Jejich pFicinou je zvysend
produkce melaninu - pFirodniho pigmentu,
diky némuz ziskdvé pokozka své zbarveni.

PRO PLET BiLOU

Melanin v pfiméfeném mnozZstvi a pravi-
delném rozloZeni v pokoZce pUsobi jako
pfirozend ochrana proti slunenimu zé&feni
a projevuie se jako opdleni. Pokud se viak
barvivo zaéne koncentrovat nerovnomérné
ve skvrnéch, uZ jeho aktivitu zdaleka nevi-
tdme s rakovou radosti jako bronz u mofe.
Pigmentové skvrny se &asto nachdzeji
na oblastech t&la, které byvaji vystavené
slune&nim paprskdm: na obligeii, krku, de-
koltu, ramenou, pfedloktich a rukou. Jejich
pfi¢inou moZou byt i hormondlni zmény,
napfiklad t&hotenstvi nebo jiné faktory.
Mezi nimi stoji za zminku reakce nékteré
chemikdlie v kozi se slunickem, Easto jde
o bergamotovou silici z parfému anebo
o antibiotika.

OD NEVINNYCH
K VRAZEDNYM

Vétdinou jsou neskodné. Nékteré formy,
jako je melanom (typ koZniho naddoru), viak
dokdZou ohrozit Zivot. Mdteli jakékoliv
obavy tykajici se pigmentovych skvrn - po-
kud méni tvar, velikost a barvu, nebo pokud
zaénou své&dit a krvacet - rozhodné se ob-
rafte na lékafe, af uZ na svého praktického,
nebo rovnou na dermatologa.

Dermatolog vém dokdze pomoct i s t&mi
zddnlivé nedkodnymi hyperpigmentacemi.
Ony tofiz sice nepUsobi na zdravi téla, ale
dokdzou pékné potrépit. A psychické poho-
da rozhodné neni zanedbatelnd.

Anna Zaijicovd, Foto: archiv firem

Podkladovy

JAKO MRAMO R make-up Afﬁstfz’ Rozjasfiujici krém
Hydra-V pomize na ruce s rizovou vodou
zredukovat a bambuckym mdslem,
nedokonalosti Avon, 89K¢
pleti, pisobi

pfirozené a je
navic obohaceny
o vodu z norskych
fiordd a vytazek

z havaijské palmy
acai,

Artistry, 1275K¢

h})

/]
1
Eucerin  Eucerin |i

Jednorazovéd BIO maska

proti pigmentovym

skvrnédm s omlazujicim

a protizénétlivym efektem.
Hlavnimi bélicimi slozkami jsou

== am™=
"% 'N koten lékofice a rozchodnice
w rizové, lotosovy kvét, = o - T
o s 3 Whanmisa, 265 K& B "6
. 0 Ry
— = :
—n %

Luxusni kryci
vod&odolny

Viechny &tyfi vyrobky fady Anti-Pigment make-up SOFT
- denni krém, no&ni krém, dudlni Touch dokonale
sérum a lokdlni korektor - obsahuif kamufluje
thiamidol, G¢innou patentovanou slozku nedokonalosti
snizujici tvorbu melaninu. Prvni vysledky pleti.

jsou viditelné po dvou tydnech a pfi
pravidelném pouzivéni se stav pleti déle
zlep3uje, Eucerin, ceny produktd 509 az
785Kée

Neznatelnymi

se stavaiji skvrny

i drobné vrdsky,
SynCare, 384K¢e
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JAKE RESENI VYBRAT?

Prevence. NejdolezZitgjdim krokem v pre-
venci tvorby pigmentovych skvrn je slune&ni
ochrana. Je doleZité si uvédomit, Ze sluneéni
paprsky pUsobi na plef nejen béhem dovole-
né u more, ale i v [ét& za oblaéného podasi,
ve mésté, na zahrddce, na vyleté. A s kon-
cem léta sluneéni aktivita sice sldbne, ale
nekonéi. Plef je tfeba chrdnit i na podzim
a v zimé na horéch. Pfes veskerou opatrnost
nds viak t&lo casto dokdZze zradit, v tomto
piipadé tvorbou nechténych hn&dych map
a fligks.

Dermokosmetika. Jesté dfiv, nez se
rozhodnete fesit problém radikdlng, mizete
vyzkouset dermokosmetiku. U&innym zpdso-
bem mizZe byt kazdodenni kosmetickd péce
o pokozku produkty, u nichZ byla klinicky
a dermatologicky prokdzdna schopnost
redukovat stafecké skvrny. Tyto dermokos-
metické pfipravky jsou neinvazivni, a proto
je lze pouzivat po cely rok. Mizou také
prodluZzovat vysledky dermatologickych
z4krokd, joko je chemicky peeling nebo
laserovéd terapie. Pfi jejich uZiti védm nesmi
schdzet trpélivost, prvni vysledky se obvykle

Vitamin C eliminuje tvorbu
pigmentovych skvrn snizenim

Zesvétluje plef, potlacuje tvorbu
vrasek a udrZuje plef projasnénou.
Antioxidant Defense Serum ho

formé&, NeoStrata, 1290K¢

pleti a pfipravi ji na dal3i
péci, Nivea, 430K¢e

produkce kozniho barviva melaninu.

pleti poskytne v dobfe vstfebatelné

Hydrataéni esence Hyaluron
Cellular Filler aktivuje buiky

nedostavi dfiv neZ za dva tydny, a systema-
ti€nost. Plochy je ffeba mazat denné, nevy-
nechdvat, disledné se fidit pokyny vyrobce
krému nebo séra.

Kamuflaz. Na pomoc pfichdzi i dekora-
tivni kosmetika. Ta sice fleky neodstrani, ale
dokdze je zakryt. Pokud spoijite silu korektoru
a make-upu a podpofite i jesté pudrem, zis-
kdte velmi G¢innou zbraf, kterd nesrovnalos-
ti pleti dokonale utaji pred pohledy zvenéi.
Zakryvat skvrny na obliceji umi vétiina Zen,
méné uz pouzivaji stejné prostiedky na de-
kolt a na hibety rukou. Z rukou sice korektor
spléchneme pfi prvnim myti, ale na vyjime&
néjsi prileZitosti nezaskodi nosit ho v kabelce
a pred odchodem z rest roomu opravit li¢eni
nejen obliceje, ale preffit i hibety rukou.

Podpora zevnitr. Skladba jidelnicku se
samoziejmé odrdzi na stavu nasi kize. Pokud
bude v pofddku nade trdvici soustava a jtra,
mize dobfe vypadat i plef. Samoziejmé ne-
jde o viemocné kouzlo, ale o podporu, kte-
ré pridd kladné body. Stravu je tfeba zacilit
na podporu dobré kondice jater, to zname-
nd nezatéZovat je tuénymi jidly, pfemirou
sacharidd ani alkoholem a naopak, jeli to

TAJEMSTVI KRASY

zapotiebi, podpofit skladbu jidla i uZivdnim
vhodnych potravinovych doplikd. Z bylinek
se velmi dobfe osv&dgil ostropestec.

Esteticka medicina. Kliniky estetické
mediciny nabizeji nékolik moznosti, jak se
zbavit pigmentovych skvrn. Technika Bio-
red-peel spojuje chemicky peeling odstra-
fujici odumfelé kozni bufiky a ndsledné
o3effeni intenzivnim pulznim svétlem IPL. To
obnovi kolagenovd vldkna. Koncovka pfi-
stroje vyzatuje silné svétlo, které se na po-
vrchu kiZe proméhuije v teplo a odstrafiuje
pigment, zatahuje jemné kapildry a obno-
vuje kolagenni vlékna. Zdkrok na dobré
klinice stoji okolo 4500K¢. Z dalsich moz-
nosti Ize uvést laserovy zdkrok, anebo oet-
feni Elas, platformu, kterd kombinuije vicero
o3effeni, napf. IPL a radiofrekvenci eMat-
rix. Unikdtnost pfistroje tkvi pravé v tom,
ze kromé osetfeni jednotlivymi procedura-
mi nabizi také moZnost jejich kombinace.
Elds provadi osetfeni nejen na povrchu,
ale také v hlubsich vrstvdch kize. Matef-
skd znaménka je mozné odstranit chirur-
gicky nebo laserem, vzdy je tfeba provést
histologicky rozbor. O vhodném zpUsobu
odstranéni rozhoduje lékaf.

Novinka krém HYDRAMOOD-NIGHT
stimuluje pfirozenou regeneraci pokozky.
Posiluje detoxika&ni systém, pomdhd udrzovat
Zivotaschopnost bun&k. Vysledkem je névrat
k pfirozenému odstinu pleti, Matis, 1449 K&

Sérum proti pigmentovym skvrndm
z fady Anti Age Global hloubkové
upravuje viechny zndmky stérnuti

na povrchu pleti a zdrover pronika

- do hloubky, Yves Rocher, 849 K¢&

Sada tablet a ndpojd pro hloubkovou
péci o plef udrzuje pokozku

mladistvou, zéroved poskytuje ochranu
proti poskozeni bun&nych tkdni,

a tim zpomaluje proces starnuti pleti

a redukuje jeho projevy véemé vyskytu
pigmentaci, Amway, 3160K¢e

Krém PROTECTOR SPF
50+ chrdni postizenou
plef obzvlasté v zimg,
kdy stradd teplotnimi
vykyvy, v salonech
Natinuel, 50ml 1010K¢&

Zesvétlujici krém

Créme Eclaircissante

brzdi produkci

koZnich pigmentd

(melanogenezi). Ve
Pokozku barevné (R
vyvazuje a sjednocuje,

takZe postupné ziskdva

jednotny barevny tén,

GERnétic, 1598 K¢
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olagen slouzi jako jakési magické zaklinadlo kos-
metickych firem. PouZivejte ,spravny” krém a vra-
sek se nemusite obdvat. Hovofi se o ném také
v souvislosti se zlepdenou kvalitou vlast, podporou
rOstu nehtd a snizeni jejich ldmavosti. Mdme t&mto
tvrzenim véfite

Dosavadni studie opravdu potvrzuji, Ze podévdani hydrolyzovaného
kolagenu zlep3uje texturu kiZe a tim padem i redukuije vrasky a za-
mezuje celulitidé. Neni to ale jediny faktor, ktery se na stavu pleti
podili. Ostatné nelze ani oéekdvat, Ze v padesdti budeme mit plef
stejné pruznou jako ve dvaceti: elasticita se s vékem sniZuje, zfen-
uje se vndj3i vrstva kize, zkracuje se Zivotni cyklus koZnich bunék
i jejich schopnost obnovy, po padesdtce se navic vyrazné projevuje
i klesajici hladina hormond.

Anti-age krémy, séra nebo 3ampony s kolageny ale svou roli plni -

slouZi jako ochrana pfed vnéj3imi vlivy, protoze kolagen véze vodu
v povrchové vrstvé pokozky, takze opravdu mize fungovat jako pre-
vence stdrnuti. Je viak tfeba si uvédomit, Ze kolagenovd molekula je
prili§ velkd na to, aby se z krému dostala do vnitfni struktury kozZe.
V&13i Sanci na vyhlazeni vrasek maji kolagenové injekce. VyuZivaii
se rovnéz k likvidaci jizev a k modelaci rto. Vysledky jsou viditelné
hned po aplikaci a udrzi se cca pét mésicd, protoze kolagen se

pfirozené vstfebdvd.

Ur¢ité mnozstvi kolagenu dostédvame z jidla. Pro jeho sprav-
nou tvorbu v organismu je dileZity vitamin C, ktery podporuje
jeho syntézu. Obsahuji ho napfiklad Sipky, kapusta, papriky,
jahody &i brokolice, mdZe byt viak rovnou sou&asti potravino-
vého dopliiku. Tvorbu kolagenu podporuje také konzumace
fazoli, Eocky &i tempehu, které obsahuiji aminokyselinu lysin.

Slovo kolagen je odvozeno od feckého vyrazu colla, tedy
klih ¢&i lepidlo - v nasem téle opravdu funguje podobnym
zpUsobem. Jednd se o bilkovinu nerozpustnou ve vods, kte-
ré pUsobi jako zdkladni stavebni hmota pojivovych tkdni.
V soulasnosti je zndmo 27 typd této latky. Az 90 procent
veskerého kolagenu v téle zaujimd kolagen typu I, ktery se
vyskytuje v kdzi, Slachdch, kostech a vazech. Kolagen typu
Il. se nachdzi v chrupavce.

1 2 WWW. kosmeﬂ kcrwe“ness .Cz

O kolagen se zajimaji i lidé trpici nadmérmym zatizenim kloubd (napfi-
klad sportovci) nebo fi, kdo prekrodili padesatku. Nejéastdji ho do téla
dostavaiji prostfednictvim dopliikl stravy. Je ale doleZité védét, Ze exis-
tuji dva typy t&chto preparétd. ,Rozdéluji se na Zelatiny a pFipravky ob-
sahujici hydrolyzované kolageny, tedy spide kolagenni peptidy - a pak
na ty, co obsahuiji kolageny v pfirozené podobé&. Oba typy latek maiji
rozdilné vlastnosti, jiny 0&el podavani, odlidné dévkovani,” objasfiuvje
lékaF a vysokoskolsky pedagog MUDr. Karel Benda, MBA. , Zatimco
Zelatiny a kolagenni peptidy klouby vyZivuji, kolageny v pfirozené po-
dobé pusobi v organismu Gplné jinak. Zpdsobuiji takzvané navozeni:
Malé dévky kolagenu v pfirozené podobé& podané perordlng, napr.
Kamzik, akfivuji ve stfevé lymfu, coZ vyvold toleranci k onomu antigenu
v celém organismu. Pokud organismus predtim profi vlastnimu kolage-
nu bojoval a niéil ho, ted’ pfestane. Nebo je alespoi jeho reakce mir-
n&j$i. Pochopit a sprévné vyuZit princip orélni tolerance by mélo velky
vyznam u viech autoimunitnich onemocnéni, respektive u viech stavd,
kdy imunitni systém organismu ni¢i antigeny vlastni,” dodévé odbornik.

Injekéni aplikace kolagenu se vyuZivd i pfi lé€eni nemoci pohybového
apardtu. Kolagen se vpichuje pfimo do postizené oblasti, kde vytvafi
tzv. adhezivni bariéru, kterd chréni kloubni pouzdro a okolni 3lachy,
vazy a snizuje tak bolestivé kontrakce svalstva v okoli postizeného
kloubu. Jde ale pouze o lé¢bu podpirnou, kdy uz doslo k vyznamné-
mu Ubytku kolagenu v téle. Nejednd se o metodu preventivni.

Kolagen hraje roli i ve zdravi kosti a zubd. Jeho nedostatek miZe mit dokon-
ce negativni vliv na sfav srdce a cév, protoze snizuje hladinu cholesterolu.

Hana Profousovd
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VYHLAZENI CELULITIDY +67%*
ZPEVNENI POKOZKY +71%*
ZESTIHLENI PASU -5,2cm**

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

Objevte efektivnost metody LPG endermologie® pro zestihleni a omlazeni!
* Po 3 oSetfenich: 67% zen udavalo vyhlazeni efektu pomerancove kiize a 71% zen vykazovalo zpevnéni pokozky.

** Po 12 osetfenich: Ztrata obvodu v pase az 0 5,2 cm.
2016 endermologie® Dermscan study.

endermologie

www.endermologie.com
www.kpmedical.cz
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MIT RTY JAKO

Trendem poslednich let jsou pIné rty, jejichz symbolem se stala Angelina Jolie. Do popredi
z4jmu se diky ni dostaly zdkroky, procedury a pripravky k jejich zvétseni. Ted sice prévé
prozivame &as, kdy jsou ¢asto skryty pod rouskou, ale kdyz uZ je ukdZeme, mély by byt

krdsné a v dobré kondici.

Ozeme se doha-
dovat, zda ji jsou
& nejsou  dény
od pfirody, ale
jisté je, ze vétsina
z nds Angeliné z4-
vidi. A muzi maji
plné rty radi, to je zndmé véc. Nebyly vam
nadéleny? Nevadi, pomozte si k nim samy!
Moznosti je spousta.

RTENKA A TRENDY

Médni trendy v liceni nabizeji velmi 3iroké
pole. Rozhodné nedldpnete vedle s rudou
rténkou, metalickymi efekty, temnym gotickym
li¢enim b ani s nahym vzhledem. Kazdé
z nds si vybere, af uz upfednostiivjeme pop
look, névrat punku nebo pafizskou eleganci.

SYMBOLIKA BAREV

Co symbolizuji jednotlivé barvy2 Rudg,
to je va3nivy manifest odvazné Zeny, kte-
r& se neboji porusovat pravidla. Odvaha
Francouzek, neopakovatelny 3mrnc Pafi-
Ze. Oranzovd evokuje vzpominku
na Orient, ldsku

k barvém, kofeni, kvétindm a ovoci, které se
ukryvaii v srdci Maroka. Slu3i pfedeviim ty-
pOm s teplym odstinem pleti. Fuchsiové? Ta
se naopak hodi ke studenym typim, ernym
vlasom. Vytrhuje z letargie 3okujicim odsti-
nem, z néhoz nelze spustit zrak. Télovy od-

MILY USMEV DOKAZE
DOKONCE ViC NEZ
DIETA! NA STUPNICI

KRASY CASTO VIC BODUJ]
USMEVAVE BOUBELKY NEZ
ZAMRACENE MODELKY.

stin pfisuzuji navrhdfi Zené moderni doby,
kterd si ceni pfirozené krdsy. Kombinujte
rozné barvy rtének, aby do sebe zapadly
a ladily k sob&. Pro tento zpUsob ligeni jsou
nejvhodnési konturovaci paletky, ale doci-
lite jej i se rténkou a konturovaci tuzkou.

LIBEJTE SE PRO ZDRAVI

Libé&nim si vyzndvdme ldsku, ale kro-
mé toho si vyménime také spoustu
slin, které stimuluji nasi imunitu a chré-
ni chrup pfed kazy, protoZe v sobé
maiji vépnik a fosfor. Sliny dokonce
obsahuii i latky urychlujici hojeni ran.
B&hem desetivtefinového polibku si
s partnerem pfeddme aZ osmdesat
miliond bakterii. Vibec ndm neskodi,
naopak pdsobi jako pFirodni ockovani
(musime samoziejmé byt zdravi). Vite,
Ze se pii lib&ni dd i hubnout? PFi vésni-
vém polibku spdlite okolo dvaceti ka-
lorii. A to neni viechno: posilite srdce,
protoze v tomto okamziku srdce bije
mnohem rychleji, takze t&lo dostane
zvy3enou ddvku kysliku. Odbornici tvr-
di, Ze kdo se hodné libg, dobfe se mu
dychd pfi béhu.

Anna Zajicovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem
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SVUDNE VALECKY

Touzite mit rty opravdu smysIné, které by piimo vybizely k polibku?
Kromé& kazdodenni péce v podobé zvlaéhuijicich a vyZivuijicich bal-
z&mU nebo rtének s push-up efektem, které zpravidla pfilid dlouho
nevydrzi, zkuste vyplné s kyselinou hyaluronovou, kdy je efekt vidi-
telny okamzité a dokonaly pfiblizné po tydnu, kdy opadne mirny
ofok rtd a zéroved se vyplfi ve rtech usadi. ,Kyselina hyaluronovd
obsazend ve vyplni je latka t&lu viastni, kterd je za dostateZnou
hydrataci a regeneraci rtd v #le pfimo zodpovédnd. Kromé toho
ale o3effeni umi dodat rtim potiebny objem, zvyraznit jejich kon-
turu a pripadné vyfesit i problém s drobnou asymetrii,” vysvétlu-
je MUDr. Markéta Maijerovd, hlavni korektivni dermatolozka
z MEDICOM Clinic. Uginek se udrzi 6 az 10 mésics, pak je moz-
né aplikaci mikrokanylkou nebo mikrojehlickou opakovat.

Jedré trvalejsivysledek nabizi zv&tdenirtd silikovymiimplantdty. Vope-
ruji se v mistnim znecitlivéni z drobnych fezd do horniho (pfipad-
né i dolniho) rtu, rana je sedita vstiebatelnym stehem. Neproristaji
tkani, ani nijak nenaruduji funkci rto. Definitivni vysledek je viditelny
za zhruba 5 dnd. Silikonové valecky existuji v riznych velikostech,
nevstfebdvaiji se a kdyz vas omrzi, Ize je bez ndsledkd odstranit.

CHEMIE POLIBKU

Bé&hem libani organismus zagne fungovat jako mald chemické la-
borator. Télo vyplavuije fenylethylamin a serotonin, hormon $t&sti
a dobré nélady, a naopak aktivaci neuropeptidd postavi G&innou
hrdz proti vyplavovani stresového hormonu kortizonu. Zvysuje
se i produkce pohlavnich hormoni a diky intenzivnimu zapojeni
mnoZstvi svald roste i napéti pleti ve tvafi a na krku - podporuje
se tak prokrveni kiZe a predchdzi se tak vzniku vrasek. MuZi,

ktefi své Zeny libaji uz po rénu, Ziji ddajné asi o pét let déle.

TAJEMSTVI KRASY

CHRANTE JE!

Rty jsou v podstaté neustdle vystavovdny nepfizni pocasi, af uz
je spaluji sluneéni paprsky, anebo suzuje vitr & mrdz. Pfitom jen
mélokdo jim vénuje takovou pédi, jakou by si skute¢né zaslouZily.

Ndsledky? Popraskand kize, zanicené koutky. Vite, Ze az 33 %
Cechd trépi pravidelnd se vyskytujici opary?2 Pkicinou opard jsou
viry, proti tém funguje prevence jen &ésteéné - dislednou hygi-
enou ale miZeme zabrdnit pfenosu. Proti ostatnim potizim viak
prevence zmize hodné. V &em spocivd? V dostateéné hydrata-
ci a ochrané profi slunci a jinym vlivim pocasi. Sou&dsti péce
by mélo byt i pravidelné peclivé odli¢eni. Méjte po ruce kvalitni
balzém. Af uZ je vasim favoritem medovd, vanilkova nebo ovoc-
nd prichuf, doleZité je, aby pfipravek vzdy obsahoval dostatek
hydrataénich a regenerujicich slozek. Vyhnéte se také olizovani
rto. Tim Osta vysudite daleko vic a budou vés nepfijemné pdlit.
Dolezité je dodrzovat pitny rezim. Popraskané rty miZou také
znadit nedostatek vitaminu B. Zafadte do svého jidelnicku vice
lusténin, ofech a masa.

PEELING

Chceteli mit rty hladké a jemné, doprejte jim jednou za &as
peeling. Pokud zrovna nemdte po ruce peelingovy kosmeticky
pripravek, sdhnéte po soft zubnim kartaéku. Jemnym krouZenim
se snadno zbavite suché kizicky a rty se prokrvi. Na zavér je
mizete preffit olejem nebo balzdmem. Vhodnym pomocnikem

moze byt kokosovy ¢&i olivovy olej nebo také med.

MASKA NA RTY

Vyzivnd maska skvéle doplfiuje balzdm na rty, a navic peéuje
i o jejich okoli a zamezuje tak brzkému vzniku vrések. Pokud
chcete Géinek masky jesté zndsobit, pouZijte je3té pfed pee-
lingem.

ZDRAVE ZUBY

Mozete délat cokoli, pokud ale odhalite zanedbané zuby,
bude vedkerd snaha marnd. Bez dodrzovéni zdsad zubni hygi-
eny, pravidelného ¢&isténi, ndvitév zubniho lékafe a voiavého
dechu se to prosté neobejde. Co vyzkou3et novou pastu pro
béleni zubd nebo si zajit na béleni k odbornikovi? Ve vasem
arzendlu by nemély chybét kromé klasického a nejlépe
elektrického kartd&ku ani mezizubni kartéeky, dentdlni
_nité a dstni voda.
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ABY BYLY.SVUDNE
A ZDRAVE

Oslnivd, saténovd, ikonickd
kolekce ROUGE PUR COUTURE
rtének ve &tyfech riznych
odstinech, Yves Saint Laurent,
970Ke

Konturovaci paletka na rty Color
Drama umozni doséhnout efektu
véfiich a pln&jsich rtd. Obsahuje
podkladovou bézi, kombinaci
rtének, konturek a rozjashovag,
Maybelline New York,
399,90Ke

Z&fivy a sametové hebky

lesk na rty Hi-Fi Shine Ultra
Cushion Lip Gloss dlouho vydrzi
a zdroved nepUsobi lacing,

Urban Decay, 600Kg&

Rada rt&nek NOTORIOUS
&erpd inspiraci v glamour svété
hollywoodskych hvézd. Jde

o oslavu infenzivnich matnych
barev a poctu elegantni
sebevédomé Zen&, Giorgio
Armani, 1000K¢g

Balzdm na rty s piirodnimi oleji
a vytazky z indickych bylin,
Alma, 140K¢e

Maska na rty Camellia
s prirodnimi slozkami, Erborian,

499Ke

- : erborian
Cokolddovy balzém na rty, 5 soktan dass 1eaany

Renovality, 249 K&

Peéujici balzdm Labellino se svézi
vini Grapefruit & Maracuia,
Labello, 140K&

Vyzivny perlefovy Bio lesk zajisti
rtdm plny objem, svéZi barvu

a lesk. Pirodni sloZeni podporuje
vypinaci efekt, Couleur Caramel,
510Ke

Barva na rty Lip Chemistry
reaguje na pH rtd a po nékolika
minutéch vytvaii na miru Sity
odstin. Pfizpdsobi se tak, ze

u kazdé Zeny zbarvi rty jinak,
Urban Decay, 600Kg&

Rt&nka L'Absolu Mademoiselle
Shine se opird o hydrata&ni
O&inky a vyrazné barvy, které se
perfekin& spoji s pokozkou rtf,
a o kvétinovou a ovocnou vini,
Lancéme, 880K¢&
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TAJEMSTVI KRASY

Ténovaci a hydrata&ni
balzam s veelim
voskem doddvd Ustom
jemny rdZovy nadech
s perlefovym leskem,

Astrid, 39,90K¢

Objemovy lesk na rty
Lip UP, Dermacol,
149Ke

100% pfirodni BIO
riénky s UV filtrem

rty hydratuii, vyZivuji

a neobsahuji chemické
pigmenty, Whamisa,
755Ke

Rt&nka Phyt“s
- odstin pomeran&ové
cervend,

Pannami, 510K¢&

JAK NEPRIJIT O PENIZE, KDYZ NEDORAZI
ZAKAZNIK2 PRIJIMEITE PLATBY PREDEM!

Pranim kazdého salonu je, aby klienti pfichdzeli na terminy véas. Rea-
lita je bohuzel jind - klienti chodi pozdé& a nékteFi dokonce nepfijdou
vibec. V takovych pfipadech salony pfichdzeii o ¢ést vydélku, ktery
jim zpétné uz nikdo nezaplati. V dnedni dobé se takovym situacim dé
snadno predchézet. Uz jste sly3eli o platbach predem?

Pozornost kadefnic a kosmeti¢ek md patfit hlavné zdkaznikim sedi-
cim v kfesle. Misto toho &asto po telefonu séhodlouze hledaiji termi-
ny jinym zdkaznikdm. Jak vyFesit objednévky a pfitom mit &as a klid
na prdci2 ldedlnim pomocnikem je online rezervaéni systém Reservio,
diky kterému si zékaznici mohou sluzbu jednoduse objednat sami.

Kromé toho, Ze Reservio Seffi &as a vyrazné usnadiivje objednévani,
funguje také jako online katalog sluzeb. Na webu a v aplikaci Re-
servio prehledné nabizi rizné sluzby véetné volnych termind a umi

Sikovné zaplnit pravé uvolnéné terminy lidmi, ktefi na sluzbu spéchaji.

ZAKAZNICI ZAPLATI UZ PRI REZERVACI

UZite€nou novinkou, kterou pfivitalo uZ mnoho beauty salond, je pfijimdni plateb od zdkaznikd pfedem. Funguije to tak, Ze zdkaznici jednim

kliknutim zaplati za sluzbu uz pfi rezervaci. V pfipadé, Ze svij termin zrudi (nejpozdéji 24 hodin pfedem), platba se automaticky vraci na jeho
O&et. Pokud rezervaci véas nezru$i a na termin se nedostavi, platba zistane vdm. Useffit si tak moZete nejen penize, ale také &as i nervy
v pfipadé, Ze se klient nedostavi.
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DEPIGMENTACE pleéé
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,S problémem tmavych
pigmentovych skvrn se

v podzimnich mésicich
setkdvéme pravidelné
kazdy rok. Bronzovd
barva pokozky je stdle
jesté trendy, a tak

po slunnych mésicich
s¢itdme ndsledky. Pricina
precitlivélosti pokozky

na slunedni zdfeni, kterd
se projevuje zmnozenim
koZniho pigmentu,

muUzZe byt roznd. UZivani
lékd vEetné hormondlni
antikoncepce, hormondlni
poruchy v t&hotenstvi &i
menopauze, metabolické
onemocnéni, genetické
predispozice mohou
zpUsobit nevyvdzené
fyziologické pochody

a nepravidelnou

kumulaci pigmentu,” Fiké
Alena Kimlovd, hlavni
kosmeticka a skolitelka

GERnétic.

"

ficinou hnédych skvrn (setkavé-
me se s nimi hlavné na krku kolem
usi) mize byt i aplikace parfémd
obsahuijicich n&které aromatické
oleje, pozor na parfémy napt.
s bergamotem ¢i listerou! | ty mo-
hou byt pficinou tmavych flekd.
V letnich mésicich je vhodn&{si parfémy ap-
likovat na mista, kterd nejsou slune&nimu z&-
feni vystavena. Problém moze spocivat také
v nadmérném vystavovdani se sluneénim pao-
prskim bez odpovidaijici ochrany pfipravky
s UV filtrem. Urgitou roli hraje i v&k, nebof
s postupujicim vékem pokozka mnohem po-
maleji regeneruje a také pomaleji eliminuje
nésledky sluneéniho zéfeni.

Pokud jste tedy béhem léta pigmentové
skvrny na pokoZce nasbirali, je treba se
intenzivné vénovat jejimu barevnému sjed-
noceni. Zé&klad pé&e musi tvofit hodnotnd
vyziva pokozky, kterd umozni vyvdZeni
fyziologickych funkci. To znamend, Zze
kvalitni noéni krém je zcela nezbytny. Vy-
zkousejte pfipravek Synchro, damy 50+
pak radgji Cytobi. Sofistikovany komplex
vitamind, minerdld, aminokyselin a peptidi
bude stimulovat pfirozené bunécéné funkce
a pomize proces barevného vyrovndni
pokozky nastartovat. Pak je dolezité vy-
brat pfipravek, ktery bude pUsobit cilend
na specidlni kozni buiky produkujici koz-
ni barvivo melanin a &asteéné tlumit jejich
funkci. Vyborné zkusenosti jsou s depig-
mentaénimi pfipravky kosmetiky GERnétic.
Créme Eclaircissante je vhodny pro Feseni
vétsich pigmentovych map a Sérum Dé-
pigmentant je vhodn&jsi k FeSeni drobnych
pigmentovych flickd. Oba pfipravky svymi
aktivnimi latkami tlumi produkei koZniho
barviva a maji velmi jemny slupovaci efekt.
To znamend, Ze ze samého povrchu po-
kozky odstrani nejvice pigmentované buf-
ky a tim pokozku rychle prosvétli a projas-
ni. Créme Eclaircissante md navic piijemny
hydrataéni efekt, plef je po jeho aplikaci
krdsné vlaénd a svézi. Odstranéni pigmen-
tovych skvrn prospéji i specidlni salonni
kory, které jsou na zesvétleni cilené. Kos-
meticka GERnétic mé k dispozici G&innéjsi
pripravky, kterymi urychli proces barevné-
ho vyvazeni pokozky.

,Odstrariovdni pigmentovych skvrn je tak tro-
chu béh na dlouhou traf. Musime se obrnit
trpélivosti a pfipravit se na kazdodenni pé¢i
o plef. Prvni efekty mozeme pozorovat iz
béhem 14 dnd, ale celkové barevné vyrov-
néni je otdzkou nékolika tydnd pravidelné
aplikace vybranych produkts,” upozorfiuje
Alena Kimlova. Vytouzené zlep3eni je pak
treba udrZovat a o plet se ndsledné dob-
fe starat. Pouzivat kvalitni ochranné krémy,
nevystavovat pokozku slune&nim paprskom.
Pigmentovou skvrnu je vhodné zakryvat ko-
rekéni ty&inkou, kterou vybirdme podle bar-
vy své pleti a podle intenzity pigmentovych
skvrn. Lokdlné skvrnu prekryjeme, korektor
nechdme chvilku zaschnout a pak pouzi-

ADVERTORIAL

KAZDA ZENA
TOUZi PO KRASNE
VYVAZENE
POKOZCE. RADA
PROJASNUJICICH
PRIPRAVKU
GERNETIC SPLNi
ZCELA JISTE VASE
OCEKAVANI

jeme na cely obli¢ej ténovaci krém nebo
make-up. Prekryvani pigmentovych skvrn
je velmi ndro&né, vétiinou prekryti nevydrzi
cely den a musime make-up obéas opravit.

Pro prevenci doporugujeme stravu bohatou
na vitaminy C, E, zinek, betakaroten a se-
len. Tyto vitaminy a stopové prvky patfi mezi
silné antioxidanty, které chrani nase télo
i nadi pokozku pfed oxidaénim poskozenim
volnymi radikdly, vznikajicimi pfi slunenim
zéfeni. Tim se &dsteéné miZeme brdnit
nezddoucim zméndm koze.

Kosmetiku GERnétic nabizeji salony
pro celou €R i na Slovensku.
Proskolené kosmeti¢ky doporucéi
vhodné pFipravky a nabidnou
salonni péc¢i o oblicej a celé télo.
Seznam salont GERnétic
na www.gernetic.cz.
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ZAKAZNICE NECHTEJI PREHNANE
A NESPLNITELNE SLIBY

Kosmetické salony letos zazily a mozné znovu zaziji
fadu omezeni, a tak nemaji mnoho divodu k oslavam.
Znovu pocitily obrovsky tlak elektronického prodeje

v dobé preruseni pravidelnych navstév klientd.
Nékteré vycitily svou Sanci a v dobé& Gplného zavieni
alespon proddvaly prostiednictvim internetu a snazily
se byt kouéi svych klientd na ddlku, jiné se pustily

do prestavby interiérg.

Sechny dle tato krize pfi-
méla k péatréni po tom,
kde vlastné vydélava-
ji a co je z jejich pro-
gramu  nejzadanéjsi
a pfitom ekonomicky nej
zajimavéj§i. Jindy intuitivni
nastaveni nabidky najednou pfestalo sta-
&it a cely koncept bylo nutné nastavit tak,
aby se po restartu vrdtila frekvence navitév
do predkrizovych &isel a trzby alespoi &és-
te¢né vyrovnaly uily zisk z mésicd kolapsu.

Vysledky pdtréni nepiekvapily, Ze hnacim
motorem salonu je anti-age péce
o zrajici a zralou plef pétatficdtnic az 3e-
desdtnic. Pohled do budoucnosti je pfitom
optimisticky: Podle poslednich statistik bude
&init v roce 2050 podil seniord nad 60 let
33 procent. Lidi touzicich si uzit své druhé
mlédi a lidi vyuZivajicich svou nezanedba-
telnou kupni silu. Jejich trh pfitom zazname-
névé velké zmény a podpora téchto zdkaz-
nikd je hlavni vyzvou. V budoucnu bude mit
tato populace stdle vice potfeb a skuteénou
kupni silu.

Segment kosmetiky proti starnuti je po dlou-
h& léta jednickou na trhu, ale jeho hyper-
segmentovand povaha a obrovské mnoZstvi
moznosti jsou ve svém disledku pro spotfe-
bitele matouci. To nakonec vedlo k poklesu
o 2%. Vyjimku tvofil prémiovy trh, ktery
nebyl krizi nijak poznamenany. Luxusni
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kosmetika zdstala jednou z nejvice prospe-
rujicich kategorii a v luxusni sféfe se dnes
pohybuiji i masové trzni znacky.

Znowu se zesiluje vina vyuzivajici zelené
sily pfirody a wellness, kterd chytfe kom-
binuje holisticky pFistup vychodnich Iékaf
se zdravym kalifornskym Zivotnim stylem,
a objevuji se nové znacky s &istymi kom-
pozicemi, jejichz cilem je sladit mys| a t&lo
pro krdsu, jeZ vychdzi zevnitt. VyuZivaji se
pfitom nejnovéjsi technologie zastdvané
novou vlnou nejvlivnéjsich firem a prosazo-
vané osobnostmi ze svéta védy. V Eele stoji
Prof. Augustinus Bader, expert na kmenové
buiky a prokopnik regenerativni mediciny,
a Dr. Barbara Sturm, prosluld svou praci
v oblasti molekularni biologie.

Trh se zcela zménil a my uZ dnes nemluvi-
me ani tak o Pro-Agingu, tedy ,podpofe
spravného starnuti”, ale spi o Well-Agingu
- o ,dobrém starnuti”. O trendu, ktery jiz
ddvno neskryvd vrasky nebo 3ediny, ale na-
opak hrdé pfedvadi spokojenost s vlastnim
vékem.

Zeny si uvédomuji, ze af udélaji cokoli, je-
jich pokozka kazdych 10 let ztrati est pro-
cent své tloustky, takZe uZ nejde o boj proti
stérnuti, ale spide o jeho podporu a prevzeti
ieho fenoménu do vlastnich rukou. Jiz ne-
chtéji vyrobky, které jsou PROTI vraskam
nebo PROTI jinym zndmkdm starnuti, ale

MIROSLAV SPILKA

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

chtgji provdzet své pribyvajici roky péci
o plef, kterd podporuje ,dlouhovékost”,
silné prozitky, a péci, kterd pUsobi silné
na vechny smysly. Jediné tak se mohou citit
lépe s pFibyvajicim vékem.

Nechtéji ani poslouchat zadné ne-
smysly a prehnané sliby. Je to gene-
race, kterd neprozivd nadmérnou spotiebu,
vybird jen to, co opravdu potfebuje, a im-
pulzivni ndkupy jsou pro né tabu. Cht&ji na-
kupovat inteligentné a vybirat z pfipravkd,
u kterych nemusi poslouchat podivné pfisli-
by. Zajimd je celkovd krésa, kterd nemusi
byt zamrzld v Case, ale je vice holistickd.
Celkovy vzhled je pro né dilezit&jsi nez
vlastni rysy obli¢eje. Pozornost vénuji spise
dietdm, spdnku, pohyblivosti a pruznosti.

Viechny sméry v péci o zralou plef jsou st&-
le Zivé a salony maiji z ¢eho vybirat. Af uZ je
to ,Slow-Age”, ktery se snazi zpomalit a ko-
rigovat projevy stdrnuti, zejména pevnost,
nebo ,Pro-Age” pro skvély pocit z vlastniho
véku. ,Co-Age” pfitom podporuje promys-
lenymi procedurami pfirozeny proces star-
nuti tim, Ze chréni a podtrhuje kapitdl krésy
vlastni kazdé Zené.

Preji salondm, aby vybiraly spravné ve pro-
spéch svych klientd a ve prospéch svij,
protoze jenom vzdjemnd spokojenost, to-
lerance a vyhody mohou pfinést kvalitni
a spokojeny Zivot nés viech.
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JAK FUNGUJE USPESNY SALON
NEBQJTE SE MIT V SALONU ZAMESTNANCE
ANEB JAK PREDEJIT ZKLAMANI

A ZBYTECNYM STAROSTEM - II. CAST

minulém &isle a 1. &dsti

&lanku jste se dozvédéli,

pro¢ je dilezité si ujasnit,

z jokého divodu zamést-

nance potfebujete, co by

vém méli pfinést a kam bys-

te vade podnikdni diky nim

chtéli posunout. Uz vite, Ze zaiistit, aby sa-

lon se zaméstnanci dobfe fungoval, pro vas

znamend zésadni zmény ve vasi dosavad-

ni prdci, prioritdch, v hospodafeni s Easem
a také prijeti daleko vét3i zodpovédnosti.

Jako manazefi uz nebudete spoléhat jen
sami na sebe, ale budete ziskdvat vysledky
prostiednictvim jinych lidi. Vase role v sa-
lonu pak vz nemiZe byt jen o tom, kolik
préce zvlddnete udélat vy sami, ale abyste
dokézali vybudovat tym, ktery vam v tom
pomize. Kazdy &lovék v tymu pfitom hraje
dilezitou a nezastupitelnou roli.

Vadim manazerskym cilem je dos&hnout ta-
kového stavu, aby salon zdénlivé fungoval
i ,bez vés” na zdkladé jasné nastaveného
systému a pravidel. Pokud zdkladni provoz-
ni zdleZitosti nebudete muset neustdle fesit
osobni pfitomnosti, teprve pak se mizete
soustfedit na budovani salonu a jeho ristu.
Znamend to, Ze nebudete Fidit tolik lidi sa-
motné, ale procesy, podle kterych se budou
muset Fidit va3i zaméstnanci.

A pravé stanoveni pravidel a systému jsou
velmi Uzce provdzdny s ffetim bodem nase-
ho seznamu &innosti, se kterym jste se zaga-
li seznamovat v minulém dilu:

3. Nastaveni standardd, hodnot a kultury

salonu a tymu

Standardy a kultura salonu a tymu musi do-
konale korespondovat s tim, jak ndro&nou kli-
entelu chcete mit a jak vysokou kvalitu sluzeb
a celkového obrazu salonu cheete doséhnout.

Co je kultura salonu?

To jste vy a vase predstavy o tom, jaké
prosttedi salonu chcete vytvofit, véetné
adekvdtniho chovani a vystupovdni zamést-
nancl. A to z toho divodu, abyste napl-
nili pfedstavy a o&ekdavdni, které md vami
zvolend klientela a jakou Groved ve viech
smérech za svoje penize vyzaduje (tzn. &m
ndrocnéjsi klientela, tim vy38i pozadavky
na prostfedi, servis, komunikaci i vysledky
osetteni).

Kazdy salon m& né&jakou svoji kulturu a je
jedno, jestli je dobrd nebo $patng, jestli
funguje pro vés nebo proti vam. Vzdy né&-
jakd existuje. Je jen na vés, jaké standardy,
hodnoty, tradice a fungovdni salonu chcete,
aby odrazela.

Dokud svoji kulturu jasné nedefinu-
jete a ,nevtloukate” ji svym lidem
do hlavy, pak se budete muset
spolehnout pouze na osobni kultu-
ru jednotlivych élend tymu, na je-
jich postoj, navyky, nebo na to, co
se naudili jinde. Pak se ale snadno
muzZe stat, Ze takovy stav velmi
éasto nebude korespondovat s vasi
predstavou.

Co se mysli hodnotami?

To jsou aspekty, kterych si cenite a které
jsou pro vés dilezité. Vase hodnoty uréuji
hodnoty vasich zaméstnanci a méli by je
chdpat podobné.

Hodnoty by mély byt jasné a redlné (napf.
divéryhodnost, profesionalita, osobni rist,
odpovédnost, tymovd préce atd.).

Stejné jako u vasi vize je velmi dileZité
viem zaméstnancim vysvétlit, co tyto pojmy
ve vasich o&ich znamenaji.

Napf. tymovou préci miozZete svym zamést-
nancdm vysvétlit takto:
Vichni jste soucdsti tymu, pfispivdte ke své-

TAJEMSTVI KRASY

RADIM ANDEL,

marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

mu Uspéchu, Uspéchu celého kolektivu, po-
taZmo samoziejmé celého salonu. Jako
¢lenka tymu kdykoliv poZadej o pomoc,
kdyZ ji bude¥ potfebovat, ale na oplétku
bud' vzdy pfipravend pomoct zase ostat
nim. Jakymkoliv zpisobem. V3ichni se musi-
me spolehnout jeden na druhého, abychom
uspokoijili nase klienty. Jejich spokojenost je
pro nds nejdilezit&j3i, bez ohledu na nd3
sluzebni vék, nebo nasi funkci v salonu.
Takze napt. pro kazdého plati, Ze neopusti
salon na konci smény, dokud salon nebude
perfeking pFipraveny na dal¥i den a doko-
nale &isty.”

Jestli to ve vasem salonu zatim fungovalo
tak, ze si kazdy zaméstnanec nastavil svoje
standardy sdm a délal vie viceméné podle
toho, jak mu to vyhovovalo, tak se vase
predstava a nastaveni novych standardg ur-
&ité nebude libit viem. Je to zcela normélni
a pro vds vlastné i dobrd zprdva, protoze
podle nejvétsich rebeld velmi rychle zjistite,
kdo vlastn& ostatni ovlivioval a fidil a kdo
asi bude muset odejit, pokud nové pravidla
nebude chtit pfijmout. Louéeni s takovym
&lovékem jisté nebude pfijemné, ale vy jste
zodpovédni za svoje podnikdni a za atmo-
sféru, ve které s ostatnimi pracuijete, a nikdy
neni pozdé na pozitivni zménu.

Aby byla va3e pfedstava o kultufe a hodno-
tach salonu a z nich plynoucich povinnosti
viem naprosto jasnd, tym potiebuje sestavit
jakysi kodex chovani a pravidel, ktery bude
vami nastavené standardy presné definovat
a vysvétlovat.

O tom ale dal3i pokraovani prists...
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,Béhem 27 let jsem vybudovala stabilni,
silnou firmu se skvélym tymem lidi
a s kvalitni zakladnou klientu
s nadstandardnimi rodinnymi vztahy“

etouz 73 let, co francouzskd profe-
siondlni kosmetika SOTHYS Paris
odhalila tajemstvi mladistvé pleti.
Dnes mé tato znaéka obchodni
zastoupeni ve vice nez 120 zemich
svéta. Od roku 1993 do této rodi-
ny patfi i Ceskd republika.

Vyhradnim dovozcem luxusni francouzské
kosmetické znagky SOTHYS Paris pro CR
je spoleénost Elegance. S jeji maijitelkou
Mgr. Tafdanou Zajarosovou jsme hovo-
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fili nejen o tom, jak zastoupeni pro Ceskou
republiku pfed 27 lety ziskala, ale hlavné
o obchodni politice znagky, o pfekondni ko-
ronavirové krize a o plénech do budoucna.

Mozete priblizit, jak doslo k tomu,
fe jste ziskala pro €eskou republi-
ku zastoupeni francouzské profe-
siondlni kosmetické firmy SOTHYS
Paris?

V roce 1993 jsem se ve Francii zG&astnila
konkurzu a ve velké konkurenci jsem ho vy-

hrdla. Dnes ceské zastoupeni kosmetické
firmy SOTHYS Paris spolupracuje s vice nez
180 kosmetickymi salony v Ceské republice.

Doslechla jsem se, Ze rozhodnuti,
aby véam zastoupeni bylo svéfeno,
posvétil i francouzsky prezident?
Ano, vybral si mé& majitel SOTHYS pan
Bernard Mas, protoze moije filozofie podni-
kéni odpovidala i filozofii jeho firmy. Jeho
rozhodnuti pak posvétil i tehdejsi budouci
prezident Francie Jacques Chirac.



Mohla byste znacku SOTHYS pred-
stavit ¢tenarkam, které ji tfeba za-
tim neznaji?

SOTHYS je luxusni francouzskd profesiondl-
ni kosmetika, kterd je na svétovém trhu pfi-
tomna od roku 1947, Radi se k exkluzivnim
salonnim kosmetickym znackdm nejen diky
kvalité a G&inkim produkt, ale predeviim
diky systému nékolika drovni oetfeni v kos-
metické kabiné. Pouzivé se k nim materidl
s vysokou koncentraci G&innych latek, kte-
ry je uréen pouze do rukou profesiondld.
Jednotlivé osetfeni se od sebe lisi poctem
i skladbou jednotlivych krokd, proto u nich
nehrozi pracovni stereotyp u kosmeti¢ek
a pro klienty jsou vzdy novym z&zitkem. No-
bizime cilené programy krésy véetné sofisti-
kovanych salonnich kdr, G&innd a specificka
feseni jakychkoliv potieb pleti, exkluzivni
patentované manudlni techniky a inovativni
my3leni.

Vyrobky SOTHYS se neprodavaiji
v parfumeriich, v lékarnach, v dro-
geriich ani na internetu. Jakym zpu-
sobem je mozné je ziskat?

Obchodni politiku méme zaloZenou na pro-
fesiondlnim poradenstvi, protoZe véfime, Ze
jen tak Ize dosdhnout maximdlnich G&inkd.
Proto je mozné produkty SOTHYS zakoupit
vyhradné v partnerskych salonech znagky,
kde klientim s vybé&rem vhodné kosmetiky
specidlné pro konkrétni typ pleti poradi vy-
3kolené kosmeticky.

Jak probiha vase spoluprace s part-
nerskymi salony?

Jsme pro né rédcem i partnerem v jejich pod-
nikéni. Jako jediné firma nabizime spolupra-
cujicim salondm vyzkouseny marketingovy
systém. Poskytujeme jim konkrétni a presné
névody pro hleddni novych klientd, komuni-
kaci a fungujici pravidla pro 4sp&iné podni-
kani v salonech krésy. Predvedeme jim, jak
se produkty pouZivaiji a jak zajistit klientdm
3pickovy servis a pédi.

Motivujete je néjakym zpisobem?

Ano, pro spolupracujici partnery pfipravuji
kazdy rok hodnotné motiva&ni programy
a odmény. Travime je spoleéné s VIP klienty
v Ceské republice a také v Pafizi, kde se ne-
jen kosmeticky proskoluji ve 3kolicim centru

Sothys, ale pozndvaiji i toto nddherné més-
to. Neklademe jim z&dné prekdzky a ome-
zeni v podobé povinnych mésiénich odbérd
nebo ndkladnych startovacich bali¢k
materidld & produktd. Naopak, snaZime
se jim vytvaret takové podminky, aby se jim
maximdlné dafilo, a tim si zajidfujeme odbyt
nasich produktd.

O které vase produkty je nejvétsi
zdjem?

Zaméfujeme se na nejndroénéjsi klientelu,
pro niz je dilezité, aby byly vysledky kos-
metickych o3effeni, ale i pFipravkd na do-
méci pééi jasné viditelné v co nejkratdim
Case. T&3 mé, Ze se ndm to opravdu dafi
i diky neustalym inovacim vyrobkd a vyvoiji
zcela novych procedur i produktt podle
nejnovéjlich trendd a pozadavkd trhu.
A o co je konkrétné nejvétsi zdjem? Jsou
to stdle produkty nabizejici dokonalou
hydrataci, bez které nemize zadnd plef
dobfe fungovat. Nésleduje anti-agingové
péce pro zmirnéni vrések a zpevnéni ple-
ti a v soudasné dobé také péle nabizeji-
ci barevné sjednoceni pleti a odstranéni
pigmentovych nedokonalosti. V nejnovéjsi
nabidce mdme také detoxikaéni fadu pro-
duktd s kosmetickym o3etienim.

Zavzpominejte, jaka byla vase ces-
ta do oblasti kosmetiky?

Byla velmi pfirozend, asi jako u kazdé Zeny:
Jsme zemé, kde o sebe Zeny vzdy peéova-
ly, nae Zeny jsou pésténé. J& jsem od dét-
stvi sledovala, jok o sebe moje maminka
pecuje, pravidelné navitévovala svou kos-
meti¢ku v salonu krésy a j& dnes pokraduji
ve stejné tradici. Jsem $fastnd, Ze se dnes
podilim na tom, Ze pomdhdme délat Zeny
krdsné a sfastné.

Ur¢ité mate pro leto$ni podzim pfi-
pravené néjaké novinky. Na co se
moizZeme tésit?

Novych osetieni i produktd bude hodng,
zminim jich jen pér. Hlavni novinkou pro
obdobi podzim/zima je nova fada oéni
péle Prescription Jeunesse™, kterd byla
specidlné vyvinuta pro specifickou péé&i
o oéni kontury. V salonech &ekd na klien-
ty nové profesiondlni kryo o3etfeni oéniho
okoli, které redukuje vrésky a odstrafiuje

ADVERTORIAL

tmavé kruhy pod o&ima. K tomuto o3etfe-
ni jsou k dispozici produkty domdci péce,
joko je napfiklad expresni oéni maska
nebo kryo roll-on proti otokim o&i. Znaé-
ka SOTHYS md v portfoliv i dekorativni
kosmetiku, tady je novinkou napfiklad limi-
tovand kolekce lieni ,Utek do Bendtek”,
inspirovand baroknim charakterem tohoto
krdsného mésta.

Muizete zminit nékteré odborné se-
minére nebo dalsi akce, které bude-
te v dohledné dobé organizovai?
Vzdy na jafe a na podzim spoleéné s no-
$imi francouzskymi partnery predstavujeme
novinky na nadchdzejici sezonu. BohuZel
jsme z bezpeénostnich divodd museli zru-
$it nasi krésnou akci Den se Sothys, kterd
byla naplénovéna na 18. z&fi. Vzhledem
k tomu, Ze je o ni velky zdjem, rozhodla
jsem se usporddat trosku jiné setkdni, tzv. In-
dividudlni dny se SOTHYS, které se budou
konat v nasem 3kolicim centru v Praze pro
maximdlné deset osob.

Jak jste zvladli naroéné obdobi
karantény v dobé koronavirové
pandemie?

Pro nés bylo nejdileZité&{3i, aby se produkty
dostaly ke koncovému klientovi a nase salo-
ny nezistaly bez trzeb. Bé&hem tydne jsme
zprovoznili e-shop, ktery nade firma jinak
neprovozuje, protoze pro mé bylo dilezité,
aby se neprerusila komunikace kosmeticky
a klienta. To se ndm podafilo. Déle jsme
kazdy mésic vypldceli kosmetickdm provize
za to, ze prisly o trzbu koncového klien-
ta. Tak zostavali uspokojeni jak klienti, tak
nase kosmeticky. Bylo to ndro&né obdobi,
ale opét jsme se projevili jako silnd rodin-
nd firma. Posililo to nade vztahy s klienty.
Diky tomu, Ze jsme je v této dobé& neopustili,
ziskali jsme hodné klientd novych i na soci-
dlnich sitich i novych kosmetickych salond.
Za to bych chtéla podékovat celému svému
tymu a nadim klientdm, Ze jsme se viichni
siednotili a boj s covidem-19 zatim vyhrdli.
Pro mé osobné ta doba znamenala ujis-
té&ni v tom, Ze svou prdci miluji a potiebuiji
z4zemi svého tymu i vech nasich klientd.
Nedovedu si svij Zivot pfedstavit bez prace
a bez viech lidi, ktefi tuto prdci se mnou tak
perfeking vykondvaii.
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Cituiil

KRASY

Kosmetické oSetreni SOTHYS spocivd v propojeni télesného a dusevniho prozitku
stimulovénim vSech smyslo za pomoci vini, textur i speciélné komponované hudby.

&mito  slovy je popsané
o3etfeni na strénkéch znagky
SOTHYS. Za chvili se o tom
na vlasti koZi presvédéi Eva
(55) v prazském salonu Rituel
de Beauté, kde nés vitd jeho
maijitelka  Pavla  Seidlerovg,
kterd s produkty této znacky pracuje uZ tfi-
néct let.

O3ETRENI BUDE
OMLAZUJICI

Eva se pfipravuie, aby v pareu ulehla na [0z
ko a uzila si omlazujici oseffeni, které pro
ni zku$end kosmeticka na zdkladé analyzy
pleti zvolila. Pavla nds mezitim ubezpedu-
ie, ze SOTHYS najde Fedeni pro jakoukoliv
potfebu nebo nedostatek pleti. P¥i pohledu
na nadi modelku ale na prvni pohled pozne-
la, Ze o svou plef peduje, a Z&dné problémy
nebude nutné fesit. Pijde hlavné o pfijem-
nou relaxaci. Vysledek ale bude samozfej-
mé& zndt. Odbornice k tomu podotykd, Ze
pokud nékdo chodi na o3etfeni pravidelng,
je to na pleti vidét.

Pfi préci pani kosmeticka bé&zné& nemluvi,
aby si klientky o3etfeni v klidu uzily, ale
pro tentokrdt udélé vyjimku, aby uspokojila
nasi zvédavost, a popisuje, jaky krok bude
ndsledovat. Za&ind se samozfejmé ¢&isté-
nim pleti nejdfive mlékem, potom plefovou
vodou. V probéhu celého oseffeni pouziva
Pavla nahfété rugnicky a zkudenymi pohyby
odstrafiuje pravé pouzity produkt. Nésledu-
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je gommage, pfi niz se plef jednak zbavi
odumfelych bunék a také se prokrvi, coz

je dobré k tomu, aby se viechny problémy
dostaly na povrch a vy¢istily se péry. Pak
se do pokozky zapracuije sérum - specidlni
na oéni okoli, jiné na oblicej, krk a dekolt.

NEUNIKNE ANI JEDNA
VRASKA

Nyni na fadu pfichézi uvolfujici pfedmasdz.
Jesté pred ni Eva vdechuje stimulaéni olej
na uvolnéni, v némz je citit rozmaryn, cedr
a myrta. Na plet ocidt&nou ruénickem apliku-

ie Pavla dalsi sérum - jedno na oblicej a dru-
hé vypinaci na krk a dekolt. Stejné to bude
u masky: také je jind na o&i, obli¢ej a krk.

Pfi zapracovavéni séra kosmeticka prsty
jemné prejizdi po obliceji i dekoltu a kozi
jemné podtipkava. Aplikace trvé docela
dlouhou dobu. Pani Seidlerovd se vénuje
kazdé jednotlivé vrasce a snaZi se produkt
zapracovat opravdu hluboko. Poslednim to-
hem se kon&i na oboéi.

A uzZ je tu daldi masdz, pfi niz kosmeti¢-
ka zhasing svétlo, hofi jen svicky. Potom
ke slovu pfichdzi uz tradiéni ruénicek.
Po specidlni podmasce okolo o&i dostdva
Eva na cely obligej gdzu, coz je speciali-
ta oSetfeni SOTHYS. Jednak md lifingovy
efekt, a kromé& toho usnadni sejmuti po-
sledni masky, kterd se na ni aplikuje. Cas,
po ktery je maska na obliceji, vyuzivé Pav-
la k masézi rukou. Potom pohodIné sundd
masku i s gdzou, ruénikem setfe zbytky
a doéisti toaletni vodou.

Na zdvér zbyvd nanést oéni krém a krém
na oblicej. Jesté lehky make-up a uz mo-
Zeme obdivovat Evinu $tavnatou a zdfivou
plef. Eva potvrzuje, Ze to byl opravdu krds-
ny relaxadni zdZitek pro viechny smysly:
prijemné tahy po obliceji, voné produkti...
A opravdu jsme postiehli, Ze hudba se mé-
nila pfi kazdém kroku omlazujiciho ritudlu.

wwwi.ritueldebeaute.cz

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley


http://www.ritueldebeaute.cz

Oseffeni zacing Pavla Seidlerovd dikladnym
vy<isténim pleti, aby do ni aktivni latky mohly
hluboko proniknout

R&zné sérum se v priib&hu osetfeni aplikuje dvakrdt,
vzdy specidlni na odi, obli¢ej a dekolt

Dobu, po kterou je maska na obligeiji, vyuzivéa
kosmeticka k masdzi rukou

Po kazdém kroku se oblicej &isti prijemné nahfdtym
ruénickem

Pfi zapracovévani séra kosmeticka prsty jemné prejizdi
po obligeji, krku i dekoltu a kozi jemné postipkava

\ X
Eva dostavé na cely obligej gdzu, na niz se aplikuje
maska, coz je specialita oseffeni SOTHYS

TAJEMSTVI KRASY

Eva pfichdzi na osetfeni do salonu Rituel de Beauté
| -

Eva vdechuije stimulaéni olej na uvolnéni, ktery
obsahuje rozmaryn, cedr a myrtu

———

Posledni specidlni tah pfi aplikaci séra vede
na obodi

Gdza ma liftingovy efekt a kromé toho usnadni
sejmuti masky

Masku sundd Pavla pohodIng i s gdzou

Osetieni SOTHYS, které trvalo 75 minut, koné&i
aplikaci séra a krému na oblicej
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ANTIOXIDANTY
- RYTIRI PLETI

Uzily jste si letos spoustu slunce, koupdni i jizdy na kole &i pésich vyletd prirodou?
Citite se odpocaté, presto vypaddte na konci léta tak néjak povadle? Moznd vase
plefové bunky ztratily hodné energie. Poradime, jak ndsledky strest, které jste

zpUsobili pleti, napravit.

a chalupéch i u mofe o dovolené tak
trochu zanedbdvdte dikladnou pééi
a na krém s SPF ochranou &asto za-
pomenete? Travite Easto s prateli Eas
u grilu se sklenickou alkoholu2 Tento
prima &as se vam &asem nemusi vypla-
tit. Z&fivé opdleni zmizi s prvnimi pod-
zimnimi dny a vade plef je jako vystavend. Objevi se Sedy
nddech, pigmentové skviny na &ele, na tvéfich a v dekolty,
u n&koho i pod nosem. Rozsifené péry na nose, na bradé
i na &ele upozorfivji na to, Ze vase plef je zhrublejsi. Slunce,
kterému jste radostné nastavovaly tvéF, plef pofddné vysusi-
lo, podobné jako trédvu na zdhonu pred domem. Jemné linky
a hlubsi vrasky na sebe nenechaly éekat a pripaddte si tak
néjak star$i2 Nebojte se, i s tim se da néco délat. Pokud vés
znervézni novd nebo zvétiujici se tmava piha, nechte ji zkont-
rolovat dermatologem. Na ostatni ,vady na krése” vytéhnéte
0¢&inné zbrané, antioxidanty a zaénéte podzim s regeneraci.

VRATTE PLETI ROVYNOVAHU

Moznd jste uz slysely, Ze v t&le vznikaji extrémné reaktivni
molekuly vlivem nadmiry UV zéfeni a v kombinaci se zne-
&idténym ovzdudim. Nazyvaiji se volné radikaly. Odbornici
Easto upozoriiuji, ze vedle nadmérného opalovani k jejich
vzniku pFispiva koufeni, alkoholické drinky a nevhodnd stra-
va, v |ét& jsou to Easto grilované uzeniny a steaky. Volné
radikdly jsou pravé to, co pfispivd ke vzniku zavaznych
onemocnéni v téle, a pleti pfindseiji predcasné starnuti.

Naststi jsou zde 0&inné latky, které s nimi dokdzi zabojo-
vat. ,Navazuiji volné radikdly na sebe a neutralizuji,” fik&
osobni terapeutka Dana Hodanova ze Studia Danah v Pra-
ze. ,Tim, jak se neutralizuji, jsou buiiky ochrdnéné pred
oxidaci a degenerativnimi zménami. V kosmetice zabrafiuji
vl , vy - M~ . "
poskozeni bun&&nych slozek kolagenu a elastinu.
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3 ANTIOXIDANTY,
KTERE DOBIJi BATERKY PLETI:

Vitamin A - vyhlazovac vrasek

Vitamin krdsy, nazyvany v kosmetice retinol, je velkym a uzndvanym bo-
jovnikem proti vrdském, protoZe vyrazné podporuje tvorbu kolagenu.
Jako provitamin (karotenoidy) se nachdzi v zeleniné a v ovoci, napfi-
klad v meruiikéch. Retinol nesvédéi kazdému, neni vhodné pouzivat ho
v t8hotenstvi nebo pfi kojeni. Pokud je vade plef citlivd, bude lepsi najit
retinolovym sérom alternativu.

Vitamin C - vyhlazuijici silak

Vitamin C v kosmetice je velmi oblibeny pro zjemnéni povrchu plefi a hlav-
né péro. Jeho pouzivani neni jednoduché, proto se vyuZival nejdfive jen
v kosmetickych salonech a na klinikdch estetické mediciny. Kosmetické firmy
vyfesily problém s jeho snadnou oxidaci na vzduchu a uzaviely ho do hli-
nikové tubicky, kam nepronikne svétlo ani kyslik. Jeho nestabilitu miZete
zaznamenat napriklad na rozkrojeném jablku, kdy brzy vidite, jak rychle
hn&dne, tedy oxiduje. Stejné tak v krému nebo séru nechranény &isty vitamin
C &asem ztmavne a zirdci svou silu. Proto je nutné po pouZiti tubicku okamzi-
t& uzaviit. Nékterd séra maji prasek s vitaminem C pfibaleny a umichéte si
Eerstvou ddavku pro jednordzové pouziti. Vyhodné je spojeni céeka s dalsim
antioxidantem = Q10, ktery vyznamné posiluje plefové buriky.

Vitamin E - ranhoji¢

V kosmetice ho najdete snad v kazdém krému, nejenom proto, Ze poza-
stavuje starnuti kiZe, ale také proto, Ze ji dobfe hoji. Pfidava se do viech
pripravk, které obsahuiji oleje, protoze prodluzuie jejich trvanlivost a bré-
ni Zluknuti. Velmi vhodny je pro regeneraéni a protizdnétlivé schopnosti
zvlésté v pédi po opalovdni. V seznamu ingredienci na tubiéce se s nim
mizZete setkat pod ndzvem tokoferol. Bréni vzniku nadmémé pigmentace,
vrdskam, ztrdté pevnosti a pruznosti pokozky, i Supinaténi. MiZete ho po-
uziti jako kiru v séru nebo v malé tobolce pod krém po opalovani.

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv firem



TAJEMSTVI KRASY

SILACI V BOJI PROTI STARNUTI

K JIDLU NEBO NA PLET

Pé&e o pletf s pomoci antioxidantl je v kosmetice trendem, je ale
dilezité pfijimat je také v potravé. ,Je zndmo, Ze se nachdzeji
v ovoci, hodné se ale diskutuje o tom, které je nejicinnéjsi. MU-
Zete je konzumovat v ndpojich z ovocnych 3fav a vytazkd z gro-
nétovych jablek, hrusek, mangostanu, malin, ostruZin, borivek
a také z hroznovych jadérek,” doporucuje terapeutka. Mezi
antioxidanty také, moznd prekvapivé, patfi i zelenina: brokoli-
ce, kapusta, lilek, avokédo, cesnek, paprika, 3pendt, zeleny &qj,
kopr a mdta. Mnohé kosmetické znagky na né sdzeji také v péei
o plet. Nejvice v sérech, ale také v plefovych maskéch, jednodu-
3e tam, kde plef pottebuije rychlou vzpruhu.

Tip KW:

,Grandtové jablko je v souéasné dobé vyzdvihovéno pro vétii
mnozstvi polyfenolovych antioxidantd, nez maiji dosud prefero-
vané potraviny, jako je &ervené vino, zeleny &aj a brusinky. Je
zdrojem vitaminu A, C, E a Zeleza,” vyzdvihuje Dana Hodc-
novd. Vzdcny olej ze zmigek grandtového jablka v kombina-
ci s dalsimi oleji, lisovanymi za studena, regeneruji ndro&nou
a zralou plef, kterd se uZz volnym radikdlom sloZitéji brani. MizZe-
te ho pouzivat jako alternativu za denni a noéni krém. Prospéje
i tehdy, kdyZ si na ném pochutnéte.

Ekologickd emulze je vzdjemné pisobici
smés rostlin pupeéniku asijského, Zen3enu, |
rozmarynu, chmele a pfeslicky; plet stimuluje

a revitalizuje, pomdhd zvlddat stres zpUsobeny

znedisténym prostiedim, Sisley, 3350K¢&

Gelovd maska Vital Vita 12, Mango
Boosting Pack - kombinace 12 vitaming
a extraktu z manga hloubkové hydratuje
pokozku, zlepsuje jeii tén a redukuje
jemné vrasky, Tony Moly, 740K¢

Sérum Bakuchiol Peptides, Medik8 predstavuje
péci s prirodni alternativou retinolu bez rizika po-
drézdéni, redukuje nadmérnou pigmentaci, pisobi
proti z&nétdm v pleti a akné, Medaprex, 1350Kg&

g{” | Zelené povzbuzujici
i sérum, smés s quandong
(poustni broskev), chlo-
rofylem, $pendtovymi

listy, malinovymi seminky

a folici vojt&skou zklidu-
je podrazdéni, redukuje

\ vrasky, zjemfuje kontury
a vraci pruznost pleti, Ere
Perez, 729 K¢

7/

Bionic Face Serum obsahuje 10% koncentraci poly-
hydroxykyselin a silné antioxidanty, zejména vitamin E,
Neostrata, 1499 K&

il

H BECHTEAT

Rozjasfujici hydrataéni olej Arctic Berry
Cocktail Brightening Hydra-Oil, vytazek

ze semen ostruziniku, morusky a brusinek, pokozku zjem-

fuje, tonizuje a rozjasni, Lumene, 919 K&

pro optické kryti nedokonalosti sjednoti odstin pleti

Make-up Healthy mix s kyselinou
hyaluronovou a sférickymi slozkami

s make-upem, Bourjois, 179 K¢&

Krémova maska Rich

elements face mask

obsahuje aktivni ingre-

dience a antioxidaéni

olej z hroznovych jadérek, rakytnikovy
olej a vytazky z borovkovych listd, GRN,

169K
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Ceska kosmetika Capri —

pfindsi denni a nocni péci
s kozim mlékem, syrovatkou, rizi a jahodami
pfimo stvorenou pro podzimni obdobi.

Na den doporucujeme Denni omlazujici krém
s rizovym olejem Le Chaton. Jemna emulze
obsahuje hydratacni a vitaminové

slozky, které blahodarné plsobi

na zklidnéni a regeneraci pleti.

Na noc je skvély No¢ni regeneracni
krém s riZzovym olejem Le Chaton.
Ma velmi pfijemnou konzistenci,
zvysuje jemnost a jas pleti,
posiluje jeji pevnost a pruznost,
omezuje tvorbu vrasek.

www.kosmetikacapri.cz


http://www.kosmetikacapri.cz

KONTAKTNI IRITACNI
devmnalidice

Slovo iritace oznaduje podrézdéni a mizeme tak i oznadit nds
pocit vi&i néjakému &lovéku, ktery nés dovdadi k nepficetnosti
— rozé&iluje nds a my na to pak svym zpUsobem reagujeme.
Obdobné je tomu i u tohoto zdnétlivého koZniho onemocnéni.
Drézdiva latka pusobi na buiiky kiZze a dochdzi k reakci, pfi
niZ je rozrusena ochrannd bariéra kizZe, coz vede k odumirani
koZnich bunék. Oproti alergické kontakini dermatitidé se
vyskytuje u lidi vyrazné castéji. Také se na jejim vzniku
primérné nepodili imunita a miZe postihnout kazdého, kdo
je vystaven néjaké z drézdivych latek.

ezi nej¢astdj3i drazdi-
dla patfi dezinfekéni
a myci prostedky,
kosmetické pfipravky,
organickd rozpousté-
dla, rostlinné extrakty
nebo plastické latky.

PRICINY

K akutni iritaéni dermatitidé dochdzi jedno-
rézovym pUsobenim velmi drézdivé latky
na pokozku. Po nékolika minutdch nebo ho-
dindch se projevi prudkou reakei s projevy,
jako je z&ervendni, opuchnuti a vznik pupin-
ko. V porovnéni u chronické irita&ni derma-
titidy dochézi k mirn&si stupfiované reaki,
pfi které méné drazdiva latka na kizi ne-
vyvolé reakci hned, ale az po opakované
aplikaci v rdmci tydnd az mésico. Vysled-
kem toho je vyrazné zéervendni kize, citli-
vost, trhlinky a Supinaténi.

Pro vznik této dermatitidy a miru jeji intenzity
je podstatnd chemickd povaha dané latky
(maiji rozny drézdivy potencidl), schopnost
penetrace do kiZe, vychozi koncentrace
a také doba plsobeni. Z dalsich faktord je
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vyznamny kozni fototyp (fototyp | a Il jsou
vnimavédi), rasa (keltska rasa je citlivéjsi),
stav kozni bariéry nebo také vliv jinych koz-
nich onemocnéni (napf. atopicky ekzém
umoziuje snadné&si vznik iritace). Svou roli
hraji také vlivy teplotni i mechanické.

Potencidlnimi iritanty v kosmetice jsou napfi-
klad povrchové aktivni latky (sodium lauryl
sulphate, sodium laureth sulphate), konzer-
vaéni létky (sorbic acid, DMDM hydantoin),
rostlinné latky (kora a 3fava citrusd, kosatec,
hot¢ice) a parfemace.

PRIZNAKY

Pokud se sami snazime uréit, o jaky typ kon-
takini dermatitidy jde, zda o iritaéni nebo
alergickou, nejednd se o jednoduchou z4-
leZitost. Obé& maii totiz obdobny klinicky ob-
raz. Za obecné projevy se povazuje suchd
koZe a porucha epidermdlni bariéry.

V pfipadé kontakini iritaéni dermatitidy
hodnotime, jestli jsou viditelné projevy pou-
ze na misté aplikace dané latky, nebo se
objevuiji je3t€ na jinych mistech t&la. Ddle
pozorujeme, jestli se jednd o ostie ohranice-

né lozZiska. Mista na pokoZce jsou zarudlg,
pali, dochdzi k pnuti a objevuji se trhlinky.
Velice podstatnym znakem je, Ze postizend
loZiska vibec nesvédi nebo pokud ano, tak
jen slabé.

OSETRENI KONTAKTNI
IRITACNI DERMATITIDY

Akutni stavy iritaéni dermatitidy neosetfuje-
me a v kazdém piipadé se obrdtime na své-
ho dermatologa. Chronické stavy objevuijici
se Casto na oénich vickéch nebo rukou si
24&daiji péci bez jakychkoliv iritantd nebo
alergend s cilem zabrénit suchosti, vzniku
Supinek a prasklin v kozi.

Pro pravidelné odli¢ovani pleti je oblibe-
né setrné Cistici mléko DR. BAUMANN
nebo Cistici gel DR. BAUMANN a Pletové
voda Special DR. BAUMANN diky svym
prijemnym konzistencim a nadmiru vysoké-
mu pésticimu G&inku. Plefovd voda Special
DR. BAUMANN totiz obsahuje vys3i kon-
centrace hyalurondtu sodného a dal3ich
latek pfirozeného hydrataéniho faktoru
(NMF) prospésnych pro hydrataci a zjem-
néni pokozky.

Vyrazné rychlé hojivé G&inky pfedeviim
pro skupiny kosmeti¢ek nebo kadefnic, je-
jichz ruce jiz maji projevy dermatitidy, jsme
zaznamenali pfi pouZivdni Krému na po-
praskanou pokozku DR. BAUMANN zace-
lujici praskliny, promastujici pokozku a ule-
vujici od bolesti. Doporugujeme ho obvykle
zkombinovat i s ampuli Vitaminu E 100%
prirodniho, ktery svymi ochrannymi a anti-
oxida&nimi vlastnostmi napomdhé pokozce
si znovu vybudovat svou pfirozenou ochra-
nu pfed negativnimi vlivy vnéjiiho prostedi.
Vice na www.inspiringbeauty.cz/blog.


http://www.inspiringbeauty.cz/blog

RITACN

v

DERMA-
TITIDA

Alergen

Normalni
pokozka

INZERCE

www.dr-baumann.cz


http://www.dr-baumann.cz
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Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



TAJEMSTVI KRASY
eiiednodussi  po- S RASENKOU SETRETE! RUZOVE RTY

stup je to z hlediska ~ Umé&lé nebo pfilis nali¢ené fasy nevypadaii pfirozené  Liceni pak dokonéete vhodnym vyb&rem

&asové ndrocnosti,  aroky spi’ pridaji. PouZivejte kvalitni fasenky, které vém  rténky. Nejlepsi jsou jemné tény rizové.

naprosté  bezbo-  tasy neslepi. Méte-i vyrazné kruhy nebo vrasky pod  Cim pfirozenési je barva, tim vypadéte
lestnosti a nulové  ocima, nelicte si spodni fasy, odvedete tak od t&chto  svéZeji a mlad&iji. Pokud se ale nechcete

rekonvalescence  nedostatkd pozornost. vzddt své temné rudé rténky, pak vyraz-

(alespoi pfi sprév- . . .. né uberte na o&nim li¢eni. Bohaté bude
ném pouziti kosmetického arzendlu). PRIROZENE OBOCI stadit pouze Fasenka a pudrové oéni
Jinak je to v&da. Pro¢ by jinak viechny  Obodisi nali¢te pfirozens, pfili§ izké nebo tmavé zvyraz-  stiny. Bohuzel silné nali¢ené rty a oéi
osoby, které se prezentuji na vefejnosti  ni vék. S tuzkami na obodi opatmé, abyste si nevykreslily  nikomu na véku neuberou. Opatrné
nebo v médiich, vyuZivaly sluZeb vizdZiss  piilis tenkou a vyraznou linku. Spi§ ho vystinujte specidini-  se rténkou budte také v pfipadé, ze
t0 a vizdzZistek? Tady je pdr kosmetickych  mi paletkami a zafixujte gelem. médte na hornim rtu vrdsky.

figld, které kdyz se naucite, mozete si jimi
ubrat pdr let. NAVSTIVIE NAS NA VELETRHU

MENE JE VICE For BEAUTY v LETNANECH

Make-up je dolezity, protoze dokdze VvV HALE C. 4
hodné zakryt, ale myslete na to, Ze méné NA STANKU

je nékdy vice, predeviim pokud chcete
vypadat mladsi. Velmi silny make-up 4A] 7
a vyrazné stiny protazené az pod oboci
nebo nevhodnd barva rténky léta spise
pridaiji, takze pfi li¢eni vsad'te na jemnéjsi
barvy. Misto hutného make-upu volte jen
lehkou texturu, kterd mé ale v sobé trochu
projashiujici slozky, protoze vékem plef
ztrdci na svém jasu. Navic silné make-
-upy, predeviim pak v okoli o&i, vrésky
zvyrazni. Vhodny je také make-up, ktery
odrdzi svétlo, nebo BB krém, ktery neudé-
l& na obligeji ,masku”.

Jedté pred nanesenim make-upu pouZijte
tzv. primer. Bezbarvé emulze plet vyhladi,
rozjasni a pfipravi na dalii li¢eni. Na make-
-up paffi pudr, aby se plet neleskla. Vhod-
néjsi je spis krémovy nez sypky, protoZe se

tolik neusazuje ve vraskach. WWW. B I S B I S . CZ
JAK NA RUZOVA |.|,Cv KA SLEDUJTE NAS NA FAcesooku BIS BIS.

Prilis bledd plef pdsobi smutng, proto je
vhodné rozjasnit ji tvafenkou. Idedlni jsou
riZovd licka, nevhodné jsou pfilis tmavé
odstiny i tény hnédé a broskvové. Na lic-
ni kosti lehce naneste jemné krémové
nebo riZové barvy.

HEDVABNA VICKA

Pfi vyb&ru oénich stind radéji volte svétle
hnédé hedvdbné odstiny. Zapomenout
byste mély na tipytky kolem od&i, ty
zvyraziivji vrdsky. Linky na oéi volte velmi
slabé a spi§ v hnédé barvé, cernd je prilis
tvrdd. Spodni linky namalujte lehce stinem,

odi tak opticky nadzvednete.

INZERCE
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NEN| CEHO SE BAT

Nékteré Zeny fikaiji, Ze facelifting je moc drasticky
zdasah, ze by na néj nikdy nesly, Ze oblicej po ném
vypadd uméle... Ano, neni to maly zdkrok, ale mé
své opodstatnéni a kdyz je dobfe provedeny, nic

z pfirozenosti neubere.

Bt rt
|_tl ",_.!_ il W e

Eva pFed operaci

Eva po SMAS liftu

Eva (70) to vi, a proto se vibec neboji.
Podstoupi ho totiz uZ podruhé. Vypadd sice
stéle dobfe a jeji v&k by i nikdo nehadal,
ale efekt prvni operace v roce 2010 uz
ponékud vymizel. Pfichézi proto na ,opro-
vu”, tentokrét na Kliniku laserové, estetické
dermatologie a plastické chirurgie, kde se ji
ujiméd MUDr. Jifi Kucera.
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Krésné vyhlazeny je i krk

Na pfedchozi konzultaci uZ nase &endrka
dostala vdechny potfebné informace, tedy
Ze pUjde o kompletni facelift celého oblige-
ie a krku a spdnkovy lifting. A protoze uz
vi, do &eho jde, nejevi zndmky nervozity.
Plasticky chirurg spide pro fotografa a mé
vysvéiluje, Ze tato operace fedi problém
zndmek pfirozeného starnuti, které se vy-

znaduje poklesem kiZe a jemnych oblice-
jovych svald. A Ze vysledek bude vypadat
velmi pfirozend. A Ze to za chvili uvidime
na vlastni oéi.

NICEHO SE NEDOTYKAT!

Pani Eva uz je na séle pfipravend a uspao-
nd, operace tedy mize zaéit. Po nadem pfi-
chodu dostévéme dileZitou radu od sestry:
Nedotykat se ni¢eho, co je modré! Jsme ale
s fotografem uZ osffileni ndvstévnici opera&
nich sald a vime, jak se tam chovat.

Pan doktor znovu pfipoming, Ze pojde
o SMAS facelift (Superfacial Muscular
Aponeurotic  System, tedy podkozni vo-
zivovésvalovy), a pochvaluje si, Ze Eva je
idedlni pfipad, protoze md kozni nadbytky,
ale neni tlustd. ,Kdyby méla plné tvére, tak
lift neni tak efektni, neni moc vidét, v tomto
piipadé ale bude vysledek velmi p&kny.”
Zblizka se pak presvédéujeme, jak smutny
vyraz jejimu obligeji doddvd poklesld kize
v oblasti tvéFi a zevnich koutkd o&i. Za pdr
desitek minut bude vechno jinak.

TROCHU JINY LALUCEK

Za normdlnich okolnosti zni operagnim
sélem pouze hudba a krétké povely chi-
rurga, jaky néstroj prévé potiebuje. Tento-
krat ale doktor Kuéera pro nés komentuje
jednotlivé kroky. ProhliZi si jizvu za uchem
z posledni operace a rozhoduje se, ze
fez povede jinudy, protoZe se mu nelibi
jeji umisténi. Tentokrat bude pfed uchem
a bude se snazit i lalicek tvarovat trochu
jinym zpGsobem.

Vykon zaéind podpichovanim, coz zname-
nd, ze do operované partie vpravuje teku-
tinu s adrenalinem. Divody jsou dva: aby
réna méné krvdcela a zvéfiila se velikost
tkéné a dala se tak lépe odpreparovat. Né-
sledné si zvétiuje prostor, kde bude pUsobit.
Prvni fez vede ve vlasaté &asti hlavy, pak
pokraluje pred uchem a za uchem, konéi
spankovym lifingem.

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley



DELSI EFEKT SMAS
LIFTINGU

Vzhledem k tomu, Ze jde o SMAS lifting,
tak nejen odstrafivie nadbyte¢nou kizi
(a je ji docela dost), ale také pfitahuje
lepsi a trvalejsi efekt. Pfi operaci musi byt
velmi opatrny, protoZze pod vazivem jsou
dilezité struktury a druhé operace je tro-
chu slozité3i.

Plasticky chirurg pribézné koaguluje, aby
zastavil krvaceni a nevznikly hematomy.
Nez se nad&jeme, MUDr. Kuéera zadind
§it: nejdfive pfed uchem, pokrauje ve span-
kové &asti, potom za uchem. Sitim zdrovefi
vyhlazuje a vypind krk. Jako posledni krok
zavede do operované &asti obliceje drén,
ktery vyjme den po operaci.

Ndasleduje druhd polka obli¢eje a vie se
zrcadlové opakuje. Za necelé dvé hodiny
je operace u konce. Ted' si Eva jednu noc
pospi na klinice. Druhy den ji &ekd prevaz
a dostane sludivou ,&epicku”, aby byl obli-
&ej dobe fixovany. Pak jesté rady na cestu,
jak o rany pecovat doma - a nase ,model-
ka” se moZe t&3it na vysledek svého druhé-
ho faceliftu.

www.laseresthetic.cz

Rezy se zaivaji intradermdlng, tedy nevstiebatelnymi
stehy, které se zhruba po tydnu vyjimaiji

TAJEMSTVI KRASY

Operace zacind ,podpichovanim”, tedy aplikaci
tekutiny s adrenalinem, aby rana méné krvacela
a zvéfila se velikost tkéné

MUDr. Kuéera s kolegyni predstavuiji dokonale
sehrany tym

Odstrafovani nadbyteéné kize

Operace konéi spankovym liftingem vyhlazujicim
krajinu kolem o&i a nad o&ima; do rany byl viozen
drén, ktery se druhy den odstrani; vstup po ném uz
se nesije, zaroste sdm

P¥i Siti se vytahuje a zpeviiuje krk

PRI SMAS LIFTINGU SE NEJEN
ODSTRANI PREBYTECNA
KUZE, ALE TAKE SE PRISIVAJI
HLUBSI TKANE , COZ PRINASI
LEPSi A TRVALEJS| EFEKT.

Eva ma hotovou pilku obliceje a rozdil vz je
viditelny
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JAKA JE SITUACE

V KOSMETICKYCH
SALONECH?

Vétsina kosmeticek se v rémci
rozvolfiovéni pfizpUsobila situaci
a pracovala pres |éto bez pldnované

dovolené. Odpocinek se odlozil. _ il

Poptdvka po sluzbdch byla velikd,

a to je velice motivaéni pro zvladnuti
ekonomického propadu, kterym si
podnikatelky prosly se véemi ostatnimi.

.To mélo volného &asu vénovaly opét své
profesi, ale jinak. Pfipravili jsme aktudlni
semindfe zaméfené na cenotvorbu, revizi
standardd na pracovidti a predeviim restart
podnikéni,” konstatuje Marcela Baldas, kte-
ré $koli v Ceské republice a na Slovensku
kosmeticky ve fyziologickém pfistupu pfi
péci o plef vychdzejicim z bioceutického
konceptu znacky NATINUEL.

CENQTVORBA ZNAMENA
ZDRAZOVANI2

Jde spide o kontrolu ekonomiky salonu. Tam,
kde je zdravé nastavend cenaq, se lépe vy-
tvaii finanéni politdr, o kterém slychame
z st politikl &asto, nicméné u malého Ziv-
nostnika, kterym kosmeticka je, nepokryje-
me pandemické ekonomické propady. Tak-
Ze jsme prestavéli postupy salonu z hlediska
bezpelnosti prace a hlavné v pfepoltu &a-
sového fondu, aby nds pfipadné zpomale-
ni, které m0Ze na podzim pfijit, nezaskogilo
a mohlo se bezpeéné pracovat dél. Jde pre-
devsim o zdravi klientd, ale také kosmeticek.
Nejde jenom o rizika, kterd s sebou nese
samotné onemocnéni, ale nikdo nechce ris-
kovat karanténu a muset omezit podnikdni.
Prevence, kdy pfesné vime, jak komuniko-
vat s ndvitévniky salonu, je tedy prvofadd.
Samozfejmosti je sterilni vykon sluzby, ale
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to je u Natinuel znagky sou&dsti kazdého
workshopu.

A BYL PATRNY ROZDIL
V UCAST| Z RUZNYCH
REGIONU?

Naprosto z&dny, dkolime regiondlnég, tedy
lokéIné vzdy v jednotlivém regionu, kde
neni problém i pro méné zdatné cestova-
tele s dopravenim se na misto. Reii se tim
i pripadné obavy z cestovéni spojené s ri-
ziky onemocnéni. B&hem tohoto léta jsme
paradoxné diky pandemii odskolili vice nez
léta minuld a diky letnim zahradkém jsme
z kazdého skoleni udélali spolecenskou
uddlost. Zéjem o 3koleni nds t&3i, rozhoduiji-
ci je poptavka ze stran uzivatelek bioceutik
- a ta roste. Trendem je prdvé to, co Nati-
nuel dobfe umi: rychle a efekfivné zlepso-
vat kvalitu kdzZe, a tim fedit rozné problémy
a omlazovat.

O CO MAJI NAVSTEVNICI
SALONU V SQUCASNE
DOBE NEJVETSI ZAJEM?

Jednoznaéné o vysledky a maji mnohem vét-
3i ndroky na funk&nost produktd a, co mne
osobné t&%i, o systematickou péci o kizi. Ta
je totiz velice dolezitd. Neni dileZité mit pét
krémd na domdci pouZiti, stadi kvalitni &isté-

I—

ni a krém pro vés typ pleti a k tomu nechat
pracovat vasi kosmeticku.

PRODUKTY, KTERE POUZIVA
KOSMETICKA, JSOU
SILNEJSI?

Presné tak. Museiji byt. To je to, co by si méli
vzivatelé profesiondlni péce dost hlidat. Od-
bornik na kosmetiku nebude pracovat se stej-
nymi materidly, které pouZivdme doma, ale
se siln&j3imi pfipravky, které potom dokdazi
intenzivné ovliviiovat kizZi, jok ve smyslu re-
generace, siednoceni, nebo omlazovani.

JAK TO MA LAIK POZNAT?
KAZDY TVRDI, ZE MA TO
NEJLEPSI.

Ano, jsme souddsti internetového marketin-
gu a viichni kolem nés se snazi prodavat.
Tim vice se musime zajimat. | my pouzivé-

Foto: archiv a Shutterstock



me marketing. Bez n&ho to nejde, nikdo

by o nés nevédél. Jde o to, co u pani kos-
meticky hledat. Pokud nejdu pouze na ma-
sdz a obarveni obodi, ale j[de mi o lepsi,
zdrav&si a krasnou plet, pak je tady moje
desatero selského rozumu pro rozlieni
zna&ky v salonu. Ale asi nemdme dost mis-
ta na presnou specifikaci, mluvim o tom pfi
kurzech pro laiky, které pofdddme u nasich
kosmeti¢ek. Pro kosmeticky poskytujeme
v rdmci online webindfe seznam profesio-
nélnich znaéek na trhu.

TAK ALESPON
JEDNO MOUDRO
Z KOSMETICKEHO
DESATERA?

Z hlediska funk&nosti produktu je to urgi-
t& to, jestli je materidl uréeny vyhradné
pro kosmeticky. V pfipadé Ze se jednd

o ,zdzrak”, ktery ale mize proddvat kaz-
dy, nebo produkt, ktery je ,vyjimeény”,
ale mizZete si ho pofidit pfes e-shop, tak
to ve skuteénosti zadny zdzrak neni. Tedy
alespori ve smyslu dlouhodobého pfinosu
a udrzitelnosti efektu. Je to vyrobek uréeny
pro miliony rdznych pleti, jak mé tedy byt
cileny pro vase potieby?

JAKE OSETRENI JE HITEM
PODZIMU?

Depigmentace pleti, kterd bohuzel tré-
pi zbyte&né mnoho Zen. V salonni pédi
s bioceutickym postupem umime bé&hem
zimy zapracovat na tom, aby se plef
pro laiky zjednodusen& zklidnila, pro-
toZze pigmentovd skvrna je v podstaté
shluk bunék, které vytvareii prilis mnoho
pigmentu. Napravujeme tak rizné kozni
mechanismy, nejednd se pouze o zmizi-

kovani. Takové zlep3eni vzhledu skvrny je
totiz kratkodobé.

A JAKE MATE NOVINKY?2

Ur¢ité stoji za zminku podpora zevnitt. Jed-
né se o posilujici mix latek silné ogistujici t&lo
od mikrozdnétd a také GZasny mix aminoky-
selin pro krésnou plef. E-dermis je produkt,
ktery umi zafidit vice kyseliny hyaluronové,
vice kolagenu, pravé diky rozdilu, ktery je
zdsadni. Neobsahuje kyselinu hyalurono-
vou, ale pfimo aminokyseliny plus dal3i l4t-
ky, které zaijisti, Ze krasnite zevnitf.

Ucime novou techniku mezoporace, nové
postupy pro omlazeni ECM, integrované
prvky do Tuina masdze vychézejici z tech-
niky masirovani akupresurnich bodd. Tato
o3effeni mdzou dlouhodobé zlepsit stav
pleti omlazenim, odstranénim zdnétu nebo
celulitidy.
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,,ZDRAVE VLASY BUDOU
VZDY MODERN”

Od osoby proddvaijici produkty na hubnuti oéekdvame
stihlou postavu. U kosmeticky predpoklddédme pésténou
plef. Kadefnici nebo kadefnikovi se uréité nejdfive po-
divdme na jejich vlasy. V tomto ohledu Petr Novotny se
svym GOCesem rozhodné nezklame. Chcete vypadat ne-
vedné a origindlné? Potom ste v jeho kiesle na sprév-

N\

Petr Novotny se experimentdm nebrdni

Vlasovy stylista vi, Ze i vlastni image

prodévé
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ném misté.

estli podobné jako jé nosite uz mnoho let
stejny G&es, moznd se budete trochu bat
svéfit se do jeho rukou. MozZete byt klidné,
extravagantni O¢esy déld rad, ale nikoho
nenuti byt stejné ulitly jako on. Jsteli ale
zméné piistupné, budete jisté mile prekva-
peny. Vlasovy stylista Petr Novotny vi, Ze
prodavd i jeho vlastni vzhled, a je rozhodné
neprehlédnutelny.

Jak ¢asto vidite udivené pohledy okoli,
Ze jste trochu ulitly?

Kdysi mé& ty pohledy dé&sily mnohem vic. V souéas-
né dobé se méda posunula natolik, Ze jiz celkem
zapadém a nékdy dokonce jsou i taci, ktefi vynik-
nou svou vlastni identitou mnohem vice neZli jé.

Co vas nasmérovalo k praci kadefnika?
Myslim, Ze to byl film Dohola, ktery mne v mlé&di ne-
dchnul natolik, Ze jsem se rozhodl pro toto femeslo.

Cim se ve své praci Fidite?

Pokud se jednd pfimo o kadefnickou prdci, tak je
pro mne nejdoleZitéj3i kvalita viast, poté az kolo-
race. Lidé vesmés chtgji jinou barvu viast z divo-
du prekryti 3edin, nebo kvili zlep3eni své stévaijici
barvy. Proto prioritné dbdm na jejich zdravi, pro-
toze krdsné zdravé vlasy budou moderni vzdy.

Radite klientom a klientkéam ,,odvazné”
Ucesy nebo vétsi zménu, kdyz si myslite,
Ze jim prospéje? A pristoupi na to?

Nejsem kadefnik, co své klienty trépi a tlaéi na né
na Ukor jejich pohodli. JistéZze nabidnu kreaci,
o které v&fim, Ze by klientovi prospéla, ale mnoh-

=g/
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KALENDAR OSOBNOSTI
2017

By ko BOOINND ooen 20,
[
Kalenddr osobnosti Petr Novotny vytvoril
vroce 2016 a 2017

——

Pe‘rr je nejen vasnivy ¢tendf, ale sém také
pise - napt. knihu pohddek Mezi svéty

Subrt a archiv Petra Novotného

fi

Hana Profousovd, Foto: Ji



S timto Géesem
budete rozhodné
neprehlédnutelné

dy to chce &as nebo natolik vypracovanou
divéry, Ze se podvoli. Ale ano, jsem kadef-
nik, ktery dodd klientovi podporu a ten se
pak sndze k proméné prikloni.

Poradte, jak Ucesem korigovat
vék, tvar obliceje...

Rikd se, Ze ke kazdému véku ndlezi urcita dél-
ka vlast, aviak jsou vyjimky potvrzujici pravi-
dlo. Tudiz Z&4dné ,desatero” nikomu nenutim.

Jak éasto vy sam ménite svou vi-
zaz? A komu pripadnou proménu
svérite? Nebo ji zvladnete sam?
Nejsem moc néro&ny v pozici klienta, vesmés
nechdvém volbu na komkoliv, kdo mé zrovna
opecovavd. Ale vzdy se vracim ke své délce
vlast a ke své hnédé. Nemyslim si, Zze bych
ménil barvu vlasd asto, to moznd jen vypa-
dé z divodu patndctileté praxe, kde se par
zmén na mné uz provedlo a zistdvaji pouze
fotografie, kde je zména patrnd.

Cesete i svou pritelkyni?
Ano, o partneréinu ktici se stardm, kdy

A f JOR - BO

+420 725 269 n?M
VACLAVSKE NAMESTI 51 BE

KOSMETIKA

METROZOOM

vl
«»

Takto Petr proménil Katefinu Neumannovou

to jen lze, neddvno jsme &erné dlouhé
vlasy ostfihali na mikddo do medové

blond.

Co vas bavi, kdyz praveé necesete?

Jako vé&snivy &tendr si ¢tu detektivky a réd
si sem tam také néjakou knihu napisu.
Mém za sebou jednu pohddkovou knihu
Mezi svéty, tfi romdny - Chemie ldasky,
Lhétka, Polibek a jako posledni je sbirka
stovky bdsni s ndzvem Klisé. Nyni dokon-
¢uji detektivku.

Nosite bryle, protoze spatné vidite,
nebo je to soucast image? A hraje
pri navrhovani Uéesu roli to, zda kli-
ent nebo klientka nosi bryle?

Ano, nosim bryle a o image bryli se mi stard
opfik studio Jana Cizkovd. Jako kadefnik se
pred stfihem vzdy ptédm, zda klient nosi bryle,
profoze je to velmi dilezité pro celkovy tvar
budouciho Gcesu. Osobné déldm klasické
chyby, jako je napfiklad poloZeni bryli na te-
meno hlavy. Proto je pro mne lepsi mit bryle
bez paciéek na nos, trhaii vidsky na temeni.

TAJEMSTVI KRASY

Ev&)lecosfeb, foto z projektu Pod vodou

Chystate v dohledné dobé podobny
projekt, jako byl Kalendér osobnos-
ti v roce 2016 a 2017?

Kalendar byl jako projekt velice ndrocny. Jeho
tvorb& a vyvrcholeni jsem se pln& vénoval fFi
roky. Jsem rdd, Ze se uchytil i druhy kalenddf
na rok 2017 ve svéZi barvé a tentokrdt i s muzZi.
Ale na néjaky &as si s takto velkymi projekty
ddm pauzu.

Mate néjaka tuzemska nebo zahra-
nicni ocenéni?

Par mensich cen jsem sice dostal, ale nepfi-
li§ dilezitych. Posledni nominaci v mezing-
rodni kadefnické soutézZi jsem dostal v roce
2009. Chystdm se viak do dalsich kol a ob-
hdjit tak minulou nominaci.

Jaké jsou vase budouci cile?

Nemdm pfesné stanoveny cil, spise cestu,
po které bych chtél pomalinku jit, tak abych
nebyl brzy vycerpany a stdle zvlédal tvorit
projekty, jez naplfiuji divéky pozitivnim po-
citem. Poslednim byl kupfikladu projekt Pod
Vodou, ktery se zabyval ekologii vody.
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Evropskd studie odhalila skrytou pravdu o li-
dech Zijicich s inkontinenci. Vysledky ukézaly,
Ze nejsou limitovdni pouze fyzicky, ale jde také

’

A KRASE

o velkou emoéni zdtéZz negativné ovliviiujici
viechny aspekty lidského Zivota: u 68 % posti-
zenych md nepfiznivy dopad na jejich Zivot -
strani se spolecnosti, vyhybaii se sportu a sexu.
Pres ctyficet procent lidi s inkontinenci Zijicich

’

O ZDRAV

’

o

SKIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMAC

v

’
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Véznd oéni choroba, pfi niz dochdzi k zakaleni oéni
&ocky, ohrozuje kvalitu zraku a mize dokonce zpUso-
bit slepotu. Za poslednich fficet let ale zaznamenala
medicina zdsadni pokrok. Dnes uz zamlZené vidéni ne-
musi automaticky znamenat fatélni rozsudek. Operace
3edého zdkalu paffi k nejéastéjgim oénim chirurgickym

Inkontinence pfedmétem tabu

ve vztahu se o svém stavu nikdy se svym partnerem nebavilo. Vice nez polovina ||d| trp|C|ch
inkontinenci stdle pocituje, Ze je jejich stav povaZovdn ve spoleénosti za tabu (59 %). Sedm
z deseti si preje, aby byla vefejnost o tématu lépe informovand, a 59 procent doufd, ze
spolecnost bude problému vice oteviend. Osoby s timto problémem by si mély uvédomit, Ze
oteviend komunikace mé pozitivni dopad na jejich sebevédomi a vztahy.

zd&krokim. Dfive existovala jedind moznost, jak zabrénit oslepnuti: vyjmout z oka cocku za-
saZenou $edym zdkalem. Bez ni ale pacient vid&| velmi $patné. Dnes uz je nastésti viechno
jinak. Prevrat pfinesla tzv. fakoemulzifikace. Diky tomuto zékroku je mozné pdvodni éocku
rozdrtit ultrazvukem, vysat a nahradit &ockou umélou. ,V sougasnosti patfi operace kata-
rakty mezi bandlni z&kroky, operace se provadi ambulantng, trvd pouze é&vrt hodiny, je
bezbolestnd a diky modernim nitrooénim cockam se &lovék mize definitivné zbavit bryli,”
vysvétluie doc. MUDr. Sérka Skorkovskd, CSc., primdtka bménské oéni kliniky NeoVize.
.| souéasnd medicina ale m& své limity a |ze jen spekulovat, co pfinese budoucnost oéni
chirurgie. Uméld ¢ocka je stéle jen nedokonald néhrada a sama jsem zvédavd, jaky bude
dalsi pokrok. Pfed lety se napfiklad mluvilo o materidlu, ktery by mél stejné viastnosti jako
prirodni éogka, a dokdzal tak v oku zaostfovat, ale pokud vim, zatim jde jen o myslenku.”

V Ceské republice zile podle neddvné
studie priblizné 91 tisic lidi s revmatoidni
artritidou - chronickym zdnétlivym (auto-
imunitnim) onemocné&nim postihujicim po-
hybovy apardt. Onemocnéni, které &astdji
trdpi Zeny a objevuje se mezi 40. a 60.
rokem Zivota, vyznamné omezuje Zivot pa-
cientd a mizZe vést k trvalé invalidité a plné
z4vislosti pacienta na okoli. Zatim ho ne-
Ize zcela vylédit, ale je velmi dileZité zadit
s |é&enim véas. Moderni biologickd 1é¢ba
cilenymi syntetickymi [é&ivymi pfipravky
umoziuje pacientdm strdvit v nemocnici
krat$i dobu a dfive se také vraceji do pro-
covniho i béZného Zivota.

Kurkuma (resp. kurkumin) pomdhd tlumit
z4nétlivé procesy a pfitom neméd nezddou-
ci G&inky na zaludek. Dal3i studie prokdza-
la efekt kurkuminu také pfi ochran& kloub-
nich chrupavek: snizuje tvorbu volnych
kyslikovych radikéald a podporuje funkci
antioxidantd, které jsou pfirozenou sou&ds-
ti lidského t&la. Navic pomdha proti ztuh-
losti a bolesti kloubd, které trapi lidi s artri-
tidou nebo revmatem. Doplnit svou stravu
o pfipravky s kurkumou by méli i akfivni
sportovci, ktefi dbaiji o zdravi svych kloubd.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock
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TAJEMSTVI KRASY

TRI  S“ PRO KRASNOU PLET

Mit pokozku jako z alabastru je snem snad kazdé z nds. Ve skutecnosti ale néjakym
koznim problémem trpi aZ osmdesdt procent populace.

dvodd mize byt nékolik -
od genetiky pres Spatnou
Zivotosprévu az po hormo-
ndlni nerovnovéhu - a né-
prava byvé
Spravnou pééi Ize ale nei

zdlouhava.

idedlniho, tak uréité lepsiho
stavu dosdhnout. Ostatné i majitelky alabas-
trové pleti dobfe védi, Ze ji nemaiji Oplné
zadarmo. A jak by méla tedy vypadat péce
o problematickou plet?

SPRAVNE CISTENI PLETI
Kazdodenni &isténi je nejdileZit&jdim kro-
kem u viech typ pokoZzky, u problematické
md vyznam pfimo zdsadni. Neni ale Gplné
jednoduché vybrat si vhodnou a kvalitni
kosmetiku. Snad kazdd znacka md ve své
nabidce podobné prosttedky a neni vzdy
snadné se v nich orientovat. Proto je velmi
dilezitd spoluprace s kosmetickou, kterd
nasi plef znd, odborné ji oleffi a poradi
prostiedky pro doméci pééi, které odstrani
nahromadéné toxiny, odumrelé kozni bua-
ky, nadbyteény koZni maz a pokozku rege-
neruj.

SPRAVNA STRAVA

Jestlize je problematickd plef vés dlouhodo-
by problém, deijte si prdci s vedenim zdzna-
mo o jidelnicku, abyste vysledovaly reakci

PRI VYBERU
KOSMETIKY JE
DULEZITA SPOLUPRACE
S KOSMETICKOU,
KTERA NASI PLET ZNA,
ODBORNE JI OSETRI
A PORADI PROSTREDKY
PRO DOMACI PECI.

pokozky na nejriznéjsi potraviny. Obecné
odbornici doporuuji snizit pfijem potra-
vin s vysokym glykemickym indexem, coZ
znamend vynechat nebo omezit bily cukr,
pecivo, brambory, bilou ryZi a nahradit je
luténinami, celozrnnymi potravinami a né-

kterymi druhy ovoce a zeleniny. Od véci
neni ani zmenseni konzumace mléénych
vyrobkd (mléko, podmdsli, jogurty, tvaroh,
smetana a syry) a nésledné sledovat, zda
se stav vasi pleti zlepsuje. Vase plef naopak
uvité pFijem omega-3 mastnych kyselin, kte-
ré obsahuje napfiklad rybi olej, vlasské &
liskové ofechy, chia a Inénd seminka.

SPRAVNY MAKE-UP

Zejména u Zen s problematickou pleti je
vynechdni make-upu né&im naprosto nere-
4lnym. Vhodné zvoleny make-up, korektor
a pudr dokézou ledacos zamaskovat a pres
den se mizeme k svétu obrdtit svou ,lepsi”
tvéii. | tyto produkty je ale potfeba opatr-
né& vybirat, nékteré by stav pleti mohly jesté
zhoriit. Je proto potieba ptdt se po produk-
tech uréenych pro problematickou pokozku.
Dulezité je, aby byly nekomedogenni, tedy
neucpdvaly péry. Mély by také byt hypo-
alergenni a nejlépe bez parfemace. Opti-
mdlni jsou napf. minerdlni make-upy, které
vétiinou neobsahuji Z&dné nezddouci latky,
presto dobfe kryji, nedrézdi a prekvapivé
i dlouho vydrzi.
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PET NEJVETSICH CHYB PRI HUBNUTIL
NEDELATE JE TAKE®?

-'f"

SnaZite se, mate pocit, Ze déldte vSechno spravné, a rucicka na vaze se porad

* nechce pohnouf smérem dold2 V' cem se dopoustime nejéast&ii preslapd, kdyZ se.

snazime shodit ne|c1ke to kilo a vylepsn kiivky2 Na co SL..dcﬂ‘Eor9

vyzivového trendu, strikini & pfilis jednostran-
né moderni diety, kterd je zaloZena na ob-
rovském energetickém deficitu, chorobném
vyfazovdani zékladnich pfirozenych potravin
a vibec nezohlediiuje individudlni potieby
kazdého ¢lovéka a jeho organismu,” domni-
va se vyzivova poradkyné Mgr. Sandra Fi-
galové z Kliniky Yes Visage. ,Je samoziejmé,
Ze pokud se jakymkoli zpisobem dostaneme
do velkého energetického deficitu - snizime
mnoZstvi pfijaté energie na minimum -, tak
zhubneme. Problém e ten, Ze takovy zpUsob
hubnuti neni vétiinou dlouhodobé udrzitelny
a nenaudi nds to, jak se do budoucna sprav-
né stravovat, abychom si shozend kila udr-
Zeli. Je potfeba si uvédomit, Ze kazdy jsme
iiny a vzdy je k hubnuti potfeba pfistupovat
individudIng, abychom si nezadélali na pro-
blém a nedostali se do zagarovaného kruhu

s u

plného hubnuti a znovu pfibirdni.

JAK VYZRAT NA CHYBY
A SLABOSTI?

Teoreticky témé&F viichni vime, co nedélat,
&eho se vyvarovat a naopak, co bychom
délat méli. Jenze kaZdodenni praxe byvé
Casto jind. Vymlouvdme se na nedostatek
Casu, vysoké ceny ovoce a zeleniny (pfitom
nejriznési smazené pochoutky nebo preso-
lené ,dobroty” typu bramborovych lupinkg,
popcornu nebo arasidd k veéernimu sledo-
vani televize, pfipadné obfi pizza obloZend
nékolika druhy tuénych syrl stoji zpravidla
vice) nebo nezvladatelné chuté.

+Zapomefite na jednostranné a prili3 strikini
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diety, nezkou3ejte nesmyslné defoxy. Aby
bylo hubnuti zdravé a dlouhodobé udrzitel-
né, je potieba délat postupné zmény a pfijit
na to, co ndm zrovna vyhovuje. Neochuzo-
vat tlo o dileZité Ziviny a také si to spravné
nastavit v hlavé,” zdiraziuje odbornice.
Které chyby jsou pfi snaze o redukci télesné
hmotnosti obvykle nejvétsi a mnohdy si je
viibec neuvédomujeme?

TLACITE NA PILU

Cesta za lepsi postavou neni ,prace” na par
tydnd, ale béh na dlouhou traf. Cely proces
vyzaduje kompletni zménu ndvykd a Zivot-
niho stylu. A rovnéZz rozhodnuti a pevné
odhodléni. N&kolikadenni hladovéni nebo
predraZené tobolky slibujici ,z&dzraéné” spé-
leni tukd nic nefesi. Pokud chcete zhubnout,
neobejde se to bez pevné vile a dislednosti
ve stravovdni. Zdravy Obytek na vaze (z hle-
diska dlouhodobého sniZeni hmotnosti, aby
se nedostavil obavany jojo efekt) by mél byt
pol kilogramu aZ kilogram tydné, ne vice.

., Zhubnu, kdyz budu mif jist”,
nejcastdji,” fikd Hana Ondrusovd, vyzivovd

to slychdm

poradkyné programu Cambridge Weight
Plan. ,Mou odpovédi je vzdy to samé: Ale
vy jite uz tak mdlo, Ze neni z &eho brdt!
K vasi vysnéné vdze se musite projist. Reakce
klienta je na to 1€mé&F vzdy stejnd - zd&seny
vyraz. UZ jen ta predstava, kolik toho vlasiné

budou muset snit, je pro mnohé neredlnd.”

SIDITE PITNY REZIM

Pokud jde o hubnuti, kvalitni pitny reZim se
obvykle opomiji, pfitom je velmi podstatny.

Télo se prostfednictvim tekutin zbavuje na-
hromadénych toxickych latek, podporuje
sprévné traveni i vsitebdvani Zivin. Dosta-
teénd hydratace je obzvld3f dileZitd pfi
pohybovych aktivitdch a v teplych mésicich,
kdy dochdzi ke ztrdtém tekutin. Jejich ne-
dostatek mize zpUsobit dnavu, zdcpu, ale
dlouhodobé vést i k onemocnéni ledvin.
Krom& mnozZstvi tekutin (denné byste méli
vypit dva litry, v horkém letnim poéasi vice)
je rovnéz dilezité, co pijete. Tabu jsou slad-
ké limonddy (véetné doslazovanych dzusd),
energetické drinky, ale také alkohol! IdedlIni
je &istd voda, pfipadné minerdlky, jen pozor
na mnozstvi sodiku. Vhodné jsou i neslaze-
né ovocné a bylinné &aje. Vodu si mizZete
ochutit plétky citronu, limety, okurky, jahod
nebo listky maty a meduriky.

ZAPOMINATE SE
NASNIDAT

Snidané je zdklad dne, to neni prdzdnd
fréze!l Po dlouhém noénim hladovéni po-
trebuje organismus ,dobit” novou energii,
aby mohl od rdna efektivné fungovat. Podle
védeckych studii je ten, kdo spravné snidg,
$tastnéjsi, ma men3i riziko cukrovky, nadvé-
hy a srdeénich onemocnéni a zadind svij
den se sprévné nastartovanym metabolis-
mem. Pfesto spousta lidi snidd nevhodné
nebo dokonce vibec. Zdravé a vyvdzend
strava pfitom pUsobi jako ,palivo” pro mo-
zek, které zajistuje télu potfebnou energii.
Vynechévdte snidani v domnéni, Ze tak
udetfite na kaloriich a sniZite tak celkovy
energeticky pfijem? Opak je pravdou! Je
prokdzdno, Ze ten, kdo rdno vynechd sni-

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock



dani, sni pfi dalsim jidle - vé&tsinou u obéda - daleko vét3i pori,

nez co “useffil” vynechdnim jidla pfedchoziho,” upozorfiuje vy-
Zivovd poradkyné Kristyna Ostratickd.

JITE MALO BILKOVIN

Bilkoviny neboli proteiny jsou dileZité pro tvorbu a obnovu viech

tkani a bunék v organismu. Kromé toho vyznamné pfispivaiji k vy-

tvafeni a udrzeni svalové hmoty. Obzvlé3té pri hubnuti je dopo-
ru€ovan jejich vy3si prijem pravé z diivodd prevence zirdty svald
(&im vice svald mdte, tim vyssi je vé$ bazdlni metabolismus a tim
Vvéfi je i predpoklad, Ze vam hmotnostni Gbytky dlouho vydrZi).
Ddle jsou proteiny soudsti enzymd a hormond a nezbytné pro
spravné fungovdni imunitniho systému. Jednoduse feceno, bez
bilkovin nezhubnete. Jaké jsou jejich nejdileZitéjsi zdroje? Kvalitni
mlééné vyrobky (zejména zakysané a syry), maso a ryby, lusténi-
ny, ofechy a seminka, obiloviny (ovesné vlogky, pohanka, quinoa).

VYHYBATE SE SACHARIDUM

Jisté, nadmérny pfijem sacharidd v podobé
peciva, brambor, téstovin nebo bilé ryze mize
byt pfi¢inou nevitaného pfibirdni na vdze. Je
ale dobré védét, Ze bez sacharidd by nase
t&lo nefungovalo tak, jak mé. Vedle bilkovin
a tukd patii k zékladnim Zivinédm, mély by tvo-
fit 50 az 60 % denniho pfijmu energie a jsou
dileZitym palivem pro mozek, nervy i svaly.
Predstavuii rychly zdroj energie pro celé t&lo
a rozhodné je chybou vyfadit je nelprosné
z jidelnicku. MzZou vés pak nemile prekvapit
vykyvy glykémie (prudce kolisajici hladina
cukru v krvi) a s ni spojend nevolnost, malét-
nost, zévraté nebo dokonce mdloby. Vybireijte
si tzv. komplexni sacharidy s nizkym glykemic-
kym indexem, mezi které patfi napfiklad ce-
lozrnné pecivo a t&stoviny, hnédd neloupand
ryze, ceredlie nebo lusténiny. Vyhybeite se spi-
$e t&m jednoduchym v podobé cukri ve slad-
kostech, limondddch a polotovarech.
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PROC JSEM
NESLA DRiV2“

Tabu je prolomeno a Zeny se dnes stéle ast&ji obraceji
na plastické chirurgy s problémy intimniho rézu. ,To”,

s &im se dFive ostychaly své&fit i kamarddce a kvali
Cemu se stydély svléknout pred partnerem, mdé nepfilis
ndroéné a Uéinné feseni. Na toto téma jsme hovorili

s doc. MUDr. Ondrejem Mé&stakem, Ph.D.

.Na klinice Esthé Zeny stdle nejcast&ji absol-
vuji operace prsd, nosu a vi¢ek, a i kdyz in-
timni operace patfi mezi méné &asté zdakroky,
déla se jich vice, nez si lidé mysli,” konstatuje
doc. MUDr. Ondfej Mé&stdk, Ph.D. ,Spousta Zen
mé v t&chto partiich problémy, které se daiji re-
lativné snadno Fesit a md to velky vliv na jejich
kvalitu Zivota. Spole&enskd tabuizace téchto z&-
krokd se postupné vytréci.”

KRASNA | ,TAM DOLE”

Presnd statistika samoziejmé& neexistuje, ale od-
bornici odhaduji, Ze t€mé&F polovinu Zen trdpi
problém, o kterém se jim nehovofi lehce. Jde
o vzhled jejich intimnich partii (po porodu nebo
v menopauze), ktery jim znemozZfiuje dosdhnout
sexudlniho uspokojeni. Casto totiz radéii styk od-
mitaji, aby se nemusely partnerovi ukézat. A ne-
jde jenom o tuto oblast jejich Zivota. Disproporce
,fam dole” jim vadi &asto i pfi béznych &innos-
tech, jako je sportovéni, nalezeni vhodného pré-
dla nebo plavek apod.

Tyto problémy odstrani pomémé jednoduchym
zpUsobem labioplastika, tedy Uprava malych
stydkych pyskd. A jak pan docent potvrzuje, efekt
je nejen esteticky, ale i zdravotni: ,Nadmémé vel-
ké malé stydké pysky mohou pUsobit mechanické
potize, napriklad pfi jizd& na koni nebo na kole
a také obtizn&jii hygienu. MiZzeme tedy brét lo-
bioplastiku ¢asteéné jako zdravotni vykon.”
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MALY, ALE UCINNY VYKON

Na plastickou chirurgii se proto obraci stéle vice
Zen s pranim omladit v mistech, kterd zdstavaii
bé&Zné o&im skryta. ,U nds na klinice Esthé pro-
vadime zejména labioplastiku malych stydkych
pyskd, kterd spociva v jejich zmenseni. Existuje
né&kolik riznych technik, které mizeme pfizpUso-
bit individudlnim ndlezom u jednotlivych pacien-
tek. Obcas také vypliivjeme velké stydké pysky
tukovou tkdni u pacientek, které chtgji zvétiit je-
jich objem,” konstatuje pan docent.

Podminkou k podstoupeni operace je vék nad
18 let a dobry zdravotni stav bez gynekologic-
kych potizi. Zena ho mize absolvovat nejdfive
3est mésicl po porodu a ukonéent kojeni.

.PrestoZze je labioplastika chirurgicky relativné
maly vykon, ktery moZeme provést i bez hospitali-
zace v mistnim znecitlivéni, pacientkdm doporuéu-
ji dodrzovat alespon tyden strikini klidovy reZim.
Jedné se o misto velké mechanické zat&ze i pfi
normdlni chdzi a nejsou vyjimkou potiZe s hojenim
rény pfi nedodrzovdni klidového reZimu. Po asi
dvou tydnech je ale operovand partie zahojend
a je mozné se navrdtit prakticky k normélni akti-

vitd,” uzavird MUDr. Mé&sték, ktery zdrovefi pro-
zrazuje, Ze od mnohé pacientky po operaci slysi

stejnou vétu: ,Pro¢ jsem nesla dFive”
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DOKONALE TELO

doc. MUDr. Ondrej

..T Masfik, Ph.D.
Al o

- - £

KONEC
INTIMNICH POTIZI

Normdlni stav je takovy, Ze velké styd-
ké pysky prekryvaji malé. Asymetrie
v této oblasti, tedy zvétieni malych
stydkych pyskd, trdpi mnoho divek
a Zen, a to nejen z hlediska estetické-
ho, ale také fyzického, protoZe je vada
obt&Zuje pfi sportu nebo pfi noseni t&s-
ného obleceni. Tuto bariéru v infimnim
i b&Zzném Zivoté Ize vyfedit pomérné
jednoduchym ambulantnim zd&krokem,
ktery dodd pocit sebevédomi a zvysi
spokojenost s pohlavnim stykem. P¥i la-
bioplastice si operatér pfedem vymé-
fi, kudy povede chirurgické Fezy, aby
nebyla naruiena funkénost pohlavniho
orgénu a vysledné jizvy po zasiti ne-
byly patrné. Potom se odstrani nadby-
teénd tkdn. Bolestivost po operaci neni
nijak velikd, pacientky vétiinou uddvaiji
pouze nepfijemné pdleni asi dva dny
po vykonu. Se sexudlnim Zivotem by
se mélo zaéit az asi za dva az &tyfi
je labioplastika rozsifend, kterd fesi
i komplikované pFipady vrozené defor-
mity malych pyskd. Probihé v celkové
narkéze, nutnd je minimdlné jedno-
denni hospitalizace a del3i je i rekon-
valescence.

Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota a Shutterstock
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DOKONALE TELO

Divéte se na sebe nékdy zezadu? Jisté, obhlédnete se pfi zkouseni nové sukné nebo
kalhot, pfeméFite se pohledem na ulici pfi mijeni velké vylohy. Letmé pohledy ale ne-
nahradi peélivéjsi obhlidku. Opravdu vite, joky méte zadek? Treba to s nim neni tak

zIé, jak si nékdy myslite.

Evropé se povazuje
za idedlni rozmér zadni
&asti (tedy kolem bokd) 90
centimetrd, krdsné poza-
di napt. v Brazili musi mit
rozhodn& pdr centimetrd
navic. V Jizni Americe pro-
st& nefréi v Evropé oslavovand atletické
$tihld postava s pevnym zade&kem, tam
se z Upravy zadni &asti tla stal gigantic-
ky byznys. V nasich krajich se Zeny sice
o néco ochotnéji smifuji s tim, co od pfirody
v této partii maji, presto rady a s pot&3enim
sdhnou i po moznostech, které se jim k vy-
lepseni pozadi nabizeji.

CTVEREC NEBO SRDCE?
Neékdy jsme spokojené, vétiinou oviem spis
ne. Vadi nédm rozméry, nedostatednd pev-
nost a také tvar. Jaky ale ten zadek vlastné
mdme? Rozliduje se nékolik typd: mize byt
ve tvaru étverce, srdce, trojihelniku a velmi
z4&douci je kulaty tvar. Kdo chce néco zmé-
nit, musi napfed vé&dét, na éem je.

KULATY ZADECEK se povazuje za nejvice
atraktivni. Dodavé télu typicky Zenské kFiv-
ky, oblé boky a dojem stihlejdiho pasu. Ta-
kové postava je vyslovené zddoudi, i kdyz
ii Opln& neschézi obdavany tuk. Ukladd se
oviem od stfedu hyzdovych svall, a pravé
to tvofi kulaty tvar pozadi. Jeho maijitelky
jsou ve vyhodg, stagi jim ziskanou postavu
jen udrzovat v kondici.

CTVERCOVY ZADECEK - v tomto pfipadé
se tuk velmi &asto ukladd v dolni polovi-
né, ke spodni &asti hyzdového svalu. Po-
zadi vypadd placaté a hranaté. Pro lepsi
vzhled je dilezité posilit samotny hyzdovy
sval a pokusit se nedat $anci nadmérnému
usazovani tuku.

SRDCOVITY ZADECEK - neni vyhra.
Vlastni jej vétsinou stérnouci nebo poho-
dIné Zeny. Jejich pozadi mivalo jiny, pfi-
jemné&jsi tvar, ale ztrdta celkové kondice
vede k ochabnuti hyzdovych svald. Tuk
se dostdva vlivem zemské pfitazlivosti
ke spodni &dsti hyzdového svalu a usazuje
se na jeho boénich strandch. Pro dosdh-
nuti kulatého zade&ku je opét nutné posilit
stted hyzdového svalu.

POZADI SE DA
VYTVAROVAT, PODLE
POTREBY ZVETSIT NEBO
ZMENSIT, ALE CHCE
TO VYDRZ A OCHOTU
NECO OBETOVAT.

TROJUHELNIKOVY ZADECEK - na ving
je nejcastéji vék a nedostateénd produkce
estrogenu. Tuk se usazuje po celém téle,
nejen na bocich a zadku. Pomdhd cviceni,
zejména drepy.

JAK HO ZFORMOVAT?

Cokoliv se dd na lidském téle rozné formo-
vat, zvétSovat & zmen3ovat, chce to zejmé-
na vydrz a ochotu néco obétovat. Posilit
a vylepsit pozadi se da nékolika zpUsoby.
| kdyZ nechcete a nebudete travit volny &as
v posilovné, pomérné snadno se dd kondi-
ce zvy3ovat i v domécich podminkdch. Ved-
le cviceni se dd sdhnout i k odborné pomoci
ve specializovanych salonech zaméfenych
na rekondici a tvarovdni postavy, nebo do-

konce navstivit kliniky plastické chirurgie.
Samoziejmé, Ze tvar pozadi uréuje také
mnozZstvi a zpdsob ukladéni tuku, oviem to,
co ke zlepseni nevede, je drastickd dieta
nebo hladovka. | kdyz potfebujeme zhub-
nout tryskové.

ZEPTEJTE SE CHIRURGA

Radikdlni Gpravy byvaii véiinou az cestou,
kdy nic jiného nepomdhd nebo kdy nds
jeho tvar neskutegnd 3tve. Plastickd chirur-
gie si s tvarem zadecku uz mnoho let doké-
Ze poradit s pomoci liposukce, tzn. odstra-
nénim nadbyteéného tuku v nezddoucich
mistech, ale umi také tuk umistit tam, kde
se ho nedostavd (brazilsky lift hyzdi). Jestli
chce ale nékdo pozadi naopak vyrazngjsi,
ani to neni problém. Silikonové implantéty,
které se vkladaji z tenkého fezu pod hyz-
dové svaly, vytvaruji zadni partie rychle
a trvanlivé.

@ Odsdti tuku z hyzdi je jednim z nejéas-
t&jSich pozadavkd pro vytvarovani postavy.
Mohutné, neforemné (viechno je samo-
zfejmé relativni a ryze individudlni) zadni
partie se daji nejsnadnéji zkrofit odsdtim
prebyte&ného tuku liposukei.

® Maly a plochy zadegek se s pomoci
vlastniho tuku dé vytvarovat pouze v pfipa-
d&, Ze vlastniho tuku bude k dispozici dost
na jinych mistech t&la. Liposukci odsaty tuk
se vpravuje do podkozi a &asteéné i do sva-
lu. Z pouzitého mnozstvi se ale az 40 pro-
cent miZe pomémé rychle vstfebat. Timto
zpUsobem se tak daiji tvarovat a korigovat
kontury.

® Modelace za pomoci liposukce a skal-
pelu se dd pouzit zejména pfi vyrazném
zhubnuti v partii hyzdi. Chirurgicky se od-
strafiuje povislé &ést kize, pozadi se zpevni
a pfipadné dotvaruje tukem odebranym
z jinych mist na téle.
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@ Implantaty usnadnily feseni n&kterych
estetickych problém{. Umozni zvétieni prsd
a pouzivaji se i ke tvarovani a modelaci po-
zadi. Speciélni hyzdové glutedlni implantd-
ty vypadaii podobné jako ty, které se pouzi-
vaiji ke zvétieni poprsi, maji ale samoziejmé&
jiny tvar. | v fomto pfipadé jsou k mdni rizné
velikosti. Zakrok neni pfilis bézny, vyuziva
se spife v ojedinélych pfipadech, nékdy
i jako feseni vrozenych asymetrii nebo stavd
po Urazech a operacich.

VELKA PETKA
JEDNODUCHYCH
CVIKU

UnoZovéni - U tohoto cviku se
mozete opfit o zed. Z&da jsou pev-
nd, pohyb plynuly a pomaly. Uno-
Zujte do strany do vysky cca 30 cen-
timetrd a poté vracejte nohu zpét.
30x na kazdou nohu, 3 série.
Zanozovéani - Cviceni vestoje.
Nohu zvednéte co nejvyse, s pohy-
bem dold se nadechnéte. Zaméite
se na aktivovéni hyzdi k iniciaci po-
hybu, 30x na kazdou nohu, 3 série.
Dfepy - Vychozi postoj je na
S§itku pdnve & o néco Eirsi. Ze
stoje prejdéte plynule do dfepu,
ve spodni pozici se soustfedte na
zapojeni hyzdovych svali a vratte
se zpét do vychozi pozice. V horni
poloze nesetrvavejte pfilis dlouho.
Pfi pohybu dold se nadechuite,
nahoru vydechujte. 20x, nejlépe 3
série.

Zvedani panve z podlozky
- Lehnéte si na zem. Nohy jsou
pokréené v kolenou ve vzdélenosti
od sebe na itku pdnve. Lehce zved-
néte pdnev nad podlozku. Ruce
pouzijte jako oporu. Pfi zvednuti je
télo v jedné roviné se zemi. V horni
poloze vydrzte nékolik sekund s kon-
trakei hyzdovych svall, teprve poté
spusfte pdnev znovu doli. Neprohy-
bejte zada. 30x 3 série.

Vystupy na stupinek - Ke cvi-
ceni se da pouzit lavicka, pevnd kra-
bice nebo schod. Stupinek nema byt
vy3e nez koleno. Vystupuite stfidavé
nohama a zase doslapujte zpét
na zem, 30 x kazdd noha, 3 série.
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HYBAT SE, CVICIT
A POSILOVAT

O velikosti pozadi rozhoduje v prvni fadé
velikost panevni kosti s pfilehlymi ky&elnimi
klouby. Genetika, v nasem pfipadé nej¢as-
t&ji slovanskd, se nedd osidit. Oviem je tu
jesté dali hraé - tuk. Sedavé zaméstdni,
pohodlnost, gau€ovani, mlséni, to viechno
mize podpofit naristdni a bobtndni tuko-
vych bunék, které ze 3tihlého a kulatého
zadec¢ku vytvofi neforemnou hroudu tuku.
Tou se nikdo nemdZe moc chlubit, navic se
dd i pomémé obtizné vtésnat do jakych-
koli pohlednych kalhot. Minisuknég, 3ortky,
plavky jsou krésné a pfitazlivé, ale pouze
a jen kdyz hali krésné a dobfe tvarované
t8lo. Sexy oble&eni bez sexy postavy je spi3
k politovani. Obdobné je tomu i naopak,
beznad&jnou plochost snaha nezaobli.
Kazdy zadeéek bude rozhodné vypadat
lip, kdyz bude pevny a drzet tvar. Formovat
se dd jednoduchymi cviky, vtip, ktery zajisti
jejich Gcinnost, je v opakovdni. Pro kyzeny
efekt je potfeba vydrz a trpélivost. Na posile-
ni hyzdovych svalli jsou vhodné i dalsi sporty,
napfiklad jizda na kole¢kovych bruslich, béh,
chize po schodech a v zimé bézky.

NIKDY NENI POZDE

Tvarovéni zadecku, ale i bokd a stehen se
da provadét vlastné cely rok. Navic se dé
pohodIng pfizpdsobit jak finangnim, tak
i éasovym moznostem. Vedle klasické lipo-
sukce, pravidelného cviéeni a roznorodych
pohybovych aktivit mdZzeme totiz t&lo svéfit
i pé&i modernich neinvazivnich pfistrojo. Ty
budou vyZadovat méné nasi aktivni spolud-
Casti, ale potfebné kfivky tvaruji Gsp&3né a
bezbolestné. Vedle korekce objemu hyzdi
a dosazeni jejich pevnosti miZzeme ziskat
dalsi bonus - zmirnéni celulitidy.
Esteticka razova vina X-WAVE kombi-
nuje rdzovou vinu s elekirostimulaci, které se
pres hlavici aplikétoru prendseji soub&zné
do tkani. Vysledkem je zpevnéni kizZe, vy-
hlazeni nerovnosti a redukce celulitidy, strii.
Osetfeni se pouzivd nejen pro partie zaded-
ku, ale také pro zadni strany stehen a bokd.
Radiofrekvence - pomoci radiofrekvené-
nich pfistrojo se dd lehce korigovat a tvarovat
zvolend partie, tedy i hyzdé a boky. Nevy-
hodou je nutnost &astého opakovdni, a tedy
i vynaloZend finanéni &éstka na cely cyklus.
Af vz si vyberete jakoukoli cestu ke krdsné-
mu pozadi, opakuijte si, Ze nikdy neni poz-

POZADI V POPREDI
HyZzdové svaly se podileji na vzpfime-
ném postoji, spravném drZeni pdnve,
zajistuji ovladdani kycelniho kloubu
a pokud se jim dostateéné vénuijete,
zajistite si obdiv okoli. Krasny kulaty
zadeéek je totiz sexy a pro nejedno-
ho muze i Zenu je zdsadni erotogenni
zénou. Jeho posileni je dileZité nejen
kvoli vzhledu, ale moZe byt také pre-
venci onemocnéni. Pustte se proto
do zdravého Zivotniho stylu a cviéte.
,Zenské pozadi je symbolem atrak-
tivity uZ fisice let. MuzZi své pohledy
s oblibou upinaji na Zeny s postavou
ve tvaru presypacich hodin. Podvédo-
mé jsou pfitahovdni k Zendm s Gzkym
pasem, Sir§imi boky a zaoblenymi
hyzd&mi. Pomér mezi pasem a boky
ie podprahové informuje o plodnosti,
zdravi a véku zeny. Cim je rozdil mezi
pasem a boky niz¥i, tim nizsi je i vni-
mand fyzickd atraktivita a souéasné
i plodnost Zeny,” vysvétluje v publikaci
Pozadi v popfedi docentka klinické
psychologie Laura Janackova.

Pevné hyzdové svaly jsou nejen cen-
trem pozornosti, ale také zndmkou
zdravi. Mdételi je oslabené, ozve se
bolest v bedrech, coz je v dnesni
dobé, kdy mnoho lidi v préci sedi,
zcela bé&zné. PFi cvicich zaméfenych
na hyzdé je vhodné vyhybat se cas-
tym chybdm. Napfiklad prohybéni
v zddech, kdy miZete nevhodné zao-
pojovat bederni vzpfimovace, nebo
naopak zakulacovéni zad. Ddle to
moze byt pretéZovéni kloubd (napfi-
klad pfi vypadech, diepech a zveddni
externi véhy) a $patné dychani.

Cvicit by se mélo komplexng, aby se za-
pojil maly, sttedni i velky hyzdovy sval.
Jednotlivé cviky je nutné provédét poma-
lu a tahem. K docileni zdravého a pev-
ného zadecku neni ffeba tahat &inky
(pravé naopak, u nékterych onemocné-
ni se zveddni t&zkych véci nedoporuéu-
ie) nebo spéchat a chtit vysledky hned.

dé&. Na navitévu salonu, kliniky nebo fitka,
na domdci posilovani... A i kdyZz se ndm
n&ktery den nepodafi udélat Sedesdt i vice
drepd, nic se nedéje, zitra je dali den, kdy
se o fo znovu pokusime.



Simona Prochdzkovd, Foto: archiv firem

NEJEN K MASU

Obdobi zahradnich party sice skonéilo, ale to vibec nevadil Objevte lahodnou

a lehce pikantni oméeku, kterou vyuZijete pfi grilovani, peceni i nejroznéjsich dpra-

véch (nejen) masa. Znamenitd kombinace naslédlych zralych brusinek a jemné 3tip-

lavého chilli vam okamzité u&aruje a dodé grilovanému masu nebo syru i smazenym

&i nejroznéj§im zapékanym pokrmim neopakovatelny fiz. Vyrobek je zcela bez kon-

zervantd a lepku.

Brusinkova omdéka s chilli Otma, 32,90Ke (280g)

VQ é/zvm@/u’

iedinecnych chuti

Nechte se inspirovat nasimi tipy na zajimavé lahddky,
které potési i ty nejndroénéjsi gurmdny. Dopfejte si
prémiovou kvalitu a origindlni chuté a udélejte

si podzim jesté pFijemnéjsi.

PRIMO ZE STATKU

Chcete si pochutnat na ové&im syru
piimo od farméfe? Neopakovatelnou
chut a voni vyrobkd (Eerstvé i zrajici
syry a jogurty) manzeld Dubovych si
budete pamatovat. Na malé ovéi far-
mé& na Podjavoficku vznikaji pochout-
ky z ovciho mléka podle historickych
receptur, samoziejmé bez konzervantd
a barviv. Z&kladem je poctiva ruéni vy-
roba a nejvyssi kvalita surovin. Archivni
gouda z Hornich Dvorcd zraje 4 az 16
mé&sicd, vyrdbi se z vybérového ovciho
mléka a dopfdt si ji miZou i lidé, ktefi
trpi leh&i formou intolerance laktézy.
Avrchivni gouda, od 74K¢& (cca 110 g),
Ovei gouda Bio, od 80K& (cca 110g)

SAZKA NA OVOCE

Luxusni dZemy znaéky Zezem od
severo&eského vyrobce jsou plné
toho nejkvalitnéjsiho ovoce (podil
ovoce je 80%) a obsahuji oprav-
du velké kousky. Vyrdbéii se ru¢ng,
najdete v nich jen minimum cukru
a hned po prvni [Ziéce pozndte, Ze
vznikaiji poctivé. Diky tradiénim po-
stupm zUstdvé zachovdna chuf
ovoce a v kazdé skleni&ce se ukry-
vaji $tavnaté plody od tuzemskych
farmdid. Ddte si jahodovy, bordv-
kovy, broskvovy, $vestkovy, meruf-
kovy, vi$hovy nebo angrestovy?

Tradiéni ovocné vybérové dzemy
ZEZEM, 129K¢& (300g)

ENERGIE NA CELE
DOPOLEDNE

Ovesné vlogky jsou vynikajicim
zdrojem ,dobrych” sacharidd, bil-
kovin a nezbytné vldkniny, kterou
potiebujeme pro sprévnou funkci
trdvici soustavy i proto, abychom
neméli brzy hlad. Vyzkousejte ce-

lozrnné ovesné ceredlie Bonavita v &okolddové nebo jahodové varianté. Ty prvni jsou obo-

haceny o okolddovou ryzi, druhé o velké kusy lyofilizovanych (mrazem susenych) jahod

plnych vitamind a minerdld. Dopfét si je miZete k snidani i malé svacince kdykoli béhem dne.
Oat Cereals Strawberry, Chocolate, Bonavita, 55,920K¢ (350¢)

NA VYLET | DO PRACE

Jakou svaginku je dobré mit neustdle
po ruce, aby védm nedodla sila a energie
a mohli jste kdykoli dobit baterky? Vsadte
na ty&inky Fit Smoothie. Novinka s liskovymi
ofechy, kousky pravé cokolddy, kofeinem
a extraktem ze zeleného Zaje spolehlivé
nakopne, a navic skvéle chutnd. Ma vyso-
ky podil vldkniny, je pfirozené bezlepkovd
a neobsahuje palmovy tuk. Extrakt ze zele-
ného &aje navic blahoddrné pisobi na stav
kardiovaskularniho systému.

Ty&inka Fit Smoothie, Usovsko Food, 13K&
(32g)
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LECI | ZKRASLUJI

Jde o velky trend v oboru kosmetiky a wellness, salony poskytuji nepreberné
mnoZstvi typu celotélovych zdbald, af uz si je doprfejete samostatné, nebo
jako soucést masdze, peelingu i jiné procedury. Nepfinéseji jen dobry pocit
a relax, nékteré jsou cilené zaméfeny napfiklad na péci o problematickou
pokoZku, odstranéni celulitidy, otoki nebo detoxikace organismu.

dbaly jsou procedury urée-
procisténi, zestihleni
a tvarovdni postavy, hyd-
rataci, vyzivé a regeneraci
pokozky, pouZivaji se rov-
néz k uvolnéni a zklidnéni
svall. Jak vybrat ten nejlep-
3, ktery vdm prospéje, a pro¢ byste je méli
zarfadit do pravidelné péée o své zdravi,
krdsu i kondici2

Kize je komplexni orgdn, tvofi ochrannou
bariéru proti skodlivym vn&jsim vlivom, vylu-
&uje z t&la toxické latky, takZe je nasnads,
Ze je potieba se o ni starat. Pravé na po-
koZce se tofiz obvykle rychle projevi znam-
ky stresu, $patné Zivotosprdvy, nedostatku
spdnku, nevhodného jidelnicku i pfipadné
nemoci. Nehledé& na to, Ze kazdd Zena se
snazi v maximdlni mife odddlit zndmky stér-
nuti a vypadat stdle co nejlépe. V tom viem
dokdzou télové zabaly pomoci a podpofit
pfirozené Cistici i regeneracni procesy v or-
ganismu.
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,Zijeme v dobg, kdy je trendem pecovat
o sebe a k tomu paffi neodmyslitelné péce
o pokozku. Oblibenou procedurou jsou pré-
vé zdbaly, které pisobi blahoddrné nejen
na povrchu pokozky, ale i v jejich hlubsich
strukturéch. Pomdhaii pfi hloubkovém &igténi
&i detoxikaci, diky vyplaveni toxickych latek
se uvolni napéti ve svalech, zpevni se pokoZ-
ka a zéroveri dochdzi ke sniZeni véhy i k re-
generaci organismu,” pfibliZuje Petra Shanti,
hlavni masérka sité wellness center Infinit.

KUZE S| ZASLOUZI TO
NEJLEPSI

Lidskd kiiZe ma schopnost nejen télo , &istit”
od odpadnich latek, zérove je jeji funkei
vstiebdvat ty prospéiné. Navic se v ni na-
chdzi lymfaticky systém, ktery je spojeny
se systémem imunitnim, a pokud nefunguje
dobfe, mizeme na sob& pozorovat nejriiz-
néj3i kozni problémy, jako je akné, otoky
nebo ekzémy. V takovém pfipadé je pak
na misté lymfaticky systém nastartovat, coz

NEJCASTEJSI TYPY

Detoxikacni: podpora fungovdni
lymfatického systému a vyluéovani
3kodlivin z téla
Zpevnuijici: zvy3eni elasticity kize,
zpevnéni tkdni, vyZiva pokozky,
prevence vzniku strii
Prokrvuijici: zlep3eni mikrocirkulace
pokozky a podkoZi, podpora regene-
race kiZe, podpora hubnuti
Lipolyticky: diky specidlnim techni-
kdm dochézi k lipolytickému efektu,
prevence a eliminace celulitidy a oto-
ko, podpora odbourdvdni tukovych
zdsob, zestihlujici Géinky
Regeneracni: vyzivujici a hydro-
taéni G&inky na pokozku, obnova
pokozky a podpora pfirozené rege-
neraénich procesd

je mozné spravnym jidelnickem, zdravym
Zivotnim stylem, pravidelnou fyzickou akti-

_vitou a v neposledni Fadé pravé t&lovymi




zdbaly. Ale pozor, zdbalové procedury se
nedoporuéuiji pro jedince s vysokym krev-
nim tlakem a srde&nim onemocnénim.

,Zdbaly jsou vhodné nejen k relaxaci téla,
ale také ke zintenzivnéni vybrané péce. Za-
méfit se mOZete na detoxikaéni, vyZivné, hyd-
rataéni, anticeluliidni, zpeviiujici podle stavu
a potieb pokozky. Kazdy odbornik réd po-
radi a vybere zdbal na miru. Samotnd proce-
dura &asto obsahuije peeling, kratkou maséz
a ndsledné samotny zdbal, ktery mize byt
hfejici nebo chladici. Oblibeny je také Deto-
xika&ni zd&bal, ktery trvé 75 minut a sklada
se z celotélového peelingu a zdbalu, ktery
remineralizuje organismus a zbavuje télo
Skodlivin, &imZ pisobi také proti Gnavé,” Fiké
Tereza Polednd, manazerka Spa a Balneo&-
Medical Aquapalace Praha.

PRO KOHO JSOU URCENY?

Celotélovy zdbal si pravidelné nebo &as
od &asu dopreje ziejmé kazdy, kdo je zvykly
o své flo pedovat. Idedini volbou jsou zdbaly
pro Zeny i muze, kfefi trpi nadvéhou a snazi
se shodit n&jaké to kilo (podpora pruznosti po-
kozky, aby nedochdzelo k ,povadnuti” a vzni-
ku nevzhlednych fas), pro ty, kdo trpi celuliti-
dou (funguiji také jako prevence jejich vzniku)
nebo otoky koncetin &i jinych &dsti t&la, a ddle
pro jedince, ktefi i v dospélosti bo-

juji s roznymi koZnimi problé-

my, jako je akné, ekzém,

suchd a drézdiva

pokozka. -

,K co nejlepsim G&inkim zdbald pispivaii
latky, které se pfi nich vyuzivaji. Mély by
byt na pfirodni bdzi, abychom dosdhli ky-
Zenych vysledkd a pfijemnych pocitd. Vét-
Sina z nich je na bdzi minerdlni, bylinné,
ale také by nemély chybét pfirodni zdroje
vitamin0 a stopovych prvkd. Zbaly se pro-
vadéji za pomoci tepla, a jak napovidd
ndzev, t&lo je zabaleno. Af uz do prodys-
nych latek, nebo félii k procedute uréenych,
kdy se oteviraji péry pokozky a mize zadit
proces, pro ktery je z&bal uréen,” vysvétluje
Petra Shanti.

JAK CASTO A JAK DLOUHO?

Jak &asto je vhodné z&baly podstupovat, aby
iejich Gcinek byl co nejvyssi2 Idedlni frekvenci
uréi terapeut v kosmetickém salonu nebo well-
ness centru, jde totiz o individudlni zéleZitost.
Zd8lezi na vasem aktudlnim zdravotnim sta-
vy, celkové fyziologii, metabolismu pokozky
a potfebach vaseho tla. VZdy je nuiné pre-
dem udélat presnou diagnézu a ujasnit si cil,
kterého chcete dosdhnout. Obecné |ze
ale Fict, Ze se nejcast&ji doporu-

¢uje absolvovat zdbaly

po sériich, a to dvakrdt
roéng, pricemz jed-
na série zahrnuje

\l

DOKONALE TELO

&tyfi az 3est zdbald. Frekvence obvykle byvé
jednou tydné jeden zdbal, pricemz délka tr-
vani je od 20 az 30 minut (pokud je zabal
aplikovén samostatné) nebo 60 az 90 minut,
kdyz je aplikovén v rémci komplexni tlové
procedury.

JTélové zabaly se 1&3i velké oblibg, a to pre-
devsim diky okamzZitému a viditelnému Géinku.
Proces rychlého zahidti pokozky umociuje
Ocinek i vstfebani prospésnych latek. U nds
nabizime napfiklad origindlni proceduru Zen
Silhouette, coz je jemny t&lovy peeling, ktery
odstrani odumfelé buiky a pipravi pokozku
pro zesfihlujici zdbal s obsahem &istého prirod-
niho zdzvorového exiraktu, ktery zlepsi krevni
obéh a zbavi t8lo toxickych ldtek. Ndsleduje
aromaterapeutickd masdz skoficovym olejem,
ktery pomdhd k odbourdani podkoZniho tuku.
Procedura se doporuéuie se jako série deseti
opakovdni,” fika Katefina Pos Nové, maijitelka
studia asijskych masdZi Planet Zen.

CO UMI TELOVE
ZABALY?

® pomdhaiji povzbudit a ,rozjet”
lymfaticky systém a tim G&inné
detoxikovat t&lo
® podpofi proces vylu&ovani odpad-
nich latek a toxind z organismu
@ podporuji poceni a diky fomu od-
plavovéni nahromadénych 3kodlivin
@ prokrvuji pokozku, &imz je lépe
vyzivovéna a rychleji regeneruje
@ pisobi proti celulitidé a tukovym
zdsobam

@ zlep3uji pevnost a pruznost
drobnych cév kapilér pfi problémech
s jejich praskdnim (drobné Zilky)

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock



MIGRENA NENI  JEN“
BOLEST HLAVY

Nesnesitelnd tupé tlakové nebo sviravé bolest na temeni, ve spdncich, v Cele, kterou
provdzi az pocit péleni a zvy$ené napéti svall Sijovych a v oblasti lebky. Zachvaty,
které trvaji minuty az dny. Tak probihd tenzni bolest hlavy. Postizeny ale Easto slysi:

,Mdas§ migrénu? Tak to t& jenom boli hlava, nebo ne2”.
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idem, ktefi znaii jen klasickou bolest
hlavy, se t&zko vysvétluje, jak moc
odlidnou bolest pocifuji migrenici.
Migréna se od bézné bolesti hlavy
odlisuje celou Fadou dalsich pfizna-
ko, které dokdazou pacienta pfi akut-
nim migrenéznim stavu komplexné
ochromit a vyfadit ze Zivota. Vili se rozhod-
n& nedd premoct.

CEKANI NA ZACHVAT

U kazdého pacienta mize mit ataka mi-
grény jiny probéh a jeji trvéni se pohybuje
mezi 4 a 72 hodinami. Projevuje se jedno-
strannou nebo pulzujici bolesti hlavy, ¢asto
doprovdzenou zaludeéni nevolnosti a zvra-
cenim, precitlivélosti na svétlo, pachy a hluk,
pocenim, extrémni Unavou aZ depresivnimi
stavy. Vyjimkou neni ani zimnice, ndvaly
horka, prijem a mzitky pfed o&ima.

Jak ale popisuji postizeni, stradnd neni je-
nom bolest samd, ale i éekdni na zdchvat,
ktefi mnozi poznaiji podle tzv. aury ohlaujici
prichod migrény. Féze aury je charakteris-
tickd vypadky vidéni v &ésti zorného pole,
poruchou citlivosti, jiskfenim, zhor$enou
schopnosti mluvit a omezenou hybnosti
kongetin. Poté nastupuji klasické pfiznaky
migrény, které vyFazuiji pacienta z béznych



Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock

MUDr. David Dolezil, Ph.D., MBA

dennich &innosti. A dopfedu nejde odhad-
nout, kdy se ataka migrény objevi. Mnozi
pacienti jich mivaji i dvacet za mésic, takze
nikdy nevi, kdy jim pfekazi plany.

ZENY TRAPI
3X CASTEJI

Agkoli je migréna tetim nejb&znéjsim one-
mocnénim na své&t&, lidé mnohdy o tomto
problému asto nemluvi s lékafem. Obdavaii
se, Ze jim stejné nepomiZe. Radéji polykaijt
léky proti bolesti. ,Voln& prodejné analgeti-
ka nejsou fesenim,” konstatuje MUDr. David
Dolezil, Ph.D., MBA, pfedseda Spole&nosti
pro diagnostiku a 1é&bu bolesti hlavy a neu-
rolog z Headache Centra Praha. ,Kazdy
pacient by mél zadit u svého praktického 1é-
kafe, s nimz svij problém zkonzultuje, a ten
ho nésledné podle zdvaznosti onemocnéni
doporuéi na specializované neurologické
pracovisté.”

Nejednd se pfitom o Zadny nevyznamny
problém: tenzni bolest hlavy postihne nékdy
béhem Zivota aZ osmdesdt procent lidi -
muze, ale hlavné Zeny (aZ ffikrét Eastsii).
V nékterych rodinéch se migréna vyskytuje
po nékolik generaci v Sirokém pfibuzen-
stvu (az 70 %). ,Nejéastdjsi pficinou jsou
psychické faktory, jako je napfiklad stres,
prepracovani & nedostatek spanku a odpo-
&inku, nedostateény pfijem vody, ale také
hormondlni zmény, tedy kolisani estrogenu,
a dietni chyby,” vysvétluje MUDr. Marek

Hakl, primé&f Kliniky algeziologie a preven-
tivni péée Medicinecare v Brné.

OD TREPANACE
K PREVENCI

Pacienti si pfi &ekdni na vhodnou 1é&bu mig-
rény prodli ledas¢im. Pfed ndstupem nejmo-
dernéjsi preventivni lécby, kterd md za il
zéchvatim predchdzet, se feseni omezovalo
pouze na tlumeni akutni bolesti. To ale neni
nic proti davnovéké 1é¢bé: v mladsi dobs
kamenné byla Ulevou od bolesti hlavy tzv.
trepanace lebky. Metodou pokus a omyl se
nasi predkové naudili vyvrtat otvor do lebeéni
kosti, aby mohli uniknout démoni zpUsobuijici
bolest. Zakrok probihal bez umrtveni a pezi-
la ho pouze ffetina pacientd.

Rozvoj farmakologie v 19. stoleti pfines! prv-
ni léky na tlumeni bolesti. Jedno z prvnich
analgetik, notoricky zndmy Aspirin, bylo
mimo jiné pouZivdno i na migrenické bo-
lesti. Pred ndstupem nejnovéjsiho typu pre-
ventivni [é&by vlddly svétu migrény triptany
(antimigrenika). PouZivaiji se dodnes, ale bu-

VSE PR/O ZDRAVI

F
MUDr. Marek Hakl

doucnost vidi postizeni v biologické 1é&bé,
které miZe snizit pocet migrendznich dng,
intenzitu zdchvatd a jejich Eetnost. Jednou
mésicné se postizenému, trpicimu Ctyfmi
a vice zachvaty za mésic, pichne pod kozi
injekce. Zatim nebyla Ghrada zdravotni-
mi pojistovnami dohodnuta, ale pacient si
na doporuéeni lékafe o tuto 1écbu mize
zazédat a zaplatit si ji.

CO SPOJUJE CAESARA, FREUDA

NEBO PRESLEYHO?

Byli to migrenici, stejn& jako Kant, Nobel, Tolstoj, Darwin nebo Chopin. V$em jim nemoc

vstupovala do Zivota v t&ch nejnevhodnésich situacich a naruovala jejich sny i cile.

Migréna se od praddvna vyskytuje ve viech civilizacich. Jeji pfiznaky - periodiénost,

emodni a télesné projevy - byly popsdny uz ve 2. stoleti n. |. Vibec prvni popis migrény

se dochoval ze starovékého Egypta. Na jednom papyru, jehoz pivod je odhadovdan

k roku 2500 pf. n. |., jsou zaznamendny pfiznaky této nemoci. Dalsi informace poché-

zeji z doby Hippokrata, ktery popsal migrenickou auru. Na feckého Iékare pak navazal

Galén z Pergamu, ktery definoval typické migrenické bolesti v obdobi 200 n. I.
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KLOUBUM NA KLOUB
ANEB CO DELAT,
ABY DLOUHO SLOUZILY
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Neni pochyb o tom, Ze klouby bolely i lovce mamuti nebo fimské gladidtory. Pokud
se ovéem dozili véku, kdy jim chrupavka zaéala degenerovat. Dnes md po sedmde-
sétce osteoartrézu vic nez 70 procent seniord, ve véku 60 let ji trpi 40% lidi a orto-
pedi tuto diagnézu neziidka sdéluji i mladym lidem.

a Castdjsi vyskyt této
nemoci, v pokrodilych
stédiich invalidizujici,
mé totiz vliv i moder-
ni styl Zivota. Zpdsob
VyZivy,
nadvdha a obezitq,

predeviim

nedostatek vhodného pohybu na jedné
strané a na druhé extrémni zétéz. K poru-
e obnovy kloubni chrupavky, ke zm&ndm
v kosti a pfilehlych mé&kkych tkénich, které
charakterizuji artrézu, vedou viak i gene-
tické dispozice, poruchy metabolismu, zlo-
meniny kloubd, opakované drobné drazy
pfi sportu nebo fyzické prdci, stereotypni
2418z, zhordend &innost ledvin nebo chyb-
né postaveni kloubd - kolena do X nebo
nohy do O.

OD RANNI ZTUHLOST]
K ENDOPROTEZE

Onemocnéni |ze rozpoznat podle nékoli-
ka pfiznakd. Mezi nejvyrazn&si paffi pre-
devsim bolest a ztuhlost kloubd pfi zatézi,
ddle pak citlivost na chlad a zmény pocasi,
bolesti svald, vyrazné zhorseni pohyblivosti
nebo dokonce i bolesti béhem noci.

Lékafi rozezndvaji podle zd&vaznosti de-
generace chrupavky, kterou ukdze rentge-
novy snimek, i podle subjektivnich potiZi
pacienta &tyfi stddia nemoci. Nez se z t&ch
pocdtecnich ,dostanete” az k poslednimu,
které vétiinou fedi pouze totdlni ndhrada
nemocného kloubu, je 3ance artrézu brzdit
nebo dokonce proces ubyvani chrupavky
zastavit. Naopak, nenii artréza véas roz-

pozndna a |éena, postupné ubyvéni chru-
pavkové tkéné vede aZ k obnaZeni a po-
$kozeni kloubni kosti.

CHRUPAVKA JE KAMEN
URAZU

V nasem téle méme vice nez sto kloubd.
Kazdy je jiny: kolenni je nejvétsi, nejkom-
plexndjdi a zdroveh nejvice zatéZovany.

PRI POTIZICH
S KLOUBY
JE DULEZITY
PRIMERENY POHYB.
"SVALY VAM ZA VAS
NIKDO NEUDELA,"
RIKAVALA
FYZIOTERAPEUTKA
LUDMILA
MQJZISOVA.

Nejpohyblivéjsim kloubem v nasem téle
je ramenni, nejvice pouzivanym &elistni.
V kloubech jsou tlakové receptory, které
jsou citlivé na rizné faktory, a proto mize-
me pocitovat bolest pfi zméndch podasi.

Prevenci kloubnich onemocnéni je zvy3eny
prijem nékterych pojivovych bilkovin jako

napriklad kolagen. Tato vléknitd, ve vodé
nerozpustnd bilkovina se nachdzi také
v tkdnich, jako je pokozka, Slachy, zuby,
ddsné, stény cév, oéni rohovka, a zaijistuje
jim idedlni vlastnosti. To, Ze chybi, odhalime
nejen podle viditelnych pfiznakd starnuti,
jako jsou vrésky, ale také z funkce pohybo-
vého apardtu.

Pfi poskozeni chrupavky zplsobené os-
teoartrézou pomdhaii latky zvané chodroi-
tin sulfat a glukosamin sulfét (obsazené
v rzné mife v potravinovych doplficich).
Podporuji regeneraci, obnovu a ochranu
chrupavky, &mz zmirfiuji potize a pFiznaky
a zlep3uji funkci kloubd. Prosp&snou latkou
je také aescin, extrakt z jirovce madalu (ka-
tanu koriského), ktery pfispivé ke spravné-
mu krevnimu zdsobeni kloubnich pouzder,
vazl a $lach a podporuje obéh t&lnich teku-
tin na Grovni jednotlivych tkani. Pomdhd tak
proti otokdm a zd&nétim. Prosp&iny je rov-
n&z kolagen v pfirozené podobé: stimuluje
imunitni systém a zabrafuje tak télu, aby si
nigilo vlastni kolagen.

NEJPRIROZENE)SI POHYB
JE CHUZE

Pro zdravi a bezchybné fungovani svych
kloub bychom ale mé&li d&lat vic, neZ jen
jist potravinové dopliky. Vadi jim pfiling
a jednostrannd zétéZz. Potizemi s klouby
proto trpi fada sportovcd, af uz zdvodné
provozuji atletiku, fotbal, tenis & kulturistiku.
Na druhou stranu je pfiméfend pohybovd
aktivita prospé&dnd - vhodny rekreaéni sport
posiluje klouby a okolni tkdné&. Doporuéuje



se napfiklad plavani. Vhodnd je i cyklistika

(pozor ale na zdda, pomize zvyseni fiditek)
a nejpfirozenéjsi zpisob pohybu je chize.
Idedlni je chodit s hilkami, tzv. nordic wal-
king. Zdkladem tohoto stdle oblibeng&jsiho
.Sportu pro viechny”, ktery byvd mnohdy
souddsti ldzenskych lécebnych terapii, je
spravnd koordinace nohou a rukou: pravd
paze se sifidé s levou dolni kon&etinou a na-
opak. Zapojite tak rovnomérné horni i dolni
&ést téla a uvedete do chodu vice nez 90 %
svalstva. Miru zdtéZe si navic uréujete sami
podle svych sil - mizZete si hole vzit na krat-
kou prochdzku po parky, ale i na ndroénou
celodennitiru v kopcovitém terénu, kdy vém
pomdhaiji pfi vystupech i sestupech. Lépe se
navic rozloZi z&téZ a rovnéz spdlite vic kalo-
rii neZ pfi klasické chozi - energeticky vydej
moze byt vy$3i aZ o tfetinu. Hole navic nuti
&lovéka se napfimit, takze md lepsi postoj,
a pomdhaiji se sprdvnym rytmem kroko.

SVALY VAM NIKDO
NEUDELA

Lazefiskd terapie hrazend ze zdravotniho
pojidténi (tzv. kfizkové 1dzné) je indikovdana
u 3. a 4. stupné osteoartrézy. Mnohé pro-
cedury viak Ize vz dfiv absolvovat ambu-
lantn& v rehabilitaénich a wellness centrech.
Velky prostor tu zbyvé pro ,samolébu”.
Aktivni rehabilitaci predstavuje pfedeviim
domdéci cviéeni zaméfené na konkrétni
potize. Af uz vém terapeut doporuéi délat
+2abdka” podle Mojzidové, cviky podle Ro-
bina McKenzieho, SM metodu MUDr. Smis-
ka nebo jinou ,3kolu”, dilezitd je vlastni

angazovanost. ,Svaly védm za vds nikdo
neudéld,” fikdvala ,zézraénd” terapeutka
Ludmila Mojzisovd. Nemocny zkrdtka neni
ani u t&ch nejmodernéjsich rehabilitacnich
cviéeni pasivnim subjektem lé¢by, ale musi

se sam aktivné snaZit k terapii pfispét.

Pomérné novou rehabilitaci, na kterou ti,
kdo ji praktikuji, nedaji dopustit, je DNS
metoda  (Dynamickd  neuromuskularni
stabilizace) profesora Pavla Koldre. ,Je
postavena na principech vyvojové kinezio-
logie - na neurofyziologickych aspektech
zréni motorického systému. Pokud vém to
zni taky pfili§ sloZité, velice zjednodusené
se da Fici, ze DNS metoda je jakymsi pro-
vodcem, ktery nds vrdti zpét ke sprévnym
pohybdm. A diky tomu nejenZze budeme mit
krdsné, a predeviim spravné drzeni t&la pfi
jakémkoliv pohybu nebo sporty, ale hlav-
né se zbavime bolesti, které nds mnohdy
i léta trapi,” fikd Mgr. Zuzana Rybdfovd.
Po vyhfezu ploténky ji toto cvieni vrdtilo
do normdlniho, v jejim pfipadé velmi akfiv-
niho Zivota. Neddvno sama ziskala certifi-
két a provozuje lekce cvigeni podle zésad
profesora Koldre.

BOLEST JAKO VOLANI
DUSE O POMOC

Zhor3eni bolesti kloubt mdZe zapfi&init také
psychika, zejména stres se Easto odrazi
na zadech a kloubech. Napéti moZe zpiso-
bovat blokady svali a ndslednou nepohyb-
livost. Stresovym situacim se v souasnosti
asi nelze vyhnout, ale miZeme se je naugit

,ustat”. Najdéte si svij zpsob, ktery vém
prinese klid - jéga a meditace, dechovd
cviéeni, unik do pfirody, sauna nebo maséz.

Na bolesti kloubt moZou zabirat i rozné
postupy alternativni mediciny, jako je na-
piiklad akupresura a akupunkiura nebo
v tradiéni &inské mediciné velmi oblibené
barkovéni. Tato prastard metoda spocivd
v pfikladéni dnes sklenénych nebo plasto-
vych nadobek (v historii byly tfeba i hling-
né nebo bambusové) na pokozku. Vzduch
v bafice se pred aplikaci zahfeje a vytvofi
se v ném podtlak. Barika se pak pfisaje
na kizi, kterou podtlak vtdhne dovnitf. Po-
koZzka se prudce prokrvi a zervend. PFi
procedufe dochdzi k ocisténi organismu
a celkové dlevé ztuhlych svald. Aktivuje se
krevni zasobeni i lymfaticky systém.

Hlavnim principem fyzioterapie podle tera-
peutky Mgr. Stépdanky Pienickové ze studia
Té&lo v souvislostech je hledat hluboké a &as-
to skryté vztahy t&lesné bolesti a psychiky.
Kloub, byt popsany a rozebrany do detail
sofistikovanymi diagnostickymi metodami,
neexistuje tofiz sém o sobg, je jen soucdsti
celkového organismu. Fyzioterapeutka do-
davé: ,Nemoc je zoufald snaha o komuni-
kaci nasi vlastni dude s ndmi. Kfic¢i a vold
a uvkazuje: ,To, jak Zije3, to, jok premyslis,
to, jak vyuzivds nade télo, neni v souladu se
mnou a se spokojenym Zivotem! Ublizujes
mi! UbliZuje3 ndm obémal”

KLOUBY A JEJICH
VYSTYLKA

Kloub je pohyblivé spojeni dvou nebo
vice kosti, diky kterému je mozZné jimi
pohybovat kolem jedné &i vice os. Fun-
guje tak, ze kloubni hlavice jedné kosti
zapadd do kloubni jamky druhé. Hlavi-
cii jamku pokryva chrupavka. Tato tkén,
iejiz tenké &ésti jsou takika prosvitné
aje az z 80 % tvofena vodou, je ,hlavni
kdmen Grazu”. Chrupavka pUsobi jako
Wvystylka” kloubd a umoziuje tak hlad-
ky pohyb. Poskozeni chrupavky (ve 4.
stadiu osteoartrézy mize tvofit na kosti
jen malé ostrivky) prévé zpsobuije bo-
lestivost pohybu.




VSE PR/O ZDRAVI
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Ve véku, kdy si kazdd Zena po viech Zivotnich zkuse- stéle pracuii, cestuji, studuit.. Faktem ale je,
nostech preje klid, prichdzi jedno z nejndrocnéjsich ze hormondinf zmény v téle mbZou prinést

bdobi: ‘sto dut , hod fvzické h ) nékteré nepfijemné projevy. Nékteré z nich,
ODbdOoDI. namisio dusevni pohody a Tyzicke harmonie jako jsou ndvaly horka, no&ni poceni, zmé-
se objevi vykyvy ndlad, nadmérné poceni, problémy se  nyndlad nebo pribyvani na véze, sou zné-
spénkem a fada dalsich vedlejSich projevi hormondl- mé. O jinjch vz se tolik nemluvi, a proto nds

nich zmén, které klimakterium provézi feiich ndstup moze pofddné prekvapit. Jak
! ’ mizZou také vypadat projevy menopauzy?

-

sou Zeny, které se na tento Eas t&3i, i‘:\
i L]
. i

Ze budou mit konec¢né ,klid”. Jiné
se ho naopak dé&si. At uZ patfite
k prvni, & druhé skuping, jisté je,
Ze toto téma uz v soudasné dobé
neni tabu. Menopauza dnes neni
nic, co by méla Zena pfed svym
okolim tajit. Jde o naprosto pfiro-
zeny jev, ktery mé& v moderni dob& mnohé
vyhody. Jednou z nich je nabidka produktd
na zmirnéni obt&zujicich symptomd.

OBAVY NEJSOU NA MISTE

Tak joko kazdd nezndmd véc, i klimakteri-

um v nds vyvoldva nejistotu a strach z ne-
zndmého. Dnesni zeny po pfechodualene- o o

jsou z4dné shrbené osoby v $atku: mnohé
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e Zmény na kozi. Zvysené vypaddvéni
vlast, suchd plef i slabé a lamavé nehty
byvaji jednim z &astych doprovodnych
projevi v obdobi menopauzy. Na misté je
zaméfit pozornost na kvalitni stravu s dostat-
kem vitamind. Doporuéuje se alespoi jedno
jidlo bohaté na bilkoviny denné. S tim, jak
se méni potfeby pleti, bude moznd vhodné
zménit kosmetiku, kterd by nyni méla posky-
tovat intenzivnéj$i hydrataci a G¢innéji piso-
bit proti zndmkdém starnuti.

* Vagindlni atrofie. Jde o stav, kdy se
posevni sliznice stavd tendi a neprodukuje
normélni mnozstvi sekretu. Zenu v disledku
toho trdpi nepfijemné pocity péleni a svédé-
ni v této oblasti i problémy v intimnim Zivots.

* Nové dlergie. V disledku hormondlnich
vykyv0 se miZou objevit i nové alergie, pro-
toze hormondlni a imunitni systém jsou Gzce
propojené. Nastalou situaci konzultujte s aler-
gologem, ktery vém doporuéi vhodnou lécbu.

e Problémy s paméti a koncentraci.
Obéasné vypadky paméti mizou byt zpo-
sobeny poruchami spénku nebo souviset
se zménami nélad a celkovou rozladénosti.
Neni viak divod k obavdm, jednd se jen
o kratkodoby problém.

e Zavraté a nevolnost. Mrazeni po téle,
nevolnost a zavratg, pocit toéeni hlavy, to
nejsou nejzndméjii projevy menopauzy, ale
nejsou ani Uplné vyjimeéné. Zmirnit je mize
opét zména Zivotniho stylu v &ele s pravidel-
nou pohybovou aktivitou.

PLET V PRECHODU

Je samoziejmé, Ze menopauzdlni zmé-
ny se nemiZou vyhnout nejvétsimu
orgadnu, kterym je koze. Jak na zméné-
nou tvorbu hormonu reaguije plef obli-
eje a pokozka téla? Jak minimalizovat
projevy starnuti?

Zlazy s vnitini sekreci vysilaji do t&la mensi
mnoZstvi estrogenu, buiiky 3effi na tvorbé ko-
lagenu, plef ochabuje, kontury obli¢eje ztré-
ceji na ostrosti, podkoZi md tendenci usazovat
vic tuku. Co s tim@ Prvni rada zni: Nehroutit
sel Tyto procesy jsou pfirozené, #lo pise svij
denik pod diktdtem piirody. S tim, ze #lo
ani obli¢ej nebude vypadat v padesdti jako
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CO ZNAMENA
MENOPAUZA?

Slovo menopauza v lékaiské termi-
nologii oznaluje posledni menstru-
aci zeny. V irsim slova smyslu tak
nazyvéme obdobi od této chvile az
do ustdleni hormondlni hladiny. Pfiché-
zi obvykle ve v&ku 45 az 55 let, ale
neni vyjimkou ani dFivéj§i nebo poz
d&j3i ndstup. Je zapficinéna poklesem
hormond estrogenu a progesteronu
v disledku utichdni funkce vajeénikd.
Snizené hodnoty hormond lze zjistit
z krevnich testd. To ale obvykle nebyva
potfeba a menopauza je stanovena
po 12 mésicich za sebou, kdy se ne-
dostavila menstruace. Pfiznaky meno-
pauzy se neobjevuji ndhle z &ista jasna
a rovnéz nemizi ze dne na den. Je to
proces, ktery je pozvolny a u kazdé
Zeny probihd jinak. V zdsadé se od-
lisuji tfi féze: perimenopauza, meno-
pauza a postmenopauza.

ve dvaceti, je ffeba se smifit. Na druhé strané
viak mdme fadu omlazujicich prostfedkd, kte-
ré dokdzou zafungovat aZ #méf zdzraéng,
2vl&3t pokud je spojime dohromady.

Pohyb

V druhé poloviné Zivota sice musime rezigno-
vat na nékteré sporty, Ize je ale nahradit jiny-
mi druhy pohybu. Skok vysoky a aerobic uz
nebude tim pravym 3alkem &aje, zbyva viak
nepieberné mnozstvi aktivit, které jsou Setrné
ke kloubim a zvlddnou je i méné vykonné
svaly a plice. Nordic walking, plavéni, tenis,

golf, j6ga, bézky, sex... Je treba vybrat to, co
vés bude bavit, hybat se nejen pro postavu,
ale i pro radost. A pokud jde o plef, i pro ni
je pohyb nesmimé& blahoddarny. Rozproudi
totiz krev i lymfu, vyplavi endorfiny, a to vie
se odrazi na dobrém prokrveni. Tvafe vdm
prosté zriZovi jako zamlada, a to je signdl,
Ze pozitivni d&je se odehrdvaiji v celém t&le
véetné kize a vnitnich orgdnd.

Strava

Do kloubt i kozZnich bunék je tfeba poslat
kolagen, vitaminy, dostatek vlghy. Mant-
ru o pestré stravé, zelening &i bilkovinach
opakovat uréité nemusime. Nezapominejte
oviem na kolagen, ktery najdete v rosolech.
Tlacenka, sulc, aspiky, vyvar z kosti a vep-
fovych kozi ani dortik s ovocem a Zelatinou
proto nepfedstavuji z&ddné zakdzané ovo-
ce, ale naopak velmi prosp&sné obohaceni
jidelni¢ku. Vhodnym népojem je nejen kefir,
ale také pivo (vitaminy fady B). Nezapomi-
nejte na dostatek vapniku a Zeleza. Obéas
pridejte vitaminové dopliky stravy, z byli-
nek ostropestiec pro o&istu.

Kosmetika

Zmény na t&le znamenaiji i zmény ve vybé-
ru kosmetiky. Jak dlouho uZ pouzivdte svij
oblibeny krém?2 Mozné nadesel &as vymé-
nit ho za vhodnégjsi. Je treba si uvédomit,
Ze potfeby menopauzdlni pleti pfindeji
odlisné ndroky na vybér kosmetickych pfi-
pravkd. Na kelimcich hledejte oznaéeni své
vékové kategorie, 45+, 50+ atd. Ve sloze-
ni pfipravkd pak hledejte napfiklad vytaz-
ky z ovsa, aloe verq, fytoestrogeny, olej
arganovy, jojobovy, mandlovy & olivovy,
vitaminy A, B i C. Obligeji dopfejte oéni,
denni, noéni krém, dopliite je sérem. Ne-
zapominejte na ochranu pfed sluncem ani
na peclivé odli¢ovani. Pokozku téla pravi-
delné o3etfujte pomoci mlék a krémd, které
ji poskytnou hydrataci a vyZivu. V nabidce
hledejte také cilené prostfedky napfiklad
po slunéni, na strie nebo celulitidu, na citli-
vou nebo atopickou pokozku. Dejte pozor
na vysudeni, fo mizou zpdsobit napfiklad
pény do koupele s nepfiznivym pH. PH nasi
pokozky se pohybuje kolem 4,5, pfi této
hodnoté mydel a geld nedochdzi k posko-
zeni pleti, dehydrataci a napadeni mikro-
organismy. Preferujte koupele s pfisadami
z bylin a bylinnych olejo.
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POMOCNICI
NA PRECHODU

Rada Vital Transfer pro
Zeny kolem menopauzy:
krém na obli¢ej obsahuje

a séjovych bobd, GERnétic,
1440K&; hormoceuticky

| fytoestrogeny z jetele

t&lovy krém omlazuije,
GERnétic, 2184 K&

MiIéko Cica Repair
dokéze okamzité vyzivit
extrémné suchou,
kfehkou pokozku, Mixa,
189,90K¢e

ZKlidfiujici mléko pro
suchou pokozku pdsobi
silné hydratujicimi
G&inky severské baviny,
Barnéngen, 199,90K¢

RETINOL & HYALURON
CELL FLUID navraci plefi
pfirozenou elasficitu

a zpeviiuje povolené
kontury, Juvena, 2390Kg&

v
nATe

Gel na oéni okoli
i g s vyhlazujicim, osvéZujicim
a omlazujicim efektem,

Matis, 1249K¢&

VSE PR/O ZDRAVI

Myci gel na intimni hygienu
s pH 4,5 pomdhd udrzet
spravnou mikrofléru infimnich

parti. Whamisa, 885 K¢

Lymfa fit s podilem jalovce, vhodny
k lymfodrendzim, zbavuje t&lo toxind.
Je G&inny pi celulitidé, Saloos, 133 K&

Skin Caviar Liquid Lift
pokozku vypiné a zpeviiuje,
obnovuje kontury a navraci
vitalitu a harmonii, La Prairie,

17 890K¢

Karté&ovani tla kartééem Body
péry a podporuje cirkulaci krve i lymfy,
Dr. Barbara Sturm, 840K¢

Vagindlni tablety Vagilact s kyselinou mléénou
udrzuji normélini pH pochvy a chrani ho

pred nepiznivymi vlivy. Ddle obsahujf

s6jové isoflavonoidy, pfirodni bylinné

latky, které pomdhaiji obnovit pfirozenou
hladinu estrogenu, podporuii elasticitu
podevni stény a zmirfiuji tak pocity napéti

a suchosti. DileZitou slozkou je i Lactobacillus
acidophilus, ktery zabrafiuje nadmérnému
ristu kvasinek a jinych nezédoucich
mikroorganismé, Gynella, 265Kg&

Potravinovy doplnék GS
Merilin Harmony, ktery
obsahuije plostiénik hroznaty,
trezalku te¢kovanou, vapnik
a vitamin D3, zmirfivje
klimakteridIni potize, Merilin,
526Ke (90 tablet)

NAZOR ODBORNICE; ALENA KIMLOVA
— HLAVNI FIREMNI KOSMETICKA
A SKOLITELKA GERNETIC

,Potfeby menopauzdini pleti jsou zcela specifické. Pokozka za&ind vadnout, ztraci
na vitalité a zadinaji se rozostfovat kontury. Je doleZité zabezpedit ji kvalitni vy-
Zivu, hydrataci, podpofit regeneraci a revitalizaci, ale pfedevsim dodat buikém
produkujicim kolagen ldtky, které nahradi chybéjici estrogen. Proto je tfeba mezi
kosmetickymi pfipravky dobfe vybirat. Opravdu G¢inné produkty, které dokonale
zabezpedi potfebu menopauzdlni pleti, by mély obsahovat fytoestrogeny. To jsou
latky, které pisobi jako mimetikum (napodobeni, ndhrada) pFirozenych hormond.
Jednd se predeviim o vytazky ze sdji, jetele a chmele. Nejvhodnési je, jsoui
vytazky z t&chto rostlin ziskédny moderni biotechnologickou cestou, nebot jen tak
si zachovaiji svoji pfirozenou biologickou G&innost a splni tak potfeby ndroéné
pokozky. Pravidelnym pouzivénim plef ziskéva opét na hutnosti a objemu, jemné
vrasky mizi, zpeviuji se kontury.”
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PRO OBLICEJ BEZ VRASEK

|zojéga zacvidi se svaly v obliceji tak, Ze odddlite zdkroky estetické mediciny,
a presto budete vypadat dlouho mladé. Jak toho dosdhnout, jsme se zeptali Ivety
Pechdckové, kterd se svymi cvicenkami trénuje osobné i pres internet.



lektorka
izojégy obliceje Iveta

ertifikovand

Pechéckova ma velké
zku3enosti v oboru es-
tetické chirurgie, ve kte-
ré se uplatnila jako

instrumentdika na ope-
ranich sdlech plastické chirurgie. Pozdéji

se sama stala maijitelkou salonu. Presto se

rozhodla zadit s omlazovanim obliceje bez
pomoci skalpelu a jehlicek. Objevila ob-
licejovou jégu a izojégu povazuje za jeji
verzi. Absolvovala nékolik kurzi a nyni své
zku3enosti preddvé daldim z&jemkynim.

Proé vas toto téma zaujalo?
Musim se vrdtit o vic nez padesat let

zpatky. Moje babigka, kterd o svou plef

velmi pecovala, neméla v dobé bez bo-
toxu, vyplni, chirurgickych estetickych
vykond moc mozZnosti. Kdyz jsem jako
mald holka pozorovala jeji kazdoden-
ni pedujici ritudl, fascinovalo mé to. Jeji
péée nespodivala jenom v nandseni pfi-
pravkd na plef, ale roztahovala pfi tom
rty, $pulila je, vyvalovala oéi a odfika-
vala nékterd pismena abecedy nahlas.
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Kdyz jsem se o padesdt let pozd&ji setka-
la s metodou face jégy, rozhodla jsem se
vyzkouset ji na sobé.

Pozndame rozdil mezi izojégou a j6-
gou obliceje?

U Face j6gy se jednd o 80 cviky, pdz, které
se mozou podle potfeby vzdjemné kombi-
novat. Protoze zndm dobfe strukturu kize,
jsou mé cviky podle toho nejen poskladany,
ale také je doplfiuji napfiklad o lymfatickou
drendz. Hlavni rozdil je ale v tom, Ze vyuzi-
vém techniky zapojeni sfinkterd, tedy kruho-
vé svaloviny, kterd je pies 70 let vyzkousend
a potvrzend i svétovymi lékafi. Tato technika
dokézala vyfesit i mnohem hordi potize, nez
jsou obyéejné vrasky. V neposledni fadé je
pro mou izojégu charakteristické to, Ze se
zabyvém fascii. Mdm pfimo sestaveny obli-
Eejovy program, ktery provédim s klientkou
osobné, a vysledek je viditelny prakticky
ihned. Zdlezi samozfejmé, z jakého vychd-
zime stavu obliceje.

Musim jit do kurzu, nebo to zvladnu
doma podle néjaké predlohy?
Nabizim klientkédm osobni konzultaci. A po-
kud nejsou z Prahy, miZou se se mnou po-
tkat i online. Zanalyzuiji jejich oblicej a po-
dle konkrétniho stavu doporuéim, jak zadit.
Po n&jaké dobé, kdy jiz na obli¢eji vidi zmé-
nu, méme opét konzultaci a zaméfime se
na dalsi &ést nebo konkrétni svaly.

Jak probiha trénink svalG?

| tady plati, Ze méné je vice, a tak se cvi-
&eni svall obliceje v za&dtku nesmi pre-
hanét. Hlavni a nejdileZit&j3i je délat cvik
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sprédvné. Mdm program Celkové tonizace,
ktery jsem pfipravila online. Je to pfedloha,
kterou zvladnete doma a nemusite nikam
chodit. Vétina klientek zadind sama bez
konzultace pravé s timto programem. Dalsi
program, ktery jsem pfipravila, je zaméfeny
na oéi a také ho zvlddnete doma sama. Vi-
dea jasné vysvétluji provedeni cvikl a nez
se je naudite, cvicite je se mnou.

Jak zaéit s cviéenim?

Pro zaddtek navrhuju program izojégy Cel-
kovd tonizace. Pfirovndm to k t&lu: je tfeba
procvi¢ovat ho celé a nezatéZovat pouze
jednu &ést, napiiklad ruce.

Musim cviéit kazdy den?

Ano, kazdy den. Cvi¢it kazdy den trochu
je mnohem efektivn&jsi nez hodné jednou
za tyden. Dokonce to je i kontraproduktivni.
V mém programu jeden cvik trva 30 vtefin,
domnivdm se, Ze neni zatéZujici vénovat
svému obliceji 5 aZ 15 minut denné.

Jak se izojéga cviéi?

Pravidla jsou podobnd, jako kdyZz chcete
cvi¢it t8lo. Nejdfive je tfeba svaly zahfat.
Délku jednotlivych cvikd mda kazdy lektor
jinak, ale u této metody je vydrz jedné pézy
10 vtefin a opakuije se ffikrat. Po urcité dobé
|ze program upravit a ztiZit. DoleZité je, aby
cviky byly provédény spravné a nevytvofily
se $patné ndvyky, protoZe tim by se stav ob-
liceje mohl zhorit.

Cim dFive zaénu, tim lépe?

Na véku nezdleZi i zdlezi. Zaéit cvidit izojé-
|

gu mizete opravdu v kazdém véku. Mezi

klientkami mam i starsi roéniky, a ne vzdy
jsou na tom vyrazné hife nez ty mladsi.
DuleZity je stav obli¢eje na za&atku cvideni.
Ale na véku zdlezi z hlediska tvorby kolage-
nu a tedy elasticity kiize. Tam budou mit vy-
hodu mladsi roéniky, u kterych se diky pro-
krveni a podpofre tvorby kolagenu dostavi
vysledky rychleii.

Za jak dlouho uvidim néjaky vysle-
dek?

Zé&lezi na nékolika faktorech a také na va-
Sem ocekdvani. VéSinou zdlezi na stavu,
s nimZ za&indm, na ndvycich, jok intenzivné
cvi¢im, na pédi o oblicej, drzeni téla, ale
také na vyZzivé, drzeni téla, nemocich a dro-
zech. Genetika je az na poslednim mist8.
Mém radost, ze viechny klientky maiji vidi-
telny vysledek.

Nahradi cviéeni botox nebo vypl-
né?

Do uréité miry ano. Kli¢ je v tom, Ze botu-
lotoxin umrtvi sval, ale pfi cvigeni izojégy
svaly posilujete a relaxujete. Pokud je sval
necinny kvoli botulotoxinu, cviéit se nedd.
Musite pockat, aZ se mu opét vrdti schop-
nost, pro kterou ho t&lo m4, a tou je pohyb.
Pokud nemizu hybat n&jakym svalem, pak
budu pouzivat jiné, protoze svaly obli¢eje
jsou mimické a reaguji na nd¥ vnitini stav.
| objemu mdZeme cvicenim izojégy dosdh-
nout, stejné jako bé&znym cvicenim objemu
svall na téle.

Jsou néjaké triky, jak cviéit treba
nendpadné v tramvaiji nebo v open
space?

Ur¢ité se pdr cvikd najde. Napriklad krou-
zen{ jazyka nikoho nevydési. A zvladdnete-
i cvik otevieni o&i bez vrdsek na Zele, je
to rozhodné cvik pro open space a préci
na pocitadi.

Na co si dat pozor, abych si neubli-
zZila, pro koho cvi¢eni neni vhodné?
Cvi&it mdze kazdy, pokud nemd umrtvené
svaly, nuiné je vénovat se sprdvnému pro-
vedeni cviki a nepfehdnét to. Cviceni pi
potizich s &elistim kloubem by mélo pro-
bihat pouze pod dozorem a zde bych se
pfimlouvala i o zkuseného profesiondla. Ani
cviitelka j6gy obliceje, kterd se nevyskolila
v této problematice, by se neméla do této
diagnézy v obli¢eji poustét. Mize dojit
k velmi z&dvaznému poskozeni.

Frantiska Tésinskd, Foto: archiv Ivety Pechackové a Shutterstock



TRADICNI LE

taré finské prislovi fiké: ,Sau-
na je lékem chudého &lové-
ka“. Llidovou moudrost viak
potvrzuje i na dOkazech
postavend véda. UZ v roce
1990 ve své studii upozorfiu-
ie némecky profesor Edzard
Ernst na roli sauny pfi epidemiich virového
nachlazeni a konstatuje, Ze pravidelné sau-
novdni zajistilo zkoumanym jedincim asi
dvojnésobné vys3i 3anci zdstat zdravi.

O nezpochybnitelném vlivu saunovani
na posilovéni imunity hovofi mnozi dalsi
odbornici. Napfiklad podle studie Britské
lékaFské asociace pravidelné ndvitévy
sauny jednou tydné snizuji riziko virovych
onemocnéni o 30% a v pfipadé dvou aZ fFi
ndvitéy tydné se riziko onemocnéni snizi az
0 65 procent. V sauné se aktivuje ob&hové
soustava lidského organismu, buriky diky ni
distribuuji vic kysliku, imunitni systém startuje
tvorbu bilych krvinek, které jsou v téle zod-
povédné za boj s viry, infekcemi a elimina-
ci patogend. Pravidelné saunovani slouzi
jako prevence kardiovaskularich problémd
a dychacich obtiZi, zrychluje metabolismus
a podporuje celkovou kondici.

To je velmi aktudlni i v pfipadé souasné
koronavirové pandemie. ,Budeteli v dobré
kondici, pravdépodobnost mirnéjsiho probé-
hu a uzdraveni z nemoci covid-19 Ize oce-
kévat vyssi. Dodejme, Ze nejde o specificky
antivirovy efekt, ale o obecnou podporu imu-

NEJ

6/ y
Sauna je droga. Absolutni uvolnéni celého organismu, které nésleduje na lehatku

po ochlazeni prohfétého téla, je silné ndvykové. V sauné se odplavi toxiny, stres a sta-
rosti. Sauna je sice droga, ale jednoznaéné léCiva.

nitnich funkci t&la,” pFipomind profesor Jifi
Ruprich ze Stétniho zdravotnického Gstavu.

UZ V DOBE KAMENNE

Sauna je doma hlavné ve Finsku. Ty prvni
tu byly podle archeologickych vykopdvek
z Honkilahti uz v dob& kamenné. Potit se
(v pfipadé FinG vzdy s vinénou &epici &i
klobou¢kem na hlavé) patfi k nérodnim
tradicim. O jejich uchovéni a rozvoj se do-
konce od roku 1937 stard kulturni asociace
The Finnish Sauna Society, kterd md dnes
na 4200 ¢lend. Evidentné to jsou jen ti nej-
aktivngsi pfiznivci sauny. Statistiky totiz do-
kladaii, Ze ve svétové jedni&ce v saunovéni
md 5 miliond obyvatel k dispozici 3 miliony
saun - tedy vice, nez kolik je ve Finsku regis-
trovanych osobnich aut.

Saunovdni mé tradici také v dalich oblastech
svéta, jako je freba Rakousko, kde v horskych
oblastech md@ saunu nebo dokonce ,sauno-
vy svét” s mnoha rdznymi typy prohfivdren
naprostd vétiina hoteld i mensich penziond.

Nejinak je to u nasich dalsich zdpadnich
sousedd. ,V Némecku md& sauna &estné
misto mezi volno&asovymi aktivitami mist-
niho obyvatelstva, a to v rdmci vyzndvéni
svobodného Zivotniho stylu Freikérperkultur.
Boom klasickych finskych saun v Némecku
zapo&al v povdle¢ném obdobi a dodnes
je sauna vyhledavdna viemi generacemi
némecké spoleénosti a od Gtlého véku jsou
s ni pfirozené seznamovdny uz i déti,” uvadi

SAUNOVACI
DESATERO ANEB
ZASADY SPRAVNEHO
SAUNOVANI

® Zdravi lidé se miZou bez obav sau-
novat denné.

® Pred vstupem do sauny nepijte alko-
hol.

® Vyhnéte se také tuénym a t&zkym
jidlom.

® lidé postizeni srde¢nimi a nervovy-
mi chorobami by se rozhodné& mali
ohledné& saunovéni poradit se svym
osetfujicim lékafem.

® Vyberte si pro sebe ten nejvhodngj-
§i zpdsob saunovéni a vyzkousejte
iej radgji n&kolikrdt, a to doslova
na vlasti kozi! Jeding tak budete
spokojeni.

® 1x sauna = povzbudivé saunovéni
pro ndsledné podéni vy3siho vyko-
nu.

® 2x sauna = je vhodnd i pro malé
défi: navozuje prvotni povzbuzeni
a posléze Otlum, otuZuje a pfiznivé
pUsobi na organismus.

® 3x sauna = uvolfiovaci a relaxaéni
pobyt vhodny na z&vér néroného
dne - optimdlni dévka pro zdravé-
ho jedince.

® 4-5x sauna = pro kvalitni spanek
a prijemnou Gnavu.

® 6x a vice = nedoporuduje se!
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v Némecku Zijici Eesky saunér Ondfej So-
chirek. A zdjem o sauny roste i v dalsich
zemich Evropy, véetné Ceska.

SAUNOVANI V CECHACH

Historie saunovéni v Cechach az do pravéku
nesahd. Prvni saunu u nds vybudoval v roce
1936 lékaf Frantisek Vojta. K vétsimu rozvoji
saunovdni u nds doslo po druhé svétové vélce;
o jeho pfinosu pro fyzické a dusevni zdravi se
jiz tehdy porddaly konference. Nyni jiz sauny
nejsou pouze sou&dsti vefejnych bazénd nebo
jinych sportovisf a wellness center. Stéle as-
t&ji se objevuji jako b&Znd soudést rodinnych
dom0 a v poslednich letech také bytd. Tam si
v3ak z prostorovych divodd lidé Eastji pofizuji
infrasauny. Uméji sice hloubkové prohfdt sval
stvo a ulevit teba pfi kloubnich obtiZich, ale ten
pravy zdzitek poskyte ortodoxnimu milovni-
kovi horkého vzduchu na 90 °C vyhidtd, dre-
vénd finskd sauna. Ta je navic ve Finsku téméF
vzdy spojend s moznosti venkovniho ochlazeni
v chladnych vodéch né&jakého jezera nebo
more. Ochlazovaci bazének a nejen studend
sprcha a odpocinek venky, v piirodé, idedlné
v zasnézené krajiné pod hvézdnym nebem je
bohuzel i v rakouskych (natoZz pak &eskych)
wellness aredlech spi§ vyjimeénym luxusem.
Pfitom by nékdy stagilo mdlo - ofeviit terasu,
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ohradit a o&m sousedd znepfistupnit prostor
na dvé, ffi lehdtka, zkrétka pfi budovéni sauny
mit na paméti, Ze nejde jen o poceni, ale o cel-
kovy prozZitek, o spojeni s pfirodou a Zivly.

MISTO, KDE MUZETE
VYPNOUT

Sauna je totiz vyborny pfirodni 1ék nejen
na rizné potize t&la, jako jsou napriklad bo-

OCHLAZOVANI
PRI SAUNOVANI
JE INDIVIDUALNI.
NEKOMU STACI
VLAZNA SPRCHA NEBO
POBYT NA CHLADNEM
VZDUCHU, JINY SI RAD
ZAPLAVE V LEDOVE
VODE NEBO SE ,POVALI
VE SNEHU. FINOVE
TRADICNE MEZI VLAZNOU
SPRCHU A ZCHLAZENI
VKLADAJI KRATKOU,
ZHRUBA 50METROVOU
PROCHAZKU.

lesti kloubt a svald, ale zabird i na dusevni
problémy. Nejéast&jsi jsou dnes vycerpdni,
stres a Uzkost. Za poslednich patndct let se
pocet podnétd, které nds drzi v ustaviéném
napéti, zdvojndsobil. Doba je rychlejsi a tre-
ba diky chytrym telefondm pracujeme prak-
ticky neustdle. Je stale t8Z5i naijit klid, ticho,
misto, kde Ize ,vypnout”. Sauna, kde pravi-
dla zakazuji hlasity hovor a mobil si nechg-
vdme v 3atn&, takovou odzou je. Ke zklidnéni
a pohodé v ni pfispivaji i aromaterapie, bylin-
kové sauny. Zfejmé i kvili své saunové kultufe
bylo Finsko jiz poteti za sebou na Zebficku,
ktery sestavuje OSN, nej3fastnési zemi svéta.

,PHi saunovani se, stejné jako pfi sportu,
do t&la uvolfiuji kromé jinych latek i endor-
finy, takzvané hormony $t&sti. Pravidelné né-
vitévy sauny maiji na psychiku dlouhodoby
0&inek a sauna nédm pomoze k celkové lepsi
psychické odolnosti i pohod&. Odborné
studie navic dokdzaly pozitivni vliv sauny
na léébu depresi a jinych nervovych one-
mocnéni,” Fika Jan Kovdarnik, saunovy ex-
pert a trenér saunérd ze spoleénosti Saunia.

VYPOCENA KRASA
Finské prislovi tvrdi: ,Zena je nejkrasn&jsi
hodinu po saunovdni”. Stfidani vysokych

Eva Hirschovd, Foto: archiv firmy



a nizkych teplot mé totiz pozi-
tivni vliv i na stav pleti. Pfi pravi-
delném saunovani dochézi diky
posileni cév k celkovému zpev-
néni pokozky téla i ke zlep3eni
elasticnosti pleti obliceje a jeji-
mu lep3imu prokrveni a proéis-
téni. Pfed vstupem do potirny
je ale potteba plef dokladné
zbavit make-upy, fasenky a dal-
Sich ligidel a nechat ji b&hem
saunovdni volné dychat. V sou-
kromé sauné je mozné jeji 0&i-
nek zndsobit vyZivujici maskou
z &ist& prirodnich pFisad, jako
je napfiklad med. Na krdsu
mysli i ve vefejnych saundch
mistfi saunéfi pfi oblibenych
saunovych ritudlech. Jejich sou-
Eésti Casto byvd peeling téla
mofskou soli, nékde se po ném
nabizi potirdni bahnem a jily,
medem nebo jogurtem. Po sau-
novdni je plet citlivéjsi, nedo-
poruéuje se tedy absolvovat

kosmetické procedury. Je lépe
pockat 24 hodin.

PRISPEVEK KE KONDICI

Agkoliv se ¢lovék po sauné citi nejen hluboce ocistény, ale
také jakoby lehéi, saunovani neni prostfedek na hubnuti.
Redukéni proces viak mizZe vhodné dopliiovat. Pfi poceni
z t8la odchdzeji odpadni latky, organismus se nendsilné
detoxikuje. O&istuje se i podkozni vrstva, kde pravé nastfé-
dané ,jedy” mimo jiné pfispivaji i ke vzniku nevzhledné
pomerancové kiZe.

Spoléhat oviem na to, Ze se po sauné vejdete do dZins, které
uZ pdr tydnd nedopnete, je asi maré. Ztracenou vodu je tfe-
ba vhodnymi ndpoiji doplnit. Pfi fficetiminutovém pobytu v sau-
né se totiz zapotite stejn& jako pfi béhu na i kilometry. Proces
ochlazovdni téla oviem urychluje spalovani a celkové sauna
posiluje metabolismus, ktery je pro hubnuti kli¢ovy.

Hubnout nelze ani bez pohybu a také v tomto ohledu mize
sauna vyznamné pomoci. ,Saunovdani pomdhd pfi tréninku,
protoZe se pfi ném zvy3uje a uvolfiuje ristovy hormon, ktery
je potfebny k celkové vitalité a dobrym sportovnim vykonom.
Mé totiz pfiznivy vliv na mikrotraumata 3lach, svald, kloubd,
coz vede ke sniZeni svalového napéti a tim i k prohloube-
ni relaxace a k néslednému rychlej§imu vzpamatovani se
po tréninku. Nepomdze vdm sice, abyste ub&hli maraton,
ale pfi pravidelnych celoro&nich névstévéch sauny se uz
nebudete zadychdvat do schod a uréité se budete celkové
citit |épe fyzicky i psychicky,” fikd Nada Kostovalovd, kterd
je byvalou reprezentantkou v atletice a v sou¢asnosti pdsobi
jako kondiéni a osobni fitness trenérka.

INZERCE

ot \ORDKINN
COLLAGEN

DOPLNEK STRAVY

100% CISTY HYDROLYZOVANY MORSKY KOLAGEN
100% PRIRODNI PRODUKT - GMO FREE
95% VSTREBATELNOST

vaevs

rychlejsi hojeni koznich poranéni, snadnéjsi a déle
prokazatelné zpomaleni stamutf k(ize- navraci kizi jejf pruznost.

www. milcosmetics.cz
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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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PREDPLATTE KOSMETIK A

S| CASOPIS iWellness

OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU KOSMETIKA & WELLNESS
NA CELY ROK. 6 CISEL ZA 474 KC VCETNE DPH. CENA 1 VYTISKU
JE 79KC (V BEZNEM PRODEJI 89 KC).

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK ©D NAS DOSTANE DAREK:

BODY SEM 20 TELOVY ZPEVNUJICI KREM PROTI

ELULITIDE.

BODY SLIM 20 TELOVY ZPEVNUJICI KREM PROTI CELULITIDE vém
pomUze nastartovat hubnuti, a to diky stimulaci kize, kterd je nésledné
pruznd, hladké a hydratované.

Celulitida se &asto spojuje se suchou a hypotonickou pleti, tedy s dvojim
problémem: kosmetickym a funkénim. Kromé toho méme v kritickych
oblastech t&la vét3i potize s aktivaci lipolyzy. Diky spojent kofeinu a fas
se specidlnim peptidem krém aktivuje zvy3ovéni lipolyzy a usnadfivje
vyuZiti mastnych kyselin jako paliva, coz je dvoji G&inek cenny pfi pod-
pofe v boji proti lokdlni celulitidé a ukladani tuku.

Kli¢ové latky vyhlazujiciho, revitalizujictho a obnovujictho produktu jsou
chaluha bublinatd, kofein, kyselina glykolové, kyselina mandlova, ATP
peptidy.

Body Slim 20 je oblibeny produkt Zen, které si doprdvaii zestihlujici ba-
henni zdbal v salonech Natinuel nebo biologickou liposukci Natinuel
z rukou lékafo.

Budte

v obraze
jen za

474 K¢l Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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Jak vonét v zim&?
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Kompletni seznam zdkrokd naleznete na novych strdnkéch kliniky

www.esthe-plastika.cz
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