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EDITORIAL

KOSMETIKA

SMUTNY ZIVOT POD ROUSKOU

Za pér tydn0 skoné&i nejtéZ3i rok v Zivotd vétiny z nds. Problémy po-
stihly celou planetu, viude strach a smutek. Plni obav z nemoci, sta-
rosti o své blizké, nejistoty ohledn& budoucnosti jsme si fikali, Ze se
nesmime poddat stresu, protoZe ta mrcha vir je jako pes - pozng,
Ze se bojime, a kousne nés. JenZe je to velmi t&2ké a probuzeni ze
zlého snu se zatim nekona...

Méme novy (nendvidény) médni doplnék. K &emu je ndm rténka,
kdyZ ji nemizeme pouzivatl Tedy miZzeme, ale prakticky nikdo ji
neoceni. K éemu make-up, kdyZ ho neodli¢ujeme z obliceje, ale
z rousky... Podivejme se ale na nastalou situaci i s trochou humoru
a optimismu. Nikdo nevidi pytliky pod ocima. Pupinek vyklubany
na nose je schovany. Useffime za $minky...

J& vim, je to hloupé Zertovdni, protoze 3kody na zahalené pleti mi-
Zou byt velké. Jedno ale vime jist&: s kosmetickou pééi tyto potize
urdité zvlddneme. A s veselou mysli vechna omezeni pfekondme.
Z historie prece vime, Ze lidé chtéli byt vzdy a za viech okolnosti

krésni a pritaZlivi. Proto se spoleéné s vémi t&3ime na lepsi pfisti Casy bez nepfijemnych omezenil
Celd nase redakce vam peje klidné, pohodové a hlavné zdravé Vanoce i cely pfisti rok!

Hana Profousovd

Séfredaktorka Easopisu a portdlu
//m
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www.kosmetika-wellness.cz
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Z VASICH DOPISU

Asi jako mnoha dalsim lidem mi vadi, Ze ne-
mizu kvili karanténé pravidelné chodit na sva
oblibend o3etfeni. V mém pfipadé to je pfistroj
LPG na formovéni postavy. Vzhledem k tomu,
Ze mam k toustnuti sklony a sladkému se vzdy
neubrdnim, jsem réda, Ze jsem diky vasemu
Easopisu tuto metodu objevila. Uz jsem podob-
nych procedur vyzkousela vic, ale u této mé drzi
nejen vysledky, ale také fakt, Ze se absolvuje
ve specidlnim oblecky, takZe je to takové diskrét-
n&jsi, a to mi vyhovuie.

Marta
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JAK ZAZARIT

POD STROMECKEM

Adventni éas byvé plny shonu, udélej-
te si ale ¢as i na sebe, af pod stromeé-
kem zazdfite joko hvézda. | b&hem
domécich praci si miZete na obligej
priloZit chladivou masku, kterd od-
strani kruhy pod ocima (lepsi je to
ale réno nebo veéer). K dokonalému
prosincovému make-upu patfi erve-
nd rténka a upravené obodi. Budete
vypadat pfirozené a pfitom svdteéné.
A na krésné ozdobenych Ustech si
nezapomeite vykouzlit Gsméy, ten je
nad vechny ozdoby. Vyzaduje dle
samozfejmé krdsné bilé zuby.

osmehckeg

PHY RIS

I"HY RIS

DERMA
CONTROL

SIVER BALAKCE
UL

TAKE CHTEJi BYT KRASNI!

Kult krésy je v dnedni dob& nedilnou sou&dsti
béZného Zivota, Zasto je oviem touha po doko-
nalém vzhledu mylné pfipisovana pouze Zendm,
prestoZze zdjem muzl kazdy rok sili. A po &em
pdanové nejvic touzi? Nejvétsi zdjem maji o lipo-
sukei, protoze nékteré partie se nedaiji formovat
ani cvi¢enim nebo posilovanim. Nésleduje Gpro-
va viek, nejen z estetickych divodd, ale také
kvili zhordenému vidéni. Vyhledévand je také
operace prsi, protoze z hormondlnich divodd
nebo kvili obezité jim narostou do rozmérd, kdy

by mohla budit posmé&ch.

CO SE DEJE POD ROUSKOU?

V boji proti 3ifeni obavaného viru je rouska
prinosnd, plet uzaviend delsi dobu pod vlh-
nouci tkaninou ale pfili§ nejésd. Vihké a teplé
prostiedi je rdjem pro mnozeni bakterif, miZou
se objevit vyrézky nebo zhorsit akné. Kazdo-
denni péée o plef tak béhem pandemie do-
stdvd novy rozmér. Zékladem je pravidelné
a opravdu dokladné &isténi. Nositei rousku
napfiklad kvoli zaméstndni po delsi dobu,
Cistdte svou plef alespor dvakrét denné (rdno
a veéer). ,Nejprve si umyjte oblicej vlaznou
vodou a dobfe ji vysuste, pak pokraéuite kvalit-
nimi plefovymi pfipravky na &isténi pleti a poté
plefovymi vodami &i toniky. PFi dlouhodobém
noSeni rousky je také vhodné vynechat celo-
obli¢ejovy make-up, abyste svou plef jesté vice
nezatéZovaly. A nejdoleZitjsi je hydratovat,

1

hydratovat, hydratovat!” konstatuje kosmeti¢ka
a vizéZistka Adéla Komdrkovd. Nezapomerite
ani na plefové masky, osvéZeni pleti kvalitnim
hydrataénim krémem a dvakrdt do mésice si

udélejte peeling.

Il

Na pokozku podrézdénou z rousky vyzkouseite Silver Balance Mask s obsahem stfibra a ka-
olinu. Velice jemnd a pfitom okamzité zklidfiujici krémovd maska je vhodnd pro viechny typy
pleti se sklony k mastnému odlesku, zagervendni a lokélnim zépaldm. Masku aplikujte na do-
konale vycisténou plef - na celou tvéF, krk a dekolt, nechte pisobit 15-20 min. a ndsledné
omyjte teplou vodou. Malé mnoZstvi masky je mozné vmasirovat také pfed nasazenim rousky.
K dostdni v partnerskych salonech PHYRIS (www.almaf.cz/cs/salony).
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INZERCE

Kazdy mésic zeny pozoruji, Ze je jejich plet ovliviiovana
jejich menstruacnim cyklem. Plet’ se, podle aktualni faze
cyklu, chova nepredvidatelné, vznikaji pupinky, plet je
precitlivéla a ztraci svlj prirozeny jas. K prekonani
nespokojenosti, kterd je s tim spojena, musime pocho-
pit, co se déje uvnitr téla, abychom pak mohli zendm
nabidnout cilenou péci o jejich plet.

Hladina testosteronu a progesteronu prevy-

$i hladinu estrogenu. Poéry se rozsiruji

a zvySuje se produkce mazu.
Objevuji se malé pupinky & nedokonalosti

Koncentrace kortizolu (stresovy hormon)
béhem periody kolisa. Kromé vykyvd nalady
se pokozka stava citlivéjsi a nachylné&jsi
k nechténym reakcim.

Vysouseni, zanétlivost & hypersenzitivita

Béhem periody postupné az na minimum
klesa hladina Zeleza a cervenych krevnich
desticek. Vysledkem je mdla unavena plet.

Ztrata jasu & viditelné znamky unavy

Plet proto potrebuje individualni péci, ktera ji udrzi
v rovnovaze béhem tohoto komplikovaného obdobi.
Aby se PAYOT o zeny postaral a co nevice jim pomohl
béhem jejich cyklu, vyvinul osetreni MY PERIOD.

MY PERIOD

LA CURE

9 SER PRO PECI O PLET BEHEM PERIODY
Pecujici program trvajici 9 po sobé nasledujici dnd
zacina prvnim dnem cyklu. Zahrnuje 3 receptury s
botanickymi extrakty vychazejicimi z nasich odbornych
farmaceutickych znalosti, které vam pomohou plet
hyckat a vyvazovat béhem komplikovaného obdobi
periody.
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RYZE, SPOJENEC DOBREHO
SPANKU

Pokud trpite 3patnym spdnkem, dejte si k vedefi
ryzi. Podle japonské védecké studie mé ryze bla-
hoddry G¢inek na spének diky vysokému glyke-
mickému indexu. Japonsti védci porovnévali vecer-
ni stravovaci ndvyky 1848 Zen a muzd ve véku 20
az 60 let a srovndvali je s dobou spénku a pFigi-
nami no&niho buzeni. Vysledek: ryze vyhrdla jako
nejlepdi volba jidla pro klidny spdnek. Naproti
tomu chléb na kvalitu spanku nemél zdadny vliv
a téstoviny spise Spatny.

Vysoky glykemicky index ryze vyvoldvd zvyseni
hladiny tryptofanu, aminokyseliny, které podporu-
je produkci serotoninu navozujictho pohodu, a me-
latoninu, coz je spankovy hormon. Proto bychom
vecer méli ddvat prednost potravinam, jako je mlé-
ko a mlé&né vyrobky, ryze, ovesné vlogky, bandny,
vejce, ryby, mdlo tuéné maso, tmavd listovd zeleni-
na & spirvlina. Sdlek teplého mléka ochuceného
3petkou skofice & mletého muskdtového ofisku
a |zigkou medu pied spanim vém pomize usnout.
Pokud trpite problémy se spankem, je lep3i se vyva-
rovat konzumace potravin bohatych na tuky nebo
bilkoviny, které zvysuji koncentraci tyrosinu (pod-
poruje sekreci adrenalinu, hormonu zndmého pro
svij stimulagni efekt).

Abyste se dobfe vyspali, je dobré se ve&er nepre-
jidat, ale také nehladovét a jist nejpozdéiji dvé ho-
diny pfed ulehnutim. Vyhybeite se rovnéz rajéatom
nebo kofenénym pokrmdm, které mdZou zpUsobo-
vat pdleni zéhy a narulovat spének. A v kazdém
pfipadé si dejte pozor na kdvu. Pokud chcete
klidn& spdt, je lepsi se vyvarovat piti kdvy po 16.
hoding, ale podle jedné americké studie i odpo-
ledni konzumace kofeinu mize mit vliv na celkové
zkréceni doby spanku v proméru o jednu hodinu.
Pravidelnym pitim kévy totiz snizujeme svou dlou-
hodobou kapacitu denni koncentrace, kterd mimo
jiné zpUsobuje problémy se spénkem. A jako pes,
ktery se honi za svym ocasem, pokradujeme v piti
kdvy, abychom soustfedéni stimulovali. Pokud se
chcete vyhnout problému se spénkem, je proto
vhodné ddt si posledni kévu nejpozdéiji po obédé.
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ZMATKY KOLEM
KOKOSOVEHO ORECHU
Védci nyni maji dostatek dokazd, Ze
kokosovy olej neni zdaleka tak zdravy,
jak nds presvédcovali v minulych letech
néktefi ,kokosovi” odbornici na vyZivu.
Odbornici zjistili, Ze kokosovy olej zvy-
Suje LDL cholesterol - jednu z mnoha
pricin srdeénich onemocnéni - stejné
jako mdslo, hovézi tuk nebo palmovy

olej. Kromé& toho dosud z&dnd seriézni

studie neprokdzala pozitivni G&inky tohoto oleje na zdravi. Také nejnovéjsi prohldseni
skupiny odbornikd z respektované American Heart Association dirazné nedoporuéu-
je kazdodenni pouzivani kokosového oleje.

Profesorka Karin Michels ze $koly vefejného zdravi Harvard TH Chan jde dokonce
tak daleko, Ze nevéhd hovofit o kokosovém oleji jako o ,&istém jedu”. Neddvny pro-
zkum vefejného minéni viak naznaluje, Ze 72 % americké populace stdle povazuje
kokosovy olej za zdravé jidlo. Pfitom, pokud jde o obsah pro zdravi skodlivych nasyce-
nych mastnych kyselin, obsahuje jich 90 %, coZ je mnohem vys3i procento nez u mdsla
(65 %), hovéziho tuku (43 %) & veprového sadla (40 %). Viechny oleje a tuky jsou
tvofeny riiznymi druhy mastnych kyselin v riznych pomérech. Cim vy33i je obsah nena-
sycenych kyselin, tim je zdravéjsi. Napfiklad v sezamovém oleji je 85 % nenasycenych
kyselin. Nevyhodou t&chto tukd viak je, Ze $patné odoldvaiji vysokym teplotam pfi tepel-
né Upravé. Vysoce nasyceny kokosovy olej tak neni rozhodné nejlepsi volbou. Podle od-
bornikd kokosovy olej neskodi pfili§ nasemu zdravi, pokud ho konzumujeme pfileZitostné
v malém mnoZstvi a jestlize je nade strava vyvdZzend a mdme pfiméienou vdhu.

Na trhu je vak k dispozici spousta mnohem lepsich rostlinnych olejo. Olivovy, seza-
movy nebo Ffepkovy olej zistanou vZdy tou nejlepsi volbou pro nase zdravi, protoze
jejiich blahoddarné Gcinky byly dlouhodobé provéfovény. Jestlize vam nékdo poradil
konzumovat kokosovy olej jako prevenci pro zlep3eni hladiny cholesterolu, ke snizeni
rizika srdeénich onemocnéni, jako doplnék k usnadnéni hubnuti, stimulaci metabolis-
mu, ke sniZeni hladu nebo ke zlep3eni stavu §titné Zlazy, rozhodné mu nevéfte. To plati
jesté vice, pokud mdte prokazatelnd vysoky cholesterol, vysoky tlak nebo cukrovku.
Nejlepsim fe3enim ve vyzivé je vzdy rozmanitd strava.

PIANKO V LOZNICI

Jestlize zpomalite pFi svych sexudlnich proZit-
cich, zaZijete intenzivni spojeni se svym partne-
rem i vlastim t&lem a objevite ne¢ekané prozitky
~védomé” sexuality. To jsou principy pfistupu

Jslow sex”, ktery je soudsti 3irdiho hnuti podpo-
rujictho zpomaleni ve viech oblastech Zivota.

Podobné jako jiz zndmé slow food ¢&i slow life,
koncept navrhuje pfibrzdit, tentokrét pfi intimnich
A chvilkéch. Dokéze probudit novou mizu v dlou-
holetych partnerskych vztazich, pomidze ndm také zbavit se komplexd, objevit viastni télo
i potieby druhého a proménit touhu v mnohovrstevnaty smyslovy a emociondlini zazitek.
Podle terapeutky Diany Richardson, kterd vyuéuje pomaly sex uZ od roku 1993, je nut-
né privést své t&lo k feci. ,Jde o to byt pln& pfitomen v kazdém okamziku sexudlniho
aktu a namisto jednoduchého a rychle pomijivého uspokojeni procitit jemné a dlouho
trvajici nuance pot&seni,” pise ve své knize Slow sex, milovdni s plnym védomim. Pro
francouzského psychoterapeuta Alaina Hérila tato zména v pojeti také umoziivje vzit
se do vnimdni partnera a nebrat ho pouze jako ndstroj viastniho potéseni. Partnefi jsou
soucasné aktivni i pasivni a vyvézené role umoziiuji kazdému ddvat a pfijimat, &mz se
snizuje tlak a frustrace.

St&panka Strouhalovd, Foto: Shutterstock



Hana Profousovd, foto: archiv

<> mob.: 606 284 909
& tel.: 321727 674
 tel.: 724 107 104
) www.sanatorium-kolin.cz

CHCI VYLEPSIT SVE TELO!

Prozkum mezi ftisicovkou &eskych respon-
dentd ukdzal, Ze 95 procent z nich je nad-
$eno z moznosti vylepsit své t&lo pomoci
technologii, nadpoloviéni vétina by o ném
dokonce uvaZzovala. Tyto moznosti by jim
mély slouzit ke zlepseni kvality Zivota. Toto
téma zdrovef ale u lidi vzbuzuje rizné oba-
vy. Velké &ast dotdzanych Cechd (86 %) se
boji, Ze by jejich t&lo mohlo byt napadeno
hackery, zatimco 77 % se domnivd, Ze vy-
lep3ovani téla bude dostupné pouze pro bo-
haté. To, co se dfive zddlo jen jako vyplod
fantazie autord sciencefiction, se pomalu
stévd realitou. Proces pretvoreni nebo vy-
lepseni psychickych a fyzickych schopnosti
¢lovéka je diky vyvoji digitdlnich technolo-
gii, které se staly béZnou sou&dsti viedniho
Zivota, realisti¢téjsi nez kdy dfive. Rozsdh-
I& studie na vzorku 14 500 respondentd
z 16 zemi Evropy a severni Afriky zjistila,
Ze nejvice svolni k vylep3eni svého téla jsou
prévé Cesi a hned za nimi ltalové (94 %).
Naopak stejny ndzor zastavd jen 33 % Bri-
t0. Néktefi respondenti by dokonce chtgli
své t&lo propoijit se svym chytrym telefonem.

Plasticka chirurgie
MUDr. Svatopluk Svoboda

Restart ,. .
(&

Moznosti, které ném dnes nabizeji moderni technologie,
byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V sou¢asné dobé
mUZeme starnuti 0&inné (a navic bezbolestné) pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi zékroky.

NESKODNY SPOLECNIK A
Sou&asnd pandemie vyzaduje udrzovat hygienicky &is-
té telefony, ale i rousky, klice, bryle nebo tfeba zubni
kartééky, na nichz nezddouci mikroorganismy ulpivaii.

Vhodnym néstrojem je sterilizator, ktery vyuzivd UV ~
zdreni a je vhodny pro viechny pfedméty, véetné elek-

troniky nebo zdobenych rou3ek, které nelze vyvarovat. w
Ovladani je jednoduché: do sterilizétoru vloZite pted- S

mét, zavrete viko a stiskem tladitka spustite proces. Uka-
zatel zobrazuje prob&h cinnosti, presny &as potiebny k dokonalému hygienickému
vy<isténi zdvisi na konkrétim predmétu.

Z CECHU SI VYLEPSENI TELA S CILEM ZVYSENI ATRAKTIVITY
PREJE 34% DOTAZANYCH, ZATIMCO 20% BY CHTELO ZLEPSIT
INTELIGENCI A MOZKOVE FUNKCE.

INZERCE
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Vine
MISTO PSYCHIATRA

Cich je mezi smysly clovéka popelkou. Presto hraje v nasem Zivoté mnohem dileZité;si roli,
neZ si uvédomujeme. Aniz bychom si to pripoudtéli, vybird nédm partnera, fixuje z&zitky

z défstvi, z nichZ budeme Fadu let erpat pozitivni energii. Proto je vybér viné Uzce spjat

s psychikou, odrézi se v ném drivéjsi prozitky, nase preference, osobni styl.

ovolte mi zagit velmi silnym
osobnim zdzZitkem. Neddv-
no jsem zasla do obchodu
pro vytvarniky specializo-
vaného na prodej pastelek.
Neuvéfitelné krdsné to tam
vonélo. Okamzité se mi
vybavila viné skolni ffidy pfi mé oblibené
vytvarce, atmosféra détskych obrdzkd, vy-
barvovéni omalovanek. A najednou se mi
viechno spojilo. Vzdyf {4 si vybirdm toaletni

PARFEM JE ZRCADLEM

NASI OSOBNOSTI.

-
ToM Iﬁlmﬂ
-
A T

B0 Y 1Py g

Z&fivé viné nabité energii. Pro NI: roze, frézie,
ovoce i cedr. Pro NEJ: bergamot, mandarinka, santal.

Tom Tailor, EdT 30 ml/440K¢

Ovocnd, sladka
Bitter Peach
plnd erotického
ndboje okouzli
Zeny. Tom Ford,
50 ml/7500Ke

vodu jako Sestiletd holka! Miluji dfevité viné.
V mych oblibenych parfémech se schovéva-
ii pastelky! Tak proto mé tolik okouzlil Alien
od Thierry Muglera, Diordv Dune a napo-
sledy Golden Chypre od Grossmith. V mém
flakénu se vzdy musi skryvat dfevity pastel-
kovy had z ofezdvdtkal Nékdo jiny hledd
podvédomé v lahvigkdach tény rozi z babié-
&iny zahrady, voni posekané trévy, mamin-
&inych vanilkovych rohli¢kd & cukrové vaty.
Jaky je ten vés détsky akord?

Mistrovsky parfémdF Alberto
Morillas vytvofil unisex voni

Organicky bio parfém
Smyslnost: Bachovy
esence zvysuji
pritazlivost a podporuijf
sebedovéru. Citrusy ladi
s bergamotem a fialkou.
Les Fleurs de Bach Paris,
EdP 30 ml/929Ke

Expresivni a trvanlivé

MISTR PARFEMAR

Lidé moZou rozlisovat mezi asi 10 000
roznymi pachy a vonémi, ale kategoriza-
ce a identifikace této obrovské skdly moze
byt obtiznd, je potfeba specidlni vzdélani.
Tvlrci parfémd jsou vyskoleni odbornici se
schopnosti zapamatovat si a identifikovat
velké mnozZstvi t6n0. Vytvofeni viné zahrnu-
je studium chemie a psychologie. Pokud se
vie posklddd dohromady, jsou pak specia-
listé schopni vytvofit smés, kterd v mozku vy-

BArisehi
P

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem

Cool Water Wave Woman s mofskymi

podtény a motivy lahodného ovoce

Kazda viné oslovi zeny i divky, které miluji léto.

z péti EdP Davidoff, Edt 30 ml/950Ke,
nové kolekce 50 m|/1390Ke, 100 ml/1950Ke
Furla vystihuje

nékterou cast
Zenské duse.
Furla, EdP

30 ml/1185K¢

T

Mon Rouge! je smysiné
bezstarostné kompozice,

v niz se étericky kosatec
rozpousti do krémové neroli.

Yves Rocher, 50 ml/1490

Everyone, kterd vyzafuje
Cistou svézest. Calvin Klein,
od 496 K&/50ml
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vold libé pocity a spusti tvorbu endorfind po-
dobné jako &okolada. A stejné jako vétiina
lidi miluje &okolddu, véiina z nés se shodne
i na pfitazlivosti fady vonnych ténd. Prévé
po nich parfémdfi sahaiji a je uZ jen na nich,
jak je namixuji do vysledné kompozice tak,
aby se libila pfedem uréené cilové skupiné.
Jen ti nejlep3i viak dokézou pyramidu sklg-
dajici se ze zdklady, t&la a hlavy namichat
tak, aby se stala vyjimeénou, jedineénou
a nezapomenutelnou.

MOCNA ZBRAN

,YOn& miZou mit pozitivni vliv na nélady,
redukci stresu, zlep3eni spanku, sebevédo-
mi a fyzicky a kognitivni vykon,” fiké The-
resa Molnarové, vykonnd feditelka institutu
Sense of Smell Institute, vyzkumné a vzdé-
ldvaci  slozky parfémového  promyslu
Fragrance Foundation. ,Kdyz si uvédomi-
te, jak na vas konkrétni &ichové viemy po-
sobi, moZete zlepsit své zdravi a pohodu.”
A nejen to, ving dokdZou i dal3i kouzla.
Napfiklad staéi pfivonét si k tricku vaseho
milovaného a pfipomenete si ho mnohem

siln&ji nez fotkou.

Viné Daisy
predznamendvaiici jaro
ie zahalena do jemnych
> . P
dopliiky. Daisy Spring,
50 ml/2031Ke

)
Ao

DAIEY
HARC JACOBS

zelenych odstind s réZovymi

Démské voné Donna a My Name
se predstavuji v nezménéném
slozeni, ale v novém designu
nazvaném Goccia a Goccia
(italsky kapka po kapce).
Trussardi, EJP 50 ml/1999K¢

TAJEMSTVI KRASY

MAME TO POD NOSEM

Mozek ma fascinujici schopnost zapamatovat si a vybavit si viné a pachy. Dokdze
tento vykon provést i roky poté, co uciti specifickou vini. To proto, Ze stopa chemic-
kych latek se v ném uklddd do riznych sekci, jakychsi prihrédek. Dokonce podle
prisnych zdkonitosti. Do které prihrddky mozek urcitou chemickou ldtku podle, to
z4visi na druhu molekul. N&které chemikdlie se pfesunou do limbického systému,
ktery je zodpovédny za vzpominky a emoce. Jiné chemikdlie se pfesouvaiji do neo-
kortexu, ktery zahrnuje védomé myslenkové procesy. Jak mozek zpracovdva ving,
ziskdvé spojeni mezi specifickymi pachy a vzpominkami. To je divod, pro¢ viné
miZe vyvolat vzpominku na uddlost, misto, &as nebo osobu.

Limbicky systém sedi ve stfedu mozku a mé& pfimé spojeni s centrdlnim nervovym
systémem. KdyZ aromatické molekuly dorazi do limbického systému, systém je zpra-
cuje, pokud jde o jejich spojeni se vzpominkami, motivaci a emocemi. Limbicky sys-
tém je instinktivni, takZe reakce vychdzejici z této oblasti mozku nejsou vysledkem
védomého mysleni. Kdyz se chemikdlie pfesunou do neokortexu, dorazi do myslici
&asti mozku. Tato oblast mozku je zodpovédnd za pieklad pachd. Zpisob, jakym
mozkova kira zpracovava chemickou ldtku, uréuje, co se stane ddl. Pokud mé viné
pozitivni asociaci, miZe byt pfeddna limbickému systému pro dalsi vhodnou reakei.
Pokud nese pach negativni asociaci, napfiklad spojeni se 3patnou zkuienosti, mize
se pfesunout do endokrinniho systému a usnadnit tak rychlou fyziologickou reakei.
Snédli jste kdysi zkaZend jatra? Uz nikdy jétra nevezmete do Ust, i kdyby je pfipra-
vili v michelinské restauraci. Mozek vds tak chréni pred nebezpedim. Vonély vam
pastelky, kdyZ jste si s maminkou jako dité kreslila? Dfevitd viing pro vés bude vzdy
néplasti na splin.

Drevitd, zemitd, svézi
Eternity, kolinskd s tény
jalovce, mechu, kardamomu
pro ndroéné muze. K dostani

ﬁh | (et

£ th I i jemnd, damskd, kvétinovd,
vodni Eternity. Calvin Klein,

pénskd cologne 100ml

e | | ! hl /2010K¢, dédmskd EAP

od 30ml /1300K¢

Elegantni, Orientdini - kvétinovd - ovocnd To be
kvétinové Sweet Girl neni zdaleka tak drsnd jako
Florence: ieji flakon typicky pro parfémy Police.
mandarinka, Psobi mladg, je jednoduse rozpoznatelnd
&erny rybiz, a trendy. EdP 40 ml/519 K¢

ambra, paéuli,

atmosféra

italské lkonické flakony véni Signorina se ,smrskly”
Florencie. do hravé minipodoby. Salvatore Ferragamo,
Roberto EdP/EdT 20 ml/999 K&

Cavalli,

EdP 75 N

ml/1005K¢ R e

Hfejivd, orientdlni Play It Sexy umozni vyjadfit
Zenskost v plné sile. Playboy, 40ml /290K¢&
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Vzhledem k divérmému propojeni viné
a emoci neni divu, Ze zdvada v jednom
miZe pfispét k problémdm s druhym. Ano-

smie - UOplnd zirdta Cichu - &asto vede
k depresi. Naopak lidé s t&Zkou depresi
Casto vykazuji snizenou citlivost na pachy.
Tento fakt potvrzuje i Fada lidi, ktefi one-
mocnéli covidem-19. Kromé toho, Ze spdlili
gulés, pfispéla ztrdta ichu také k tomu, Ze

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA VUNI
Pravéci lidé méli mnohem citlivéj3i &ich nez my.

Historie parfémd sahd hluboko do minulosti - existuji archeologické vykopavky, které
dokazuji pouziti parfém0 z doby pred 4000 lety.

V minulosti parfémy slouZily k zakryti nepfijemnych pachd z nemytych t&l. Ve sttedové-
ku, ale i v &asech relativné neddvnych, se lidé koupali pomérné zfidka (nemyli se i mé&si-
ce). Napfiklad na proslulém dvore Ludvika XIV. byly parfémy zbrani proti nepiijemnym
t&lesnym pachim.

Parfém se musel i pitl ,Hungary Water”, vytvofeny v roce 1370, je povazovén za prv-
ni moderni parfém. V jeho sloZeni byl alkohol (brandy) a mé&l se nejen nandiet na télo,
ale i pit.

Vytvoreni parfému neni snadné. Jeden z testd, které zaddtednici parfémdri museiji pod-
stoupit, je docela pUsobivy: dostdvaii vini, kterd se skléda az z 250 roznych nét, a musi
specifikovat co nejvice z nich!

Nettete si z&pésti! Zndmy zvyk ddvat si vini na zapésti a potom je energicky ofirat vede
ve skutegnosti k narudent struktury parfému. Vini aplikujte na zdpésti, krk, do loketnich
a podkolenich jamek a nechte ji ,dychat”.

Panské parfémy nosi také Zzeny - asi 30 % Zen po celém svété pouzivé muzské viné!

Stejnd skladba voni rizné u riznych lidi: ddvodem je to, Ze lidé maiji odlidnou plet - je
tu pH, vlhkost, hormony a mnoho dalsich faktord.

NejdraZsi nos na svét& patfi... parfémdfil Je to pochopitelné, stejné jako by si sportovec
poijistil nohy. Parfémdf Jean Charles mé&l podle nékterych zdroji nos pojistény na milion
dolard. Jedté zajimavéjsim faktem je, Ze ke konci svého Zivota Uplné ztratil &ich, coz
mu nebrdnilo ve vytvaieni parfémovych dél, jako je Miss Dior, navzdory tomuto stavu.
Stejné jako Beethoven pokragoval ve sklddani hudby po ztraté sluchu.

Emoce Ize citit. Pravdépodobné jde o pozistatek z nadi minulosti, kdy jsme se pro preziti
spoléhali na &ich. Tato schopnost ném dobre slouzi i dnes, ackoli v mensi intenzité. Mezi
emoce, které dokdzeme rozpoznat nosem, patfi strach, tésti i vzruieni. Muzi dokonce
mdZou citit voni, kdyz Zena ovuluje!
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ROZDELEN| PODLE
INTENZITY

Parfém (Parfum) md nejvyssi kon-
centraci vonnych latek: 15 az 30%
vonné esence ve vysokoprocentnim
alkoholu. Vzhledem k silné intenzité
a vydrzi se parfémy obvykle prodé-
vaji v malych flakonech. Za luxus se
i vice plati.

Parfémové voda (EdP - Eau de
Parfum) obschuje 8 az 15% vonné
esence v silném alkoholu.

Toaletni voda (EdT - Eau de Toilet
te). Tady jsme uZ u niZdi intenzity, md
4-8% vonné esence. Nejobvyklejsi
forma ving, flakony vétsinou od 30 ml
do 100 ml.

Kolinska voda (EdC - Eau de Co-
logne) obsahuje nizkou intenzitu von-
né esence i lihového zdkladu. Castéji
se setkdvame s panskymi kolinskymi.

svét se proménil, stal se nedplnym, a i pfi
jinak mirném prib&hu nemoci se zhorsilo
jejich psychické rozpoloZeni. Vrafme se
ale k parfémdm. Nejenze umi zahnat stres,
joko vyznamny ¢&ldnek ve spojeni mysli
a téla |ze pouZit &ich také ke zlepseni tole-
rance bolesti. Jakdkoli pfijemnéd viné mize
povzbudit nédladu, ale neddvné studie na-
znaduji, ze dokdze i tlumit bolest. Ty sladké
funguji nejlépe. ,Sladké viné snizuji bolest
aktivaci opioidnich systémd v mozku a akti-
vuji systémy potladujici bolest komplexné,”
fikd australsky psycholog John Prescott.
Te¢ku za timto okénkem odbornikd udéla
Pamela Dalton, senzorickd psycholozka
v Monell Chemical Senses Center ve Fila-
delfii: ,Svij ¢ich mozete také pouzit k oka-
mzité relaxaci. Vyberte si charakteristickou
vini a poté ji spdrujte s uklidiiujici medita-
ci. Po nékolika sezenich samotny cichovy
viem vyvold uvolnény stav, i kdyz nebude-
te mit &éas na meditaci.”



#BEZPECNE #BEZ BOLESTI #PROKAZANO VEDECKYMI STUDIEMI

/

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

1882-

© LPG Systems 2018,
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VASE PLET BUDE

3 cect!

To, zda bude nade pokozka pruznd a rozzdrend, do znaéné miry zdvisi na obsahu
kolagenu v pleti. Pro skvély vysledek nestaci doddvat ji ho jen v kosmetickych produktech,
mladistvy vzhled je tfeba podpofit i zevniti — napfiklad kolagenovym ndpojem.

NAPOJ MILIEU BEAUTY
COLLAGEN PODPORUJE
OPTIMALNI DOPLNENI
KOLAGENU
A FUNGOVANI POKOZKY,
TAKZE JEDINECNYM
ZPUSOBEM DOPLNUJE
KOSMETICKA A ESTETICKA

PRUZNOSTI, HEBKOSTI
A HYDRATACI PLETI.

*

JJen mald dévka kolagenu ale nestadi,
beauty drink musi mit komplexni sloZenil”
fikd spolumaiitel spoleénosti Milieu s.r.o.
PharmDr. Adrian Lengyel, Ph. D. A pfesné
takovymi benefity se mdZe pochlubit ndpoj
Milieu Beauty Collagen.

V éem je ndapoj Milieu Beauty
Collagen vyjimeény?

Jako odbornici na pokozku a jeji starnuti
vime, ze suplementace, tedy dopliovéni
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Wy
W/
ANTIAGINGOVA OSETRENI
PRO ZACHOVANI
MLADISTVEHO VZHLEDU, -

-~

jen samotného kolagenu nestadi. Potfebu-
jeme pfijimat i esencidlni vitaminy jako vi-
tamin C, ktery pfispivé k tvorbé kolagenu
a k sprévné funkci pokozky, vitamin E, ktery
je dolezity antioxidant a pUsobi proti vol-
nym radikdlom, vitaminy skupiny B a biotin,
ktery je zdsadni pro udrzeni zdravé pokoz-
ky a vlasd. Ddle jsou dilezité minerdlni lat-
ky jako napfiklad hof&ik nebo zinek, které
maiji mnoho pozitivnich G&inkd na nés orga-
nismus. A nesmime zapomenout ani na ky-

selinu hyaluronovou, kterd hraje klicovou

dlohu v hydrataci pokozky. A to viechno
Milieu Beauty Collagen népoj obsahuje. Je
vyjimeé&ny tim, Ze to neni JEN kolagen.

Tvrdite, Ze Milieu Beauty neni jen
kolagen, co to tedy je?

Milieu Beauty Collagen je zkréslujici ndpoj,
ktery byl vytvofen v holistickém duchu a Fesi
celou problematiku na vicerych Grovnich
a z vicerych aspektt. Od ostatnich kolage-



novych ndpojd se lisi hlavn& svym sloZenim.
Jeho zdkladem je tofiz inovativni formule
- esence krdsy Synergic Volume Complex,
ktery obsahuje komplexni spektrum Zivin
které pfispivaji k pevnosti a hebkosti pokoz-
ky. Jsou v ném navic zastoupeny v mnoZstvi
a poméru zajitujicim vhodné doplnéni ko-
lagenu a optimdlni fungovani pokozky. Mi-
lieu Beauty jedine¢nym zpUsobem dopliuje
kosmetickéd a estetickd anti-agingovd osetie-
ni pro zachovdni mladistvého vzhledu, pruz-
nosti, hebkosti a hydrataci pleti.

Jakym zpisobem kolagenovy né-
poj pusobi na plet?

Milieu Beauty Collagen svym komplexnim
a vyvézenym sloZenim podporuje plefové
odeffeni zevnitf - doddvd télu esencidlni

latky a tak pokozku vyZivuje. Velmi zjedno-
dusené: kolagen je bilkovina, kterd se tré-
venim rozpadd na aminokyseliny a z téchto
zdkladnich stavebnich jednotek se potom
v téle syntetizuje vlastni kolagen, ktery je
kli¢ovy pro objem a pevnost pokozky. Od-
bornymi studiemi bylo dokonce prokézéno,
Ze prijimanim kolagenu se zvysuje
syntéza naseho vlastniho kolage-
nu, tedy Ze podporujeme jeho no-
votvorbu. Toto zjisténi je pfelomové, pré-
vé proto je podle nds velmi dileZité vypit
za den alespon 12 000 miligramd
kolagenu spolu s aktivnimi latkami, které
dopliuji jeho G&inek, a plet se nédm za to od-
vdé&Zi. Proto je velmi dilezZité uZivat vyrobky
s komplexnim sloZenim, jako je Milieu Beau-

ty ndpoj, kde viechny tyto latky najdeme
v Synergic Volume Complex.

V jaké podobé kolagenovy napoj
nabizite?

Milieu Beauty Collagen je ve formé ndpo-
jového présku, presné davkovany v sdé-
cich s vynikajici rozpustnosti. Vyrdbime ho
ve dvou pfichutich: osvéZujici ananas a lo-
hodnd malina. UZivé se pouze jednou den-
né, presné ddvky jsou pfipravené v sd&cich,
diky tomu si ho snadno miZete vzit s sebou
na cesty nebo ho mit pfi ruce v kabelce.

Vyimenuijte prosim hlavni benefity
Milieu Beauty kolagenového drinku.
Jde o vyvazeny a synergicky komplex hyd-
rolyzovaného kolagenu, tedy kolagenovych
peptidd, kyseliny hyaluronové, vitamind a mi-
nerdlnich latek potfebnych pro spravnou
funkci pokozky a udrzeni objemu pleti. Né-
poj md vybornou rozpustnost, vstiebatelnost
a vyuzitelnost, je bez zdpachu a pachuti.
Oslazeny je stévii a umélymi sladidly, takze
se po ném nepfibird na vdze. Plef md takto
k dispozici slozky potfebné pro obnovenou
tvorbu kolagenu, k niz dochdzi v dusledku
kosmetickych procedur zaméfenych na zvy-
Seni jeho produkce. Diky témto G&inkdm
ndpoje Milieu Beauty mohou byt vysledky
kosmetickych osetfeni u klientl, ktefi ho kon-
zumuji, nejen viditeln&j§i, ale také intenzivnéj-
§i a dlouhodobéjsi. Obnova objemu pleti se
moze zadit!

Mozete jesté blize predstavit Ein-
nost spoleénosti Milieu Beauty?

Slovenskd spoleénost Milieu Beauty vyrdbi
produkty pro profesiondlni péci o plef ze-
vniti s cilem obnovit objem a udrZet pruznost
pleti posilenim tvorby kolagenu. N&3 tym se
sklédd z farmaceutl s patndctiletymi zkuse-
nostmi v oblasti vyvoje a vyzkumu dopliik
stravy a kosmetickych vyrobkd obsahujicich
latky se synergickym efektem. MomentdIng
se vénujeme budovani znagky Milieu Beau-
ty v Ceské republice, ale v laboratofi se uz
pripravuji dalsi kosmetickd prekvapeni.

Kde je mozné si vas produkt pofi-
dit?

N&3 produkt je uréeny do rukou profesio-
ndlo, tedy do kosmetickych salon0, kadef-

o
—

i

nictvi a klinik estetické mediciny. Vzhledem
k tomu, ze Milieu Beauty Collagen vnitf-
né suplementuje klicové ingredience pro
sprévné fungovéni pokozky, tak dopliuje
a mize prodlouzit efekt kosmetickych o3et
feni. Na klinikdch estetické mediciny se nd3
Milieu Beauty Collagen pouziva po lase-
rovych o3effenich, po aplikaci niti a drob-
nych zékrocich. Diky ném budou vase
klientky jesté spokojenéjsi s vasim
osetfenim. Spolupracujeme se salony
krésy v celé Ceské republice a stdle hledd-
me nové spolupracovniky mezi profesiond-
|y, kter)'/m neni |hosfe]né spoko]enost klientd
s o3etfenim. Kdo md zdjem, mdzZe nds kon-
taktovat prosttednictvim nasich webovych
stranek, nebo e-mailem.

Ozvéte se ndm na
info@milieubeauty.cz.
Dal3i informace o nasem produktu najdete
na www.milieubeauty.cz.
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150 MINUT NIRVANY

Mize byt v dnedni stresujici dobé pro Zenu néco krésnéjsiho, nez o sebe nechat
pecovat? Ulehnout na lehétko, nechat odplynout starosti a vnimat jen ruce
kosmetiéky. Tento z&Zitek doprdlo nasi étendice Ivé Kosmetické studio GERnétic.

dyz se blizime k salonu
v prazské centrdle GERnétic,
Iva (58) pfizndvd, Ze se t&3i
a hlavné je zvédavd, co ji
vlastné ekd. Poté, co i pro-
béh o3etfeni popise kosmeti&-
ka a 3kolitelka Silvie Buchto-
vd, uZ se o3etteni Ritual GERnétic Beauté de
Luxe nemize do&kat. Jak presné probihd,
si preétete na str. 18-19. My vds zveme
na malou fotoprochdzku, abyste vidéli, jak
takovd exkluzivni dvouapilhodinové kira
ob&erstvi t&lo i ducha.

—>

Dokladné osetfeno je opravdu celé télo, podpoit
se tak i lymfaticky ob&h a odstrani otoky. Nase
,modelka” jenom leZi, obfad si uZivé a jen ob&as
potvrdi, jak je to piijemné

Tady bude Iva za chvili po osprchovani zabalena
do termofolie a nechd na sobé pracovat zkusené
ruce Silvie, kosmeti¢ky a $kolitelky GERnétic. Ta
nejdFive o3etfi celé t&lo a pak bude nésledovat
oblicej

N

Silvie provédi hlubokou regeneraci a vitalizaci
teplym detoxika&nim zdbalem a Iva pocituje
okamézity lifting a zpevnéni plefi diky moiskym fasém,
které dodaii télu antioxidanty a dalii uZitegné latky

Iva si pfi relaxaéni hudbé zagind uZivat luxusni
kosmetické ,vrstveni”. NejdFive je to sfimulaéni t&lové
tonikum, které otvird péry, aby dal3i akfivni latky 1épe
posobily

Po 15 minutéch ve zlatém alobalu Silvie zdbal smyje
ated'Ivino t&lo pro zménu nasdvé masdzni olej

z hroznovych semen, ktery dodéva do kize vyzivu,
vyhlazuje ji a ziemiuje

A opét neni opomenuta ani jedna &ast t&la. Silvie
masiruje ruce, dlang, prsty a u3ni lalcky.
Oseffeni t&la je u konce a Iva podotykd, Ze si
pfipadd jako u mofe

16| www.kosmetika-wellness.cz

Ted' pfijde na fadu obli¢ej a dekolt: dostane
omlazujici o3etfeni uréené pro Zeny se zralou pleti,
které uz maji pon&kud povadlou pokozku a viditelné
vrasky. Jeden produkt bude stfidat druhy, aby
vysledkem byla rozzaFend plef

Po dokonalém vycigténi Silvie na oblicej nandsi
stimulaéni plefové tonikum, které pfipravuje plef
na prénik daldich akfivnich latek

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley



TAJEMSTVI KRASY

Peelingovy krém zbavuije Ivin obli¢ej viech Sotva Silvie odstrani peeling tamponky,
odumrelych bunék, takze se zvy3i G&innost daliich uz mé pripraveny dal3i, ktery vyZivuje buriky
kosmetickych pFipravkd - a bude jich jesté hodné a vitalizuje plef

OSETRENI BEAUTE DE LUXE PREDSTAVUJE EXKLUZIVNI KURU
ZAHRNUJICI OMLAZUJICI OSETRENI A DETOXIKACNI ZABAL
CELEHO TELA. TENTO NEVSEDNI ZAZITEK SLOUZI K HLUBOKE
REGENERACI A OSVEZENI. TATO PECE JE PRO VYRAZNY
VYPINACI EFEKT, HYDRATACI A HLUBOKOU REVITALIZACI
URCENA PREDEVSIM KLENTKAM SE ZRALOU PLET], UYOLNENYM
TONUSEM A VIDITELNYMI VRASKAMI. VYSLEDKEM TETO HLUBOKE
REGENERACE A REVITALIZACE POKOZKY JE ZNOVUNABYTI
MLADISTVEHO A ZDRAVEHO VZHLEDU.

Iva vz ztréci piehled, co viechno ji Silvie na obligej Po viech omlazujicich a regeneruijicich pFipravcich
nanesla, ale to také neni podstatné. Uz se t&8i, az Silvie aplikuje na Ivin obligej slupovaci lifingovou
uvidi vysledek, a potvrzuje, Ze prozivé opravdovou masku pro zralou plef, kterd ji vypind a regeneruje
nirvénu

Kosmeticka snimd po deseti minutéch opatrné Oblicej se vyloupl do krdsy. Nyni jesté dostane
masku, které dodala pokozce dalii dévku akfivnich na zavér liftingovy krém na oéni okoli a hydrata&ni
latek pro jeji hydrataci krém. Li¢eni neni nutné, protoze podle zakladatele

firmy GERnétic dr. Laporta pésténd plef
nepotfebuje maskovani

Viechna séra a krémy se samozfejmé aplikuji také
na dekolt, na ktery damy Easto zapominaiji, a u vy je
to dileZité i proto, Ze se v Iét& rdda opaluje, i kdyz
vi, Ze by neméla

Dalsi krok v o3etfeni patfi bun&&nému stimuldtoru,
ktery vyZivuje povrchové buriky a podporuje tvorbu
kolagenu

Iva netrpi klaustrofobii, takZe si klidné necha
algindtovou masku nanést na cely obligej véetné
oci a Ust

A na z&vér jedté spolecné foto 3fastné Ivy

s vykonnou Feditelkou spole&nosti GERnétic
Andreou Trekovou (prvni zprava), kosmetickou
a 3kolitelkou Silvii Buchtovou (prvni zleva)

a 3éfredaktorkou &asopisu
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luboce relaxovat, vnimat

tichou hudbu, teplo a jem-
né viné, prozivat pfijem-
né doteky, snit, nikam

nespéchat a nic nemuset.

Kdo by si nepfdl odpou-

tat se alespofi na chuvili
od uspéchaného svéta, ktery nds neustdle
nuti plnit rdzné Gkoly. Kdo by si nepfdl inten-
zivné prozivat chvile klidu, pohody, a navic
ziskat hebkou pokozku celého t&la a svézi,
omlddlou plef obliceje.

Véite, Ze tyto prozitky nejsou nemozné. Staci
jen vyhledat ten sprévny kosmeticky salon nabi-
zejici specificky ritudl krdsy - o3effeni Beauté de
Luxe francouzskou kosmetikou GERnétic,” fiké
Alena Kimlovd, hlavni kosmeticka GERnétic.

Naté&eni kosmetického osetieni

Ritual GERnétic - Beauté de Luxe probéhlo
v Kosmetickém studiu GERnétic v Praze.

www.StudioGernetic.cz
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Jiz pfi pFichodu do salonu pocitite vyjimeé-
nost tohoto osetfeni. Pfivita vas jemnd kvéti-
nové vyzdoba, hofici svigky, umené svétlo,
ob&erstveni a ndpoj. A samoziejmé usmé-
vavd kosmeticka pfipravend splnit vase oce-
kdavani.

Samotné procedura za&ind aplikaci nékte-
rého z esencidlnich olejd (ravensara, cypfis,
levandule). Viné okamZité prostoupi celym
salonem a 0&nky umocni celé oSetfeni.
Nanddeni specifickych olejd a pfipravkd
na celé télo je velmi pFijemnou zdleZitosti
a rychle vés ukolébd do zklidfujiciho po-
lospdnku. A to je dilezité, protoZze jenom
tak si dokdzete celou proceduru opravdu
hluboce vychutnat. Po vstfebdni jmenova-
nych produktd kosmeticka aplikuje specidlni

masku z mofskych fas Marine Essence, kte-
ré je skvélym koktejlem G&innych vyZivnych
latek pro vasi pokozku, intenzivné detoxiku-
je organismus a podporuje celkové zdravi.
Moznd vam pfirodni viné masky pfipome-
ne dovolenou u mofe. Télovy zabal Marine
Essence je totiz 100% pfirodni produkt bez
konzervaénich &inidel a umélé parfemace,
a proto je t&lu velmi prospé&iny.

Po naneseni t&lové masky vds kosmeti¢ka
zabali do termofolie a deky a vy si budete
uZivat pFijemného teplicka a pfipadat si
jako milované miminko. Tento pocit budou
provazet jemné doteky kosmeti¢ky na ob-
ligeji a krku, kterymi budou zapracovava-
ny jednotlivé pFipravky uréené k progisté-
ni, stimulaci, liffingu a vyZiveni pokozky.



http://www.StudioGernetic.cz

KDO BY SI NEPRAL
INTENZIVNE PROZIVAT

- "l .

Vyjime&nd algindtovd zlatd maska Peel
Off Anti Age vyhladi vrasky, osvézi a pro-
jasni plef obli¢eje. Po jejim jednordzovém
sloupnuti méte pocit, Ze jste omlddla o né-

kolik let.

Oseffeni zavrdi zavéreénd Gprava pokozky,
kterd bude vasi plef chranit pfed vngjsim
prostiedim. B&hem této zdvéreéné Upravy
vés bude kosmeti¢ka pomalu probirat z va-
3eho snéni, protoZe télovy zdbal je potie-
ba smyt pod sprchou. Po osuseni, b&hem
kterého uz budete vnimat hebkost kize,
se jesté jednou vrdtite na lehdtko a kosme-
ticka nanese vyzivny olej Huile de Beauté.
Ten provoni pokozku celého t&la svéZi voni.
Pak uz jen pfijemné pohlazeni pFes osusku
a cely ritudl kongi. Z lehdtka se vam urcité

nebude chtit vstdvat, ale &ekd na vés jedtd
malé obgerstveni a samozfejmé informace
a doporuéeni pfipravkd do domdci péce.

Procedura je uréena predevsim pro klientky
se zralou pleti s uvolnénym tonusem a vidi-
telnymi vraskami a je skvélym prostfedkem
pro odstranéni psychického napéti a stresu.
Rituél krésy Beauté de Luxe GERnétic pro-
bihd vzdy podle aktudlni kondice pokoz-
ky klientky. Kosmeticka totiz provadi vzdy
,o%etfeni na miru”. Vybird produkty, které
momentdIné nejvice prospéji pokoZce i t&lu.
A nezapomeiite! Je pfedvénocni ¢as, ktery
primo vybizi k zakoupeni skvélé péce GER-
nétic i pro vase milované. Jist& oceni neotfe-
ly ndpad a po absolvovéni procedury vds
bude &ekat velkd pochvala.

CHVILE KLIDU, POHODY,
A NAVIC ZiSKAT HEBKOU
POKOZKU CELEHO TELA
A SVEZi, OMLADLOU

PLET OBLICEJE.

Kosmetiku GERnétic nabizeji salony
pro celou €R i na Slovensku. Prosko-
lené kosmeti¢ky doporuéi vhodné
pfipravky a nabidnou salonni pééi
o obli¢ej a celé télo. Seznam saloni
GERnétic na www.gernetic.cz
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féop STARNUTI!

Jak roky poplynou, bude na nés hledét ze zrcadla ob||ce| pro’rkony vraskami, kize
povadne, klouby zaénou pobolivat... Tohoto désivého scénéie se nemusime bot,
kdyZ se tomuto procesu v&as aktivné postavime.

.

CO JESTE O KYSELINE
HYALURONOVE NEVITE

@ Priblizné 55% z jejiho celkového
mnozZstvi v organismu se nachdzi

v pokozce. Zbytek je ve sliznicich,
chrupavce, v ogich, v tekuting
mezi klouby, v plicich, ledvinéch,

svalech a v mozku.

® Dulezitou roli mé& i pfi hojeni ran
a tvorbé& novych bunék.

® Nachézi se i v pupeéni shdre.

ime, pro€ k fémto negativnim  védnd za pruznost nadeho téla zvenku  Zaijistimedi ale t&lu dostatek HA, a to zvné{3-

projevdm starnuti  dochdzi: i zevnitf, za svézi vzhled a bezbolestné ku i vnitfn&, udrzime si mnohem déle vitalni
v t&le ubyvd kyselina hyalu-  pohyby, bychom neméli pfijit. Musime se  a mladistvy cely organismus. Nesmime s tim
ronovd (HA). Ta zdzraénd,  naopak postarat o jeji pravidelny pfisun.  otdlet. Podle nékterych studii se totiz kolem
t8lu vlastni létka, kterd je  Udrzime si nejen mladistvy vzhled, ale  40. roku Zivota vlastni produkce kyseliny
velmi dileZitd pro Zivot bez  také zdravi a $tihlou postavu. Jedno totiz  hyaluronové v téle sniZzuje az o 50 procent,
bolesti i mladistvy vzhled.  souvisi s druhym: kyselina hyaluronovd je @ to uZ je opravdu vidét i cititl Na stavu po-

.Kyselina hyaluronové je pfirozenou sou-  sou&dsti maziva v kloubech a zqjidfuje,  koZky, kterd se uvoliiuje a povoluje, na via-

&asti bunéénych stén a md mnoho funkci,”  aby to pfi pohybu co nejméné dielo a bo-  sech, nehtech, na stavu svalb...

fikd MUDr. Ivana Hidstovd. ,Vznikd pomoci  lelo. KdyZ ale zagnou klouby bolet, pfine- i o

enzym{ uvnitf nadich bunék a pres bun&é  se to problémy s pohybem, a tim pddem DAVKA OMLAZUJICI KYSELINY

nou membrdnu postupné pronikd do mezi- i s linii, kondici a mladistvyym vzhledem.

buné&éného prostoru. Diky své molekuldrni  Pfestaneme mit pocit, Ze jsme stdle plni  Jestlize zaéneme kyselinu hyaluronovou
struktufe vaZe vodu a ziskévd gelovou kon-  energie a Zivota. t8lu dodévat veas a pravidelng, nemusime
zistenci. Je schopnd vodu absorbovat, udrzet
a uvoliiovat podle potfeb organismu, proto
je vyznamnym prvkem pfi sprévné hydrataci.
M viak i ochrannou funkci: bakteriim, virdm
a cizorodym latkém do&asné zabrafiuje pro-
niknout do nitra bufky. DileZitou roli md i pfi
transportu vyzivnych latek a podili se rovnéz
na spravném fungovéni imunitniho systému.”

PRO TELO PLNE ENERGIE
A ZIVOTA

Ze soudtu jejich zé&sluh je jasné, Ze o tuto

kyselinu, kterd je do velké miry zodpo-
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Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock



se hrozit ani daldich let. Je sice pravda,
Ze po $edesdtce i organismus produkuje
0 90% méné nez zamlada, ale tento fakt
pripravené nezaskodi. Naopak budou
sklizet obdiv okoli, jok mladistvé vypadaii,
a nebude je trapit snizend kvalita Zivota
kvili bolesti kloubd.

Ajak ji do t&la vpravovat? Nejbé&zné&jsi zpo-
sob je pouzivani kosmetickych prostfedkd
s obsahem HA. Jinou moznosti je jeji piti
ve specializovanych ndpojich, které kro-
mé& zminénych benefitd pfindseji i spravné
dodrzovani pitného reZimu. Kyselina hyalu-
ronovd na sebe dokdze navazat az tisici-

TAJEMSTVI KRASY

JAK ROKY PLYNOU...

.. nade tlesnd schrénka produkuje stéle
méné této Uzasné kyseliny. Prvni Gbytek
je znét uz kolem 25. roku Zivota. V tomto
véku to samoziejmé je3t€ moc neregistru-
jeme a nepocitime. Plet, vlasy, nehty, klou-
by, viechno je svéZi a plné sily. Jenze uz
v tomto obdobi je tu jedno ,ale”. Zivot
nost kyseliny hyaluronové v organismu je
velmi krdtkd, 1méF dvé fretiny této latky,
kterou si t&lo samo vyprodukuje, se v orga-
nismu spotiebuji v prob&hu jediného dne.
Rychlost, jakou se kyselina hyaluronové
v t&le ztraci, je velmi individudlIni a zdvisi
na Zivotnim stylu, pohybové akfivité, me-
tabolismu a v neposledni fadé i na gene-
tice,” vysvétluje doktorka Husfova.

nésobné vice vody, nez je jeji objem, takze
jeji uzivani nendsilné nuti &lovéka dostated-
né pit. A pro davku omlazujici kyseliny si
mozete zajit i na kliniku estetické mediciny,
kde vém ji aplikuji injekéné v podobé vypl-
ni. Tento zdkrok lze absolvovat tak éasto,
jak si to pokozka z4dé.

INZERCE

=

‘ n
na nakup produktt KLAPP s kodem: vanor
it

Fa

KLAPP Cosmetics je némecka
kvalita profesionall jiz 40 let

a ma reseni pro rtizne typy pleti.
Prinasi plvab a harmonii.

Slevy nelze komt

+ darkova taska ZDARMA

v e-shopu www.klappcosmeti

¥ IER BRES

KLAPP

C e, SUMBERRIENIE GRS

Platriost poukazu do 31032021

o -

Idealni do salonu i pro péeci na doma.

Vanocni baleni luxusnich setq,
produkt, miniatur
i darkové poukazy.

Ponorte se do sveta krasy na
www.klappcosmetics.cz
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TSUNAMI KRASY

Omlazeni pleti bez jehel nebo chirurgického zdkroku

je snem kazdé Zeny od ddvnych &asi. Nové mizZe toto
préni splnit V-Metall Skin System: o3etfeni pro rozzéfeni
pokozky s platinou, koloidnim stfibrem a diamanty.

PouZiti vzécnych prvkd v kosmetice je staré
jako lidstvo samo. Uz Kleopatra pouzivala
masku z drahych kovd. Tento ritudl nasich

HLAVNI UCINNE LATKY

® koloidni platina pro biostimulagni,
zesvétlujici a zpeviiujici G¢inky

@ koloidni stfibro pro detoxikaéni, bio-
stimulaéni, zesvétlujici a zpeviujici
O&inky

@ kyselina mlé&nd a kyselina mandlo-
va pro obnoveni pokozky

® hydrolyzovany kolagen pro obnove-
ni pruznosti

@ 3nedi sekret pro vyzivny, hydratagni
a omlazujici efekt

® diamantovy pudr pro rozjasnéni plefi
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predkl, ktery Zerpd silu z jedineénych
a vzdcenych ingredienci, je dnes obohaceny
védeckym vyzkumem a zkuSenostmi. Der-
matologicky testované G¢&inné latky se smi-
sily tak, aby se dosdhlo maximélniho efektu.

V-Metall Skin System je nové procedura, je-
jiZ 0&innost je potvrzend klinickymi studiemi.
Plef omladi okamzité a zcela bezbolestng.
A nejde jen o povrchové omlazeni: toto
odeffeni je navrzeno tak, Zze méni strukturu
koZe - uz po prvni aplikaci. Vhodné je pro
vechny typy pleti, dokonce i pro aknézni.

Sada uréend pro kosmetické salony a kli-
niky estetické mediciny obsahuje V-Metall
Hydroserum a specidlni V-Metal silikonovou
masku, kterd napomdhd lep3imu vstfebavé-
ni aktivnich ingredienci do pleti.

Na zacdtku nové éry kosmetického
pfistupu a védy stoiji:

@ Platina

® StFibro

©® Diamant

Tyto vzécné prvky své sily spojily
v masce V-Metall Skin System.

Omlazujici efekt m& nejen na obliej, ale
hydrosérum, které je sougasti V-Metall Skin
System, |ze aplikovat i na dekolt, hibety ru-
kou, chodidla i t&lo. Hned po prvni aplikaci
je patrné viditelné zlepseni kvality pleti, po-
kozka je jemné&j3i, prozdfend a rozjasnénd.

UCINKY MASKY
V-METALL SKIN SYSTEM

biostimulaéni
zesvétlujici
zpeviujici

Po skonéeni celého doporuéeného cyklu,
ktery predpokladd ¢tyfi sezeni jednou tyd-
n&, se mdzete t&Sit na dalsi benefity: vypnuté
kontury, vyhlazené vrasky, odstranéni pig-
mentovych skvrn.

Pro profesiondIni pouziti V-METALL Skin Sys-
tem neni nutné specidlni skoleni, registrovany je
jako Beauty produkt - maska. Pfesto poskytu-
jeme zdjemcim o poskytovéni této procedury
v salonu zaskoleni bud’ na Klinika krdsy PHY-
RIS, nebo u vés v salonu prostfednictvim nasich
regiondlnich reprezentantd a ambasadord.

Klinika krésy PHYRIS
klinika@almaf.cz
www.phyris.cz
+420725 589 395

Hana Profousové
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SEBOREA
A JAK JI OSETROVAT

eboroickd dermatitida (seboroicky ekzém) je veelku
Eastym zanétlivym koZnim onemocnénim. Svym chro-
nickym a Upornym prib&hem se nepfijemné dokd-
Ze podepisovat na psychice, jelikoz se nepfijemné
projevuje na viditelnych oblastech t&la, jako je freba
obli¢ej a kitice. Lé&ba také neni snadnd, a tak se osu-
dy osob trpicich timto onemocné&nim blizce podobaiji
osuddm lidi s lupénkou. Obecné jsou k ni ndchylng3i muzi a jeji
vznik se miZe projevit v rozném véku. Objevuje se u déti do 3 mé-
sicd, u kterych dochézi k postupnému samovolnému zahojeni. Déle
se vyskytuje u dospélych mezi 20. az 40. rokem a pak po 50. roku
véku. Pro Zeny je typicky rizikové obdobi menopauzy.

PRICINY

Dosud neni zcela zndmo, jaké viechny faktory stoji za vznikem
seboroické dermatitidy. Podili se na ni ve velké mife d&di¢nost
a zdsadni vliv maji hormony androgeny. Také se mluvi o oslabeni
ochranného kozniho filmu, odlisném sloZeni kozniho mazu a pfitom-
nosti zvySeného mnozZstvi kvasinek Malassezia sp. v oblasti nahro-
madénych mazovych Zlz.

Jeji stav dokdze zhordit drézdivé & nevhodnd kosmetika, uZivani
kortikosteroidi, koufeni, stres, klimatizace, poceni nebo nedostatek
zinku a vitaminu H. Naopak se jeji stav zlep3uje v letnich mésicich,
protoze UV zdfeni zpomaluje rist kvasinek Malassezia sp.

PRIZNAKY

Je doleZité Fici, Zze se nejednd o infekéni onemocnéni, které by bylo
prenosné. Pfiznaky byvaiji nej¢astéji v oblastech bohatych na mazové
Zlézy, mezi které patfi kstice (¢asto zepfedu nebo za uchem), obli-
&ej (oblast okolo oboéi, nosu a rtd), horni &ést trupu nebo i podpazi
affisla. LoZiska nebyvaiji u kazdého stejnd a lisi se od sebe svou intenzi-
tou a velikosti. Typicky je viak vznikaijici zanét a narueni kozni bariéry.

OSETRENI SEBOROICKE DERMATITIDY

Akutni stavy kosmetickymi pFipravky uréité neo3etfujeme. V udrzova-
cim obdobi si jimi miZeme pomoci, ale prioritou musi byt omezeni
spoustécich faktord tohoto onemocnéni na minimum. Jakmile dojde
k zintenzivnéni pfiznakd, je nutné navstivit dermatologa.
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Loziska seboroické dermatitidy

@ jsou ostfe ohrani¢end s piitomnosti bilych az nazloutlych
upinek (mastnych nebo i suchych)

@ zarudnuti rizné intenzity

® n&kdy svédi (obzvladté ve ktici)

@ st4v4 se, Ze pnou a pdli (pfevdazné v obliceii)

@ mize dochdzet k vypadavani vlast

ZAKLADNI PECE

Pro citlivé omyti pokozky poslouzi vyborné Cistici gel DR. BAU-
MANN obsahuijici 3etrné tenzidy a dostateéné mnozstvi urey uzi-
te€né pii odstrafiovani 3upinek. Poté ndsleduje pro dodisténi pleti
a jeji zklidnéni pouZiti specifické vody, kdy vybér sprévné Plefové
vody DR. BAUMANN souvisi s aktudlnim stavem a typem pleti.
Jako jedté opatrnéji moznost pro docisténi pleti Ize pouzit Oéni
vodu s hefmankem DR. BAUMANN pouzivanou klienty nejen
na odi, ale i jako celoobli¢ejovou pééi pro jeji pozitivni revitali-
zaéni vlastnosti.

Liposome Multi Active s manukou, tea tree a levanduli DR. BAU-
MANN pozitivné pUsobi na zanétlivd loZiska seboroické dermatiti-
dy s pfitomnosti mastnych 3upinek z diivodu svych antimikrobidlnich
i protizénétlivych 0&inkd. Obsahuje zklidAujici a hydrata&ni latky,
jimiz jsou napt. panthenol a sorbitol, a dal3i latky, diky nimz pomdhé
pokoZce s regulaci mazu.

Pro loZiska suchych Supinek i pro pokozku bez lozZisek seboroické
dermatitidy poslouzi vyborné Liposome Multi Active s hefmdnkem
DR. BAUMANN, ktery je idedlni pro dlouhodobé pouZivani diky
své optimélni koncentraci liposomd a ingredienci se zklidfujicim
O&inkem.

Jako vhodnou pééi se pro vyskyt seborey ve ktici doporuéuje pouZi-
vat 3etrné vlasové pipravky - Sampon DR. BAUMANN s jemnymi
tenzidy a ndsledny Kondicionér DR. BAUMANN s regeneracnim
makadamiovym olejem a zklidAujicimi slozkami.
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ANDELSK

VLASY?

Kdo je md rovné, chtél

by je mit vInité. A co by
naopak majitelky kudrn
daly za hladké! Péée o né
je totiz dost ndroénd.

Iny jsou &asto predmétem
z4visti. Délaji G&es bohaty
a nadychany. Ostatné vzpo-
mefite na obrézky nebo
sosky baroknich andélicko:
viichni maiji roztomile ku-
draté  hlavicky. Maijitelky
»andélskych” vlast z nich asto ale velkou
radost nemaii. ,VInité nebo kudrmaté vlasy
jsou velmi specifické,” vysvétluje kadefnic-
ka 3kolitelka Olga Sirokd. ,Prifez rovnym
vlasem je kulaty, kdeZto u vlasu vinitého je
ve tvaru ovdlu az &ocky u vlasu kudrnatého.
Tim je vinity vlas daleko zranitelngj3i a citli-
v&j3i na vysychdni a krepaténi.”

HODNE HYDRATACE,
MALO ZEHLENI

Znamend to, ze vinité vlasy vyzaduii kvili
zvysené citlivosti specifickou pégi. Volit mu-
sime pfipravky, které doplfiuji to, co vinitym
vlasim chybi. A to je pfedeviim hydratace.
Skodi jim proto dal3i vysuovani, tedy nese-
trné sudeni - fénovani, Zehleni, kulmovéni.
V praxi to oviem vypadd tak, Ze vétiina Zen
s vInitymi vlasy je chce mit rovné, a tak se
Zehleni nevyhne. Z toho divodu jsou pro né
v pééi nepostradatelné hydrataéni produk-
ty, napfiklad emulze pro vInité vlasy, olejovy
elixir nebo fénovaci sprej pro hladké vlasy.
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MYTI KUDRN

,Pii myti vinitych vlast postupujeme stejné
jako u vlasd rovnych, pouze zvolime pro-
dukty uréené pravé pro tento typ vlast,”
radi odbornice. ,Jind situace nastavé pfi
&esdni vinitych vlast. Prvni roz&esani je
treba provést v prib&hu myti, a to po nane-
seni balzdmu, kdy vlasy rozéeseme fidkym
hfebenem a opldchneme balzédm. Potom vz
rozéesdvdme pouze vlhké vlasy. V pFipads,
Ze se rozéedou uz suché vinité vlasy, budou
vzdy pUsobit pfesusené a krepatd.”

IDEALNI UCESY

Jaky Gées by si maijitelky kudrn mély zvolit,
aby nemély velky problém s jejich dpravou?
,Stiih, délka vlasd a findlni dprava G&esu
z4visi na prdni dané Zeny, ale vzdy je tfe-
ba pfihlédnout ke kvalité a kondici vlasd,”
konstatuje Olga Sirokd. ,U Zen, které si

vlasy narovnévaiji, by se mél pouzit stfih,
ktery s narovndnim vlasd pomdhd, a ten
doplnit produkty uréenymi pro narovndni
a na ochranu pred teplem. Pokud je cilem
zachovat vinitost vlast, pfizpisobime stfih
tak, aby podpofil zvinéni.”

VLNITE VLASY VYZADUJI
KVULl ZVYSENE
CITLIVOSTI SPECIFICKOU
PECI: VOLIT MUSIME
PRIPRAVKY, KTERE
SPLNUJI TO, CO
VLNITYM VLASUM
CHYBI, ATO JE
HYDRATACE.

Hana Profousovd, Foto: Alcina



latd blond v kombinaci se
svétle ofiskovym odstinem,
tyto dva odstiny se vzé-
jemné prolinaji, zvyraziuji
konturu obli¢eje a zdroven
pUsobi mékce a decentné.
Milovnice hnédych odstini
oceni klasické ¢okolddové barvy doplnéné
mé&dénymi odstiny, které vzdy vyrazné pod-
trhuji celkovy dojem a G&es rozsviti.
Své misto v trendovych podzimnich barvach
mé i ledovd blond a pro odvézné nositelky
az ocelové sedd.
Nepfehlédnutelné jsou letos také odstiny
intenzivné fialové, uréené pro odvazngsi
osobnosti, které cht&ji vyraznéji zaujmout.
V neposledni fad& nesmime opomenout
barevnou kdlu viech cervenych téng, které

miZou byt syté, tlumené i kombinované
s odstiny klasickych hnédych barev.

Svym klientkém se snaZim navrhnout treba
i neviedni kombinace, podpofené prede-
viim dokonalym stfihem. Kvalitni stfih je vzdy
zékladem pro to, aby si mohly Gées upravit
co nejlépe i v domdcich podminkéch.
Dbeijte predeviim na to, aby vlasy byly
zdravé a pUsobily tak.

Vhodnd domdci péée o vlasy je dnes
nutnosti. Délezitd je zvld3té u vlast barve-
nych a zesvétlovanych.

O vlasy je potfeba se postarat vhodnymi
prostedky tak, aby byla prodlouZzena Zi-
votnost barev, zaji$téna vyziva vlast a jejich
hydratace. Osobné tuto &ast své prdce nikdy
neopomijim a k typu vlas, barvé i sffihu
vybirdm vzdy ty nejvhodnéjsi produkty.

TAJEMSTVI KRASY

RADI ROZSIRIME NAS TYM O NOVE
KOLEGY Z OBORU

kadernik/kadernice, kosmeticka, manikérka,
pedikérka, masér/masérka apod.

www.mrimage.cz

MAREK PALA
majitel Salonu Mr. IMAGE v Praze a Studia
Mr. IMAGE v Ceské Lipé

@ kadernik a vizaZista
@ Mistr CR v make-upu
@ lektor kurzl osobniho liceni
@ spoluprace s kosmetickymi firmami pii vy-
tvareni vizudll pro aktudlni kolekce a trendy
@ specialista na osobniimage — promény
v oblasti vlasové a vizazistické

Mr. IMAGE

I VIAREK PALA
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Chcete, aby na vés ze zrcadla rdno hledéla Zena o nékolik
let mlads§ie PouzZivejte kvalitni noéni krémy a séra. Béhem
vaseho spdnku budou pracovat na tom, abyste se probudila
s redukovanou délkou i hloubkou vrasek, s vypnutou, zafivou

pleti a s dobrou néladovu.

let zagind podle genetickych dis-
pozic starnout uz krétce po dva-
citce a postupné je tfeba pFidavat
dalsi a dal3i kroky v pééi o ni -
poéinaje pravidelnym &igt&nim,
pres aplikaci denniho a noéniho
krému. Priblizné od fficatého roku
véku je vhodné doplnit také sérum nebo
specidlni krém na odi.

Jak stérneme, plef postupné povadd - zem-
ské pfitazlivost ani Zivotni prostiedi rozhod-
né nepracuji v nd3 prospéch. Zadinaiji se ob-
jevovat nehezké pigmentové skvrny a méni
se barevny t6n, plef uz neni tak jasnd, ze-
iména po padesdtce. Prévé pro Zeny se
zralou pleti m& jeji o3effeni pfed spdnkem
dvojndsobny vyznam.

74dnd kosmetickd péée neni tak pohodind
jako ta noéni. Staéi do dobfe odligené ple-
ti vklepat spravné vybrany krém a usnout.
Kosmetika bude celou noc pracovat za vés.

SERVIS NASEHO TELA

B&hem spdnku se v lidském organismu
zpomaluje aktivita jeho souldsti, které se
namdhaiji b&hem bdéni. Odpodivaii svaly,
zpomaluje se dech i traveni. Na druhé stro-
né se aktivuji procesy obnovy. Télo se zba-
vuje balastnich latek i t&ch bunék, které umi
nahradit novymi. Kozni buiiky presné k ta-
kovym patfi. Noc znamend pro télo servis,
a pokud jde o plef, mdZeme ji znaéné vypo-
moct prostiednictvim kosmetiky.

Noéni kosmetickd péce podporuije celkovou
regeneraci pokozky, mimo jiné pfirozenou
tvorbu kolagenu, ktery kiZe potiebuje pro
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zachovdni pruznosti. Diky pruznym kolage-
novym vldkndm se zpevni kontury obligeje,
plet plsobi pevné a svéZe. Noéni péce
zpeviivje a posiluje zdravi krevnich vidseé-
nic podkoZi, podporuje mikrocirkulaci krve
i lymfy. Proces obnovy by se oviem neobesel
bez hydratace. Jako zaklinadlo Ize na tomto
mist& vyslovit ndzvy dvou kyselin: hyalurono-
v& a alguronovd. Pleti zaijisti dostatek vidhy,
kterd diky nim pronikne i do hlubsich vrstev
koze. Zaroved dokdzou kizi pomoct, aby si
vldhu podrzela. Ze to zase az tak jednodu-
ché nebude? Dodrziteli potiebnd pravidla,
vie hravé zvlddnete a budete b&hem noci
stdrnout o pozndni pomaleji.

Pravidlo ¢. 1: Pravidelnost

Dvé noci v tydnu nestaéi. Jednu az dvé vy-
nechat mdZeme, je to dokonce pfinosng,
ale pokud si na kosmetiku vzpomeneme jen
ob&as, poznd se to. Ani ten sebelepsi krém
nebude fungovat, pokud si jim namazeme
vréscité Eelo jen ob&as. Chce to systematié-
nost, pravidelnost a uplatnéni celého soubo-
ru opatfeni. Pak se vysledky dostavi.

Pravidlo ¢. 2: Vybirejte peclive

Rada Zen je presvédéend, ze svou plef dob-
fe znd. Casto to viak neni pravda. Vycho-
diskem ke spravnému vybéru kosmetiky je
objektivni posouzeni typu pleti i jeji aktudlni
kondice. Nezapominejte, Ze nade plef se
méni s pribyvajicimi roky. Krém, ktery dob-
fe fungoval pied dvéma lety, dnes uz svou
funkci nemusi plnit tak dobfe jako dfiv. Ob-
licej se proméniuje také s ro&nimi obdobimi.
Doporu&ujeme proto poradit se s kosmetic-
kou, vyuzit diagnostickych pfistrojd v kosme-
tickém salonu nebo na klinice estetické me-
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diciny. Poté se vam bude kosmetika vybirat
mnohem lépe a nehrozi, Ze zbyteéné utra-
tite nékolik tisic za kelimek, ktery nakonec
bude zdobit jen poli¢ku ve vasi koupelné.

Pravidlo ¢. 3: Nezanedbaveijte é&is-
téni

Pravidla doporuéuji plef pfed nanesenim
noéniho krému peclivé vycistit. Je nutné
odstranit li¢idla, nedistoty. Nezapominejte
na krk a dekolt. Kazdy den pouzivejte Setrné
odli¢ovaci pfipravky nebo miceldrni vody,
poté tonikum, které se stard o hydrataci a po-
siluje pruznost a vypnuti - tonus pleti. Zhruba
jednou tydné pfichdzi na fadu jemny pee-
ling. Zvl&st opatrné je tieba zachdzet s ex-
folianty s obsahem AHA ovocnych kyselin.
Ty ve vy3si koncentraci patfi pouze do rukou
dermatology, i v niz&i koncentraci je na misté
opatrnost. Souddsti noéni pée je i réno, kdy
je treba z pleti odstranit balast, odumrelé koz-
ni bufiky a rezidua noénich pfipravkd.

Pravidlo ¢. 4: Postupuijte spravné

V prvni fadé si u kazdého kosmetického pfi-
pravku prectéte informace na obalu nebo
v pfibalovém letdcku. Zpisob pouZiti u jednot
livych produktd se mize lisit. Napiiklad séra
mivaii riznou infenzitu, nékterd se doporuduje
aplikovat obden, jing tfeba jednou za tyden.
Dobfe odistény obli¢ej oplachnéte prevare-
nou vlaZnou vodou, osuste. Teprve poté na-
nélejte nodni pédi. Zacnéte oénim krémem,
pak pfijde na fadu noéni krém nebo sérum.
Krém zlehounka vmasirujte krouZivymi pohy-
by od zdola nahory, tak se nejlépe stimuluje
cirkulace krve i lymfy v podkoZi a zlep3uje
absorpce akfivnich slozek. Vyhnéte se o&nimu
okoli. Jednu noc v tydnu vynecheijte, aby po-
kozka nezlenivéla, aby se volné ,prodychala”
a udrZovala si vlasti schopnost regenerace.

Pravidlo ¢. 5: Spojené nadoby

Budete-li spat v nevétrané, a dokonce tieba
i zakoufené loznici, na pleti se to projevi.
Pokud budete jist veger t8zkd jidla, na plefi

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem



se fo projevi. Nechdte-li ji Ziznit, projevi
se fo téz. Pfemira alkoholu samoziejmé
také. Na vzhledu pokozky se bezpro-
sttedné podepisuje vnitini  prostfedi
travictho systému, zejména stfev, vedle
toho &innost ledvin, jater a lymfatického
systému. Pokud jim pfid&ldme prdci na-
vic, nedokdzou se dostatedné postarat
o plef. Mantrou jsou tedy lehké veéere,
dostatek vitamind, probiotik a prebiotik
ve stravé. Pfiméfeny pitny reZim, ktery

Noéni krém Hyaluronic Gold/$ 30
miliony mikroperel kyseliny hj
a zlatymi proteiny zanechd plef
vypnutou, zesvétluje i pigmento
skvrny, Bioten 249 K&

asonicky zvlh&ova& vzduchu
cy Home Zen zvysuje
dusnou vihkost v interiérech,

Tescoma, 2499 K&

a zlep3uje pruznost
kolagenovych vidken, Helena

Rubinstein, 2865 K&

Cistici plefovy olej s konopnym
olejem rozpousti make-up

ecistoty, zanechdva plef
hloubkové progisténou, rozzérenou
a bez/pocitu mastnoty, Avon, 229 Kg&

zdstupce Argan & Opuncie - Bergamot.
Sta&i nanést 2-4 kapky na vy<isténou, mirné
navlh&enou plef jako podklad pod hloubkové
regeneraéni no&ni pégi, Saloos, 239 K&

No¢ni krém
Natbrally Good:
BIQ vytazky
plodu lopuchu
podporuji vlastni

tvorbu kolagenu
a snizuji mnoZstvi vrések jiz po dvou

tydnech, Nivea, 320K¢é

pfinese zavlaZeni, ale na druhé strané
nepretizi ledviny. Pleti prospéji i potra-
vinové dopliky, napfiklad kolagenové
tablety a népoje a specializované pfi-
pravky zaméfené na kvalitu pleti, vlast
a nehtd. Proidténi jater pomdhaiji by-
linky, zejména ostropestfec maridnsky.
Také plicim, a tim p&ddem potfebnému
okysli¢eni celého organismu, se da
pomoct. Napiste si JeZidkovi o &isticku
vzduchu a zvlh&ovad.

Rada Age Perfect pro zpeviéni povadlych
kontur a redukei pigmentovych skvrn obsahuije
komplex séja + ceramid, bohaty na peptidy

a lipidy, které pomdhaiji obnovovat plef,
L'Oréal Paris, Noéni krém, 279 K&

Noéni pé&e s bambuckym méslem a vytazkem
z hnédych fas hydratuje a tonizuje pokozky,

Kligem k 0cinku Sensibiotic-serum je
kombinace kyseliny hyaluronové a prebiotik.
Vysokomolekulérni KH nésobi hydrataci

a zklidfuje citlivou pokozku. Prebiotika
stimuluji vlastni obranyschopnost plefi,
obnovuii jeji funkce a chréni kozni
ekosystém, Matis, 1895K¢&

PRO SAMETOVE HLADKOU PLET

Méla jsem moznost ofestovat a ,na vlastni kizi”
vyzkouset hloubkové hydrataéni krém australské znacky
Mukti. O produktech této znacky jsem uz dfive sly3ela,
o fo vice jsem byla zvédavd. Hned na , prvni dobrou”
mé zaujala nédhernd viing. Je jemnd, nevtiravd, svézi

a vz jen kvili ni se na kazdodenni pouZiti krému t&3im.
Samotny krém md spie konzistenci emulze, velmi
dobe se roztiré a na pleti nezanechavé mastny film,
okamzit& se prirozené vstiebd. Pouzivém krém jako
denni i noéni pé&i a bez obav také na plef v okoli ogi.
Po takika mésiéni kdFe vidim, Ze je pokozka obliceje

i krku vyborné hydratovand, pruznéjsi a bez prehdnéni
sametové hladkd. Mukfi Hydrating Moisturiser obsahuje
vyhradné pfirodni ingredience

v biokvalité a jeho sloZeni je
bohaté na anfioxidanty a vitamin
C. S vyrobkem jsem maximdln&
spokojena, mé smidené, a navic
hodné citlivé pleti, kterd mé sklony
k podrézdéni, naprosto vyhovuje.
Simona Prochdzkova

TAJEMSTVI KRASY

MUDR. LUCIA MAVNSFELDOVA
DERMATOLOZKA RADI

.Po &tyficdtém roce se na pleti zadinaji vy-
raznéji objevovat nejen genetické predispo-
Zice, co se tykd vrdasek, ale i nase dosavadni
JhFichy’, ¥ik& MUDr. Lucia Mansfeldova
z Perfect Clinic Dermatology. Je to napfi-
klad koufeni, ponocovdni, nadmérné slunéni
i 3patnd kosmetickd péce, jako je nedosta-
te¢nd hydratace pleti nebo asté neodli¢o-
vani pokozky. VizuéIné zading plef stérnout
po fficitce. Tvofi se prvni vrdsky, zejména
kolem o&i, na &ele a mezi obocim. V pade-
séti letech je plef vlivem hormondlnich zmén
spise suchd, dehydratovand. Ve véfi mite se
objevuji vrésky a zdhyby v celém obliceji.
Pokozka je povadld, dochdzi k poklesu kon-
tur a zirété objemu. Pribyvaiji pigmentace,
rozné vyristky na kizi nebo nerovnosti pleti.
Nepodcefiujte proto kazdodenni pééi. Dile-
Zité je pravidelné &idténi pleti rano a veder,
jednou tydné pouzit vhodné plefové masky
na hydrataci. Na noc je doporuéeno apli-
kovat vyzivnjsi krémy nebo séra s antioxi-
danty. Vhodné jsou i krémy s vitaminy C, E,
retinolem, kyselinou hyaluronovou nebo glu-
tationem. V&tii efekt docilite aplikaci t&chto
létek napf. mezoterapeutickym o3etfenim
nebo mikroneedlingem.

U zralé pleti éasto dochdzi ke vzniku precit-
livélosti na kosmetiku, a to i na dosud bézné
pouzivanou. Je proto vhodné pouzivat kvo-
litni hypoalergenni krémy podle typu kize.
Neni proto dobré pfili§ casté stfidéani kosme-
tickych pfipravkd a neuvéZené experimen-
tovani s dermokosmetikou. Nez pouzijeme
nové krémy na cely oblicej, je lepsi je nejdFiv
nékolikrdt otestovat v malém mnoZstvi na mis-
t&, kde je jemnd kiZe, napf. na vnitini strané
zdpésti. Rizikem je i pouzivani dlouho otevie-
nych krémd po expiraci. To se samozfejmé
tykd i noéni péée. Kosmetické procedury by
zase mély byt provadény pouze zkudenym
odbornikem, ktery garantuje pouziti certifiko-
vanych kvalitnich pfipravku a pfistrojo.
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BRR, TO JE ZIMA!

Alergii na chlad, kterou trpi dvakrat
vic zen nez muzd, mize vyvolat
chladny vitr, prudky pokles teploty,
studend voda, jidlo ¢i ndpoje. Nejhor-
3i je kombinace zimy a vlhka. Podle
odbornikd je 3ifeni nového druhu aler-
gie zapfi¢inéno nasim Eastym poby-
tem v uzavienych prostordch. Lidsky
organismus totiz uz na zimu nemusf

byt zvykly. Jak ji predejit:

® nepietdpéite v byté a pravidelné vétrejte

@ neoblékeijte si pfilis mnoho vrstev, radgji vyuzijte funkéni spodni pradlo,
které udrzuje teplo

® dopreijte si dostatek pohybu na &erstvém vzduchu

® navitévujte sauny a solné jeskyné

® posilujte svou imunitu uZivénim mikronizovaného beta-glukanu (pfirodni
polysacharid schopny podporovat obranné reakce organismu proti bakte-
ridlnim a parazitérnim chorobdm)

® otuZujte se s citem

BOLEST NENi DOBRY SPOLECNIK

Bolest je varovnym signdlem téla, Ze je néco 3painé. Ne vzdy se viak
projevuje pfimo v misté, které je tfeba napravovat. ,Napfiklad migréna
&i brnéni rukou &asto souvisi se zatizenou kréni pdtefi, bolesti v kyglich,
dolnich kongetindch nebo podlamovéni v kolenou jsou obvykle spoje-
ny s bederni pétefi a za busicim srdcem, pocitem knedliku v krku a ne-
moznosti se nadechnout miZe byt nestabilni hrudni pétef,” upozorfivje
Iva Bilkovd, hlavni fyzioterapeutka FYZIOKliniky. Ohniska potizi se &asto
v t&le skryvaiji Gplné jinde, nez je projevovand bolest. To je také divod,
pro¢ mnohd lékarskd vyseteni pdvodce bolesti neodhali. LékaF pak &as-
to doporuéi farmakologickou 1é¢bu nebo operaci. Pomoc ale mize najit
u fyzioterapeuta. Ten odhali pficiny potiZi a navrhne tipy na rezimové
opatfeni i na vhodnou neinvazivni [é&bu.

KDY JE VHODNE UZIVAT BETA-GLUKAN?
@ pii snizené imunité

® pfi stresu v prdci, ve kole pfi zkouskovém obdobi
@ pri zvy3ené fyzické & psychické zatézi

@ pfi riznych projevech oslabené imunity

® pfi nachlazeni a chiipce

® pro sprévnou funkci nervového systému

® pii opakovaném poddvdni antibiotik

® pro sniZeni Gnavy a vyZerpéni
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MALO BiLKOVIN, MALO ENERGIE

Bilkoviny hraiji v nasem téle doleZitou roli pfi transportu
a uskladfiovani roznych latek v téle, Fidi nékteré fyziolo-
gické funkce, spoust&ji chemické reakce v téle a podileji
se na obranyschopnosti organismu. Vyrovndvaii také
hladinu cukru v téle, kterd pfi $patném jidelnicku moze
klesat a s ni klesd i energie. Bilkoviny vytvéreii svaly, které
zrychluji  metabolismus.
P¥i jejich nedostatku neni [
mozné zdravé hubnout.
Proto se hitem staly pro-

teinové ndpoje, kferé

jsou bilkovinami nabité.
JProtein se miZe kon- |
zumovat  kdykoliv, d&
se jim nahradit strava
anebo se miZe do po-
krmu  pfimichat,”  radi
vyzivovd  poradkyné
Gabriela Pecacock.

SPITE S ROZTOCI?

BliZi se zima, a protoze pretrvavd karanténa, budeme
hodné &asu trévit doma. Spolu s ndmi tu budou pobyvat
i roztodi, pokud s nimi véas nezato&ime. Tito mikroskopié-
ti pavoukovci jsou nejb&znéj3i pricinou alergickych one-
mocnéni. Zivi se hlavné &asteckami odumfrelych koznich
bunék lidi i zvitat. Kde trdvite nejvic ¢asu, tam ztratite nej-
vic koznich bunék a tam je nejvétsi mnoZstvi roztocl. Jak
proti nim bojovat? Radi Gem Mcluckie, mikrobiolozka
spole&nosti Dyson.

Nechte roztoée vyhladovét - snizeni mnozZstvi
Olomkd koznich bunék ve vasi domdcnosti minimalizuje
primérni zdroj potravy rozto€d a brdni jim v exponenci-
dlni reprodukci. Vysajte svou matraci na obou strandch
pfistrojem s pokrodilym filtraénim systémem, stejné jako
pohovky a dal3i &alounéni.

Méijte pod kontrolou Uroven vlhkosti - ¢asto pro-
vétraveijte lozni prédlo a pfikryvky, vérejte otevienim okna
nebo s pomoci Eisti¢e vzduchu. Nezapomerite pouzit od-
sévaci ventildtor po sprchovani nebo také pfi vareni, pro-
toze i snizeni Grovné vlhkosti po dobu jedné a pdl hodiny
denné mize rozto&dm domdciho prachu zamezit preZiti.
Ovladeijte teplotu - rozto&im se dafi pfi teplotach
25 stupno Celsia, takze zaijistéte, abyste ve svych do-
movech Casto vysdvali v teplejSich céstech domu, jako
jsou napfiklad pelitky pro domdci mazligky, pohovky
nebo matrace. Prani lozniho prédla nebo jiného mékké-
ho materidlu pfi teploté 60-90 stupiid Celsia také niéi
alergeny.

Neijlepsi tipy - nezapomerite, Ze roztodi a jejich vykaly
jsou mikroskopické. Pokud tedy doma vidite prach, rozto-
&0m se u vés jiz moznd dafil

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



TAJEMSTVI KRASY

SEDY TRH S KOSMETIKOU
- KYSELE JABLKO
K NAKOUSNUTI

Setkal se s nim uz kazdy - jako spotiebitel, kdyz
hledal vyrobky nejvhodné&jsi pro svou plet, nebo jako
podnikatel, kterého svadély pfi hledéni sortimentu,
ktery bude pouzivat pro svou profesiondlni péci

a vydéldvat na jeho prodeji.

Pfedné: proc sedy a pro¢ ne éerny?
O &erném trhu se mluvi zejména pfi prode-
ji napodobenin, jinym ndzvem fejkd nebo
imitaci. Takové vyrobky rovnou kradou
intelektudini majetek originélnich vyrobct
a né&které zdroje uvadéji, Ze napodobeniny
tvofi az 11 procent z celkového prodaného
mnozstvi origindli (li§i se podle oboru, ve
kterém se to d&je). Takovy prodej pfimo
poruuje zdkon a vyrobci si v tomto ohledu
nenechdvaiji nic libit.

Asi si dobfe predstavime, Ze dokonale na-
podobit vyrobek bude u luxusniho plefové-
ho krému daleko komplikovanégsi nez nasit
logo na mikinu. Tim se dostdvdme do oblas-
ti Sedého trhu, ktery sice nabizi origindlni
vyrobky, ale bez souhlasu jejich vyrobcd
a za podminek, které jsou prilid krdsné na
to, aby mohly byt pravdivé. Casto tomu tak
opravdu je - byly zakoupené z neoficidl-
nich skladi bez zaruky jejich kvality a bez-
pecnosti produktl.

Jak je pozname?

Zkuste si vygooglit jakykoliv kosmetic-
ky vyrobek a pravdépodobné narazite
na desitky i stovky webovych stranek,
které ho nabidnou za neuvéfitelné nizkou
cenu. Kdyz se na né oviem podivate bliz,
zjistite nejspi3, Ze maiji sidlo nékde hod-
n& daleko mimo nasi republiku nebo maiji
absolutné nulové napojeni na vyrobce,

oficidIniho distributora nebo jimi schvdle-
ného maloobchodnika. Nabizeji dokonce
vyrobky uréené pouze pro profesiondly
bez toho, aby po vds vyzadovaly prokda-
zani kvalifikace, kterd zaruéi jejich bez-
pecné pouzivdni a spravné skladovani.
Dal3i stranky, typicky eBay nebo Aukro,
umozhvuji individuélni prodeje, kde pro-
dejcem je n&kdo jiny. U nich vz neméte
vibec jakoukoliv pfedstavu o tom, odkud
pochdzeji.

€im mozou ugkodit?

Mohli byste se divit, jak tyhle firmy vibec
ke zboZi pfisly. Proslé zaruéni doby, sklado-
véni mimo prostfedi potfebné pro udrzeni
kvality, nékdy pochybuiete i o tom, zda se
jednd o origindlni vyrobek, nebo o imitaci,
kterou nikdy nikdo netestoval. Pokud tfeba
néktery klient upozorni Gfady na napodo-
beninu, vyrobek vém mize byt pfimo zaba-
veny. Spekuluje se dokonce o tom, Ze zisky
plynouci z prodeje imitaci mdzou financo-
vat jinou ilegdlni &innost.

Profesiondlni firmy by si mély vzdy dobfe
rozmyslet, zda chtéji takové vyrobky pouzi-
vat pro své klienty nebo jim je proddvat. Po-
jisténi na skody zpUsobené vaiim klientdm
pak Zasto byvaiji jedingm moznym odskod-
nénim, protoze tudy cesta k vyrobci nevede.
NemUzou si pak byt jisté, Ze oSetfeni a jeho
vysledky dopadnou tak, jok maiji. V nejhor-

MIROSLAV SPILKA

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

Sich pfipadech miZou obsahovat i t&zké
kovy, které se projevi po uréité dobé pravé
u t&ch nejpravidelngjdich a nejvérnéjsich
klientek.

Nikdy si nekupujte vyrobky tam, kde
nemUzete vystopovat cestu zpét az k vy-
robci zakoupeného zbozi. Udé&ldate sice
obchod stoleti, ale informace o pfiprav-
ku, pfipadné reklamace, mize pro vas
byt trpkym zklamdnim. Nezapomineijte
ani na to, ze kazdou znacku - i tu vasi
nejoblibenéjsi - prodej na Sedém trhu
neuvéfitelné poskozuje. Jeji reputace
a povést jako solidniho obchodnika tim
ztrdci. Nejhordi pfitom vibec neni usly
zisk, ale to, ze klienti miZou slepé vé-
fit, Ze si zakoupili origindl, nebo to, Ze
za kvalitu nikdo nemusi ruéit. Docela
Casto se pak stdvd, Ze nespokojeny kli-
ent se se svou reklamaci svéfi socidlnim
sitim nebo jinde a tady se pak ztracend
divéra, kterou si znacka budovala treba
celd desetileti, ziskdvd zpét slozité.

Sedy trh tedy neni nic nezékonného, o to
vic ale skodi trhu, a véSina znadek si musi
do tohoto kyselého jablka kousnout, aby
Zjistila, jok ve vysledku 3kodi samotnym
spotiebitelim. Kazdy by si mél rozmyslet,
zda a za jakou cenu toho chce byt souédsti
a podporovat tak tuhle nezdravou stranku
jinak prekrasného kosmetického svéta.
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"NANECISTO

Kdyz se firmy predhénéji,
zdkaznik se sméje.
Pfedvanoéni trh je ringem,

v némz vyrobci bojuji o pfizen
nakupujicich. Snazi se naklonit
si je vyhodami v podobé
slev, bonusovych produkts
&i vicetéelovych obald.
Diky tomu méme prileZitost
y obdobi kolem vanoénich
Ssvatkt nakoupit kosmetiku
mimofédné vyhodné
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arfémy, krémy, koupelové piipravky i pé&e o vlasy
pod stromeckem znamenaiji sézku na jistotu. A to Vénoni kazeta obsahuje denni
krém a oéni krém Blue Techni

) . Liss a 3 masky Blue Techni Liss
neraq, tatinka, sestru nebo brésku. Weekend, Payot, 2665 K&

jak pro pfitelkyni, manzelku & tchyni, tak pro part-

Hledejte darky podle osobnosti adresdta: véku,
vlastnosti, typu pleti, vlasd, poznanych osobnich
preferenci. Pokud si nejste vybérem jisti, zajdéte radsji nez
do hypermarketu do specializované parfumerie nebo kosme-
tického salonu & kadefnictvi (budou-li oteviené). Tam najdete
odborniky, ktefi vdm zasvécené poradi. Vyborné& se nakupuje

také v e-shopech, dejte jim viak dostatek éasu na doruéeni,
da se pocitat s tim, ze t&sné pred Stédrym dnem budou pre-
tizené. Nez se vyddte na opravdovy ndkup, vybirejte s ndmi
nejdfive nanedisto.

SOV L b5

; Luxusni vanoéni box Detox Energie v sob&
‘d skryvé defoxikaéni krém mladi + energizujici
sérum, Sothys, 3530K¢&

Darujte krésné a zdravé
vlasy, nehty i plef diky
potravinovému dopliku
GS Eladen Premium,
Luxusni zlaté péce LPG® Anti-Aging Renewal Care Eladen, baleni na

je vyvinutd specidlné pro zralou plef. Nabizi okamzity efekt 3 mésice, 629K&

,nové kize” a dlouhodobou korekei pfiznakd stérmnuti,

LPG ENDERMOLOGIE®, k dosténi v LPG centrech,

www.kpmedical.cz

Kazeta

skryvé 30

sa¢kd ndpoje

Milieu Beauty Collagen,

ktery podporuje doplnéni
kolagenu a obnovu pokozky,
takze zachovdva jeji hydrataci,
mladistvy vzhled, pruznost

a hebkost, Milieu Beauty,
2390K¢e

Ceskd kosmetika pro pedikiru
pfipravila na letodni Vénoce
specidlni balicky. Vyberte

si z nabidky zklidfiujicich,
regeneraénich nebo hydratagnich
krémd, BIS BIS, od 500 K&

Beauty Box Lift Express obsahuje krém proti vréskéam,
akfivni lifingovy krém a intenzivni zpeviujici booster,

v3e pro vyrazné vyhlazeni vrasek, kterou oceni kazdd
zrald plef, Essenté, 2450K¢&
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Eucerin tentokrdt zvolil
jednotné baleni pro viechny N
ddrkové sety za specidlni
vénoéni ceny. Jedna

z riZovych tasfigek ukryva
komplexni pééi proti prvnim
vraskam, 715K&

©
W\

Nézné pecujici
darek pro
maminku

a détatko:
Mandlovy

& Détsky
mésickovy

& Aloe vera,

331Ke

Sada péce o ruce Sweet Mandarin
& Grapefruit potési zvladt Zeny,
které Easto pouzivaiji dezinfekdi,
Baylis& Harding, 299 K¢

7 X3 e
=Y 1S AT T

Pro nepfehlédnutelné muze: SvéZi drevito-
kofenénd ving, EAT jménem BOSS + Deo
spray, Hugo Boss, 1910K¢é

Cestovatelky
oceni
minizehlicku
na vlasy spolu

Na pomoc s pudrovou
détem: Rasenku mlhou a sprejem
Wonder Volume s paméti,
Mascara koupite Schwarzkopf
U za zvyhodnénou Professional
cenu 190K¢, z toho OSiS, 999Kg,
znacka Gosh k dostani
Copenhagen vénuje u kadefnik
Q0K ve prospéch
Nadaéniho fondu FAnn -
détem N~

Kazdy muz uvitd: Men
Gloss, 3ampon a gel,
Schwarzkopf Professional,

399Ke £

-~ —— o
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Pro mimorddnou Zenu: .-r | | i ] II -5 o)

Kvéfinova chypre viné A y ] §

Nomade (75ml + 5 ml). ‘F":*;?: I 3

V Xmas setu s body lofion, F | ! B

Chloé, 3170Ke I o-

¥ 2

o]

H E

Ne

>

Tank Plate: Ovocné kvéfinovd démskd voné | 4 I] 9
okouzli Zeny tény mandli a frézii. K dosténi 1 l | &1
i pdnska verze, kterd sazi na ananas a santal, B | | | NO
Replay, 480K¢ \ | £
. o, ]\__ o <
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Vdnoéni sety Smyssly, napiiklad Kamélie,
sada masky a séra se zlatem, to je
3pickové hyckani pro uZivatelky, 2540Ke

[ | Trend IT UP
> = adventni
; |2 kalenddf Merry
- ]
e |
L ie
== e na dekorativni
: = kosmetiku,
o 799Ke
Touzi divka &i Zena po v&tsim objemu vlasie ) B
Potéi ji tasticka Bonacure Collagen Volume Boost, / : |
Schwarzkopf Professional, 399 K& =
Milovnice S kazdym

naturdlnich
pripravkd oceni
ddrkovou tasku
prirodni péce o plef
se vzdcnymi oleji,

Nivea, 619K¢&

WRNKA BLALTS dalsim okénkem

budete krasné&jsi!
NIVEA adventni
kalendaF

zkréti ¢ekani

na Vdnoce,

Nivea, 899 K&

/

Dérkovy set
Z4dny muz H Intensive
nepohrdne [ewﬂl obsahuje
dézou sprchovy
s pFipravky olej, t&lovy
sestavenymi olej a tuhé
pro o€istu, péci krémové
a svézi pocit, mydlo, Fenjal,
Nivea, 549 K¢é 540K¢e
Limitované edice krému
s bajecnymi Gcinky véelich
produktd, Matis, 50 ml, 2490K¢
INZERCE

Vice setd, miniatur a produktt najdete na WWW.klappcosmetics.cz

A co Vy, ug mate vanocni ddarky pro své blizkeé?

Nevite si rady s vybérem? Jsme tu pro Vas. Staci nam napsat na info@klappcosmetics.cz

Repagen ® Exclusive - Face Care Set

A Classic - Face Care Set 1x50mla1x15ml 30+

2x30mla1x50ml 40+ A - Immun - Face Care Set
-_—=-= Vysoce u&inna anti-aging péée. 1x50mla1x10 ml 20+
Pége o zralou plet 1999 K& _—

s retinolem (vit. A). Péce o podraznénou
2497 K¢ acitlivou plet.

897 K¢

CollaGen - 24h Cream Rich

20 ml 30+
F Narocné pokozce
[ o poskytuje bohatou pégi
469 K&
: » C Pure - Power Concentrate
Diamond - Exclusive Box Chi Yang Exclusive - Luxury Body 2 x 2 ml 20+ Caviar Power - Eye Care
2x50mlaixisml 30+ Cream With ing Effect Men - Face Care Set Liquid Serum Sea Delight - Body Lotion
¥ 3 200 ml, 20+ Ampulkovy koncentrat s vit. C. 1x50 mla1x15ml, 25+ 5ml 30+ 75 ml, 20+
Exkluzivni anti-aging produkty. e P e SVezoeta vyhlEsen plet] e Lk R et . . i
4769 K& Telovy krém se tipytem. Intenzivni: 167 K& Intenzivni péce pro muze. Oéni sérum pomaha bojovat Telové miéko s cennymi aktivnimi slozkami
Vyziva, hydratace a viaénost 1249 KE proti starnuti oéniho okoli. 2 moe. Zlepsi pruznost a ziemni pokozku

1073 KE 232 Ke 232Ke


mailto:info@klappcosmetics.cz
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RYCHLY NAVRAT
STIHLE POSTAVY

Zbavit se kil navic je uziteéné nejen
z estetickych, ale také zdravotnich divodad.
Nejde-li to dietou a cvicenim, nabizi se velmi

efektivni feseni: liposukce.

uklddani  prebyteéné  tukové

tkdné dochdzi &asto  vlivem

hormondlnich zmé&n nebo jde

o genefickou dispozici. Af uz

je dovod jakykoliv, tento fakt

ovliviivie vzhled nasi postavy

a silné narudvje psychickou

pohodu. Pokud jste zkusili omezeni pfijmu potravy,

zvysili pohybové aktivity - a stejné jedté nékde
néco” prebyvd, zkuste odsdti tuku na klinice.

Liposukce neni Fedenim obezity, ale dokdze
odstranit nezddouci tukové polstarky,” upo-
zorfivje plasticky chirurg MUDr. Martin
Skala z kliniky OB CARE. ,Z&krok je
vhodny pro Zeny i muZze mezi 18. a 45.
rokem Zivota, kdy md kdze dobrou elasti-
citu. Usp&3né ji ale provéadime i u starsich
pacientd, kterym ho doporu&ime po osobni
konzultaci. Nejéast&jimi partiemi, které |ze
timto zpUsobem velmi G&inné fesit, jsou bfi-
cho, boky, stehna, paze nebo podbradek.”

Jaké jsou vyhody operaéniho Fese-
ni nadvahy?
® Odstranéni tukovych poltarkd
s trvalym efektem.
® Bezpeénost zdkroku provadéného
vyhradné v medicinském prostiedi.
® Krdsnéjsi a pritazlivéjsi postava

do nékolika tydnd.

.Na klinice OB CARE zdkrok prové-
dime tumescenéni technikou, pfi niz
napustime o3etfovanou oblast speci-
dlnim roztokem a pfipadné lokdlnim
anestetikem. Poté vedeme nékolik
drobnych Fezd, jimiz kanylou, tedy spe-
cidlni tenkou a dutou jehlou, odsajeme
podkozni tuk. Operace trvd v celkové
anestezii nebo v kombinaci s mistnim
znecitlivénim pfiblizné jednu hodinu.
Béhem jednoho zdkroku odsajeme
maximdlngé 2000-3000ml tukovych
bunék. Nendpadné fezy ndsledné
nedijeme, pouze zalepime ndplasti.
V pfipadé potfeby a po dostateéném
Easovém odstupu lze liposukci opako-
vat,” vysvétluje doktor Skdla.

Rekonvalescence po zdkroku by méla
trvat zhruba ffi dny, ale po dobu az
Sesti tydn0 je nutné nosit specidlni
kompresni pradlo, které odsaté partie
zpeviiuje, aby se kiZe vrétila do své-
ho pvodniho tvaru. ,Ukolem bandé-
Ze je minimalizovat otoky a podlitiny,
zlepsit krevni ob&h, snizit riziko infek-
ce, urychlit proces hojeni a formovat
kontury,” uzavird plasticky chirurg.

www.obcare.cz

PRI LIPOSUKCI SE ODSTRANUJi PREBYTECNE TUKOVE BUNKY
V PODKOZI. ABY BYLO MOZNE TENTO ZAKROK PROVEST, MUSI
BYT KUZE DOSTATECNE ELASTICKA, ABY SE PO ODSTRANEN!
TUKOVE TKANE DOKAZALA PRIZPUSOBIT, ALE ZAROVEN NESMi
BYT PRILIS UVOLNENA A NESMI Ji BYT NADBYTEK.
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600 GRAMU TUKU
JE PRYCI

JKlienty pfivadéji do OB CARE rizné
divody a my jsme tu pro n&, abychom
pomohli,” fikdé MUDr. Martin Skéla. Po-
dobné jako pan Patrik (37), ktery pfibral
v disledku nehody. Tady je jeho pFibéh...
Jako dité jsem byl spie hubengjsi posta-
vy, v puberté jsem zacal obéas pfibirat,
coz se mi ale dafilo udrzovat sprévnou
stravou a pohybem. VZdy jsem mél bliz-
ko ke sportu, miloval jsem jizdu na kole
& zimni lyZovdni na bézkdch. Po 30.
roku ale $la kila nahoru mnohem rychleji,
i kdyz jsem vic sportoval. Nebylo to ov-
$em dostadujici. Navic jsem vzdycky rad
jedl... Abych lépe shazoval, koupil jsem
si kolo. A to byl nakonec divod mého
rozhodnuti pro operaci. S kamarddy jsem
si vyjel na vylet na kole a po pér ujetych
kilometrech mé ne mou vlastni vinou srazi-
lo auto. A tak to viechno za&alo. Nastala
[é¢ba a téméF ro&ni obdobi bez jakéhoko-
li pohybu. Ve vysledku jsem pfibral dalsi
kila, a tak jsem se rozhodl pro operaci.
Kliniku OB CARE jsem si vybral nejen kvili
blizkosti od mého prazského bydlisté, ale
také kvili kratii cekaci dobé i lakavé cend.
Jako velkou vyhodu jsem bral také to, ze
OB CARE nabizi moznost pfedoperaéni-
ho vysetfeni pfimo u nich na klinice a je
v cené zdkroku. S vysledkem jsem velmi
spokojeny, pan doktor Skdla mi odsdl
z bficha a prsou neuvéfitelnych 600 gro-
m{ tuku a vysledek je opravdu 6zasny!”

Hana Profousovd, Foto: OB CARE


http://www.obcare.cz
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Hana Profousovd, Foto: Jaroslav Fikota a Shutterstock

Uz vite, co si budete prat pod stromecek? Jedno
préni by tu bylo, ale... Je vasi nejvétsi touhou
pfitazlivé vyplnény dekolte Pro¢ ne? Ddarkovy
poukaz na vylepseni téla se v posledni dobé
stdvd ddarkem velmi oblibenym.

liniky estetické chirurgie vzdy zaédtkem roku &ekd vétsi napor
klientd. Je to nejen proto, Ze odbornici doporuéuji absolvovat
operace v zimnim obdobi, kdy se rdny Iépe hoji. Pfichdzeii také
ddmy, kterym jejich manzel nebo partner dal velkorysy dar:
voucher na zkrdileni. VyZaduje to ale z jejich strany nejdfive
nendpadny prizkum, aby svou milou naopak neurazili.

NENI DUVOD SE TRAPIT

Ta, co ,néjakd” prsa md, moznd odsuzuje divky, které se nemdZou dockat
plnoletosti, aby mohly navstivit plastického chirurga a prestaly se trapit. Ten
samoziejmé vi nejlépe, jak vyrazné dokdzZe jeho zdkrok zvysit sebevédomi
eny. Casto byvé svédkem obrovského pooperaéniho nadsent i slz od radosti
z povedené operace.

.Po letech praxe moZu potvrdit, Ze pevnd a krdsné tvarovand prsa si preje
kazdd Zena,” svéFuje se se svymi zkuSenostmi MUDr. Libor Kment z kliniky
Esthé. ,K nédm na kliniku ale nepfichézeji jenom slegny, které cht&ji napravit
vrozeny handicap, ale i Zeny, jimZ se tvar prst v pribéhu Zivota zménil. Af
uZ je ta zména zpisobend porodem a kojenim, nebo Gbytkem na vaze, Zeny
s povadlym poprsim se citi méné atraktivni.” Mnohé se dokonce obdvaiji, Ze
by tyto negativni zmény mohly mit dopad na jejich vztah s partnerem.

Neni divod se trapit. Jestlize se definitivné rozhodnou tento stav zménit, nej-
lepsi je navitivit odbornika a spole&n& s nim dohodnout optimélni zpdsob
likvidace komplexu z mélo vyvinutych fader.

,PUSAPKAM“ ODZVONILO

Velké poprsi je médnim trendem a to se asi hned tak nezméni. Je proto po-
chopitelné, Ze ddmy, které nebyly od pfirody obdafeny vnadami, se nékdy
citi mdlo atraktivni. Dnes uz se nemusi tento problém Fesit jen ,pudapkou”.
K p&knému a nepfehlédnutelnému poprsi jim pomiZe augmentace. Zvétio-
vaci operace prsd za pomoci implantétu pomdhd nejen pacientkdm s mdlo
vyvinutymi prsy, ale také t&m, kterym Gbytek Zldzy zpUsobil povisly tvar prsu.

+Na konzultaci s klientkou dohodneme velikost implantétu, jeho tvar a umis-

/

téni,” vysvétluje doktor Kment. Podle odborniki je idedlni velikost silikono-

vych implantétd 250 az 350ml, ale zdleZi pochopitelné na prani klientky

DOKONALE TELO

MUDr. Libor Kment

a na stavbé jejiho t&la. ,Prsni implantaty maiji
kulaty nebo kapkovity tvar, doporuéujeme
spise ty druhé, protoZze nejlépe napodobi
pfirozeny vzhled prsou, nebot objem vypl-
ni hlavné v dolni &ésti hrudniku,” objasfiuje
plasticky chirurg. Opét ale zdlezi na klient-
ce, emu dd prednost.

JAKY ZVOLIT PRISTUP

| o vloZeni implantatu, ktery probihd
v anestezii, rozhoduje lékaf spolu s pacient-
kou. ,Implantéty vklédéme nejcastéji z pod-
prsni ryhy, vysledné jizvy jsou pak ukryty
pod prsy,” vysvétluje doktor Kment. ,Druhou
moznosti je pfistup z linie prsniho dvorce.
Vyhodou je, Ze jizva je skrytd zabarvenim
a hranou dvorce.”

Budoui silikony vloZeny pod mléénou Zlé-
zu, nebo pod sval, pak uréi chirurg podle
fyziognomie Zeny. ,Metoda uloZeni pod
mlé&nou Zl4zu je vhodnd u Zen, které maiji
prsa lehce poklesld. Druhou moZnost, tedy
pod sval, volime zpravidla u velmi 3tihlych
Zen,” uzavird MUDr. Libor Kment.

www.esthe-plastika.cz

. kosmetika-wellness.cz



http://www.esthe-plastika.cz

Mit vétsi prsa, $tihlej3i pas, hladky oblicej, svadné rty... Takovd prani ndm plasticti
chirurgové miZou splnit. Obéas se ale setkaji s opravdu zvl&$tnimi touhami po Gpravé
zevnéjsku. Néktefi je i vyplni. Jinak by po svété nemohly chodit kopie anorektické
panenky a jejiho pfitele Kena.

lastick& chirurgie dokdze téméf
z4zraky a do Zivota vraci lidi
s transplantovanym  obli¢ejem
nebo s ,nasitou” funkéni rukou &i
nohou. Esteticti chirurgové ndm
zase plni préni vypadat mladé
a atraktivné: vyhladi obliej, od-
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saji tuk, zv&tsi prsa... Existuji ale mezi ndmi
jedinci, ktefi se s tim nespokoji. Pozaduiji
stéle dalsi a dalsi vylep3eni a nikdy nejsou
se svym t&lem spokojeni. Tento problém se
nazyva dysmorfofobie neboli syndrom po-
citu osklivosti. A pak jsou tu jesté lidé, ktefi si
preji vypadat jako nékdo nebo néco.

PODOBAT SE IDOLU

Touhu po vétsi atrakfivité |ze samoziejmé chd-
pat. Chtit ale vypadat jako nékdo jiny je jistd
Ochylka. Doplatil na ni Michael Jackson se
svym nutkdnim vic a vic se podobat svému idolu
Diane Ross: povedlo se, ale po mnoha plastic-
kych operacich se mu za&al obliéej rozpadat.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



Neni se svou posedlosti zdaleka sam.
Po svété se pohybuiji divky a Zeny s na-
fouklymi rty, vosim pasem dosaZenym
odstranénim Zeber, extrémné velkym po-
prsim - zkratka barbiny. Stoji je to spous-
tu penéz a bolesti, ale jsou $fastné. A vi-
bec neberou zfetel na kritiky z okoli, Ze
uZ to fakt pfehnaly. Jsou piesvéd&eng, ze
vypadaiji velmi ,Zensky”. Viechny nejsou
z Ameriky, zem& neomezenych moznos-
ti. Najdou se také v Evropé a dokonce
i u nds. Tato posedlost po neprehlédnu-
telné atraktivité pfepadd i muze. Kdo
z panl by necht&l byt ramenaty, svalnaty,
s hranatou eelisti - presné jako Ken, sen
viech Zzen?

ZNOVU PANNOU

Potdd se ale pohybujeme na pidé ,drob-
nych” vystrelkd. Nékteré osoby se oviem
zhlédnou v postavéch ze scifi filmd a zo-

touzi vypadat opravdu hodné& nezaméni-
telné. Velkofilm Pé&n prstend vyvolal touhu
po elfich uich. A opravdu se naslo par chi-
rurgd, ktefi t8mto zdjemcdm prerusili chru-
pavku ucha, potom ji spojili a vytvarovali
do $picky. Neni to levné a je to pomérné
bolestivé, zato maiji hrdi nositelé téchto usi
jistotu, Ze je to zdkrok nevratny. Jiny podi-
vin je ziejmé tak velky milovnik hadg, Ze si
nechal na klinice plastické chirurgie vytvo-
fit rozeklany jazyk.

Do jiné kategorie patii klienti, ktefi si
nechaji udélat nékteré atributy krdsy,
které jim nebyly dany do vinku. Patffi
sem napfiklad touha mit ve tvéfich do-
licky, protoze jsou tak roztomilé! | ty se
daji dodélat nafiznutim kizZe na tvéfich.
A odborniky ob&as oslovi i dama, kterd
si preje stdt se pro svého drahého opét
pannou. Rekonstrukce panenské bléany

DOKONALE TELO

EXISTUJI JEDINC],
KTERI SE S BEZNYMI
VYLEPSUJICIMI
OPERACEMI NESPOKOJI
A CHTEJI VYPADAT
OPRAVDU
NEPREHLEDNUTELNE.

pfedstavuje pomérné& nendronou ope-
raci, pfi niz se v posevnim vchodu seiji
zbytky hymenu.

Chcete vypadat stdle vesele, i kdyz vam
nebude do smichu? | tady vdm pomize
Sikovny plasticky chirurg, ktery dokdaze
zvednout koutky nahoru, abyste méli stéle
optimisticky vyraz.

www.kosmetika-wellness.cz |4 1



JEZTE JAKO
VIKINGOVE!

| kdyZ je tzv. severskd strava momentélné velkym
hitem, nejde podle odbornikd na zdravou vyZivu
o z&dny prevratny objev. V éem spodivé, na co se
pfipravit a opravdu s jeji pomoci shodite a budete
se citit zdravi a fit?2 Moznd vés prekvapime.

everskd  (skandindvskd)
dieta patfi mezi ty nejzdro-
v&i3i, jelikoZ se v podstaté
o Z4dnou ,dietu” v pra-
vém slova smyslu nejednd.
Nejde o 24dné hladovéni
nebo drastické omezovani
porci jidla ani jednostranné zaméreny
jidelnicek. Co od ni tedy &ekat? ,Tato
dieta, kterd je velmi podobnd stfedo-
mofské stravé, miZe byt jednou z t&ch,
které pomizou k redukei kilogrami a ze-
jména zlep3eni zdravi, jelikoz si zaklada
na &erstvych surovindch, dostatku ovoce
a zeleniny, celozrnnych potravindch, niz-



Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock

kotuénych mléénych vyrobcich a rybach,
které obsahuji predeviim zdravé tuky, jez
maii pfiznivy vliv napfiklad na kardiovasku-
l&rni systém. Spi§ nez ,dietou’, bych ji ale
nazvala zdravym Zivotnim stylem, ktery
mbzZe mit pozitivni vliv na kvalitu Zivota,” vy-
svétluje vyZivovd specialistka Mgr. Sandra
Figalova z kliniky Yes Visage.

VEDLEJSI PRIZNIVY EFEKT

Cerstvost a sezonnost, to jsou dva hlavni
atributy skandindvské stravy. Svétu byla
predstavena pred 3esti lety a je vysled-
kem spolupréce mezi ddnskou restauraci
a védeckym tymem z kodafiské univerzity.
Na Evropském kardiologickém kongresu
v Barcelon& v roce 2014 velmi zaujala
odbornou vefejnost a rychle se rozsifila po
celém svété. Podle jejich autord je hlavnim
cilem predchdzet civilizaénim chorobdm
a nemocem srdce a cév, hubnuti je ved-
lejsim pFiznivym efektem tohoto zpdsobu
stravovdni. Zdsadnim a pfitom velmi jedno-

PRAVIDLA
VIKINGSKE DIETY

Vezméte na milost moiské ryby, zejména
ty tuén&jsi, jako je losos, makrela nebo
sled, a dopfeijte si je alespon 3x tydné.
Nakupujte pfevazné lokdlni, sezonni
a organické potraviny.

Vsadte na celozrnné potraviny (ryZe,
t&stoviny, pecivo), obiloviny a lusténiny.
Konzumaci masa se snazte omezit na dva-
krét nebo jen jednou tydné a daveijte pred-
nost lokdlnimu hovézimu & zvéfiné.
Velkou ¢&dst jidelnicku by méla tvofit
sezonni zelenina a ovoce, idedlni je
kofenovd a listové zelenina, nejlépe
upravovand na pdre.

Pokud jde o ovoce, doporuéuji se ze-
jména jablka, hrutky a drobné lesni
a zahradni bobulovité plody.
Nejvhodné&jsimi oleji jsou fepkovy a slu-
necnicovy, nejlépe lisované za studena.
Velmi vitané a pfinosné ve stravé jsou hou-
by a kysané potraviny, zeli, kapusta apod.
Vyhybeite se promyslové zpracovanym po-
travindm a pridatnym |tkém v potravindch
(barviva, aromata, konzervanty), uzeni-
ndm, pecivu z bilé mouky, tuénym mlé&nym
vyrobkdm, sladkostem a polotovardm.

duchym principem severské diety je ndvrat
ke zdravému zpUsobu stravovéni predkd
dnesnich obyvatel skandindvskych narodd
(odtud se ji ob&as Fikd také vikingska).

CO JISTACO JE
ZAKAZANO?

Severska dieta je zaloZena na konzumaci ryb,
morskych plodd, zvéfiny & hovéziho masa
z dobytka chovaného na volnych pastvindch,
sezonni zeleniny a ovoce a lokdlné péstova-
nych celozrnnych obilovin. V tomfo stravova-
cim rezimu nemaji absoluiné prostor z&dnd
umé&la néhradni sladidla, zvyraziiovade barvy
a chuti ani jiné chemické latky. Ve by mélo byt
co nejpfirozendj§i a v bio kvalité. Zapomeiite
na konzervy, tuéné polotovary nap&chované
konzervanty a promyslové zpracované potra-
viny. A pozor, tato dieta neobsahuje nadbytek
masa, jak by se mohlo na prvni pohled zdét.
Dny, kdy se konzumuiji ryby a plody mofe, se
stidaji se dny, kdy se konzumuje maso a pak
také se dny isté vegetarianské stravy. Povole-
ny jsou ofechy, semena, celozmné potraviny
véetné peciva, nemusite se tedy obdvat, Ze bu-
dete strédat. Neni treba pocitat Zadné kalorie
ani vézit kazdou porci a potravinu.

ZDRAVEJSI A STIHLEJSI?
\\le]

Hned nékolik evropskych védeckych studii
uz prokdzalo, Ze skandindvskd dieta, kro-
mé pozvolného hubnuti, podporuje zdravi
srdce a cév. Dietologové proved|i prizkum,
v némz jednoznaéné poukdzali na fakt, Ze
lidé, ktefi se timto zplsobem stravovali, méli
nizsi hladinu cholesterolu, stabilni hladinu
krevniho tlaku a niZsi hodnoty glykemie nez
lide, ktefi jedli ,klasickou” stravu. Tedy rov-
néZ vyborné prevence vzniku cukrovky.

Presto, Ze se pfi tomto typu stravovdni dopo-
ruduji jist nutriéné bohaté a lokdlni suroviny,
a naopak se omezuji potraviny zpracované,
pridany cukr, slazené ndpoje i takzvané junk
food, dbala bych na vyvazenost. Je potieba
myslet na to, aby t&lo dostdvalo viechny po-
trebné Ziviny, dévat pozor, zda je nds jidelni-
ek dostate&né pestry a nesklouzavé k jedno-
strannosti,” zdGraziiuje Mgr. Sandra Figalova.

STOPKA OMACKAM
| HAMBURGERUM!

Zékladem této stravy je, Ze konzumuje-
te pouze jidla, kterd si pfipravite doma.

DOKONALE TELO

PRIKLAD DENNIHO
JIDELNICKU

Snidané:

domdci ovesnd kase nebo nedoslazova-
né obilné misli s Eerstvym ovocem nebo
celozrnny dalamdnek s mdslem a ovéim
syrem, $dlek &erné kdvy nebo Eaje

Svacdina:

ovoce, Cerstvé, dusené nebo rozmixo-
vané jako smoothie s kefirem nebo tro-
chou mléka

(o] TR

hovézi maso (steak na grilu, duené),
zeleninovy saldt s olivovym olejem
a citronem (v teplé nebo studené vari-
anté) nebo omeleta ze 2 vajec s rajéa-
ty, $pendtem nebo dusenou brokolici

Svaéina:

miska tvarohu nebo bilého jogurtu
s ovocem nebo celozrnné krekry se ze-
leninovou &i luténinovou pomazdnkou

Vecere:

duseny platek masa nebo ryby se ze-
leninou a dresinkem z bilého jogurtu
a bylinek nebo saldt z mofskych plod
s citronovo-hof&iénym dresinkem

Zadny fast food ani restaurace, kde netu-
Site, jaké pfisady se do pokrm0 pridavaii.
Tuéné a syté omécky nahradte prilohami,
majonézu bilym jogurtem nebo zakysanou
smetanou, ochucujte bylinkami a koFenim.
A samoziejm& myslete na pitny reZim. Po-
volena je &istd pramenitd voda a kromé ni
rovnéz ovocné a bylinkové (samozfejmé
neslazené, pfipadné miZete osladit medem
nebo &ekankovym sirupem) &aje nebo Fedé-
né &erstvé §favy z ovoce a zeleniny (nejlépe
pfipravené doma v odsfaviiovadi). ,Tuto,
chcete-li, dietu shleddvém jako zdravi pro-
sp&snou hlavné v pfipadé, Ze vdm vyhovu-
je a dafi se tyto stravovaci ndvyky udrzet
dlouhodobé. Proto je dobré zaijit za specia-
listou na vyZivu a probrat s nim své moZnosti
a spole&né naijit cestu, kterd bude konkrétné
pro vés idedlni,” dodavé odbornice.



Zheé

NEVYPADAT LiP2

Otdzka, kterou si asi ob&as polozi kazdy. No vézné, proé nevypadat lip, kdyZ existuje
kosmetika, korektivni dermatologie a estetickd medicina? Pro¢ si alespoi nezjistit,
s &im ndm mUZou specialisté pomoct?




ledat na sobé nedostatky,
to neni ten nejlepsi zpd-
sob zvySovéni sebevédo-
mi. V takovém pfipadé je
vlastné jedno, jestli jsme
se s problémem uZ naro-
dili, nebo jsme se jej pou-
ze ,dozili”. Touzime po tom, aby zmizell
Samoziejmé, z&dny kouzelnik ndm neudéla
klasicky ovdl z kulatého obli¢eje, nezméni
postavu, plet nebo kvalitu vlaso. Presto se
dé diky i drobnym zmé&ndm na krése vypa-
dat o néco lip, tedy kdyZ se k problémim

postavime celem.

CHLOUPKY A SPOL.

Ojedinélé chloupky, které se na obliceiji ob-
jevuji na bradé, pod nosem nebo v podobé
srostajiciho obodi, se daiji korigovat pinze-
tou. Ale jakmile stdle pribyvaii, opravdu se
vyplati vyrazit na konzultaci k dermatologo-
vi. Zasah epilagnim laserem je podstatné
oslabi a kdyZ se ozd&fi opakovang, miZou
zmizet na opravdu hodné dlouhou dobu.
Stejné tak se chloupky daiji korigovat i na ji-
nych &éstech t&la - na nohou, v ffislech
nebo v podpazi.

Prilis husté oboéi vétsinou neni nutné krotit
laserem, Casto stadi zdsah zkusené kosme-
ticky, kterd na obliéeji vytvofi idedlni linii. Tu
vz je pak celkem snadné pravidelné udrzo-
vat. Neslusivy nebo nevhodny tvar obodi si
vytvofime nejéastéji sami pFili§ radikdlnimi
svépomocnymi zdsahy. Pak nezbyvd nez
doufat, Ze &asem odroste. Horsi je to s vy-
trhanymi lysinkami, které se dlouhodobé
k zarstdni nemaiji. V takovém pfipadé je
nutné trpélivé dokreslovat nebo vyuzit per-
manentni make-up, ktery napdchané kody
odstrani. Tento z&krok poslouZi i v pfipadg,
Ze oboéi je nevyrazné a pilis svétlé.

S pomoci tzv. vldskovdni , coz je jemnd
technika permanentniho make-upu, kdy se
vykresluje chloupek po chloupky, se vy-
rovnd tvar i doplni hustota. Nehrozi 2adnd
jednolité barevné skvrna a vznikd pfirozeny
vysledek.

SKVRNY A MATERSKA
ZNAMENKA

Tmavé pigmentace zejména na obligeji ni-
komu krdsy nepfidaji. Neni fe¢ o pihdch,
ale o mapovitych skvrndch, kterym se také
fikd chloasma nebo melasma. Byvaii vel-
ké, ostfe ohranicené, objevuji se na spdn-
cich, tvéfich nebo nad hornim rtem. Na je-
jich vzniku se podili hormondlni nastaveni,
t&hotenstvi, Spatné vybrand antikoncepce,
ale také UV zéfeni. S takovym soupefem
se v domdcich podminkdch nedd praktic-
ky bojovat, je potfeba hledat pomoc v or-
dinaci dermatologa. Ten vétsinou sdhne
po specidlnich bélicich pFipravcich s ob-
sahem kyseliny azelaové, retinové nebo
po aplikaci chemického peelingu kyseli-
nou glykolovou.

DOKONALE TELO

10 PATER KRASY A ZDRAVI

Pacienti mdZou vyuzivat novou moderni
nemocnici, kde se setkaji s jesté vétsim
komfortem: prazskd klinika ISCARE se
totiz letos prestéhovala z HoleSovic
do nové desetipatrové budovy v Libni,
kde maiji lékafi k dispozici nejen 3pic-
kové zazemi, ale hlavné nejmoderndjsi
technologie. Na pacienty tu éekd Sede-
sét [0zek v nadstandardné vybavenych
pokojich s klimatizaci, déle JIP a tzv. do-
spavaci pokoj s monitoringem pacientd
po operaénim zékroku. Stard se tu o né
vice nez &tyfi sta lékaf a sester na oddé-
lenich plastické chirurgie, gynekologie,
miniinvazivni chirurgie, gastroenterolo-
gie, andrologie a revmatologie. DileZité
misto tu zaujimd rovnéz oddéleni pro
[é&bu neplodnosti, vzdyf za dobu svého
fungovéni privedli lékafi ISCARE na svét
pres 11 tisic déti ,ze zkumavky”.

Velkou vyhodou jsou kromé& pohodli také
kratké Eekaci terminy na vyseffeni a z4-
kroky. ,ISCARE se dlouhodob& zamé-
fuie na kvalitu poskytované péce. Také
v oblasti totdlnich endoprotéz stavime
na individudlnim pfistupu a efektivnim
planovani lé¢by pacientd. Ti se u nds
proto objedndvaii na konkrémi ¢as, tak-
Ze na nic neéekaji. Diky komplexni $kdle
odbornosti umoziivjeme pacientdm pod-
stoupit napfiklad pfedoperaéni vydet-
feni, kvalitni 10zkovou rehabilitaci nebo
vysetfeni rentgenem a magnetickou re-
zonanci pfimo u nds v budové. Pacienti
tak nemusi nikam cestovat a celd 1é&ba
probihd pod jednou stfechou,” vysvétlu-
je Tomds Jufigek, generdini feditel Iscare.

Vice informaci na www.iscare.cz.
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Nepfijemnd jsou i matefskd znaménka -
zvl&¥, kdyz se usadi na ndpadnéjsich vidi-
telnych mistech: na obliceji, v dekoltu. Pro-
blém moZe vzniknout i na mistech krytych
oblegenim, kde je drazdi pradlo, pdsek
nebo popruh kabelky. V kazdém pfipadé
by je mél ¢as od &asu vidét lékaF speciali-
sta, ktery podle vy3etfeni dermatoskopem
poznd, jestli neni lepsi véas potiz odstranit.
Hodi se k tomu laser nebo skalpel, jizvicky
se brzy vyhoji.

Tmavé a ndpadné skvrny se asto objevuji
s postupuijicim vékem na obliceji nebo na ru-
kou. Jsou pomémé neskodné, medicina jim
fikd nelibozvu&né stafecké nebo senilni ve-
ruky. Stojite o n&2 Urcité ne. | v tomto pfi-
pad& md fedeni v rukou korektivni dermato-
log. Jejich povodcem je porucha pigmentu
a dlouhodobé pdsobeni UV zafeni, kterému
se zejména na rukou nevyhneme. Na ob-
liceji vypadaji vyslovené nehezky, miZou
Casto vystupovat i nad povrch kize. Nej-
snadnéji je odstrani laser, kryoterapie nebo,
pfi men3im rozsahu, chemicky peeling.

TAK TOHLE FAKT NECHCI

Jinou otravnou vadou na krése byvaiji po-
praskané Zilky a &ervené skvrnky - angio-
my. S nimi si poradi cévni laser, dokaze
vybélit dokonce i Zilky na kfidlech nosu
a na tvéfich. Rozsitené Zilky Easto hyzdi
i nohy a stehna, v tomto pfipadé se vedle
cévniho laseru pouzivd k jejich odstranéni
podle rozsahu poskozeni i sklerotizace.
Ndprava takovych defektd je zdlouhavéjsi,
a mélo platné - také nepfijemnéjsi, nékdy
bude vyZadovat i urity &as pro rekonva-
lescenci a noseni kompresnich puncoch.
Vysledek ale bude stat za to.

Jak dlouho trvd, nez se nékdo opravdu od-
hodld zaklepat na dvefe ordinace, kde by
mu mohli zménit nos, prsa nebo vylepsit po-
stavu liposukei@ Vyfesit jednou provzdy ne-
prijemny problém mizZe nékomu trvat i fadu
let. A nékdo se neodhodl& nikdy.

Esteticti chirurgové vyslechnou kazdoro&-
n& mnoho pfib&ht, které diky nim ziskaji
JStastny konec”: z kliniky odejde sebevédo-
mé&jsi klientka s mensim nosem nebo s vét-
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$§im poprsim. Zdjem o krésu roste neustdle
a na prvnich pfi¢kdch pomyslného Zebricku
nejoblibenégjsich zdkroky se stfidaiji liposuk-
ce, plastika prsd, Gprava nosu a operace
oénich vigek.

VRASKY, VRASKY A VRASKY

Starnuti nikdo neo3dli. Kondice je jesté
celkem v poradku, ale ten oblicej se méni
a vadne. Ano, feé je o vréskdch, které se
na pleti zabydluji vic a vic. Zpo&atku se
na né dé vyzrat pedlivym oseffovanim ple-
ti, ndvstévou kosmeticky, masdzi obliceje
a plefovymi maskami. To ale na ty mimické,
které si sami vyrdbime mracenim, 3klebenim,

ESTETICTI CHIRURGOVE
VYSLECHNOU
KAZDOROCNE

MNOHO PRIBEHU,

KTERE DIKY NIM ZISKAJI

"STASTNY KONEC",

smichem a mhoufenim o&i, neplati. A tak
nezbyde neZ se sezndmit s injekcemi botu-
lotoxinu, které na éas brdni ve staZeni drob-
nych svald, odpovédnych za mimiku. Tedy
za dal3i prohloubeni ryh mezi oboéim, oko-
lo Ustnich koutkd nebo oé&i. Injekce ale neni
vielék, a navic je potieba si peglivé vybrat
takového specialistu, ktery obliceji nevezme
prirozeny vyraz. Vyhlazend maska neni ci-
lem.

Jakmile nds pak skute¢né dozene efekt stér-
nuti pleti - tedy jeji povaddni, povolovani,
presudeni a nafaseni do velkého mnozZstvi
jemnych vrdsek, tam uz b&zné oseffeni, dra-
hé krémy a ani botox nepomizovu.

PROC MIT STAROU KUZI?

Nékdo vypadé do vysokého véku skvéle
a u jinych to je naopak. Pro&e! Samoziej-
mé& Ze nds ovlivni genetika, Zivotni styl, $t&sti
nebo smila, ale vzdy je potieba it dspéchu
naproti. Postavit se proti béhu &asu se da
mnoha zpUsoby.

V soucasné dobé existuje takovd fada nej-
rozn&jSich neinvazivnich zdkrokd, Ze se
v fom uz b&zné ani nevyzndme. A je to

$koda. V ordinaci estetickych chirurgd a ko-
rektivnich dermatologi se daji délat téméF
zdzraky.

Kyselina hyaluronové se v posledni dobé
stala mantrou viech, kdo chtgji vypadat
lépe. Kombinovat krémy s jejim obsahem,
péci kosmeticky a oblasné ,popostréeni”
diky dermatologovi, to se opravdu vyplati.
Injekéni aplikace vyplni, které se daiji umistit
do mist, kde nase vlastni kiZze zacala po-
volovat a ochabovat, neni od véci. Umozni
to zabrdnit Gstnim koutkdm, aby se prohnuly
do tvaru smutného pilmésice, doplnit objem
horniho rtu, ktery se z obli¢eje prakticky vy-
trdci, zvyraznit licni kosti a znevyraznit no-
soretni ryhy...

Efekt zkrd3lujicich zdsahd vydrzi mnoho
mésic. Vedle klasickych vyplni se uplatni
i tekuty lifting, kterym se obli¢ejové kontury
omladi né&kolika druhy kyseliny hyalurono-
vé, aplikované kanylou do starnutim nejo-
hroZengjsich mist obli¢eje.

Pomdhaiji i specializované pfistroje a tech-
niky, které pokozku zpevni, hydratuji, oZivi
a podpofi, aniz by bylo potfeba podstupo-
vat radikdlni esteticky zdsah. Jejich pisobe-
ni pretrvdavd rizné dlouhou dobu, ale podle
pozadovaného cile se opravdu osvédZuji.
Napf. ulterapie (o3etfeni ultrazvukem) nabi-
z{ omlazeni obli¢eje o n&kolik let, bez jehel,
anestezie, bez dlouhé a ndroéné rekonva-
lescence, bez ztraty mimiky v obliceji a ne-
pfirozeného vzhledu.

Stdle oblibengjsi jsou i dermdlni nité -
s jejich pomoci je mozné jednoduse a 3etr-
n& vypnout oblicej, krk a dal3i partie, aniz
by si toho nékdo na prvni pohled viiml. Ap-
likace vsttebatelnych niti se provadi z malé-
ho vpichu a s jejich pomoci lékaF pozvedne
kontury obli¢eje a zafixuje je. Neni potfeba
zdlouhavé rekonvalescence.

Moznosti, jak vypadat lip, je opravdu mno-
ho. Zélezi na nadem &ase, samozfejmé fi-
nancich, ale i ochoté néco se sebou koneéné
udélat. Casto sta&i se poradit na spravném
misté, zapdtrat mezi zndmymi, které ndhle
tak n&jak prokoukly a nikdo nevi, &im to vlast
né je, hledat v nabidce kosmetickych klinik.
Hlavné nic nevzdat, dokud je ¢as.

Milana Simackovd, Foto: Shutterstock
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VSE PR/O ZDRAVI

KDYZ JE KAZDA NOC

1%070’ citC

Pres lavku presly tisice oveéek a dlevny spének nikde. Nebo se ndm podafi usnout celkem bez
problémy, ale od tfi, &tyf hodin nad ranem uZ nezabereme. Nebo je spani preryvané, rozdélené
do mnoha kratouékych Useki a réno se citite jako prejeti. Nespavost md mnoho podob.

ejich spole¢nym jmenovatelem jsou
priznaky objevujici se rdno po pro-
buzeni: Gnava, denni ospalost, poru-
chy soustfedéni a paméti, poruchy
ndlady, podrdzdénost, psychické
napéti, Ubytek energie, motivace
a iniciativy.

Pficinou nespavosti mizZe byt stres a dlouho-
dobé psychické problémy, ale také chronicka
Unava a $patnd Zivotosprava. Mize byt zpo-
sobena i naduzivénim riznych latek (kofein,
alkohol, léky). Problémy se spdnkem viak mo-
Zou signalizovat, pfipadné doprovdzet i né-
které zdvazné choroby, jako je tfeba roztrou-
$end skleréza nebo Parkinsonova choroba.

Zvl&stni kapitolu tvofi tzv. syndrom spdnkové
apnoe. ,Pauzy” v dychéni, zpravidla prové-
zené chrdpdnim, kromé potizi se spdénkem
ohrozuiji také dalsi funkce organismu, a proto
je nutné tento syndrom l&¢it.

NESPAVOST NERESIME

Potize se spdnkem mé& asi 20 az 40% popu-
lace. Zavaznéjsi chronickd nespavost postihuje
5 az 10 procent lidi. Mdlo se vi, Ze nespavosti
mizZou trpét i kojenci a batolata. Vice se s timto
problémem svéfuji lékafom Zeny, a to zejména
v obdobi t&hotenstvi, kojeni a kolem klimakte-
ria. Nespavost viak &astéji postihuje muze.
Na horsi spani si také Easto stéZuji seniofi. S vé-
kem totiz v téle postupné klesé produkce me-
latoninu, synchronizétoru biologickych rytmg,
na némz zdvisi i kvalita spénku. Véina z ,ne-
spaved” si své bezesné noci nechavd pro sebe.
Jen asi 30% z nich se svéfi lékafi. A z toho se
jen pouhd polovina dockd Feseni - |ékaf zahdiji
vyseffovani a lé¢bu pficin nespavosti.

Z dlouhodobych lékafskych vyzkumd pfitom
vyplyvd, Ze lidé dopravaiici si alespon Sest

az osm hodin spénku prokazuji mnohem vétsi
myslenkovou aktivitu nez ti, co toto rozmezi
nedodrzuji. Podle Easopisu Sleep se celkem
25% zen a 18% muzdl, ktefi si béhem &tyF
let pozorovani zkrétili dobu spénku, rapidné
zhor3ily vysledky v testech Usudku, slovni zé-
soby a globdlniho kognitivniho statusu.

V soulasné covidové dobé se akcentuje
hlavné pozitivni vliv kvalitniho, dostate&né
dlouhého spdnku na imunitu. Alarmujici je
v tomto svétle, Zze podle britskych védcy stagi
po jeden tyden spdt méné neZ 3est hodin, aby
doslo k poskozeni imunitniho systému.

AKUTNI A CHRONICKA

Odbornici rozliduji nespavost na akutni a chro-
nickou. S prvni se b&hem Zivota nékdy setkd
asi kazdy - ve stresovém obdobi, na cestdch,
kdy vlastni postel a zab&hnuté ritudly jsou da-
leko, anebo po n&jaké ,dietni” chyb&. Akutni
nespavost se vétinou upravi sama - uZz dali
noc ,spdnkovy deficit” doZzeneme. Chronickd
nespavost je stav zédvaznéjdi, je charakterizova-
né délkou od 30 dnd do 3esti mésicl a je cas-
to spojena s dalsimi nepfijemnymi stavy, jako
jsou poruchy ndlady, potize se soustted&nim
a paméti. Pfi dlouhodobé nespavosti je naru-
$ena dusevni vykonnost, snizeny prdh bolesti,
vyznamné se zvy3uje riziko rozvoje depresivni
poruchy. Osoby trpici chronickou nespavosti si
st&Zuji na zhorsenou kvalitu Zivota, a ta je tim
horsi, &im zdvaznési je porucha spanku.

BYLINKY POMAHAJI

Nez je nespavost diagnostikovéna jako chro-
nickd, obvykle se uchylujeme k samoléebé.
Nékdy posta&i dodrzovat pravidla spankové
hygieny: usinat a probouzet se pravidelné
ve stejnou dobu, a to i o vikendech a dovo-
lenych, spdt v tiché, chladné, dobfe vétrané

SPANEK
V LABORATORI

Poruchami  spdnku, které jsou
dnes stdle Cast&jdim spolecen-
skym a ekonomickym problémem,
se zabyvd spdnkovd medicina.
Tento obor vyZaduje Gzkou mezi-
oborovou  spoluprdci  neurologd
a psychiatrd. Lidé trpici problémy
se spankem se m0Zou nechat vy-
Seffit ve specializovanych spdn-
kovych centrech a spdankovych
laboratofich, které existuji ve viech
krajich republiky. BohuZel studie
s ndzvem Vliv pandemie covid-19
na spankovou medicinu v Ceské
republice a na Slovensku ukdzala,
Ze covid-19 zmrazil &nnost téch-
to pracovisf. Na jafe se kvdli viru
neuskute&nilo 1900 noénich moni-
toraci spdnku, pfi nichZ lékafi hle-
daiji, zda a jakou poruchou spénku
pacient trpi. A navic neprobéhlo
tisic lé¢ebnych procesd, pfi nichz
lékafi pacientdm nastavuji vhodny
rezim, aby odstranili dechové zé-
stavy (tzv. apnoe). ,Omezenim &in-
nosti téchto pracovidf kvili covidu
vypadlo asi dvacet procent péce,
kterd uz nebude nahrazena - ne-
Ize ji dohonit, ndsledky se bohuzel
projevi pozdsiji,” fikd vedouci Ié-
kaf Laboratofe spdnkové mediciny
FN Olomouc MUDr. Milan Sova,
Ph.D., s tim, Zze obvykld &ekaci
doba na téchto pracovidtich se
i v ,dobdach miru” pohybuije v roz-
mezi od 4 do 9 mésicl.
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PRO DOBRE SPANI

1. Sportujte, béhejte a cvicte
ve dne. Navecer se doporuéuje jen
lehk& prochdzka nebo plavani.

2. Vyhnéte se po 19. hodiné piti
kavy nebo Zaje nebo pojidéni &o-
kolddy, protoze obsahuii kofein.
Také alkohol snizuje kvalitu spén-
ku. Teply mlé&ny ndpoj je dobré
alternativa.

3. Pokuste se 90 minut ped ulehnu-
tim nedélat nic, co by vas duievné
stimulovalo.

4. Schovejte si veskery spdnek
do postele, nespéte nebo nedfimej-
te v kfesle pfes den ani vecer.

5. Promyslete a zapiste viechny
starosti & obavy a nevyfesené pro-
blémy do notesu a rozluéte se s nimi
dfive, nez jdete do postele - rano se
s nimi mdzZete vypordadat efekfivnéii.
6. Pokuste se kazdy den vstavat
ve stejnou dobu, i o vikendech.

7. Nesnazte se usnout - nechte
spanek, af si vas najde. Spének
neni néco, co miZete automaticky
zapnout. PFilisné snaZeni ho mize
zahnat.

mistnosti, pouzivat postel jen ke spdanku
a sexu, tedy tam nepracovat, nejist ani ne-
sledovat televizi, ve&er nepit alkohol, ko-
feinové ani energetické ndpoje nebo silny
&aij, nejist t82ka jidla, neprovozovat zadné
ndro&né aktivity a nesledovat dramatické
nebo hororové pofady v televizi, ale snazit
se prechdzet do klidového rezimu. Pomdhé
také vypit pred usnutim sklenici teplého mlé-
ka nebo 3dlek medufikového &aje. Bylinkou
prvni volby v pfipadé nespavosti je tfezal-
ka teckovand. Velice dobfe pisobi profi
Ozkostem, neklidu a psychickému vypéti,
které minimalizuje a dovoli ndm pfijemné
usnout. Vhodnd je také v pFipadé takzvané
neurastenie, mezi jejiz pfiznaky paffi po-
drdzdénost, Gnava, bolest hlavy a poruchy
soustfedéni i spanku. ,Pfi uZivani tfezalky
bychom méli byt opatrni na sluneéni zéfeni.
Tato jinak velice uzite¢nd bylinka moZe totiz
ve vzdcnych piipadech zpUsobit fotosen-
zitivni reakci,” radi fytoterapeutka Jarmila

Podhornd. ,Pozor bychom méli uréité dat
na léky, které uZivdme. Trezalka fotiz mize
mit vliv na jejich G&inky.”

Z DLOUHODOBYCH
LEKARSKYCH
VYZKUMU VYPLYVA,
ZE LIDE DOPRAVAJICI
S| ALESPON SEST AZ
OSM HODIN SPANKU
PROKAZUJI MNOHEM
VETSI MYSLENKOVOU
AKTIVITU NEZ TI,
CO TOTO ROZMEZI
NEDODRZUJI.

Pfi problémech se spénkem mizeme také
séhnout po kozliku lékafském. Ten totiz po-
sobi jako mirné, ale velice G¢inné sedativum.
Uklidni nervozitu a zbavi Gzkosti a dudevniho
napéti. Vyssi davky pak pisobi jako takzva-
né hypnotikum, tedy usnadfiuje usindni. Jeho
velkou vyhodou oproti nejriznéjsim barbitu-
rétim je fakt, Ze nem& omamné G&inky.

MELATONIN BEZ
ZAVISLOSTI

Na chronickou dlouhotrvajici nespavost
predepide lékaf hypnotika. UZivani téchto
lékd na spani je na recept, protoze mé sva
rizika. Mnohé jsou totiz ndvykové, takze
pfi jejich dlouhodobém uZivéni bez nich
postizeny nedokdze vibec usnout. Jejich
0&innost se pak mize sniZovat, coz mnoh-
dy vede ke zvySovdni davek. Tim se situa-
ce velmi zkomplikuje, ndvykové léky v této
situaci jiz nespavost zpravidla dostate¢né
neodstrafiuji, naopak zvy3ovdni ddvek vede
k daldimu rdstu potizi a nemocny se pak jiz
bez ékd nedokdze obejit. Odvyknout si
neni snadné a vétiinou je zapotfebi odbor-
nd pomoc.

Zdvislost v tomto pFipadé hrozi nejvice Ze-
ndm stredniho véku a muzdm orientovanym
na vykon - manazerim kolem pdaté dekady
a star§im. Na poruchdch spanku se totiz vel-
kou mérou podileji problémy v préci, zmény

VSE PR/O ZDRAVI

v rodiné (odchdzejici déti), péée o rodice.
Poruchy spdnku pak vedou ke snizené vy-
konnosti, kterou mnozi fesi ,rychlym zpUso-
bem” - léky na spani. Léky by viak mély
byt jen pomocnikem, jak se zbavit akutnich
poruch spénku.

Slibnou cestou 1é&by nespavosti farmakote-
rapii je vyuziti melatoninu, hormonu, ktery
se vyrazné podili na naéasovdni spdnkové
aktivity. Schopnost jeho tvorby se v lidském
organismu s naristajicim vékem postupné
snizuje. UzZivani volné prodejného melatoni-
nu, ktery se v lidském organismu vyskytuje
pfirozen&, navozuje spdnek jako u zdravé-
ho &lovéka. Tabletky melatoninu neovliviuiji
dechové centrum, ndsledujici den nezpUso-
buji ospalost, neovliviiuji paméfové schop-
nosti, pohybové funkce a predeviim nevy-
voldvaiji fyzickou zdvislost.

NA LOZNICI ZALEZ]

V tom, jak dobfe (nebo ¥patné) spi-
me, hraje velkou roli to, KDE trdvime
noc. IdedlIni loznice by mé&la byt:

V noci tmava. Nejlépe oriento-
vand na vychod nebo sever. Okna
stinénd zdvésy nebo roletami.

Mirné chladna. Optimdlni teplo-
ta pro spani je do 20 °C. Stdle vic
lidi si kvili oteplovéni planety a hor-
kym [étom i v nadem mimém pdsu
pofizuje klimatizaci a v mirnych zi-
méch na spani vypind topeni.

Tiché a klidna. Loznice ma byt
v klidové zéné bytu. Kdyz neni jing
moznost nez s okny do ulice, je
nutné mistnost odhluénit napfiklad
zA4vésy.

Vyhrazend ke spdanku. Televi-
ze a podita¢ by mély byt v jinych
prostordch.
Neprichozi. Rozhodné neni
spravné zvolit pro ni mistnost napfi-
klad mezi détskym pokojem a WC,
koupelnou a WC.
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febaZze se snazite vyzné-
vat zdravy Zivotni styl,
kontrolovat svij jidelnigek
a do bé&znych dennich ak-
tivit zafadit pohyb, v pod-
zimnich a hlavné v zimnich
dnech je pro véiinu z nds
obtizn&j3i udrzet svd predsevzeti a pev-
nou vOli. Diky brzkému stmivéni mdZzeme
pocitovat vys$si Gnavu, vyerpdni a ospa-
lost. Mnoho lidi mé& s pfichodem chlad-
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néjsiho obdobi roku sklony k prejidani,
ve vétsi mife konzumuii sladkosti, nejriz-
n&j3i ,pochoutky” k vecernimu sledovdni
televize, éasto rovnéZ alkohol. A souéas-
nd koronavirovd pandemie situaci je3té
zhor3uje.

,Dlouhodobé zanedbdvdni sttev mize
mit za ndsledek Fadu onemocnéni. Mezi
hlavni nepfdtele pro stfeva patfi mimo
jiné prévé nadmémé konzumace alko-

holu. Zaméfte se na potraviny, které pomdhaii

obnovovani sttevni mikrofléry, tedy jogurty, kom-
buchu, z&zvor a fenykl, kimchi, kysanou zeleninu
nebo poctivy vyvar z kosti,” radi David Buchta,
nutriéni specialista ze spole&nosti Primulus. Jak
o sebe dbét a eho se vyvarovate

V zimnim obdobi stejn& jako po zbytek roku by-
chom se méli vyhybat kazdodenni konzumaci
promyslové zpracovanych potravin, obzvl&sté
t&ch, které jsou napéchované sladidly, konzer-
vanty, barvivy a dalsimi pfidanymi latkami, s ni-
miz mizZe mit n&$ zaZivaci systém problém.

+Zejména nyni, na podzim, ale i pfes zimu by-
chom méli do jidelni¢ku zafadit vic ovoce, zele-
niny a daldich pfirodnich potravin, které moZou
posilit imunitni systém a podpofit metabolismus,
dodaiji energii a jsou péstované co nejpfiroze-
n&j$im zpUsobem. Trdveni velmi prospivd japon-
sky zeleny &aj Matcha Tea. Jednd se o jemné
mleté listky zeleného Eaje, které obsahuji Fadu
prosp&inych latek, antioxidanty, aminokyseliny
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nebo vldkninu, kterd je pro traveni dilezi-
t4,” popisuje Petr Patocka, jednatel spole&
nosti Kyosun.

Snidané nastartuje metabolismus a dodé
potiebnou energii. Méla by byt vydatng,
zdroveh ale ne prili§ t8zka. ,V rannich
hodindch se hodi konzumovat ovoce, kte-
ré mé& hodné cukrd, protoze md pak télo
spoustu &asu je do vedera zpracovat. Hi-
tem jsou smoothie drinky - co takhle zkusit
variantu s borlvkami, které jsou vyborné
na detoxikaci organismu? Pro pfipravu
borivkového smoothie sta&i rozmixovat
borlvky, 3pendt, kousek avokéda pro
zjemnéni a pfidat chia seminka. Pokud se ale
po ranu s ovocem nespokojite a potfebujete
JN&co vic”, sé¢hnéte po celozrnném pecivu.
Dopfdt si ho moZete s erstvymi syry nebo
roznymi pomazdankami,” doporuéuje Véra
Bure$ovd, hlavni vyZivova poradkyné
spolecnosti Naturhouse.

.Co se ovoce tyle, je to asi nejvétsi problém
zejména v zimé, jelikoz ne kazdy fandi exo-
tickym druhim. Vsadte na typické &eské
ovoce, jako jsou jablka, hrusky ¢&i Svestky,
které mOzZete povafit a dochutit skofici, ba-
dydnem nebo chilli. Sta&i 3petka a uvidite,
jak vam télo podé&kuje,” konstatuje nutriéni
specialistka Alena Balikovd Pridovd rovnéz
ze spoleénosti Naturhouse.

Sychravé dny jsou tu a pokud Easto citite
vnitini chlad nebo trpite na studené konée-
tiny, mdZete si pomoct vhodnymi potravina-
mi. Cim se spolehlivé a pfirozenou pfirodni
cestou zahféte Vsadte na zdzvor, obycej
nou vodu se skofici a obilninové kase.

Typicky zimni potravinou je zdzvor, ktery
je osvédéenym prosttedkem proti nachla-
zeni. Jeho Stiplavé ostrou chuti moZete do-

chucovat jidla nebo si z n&j uvafit &qj, jehoz
O¢inky podpofite pfirodnim antibiotikem -
medem. Kdyz do &aje priddte i par kapek
citronu, ziskdte idedlni zahfivaci ndpoj
obohaceny o vitamin C. Chybu nikdy neu-
déldte tepelné upravenou zeleninou. Cerve-
nd fepa, mrkev a celer jsou stélicemi mezi
potravinami, které hodné& zahfeji, pfitom
maji minimum kalorii. Zahfeje ale i obycej-
né voda. Kdyz do sklenice vody pokojové
teploty pfiddte $petku skofice a platky po-
merande, mdte pripraven vyborny zahfivaci
a zdroveh osvézujici ndpoj. Nezapomeiite,
ze i v chladnych dnech byste méli vypit
alespori 1,5 litru vody, pfipadné neslazené-
ho ovocného ¢&i bylinkového éaje.

Dobrou volbou jsou také rizné druhy kofe-
ni, které m& zahfivaci 0&nky: chilli, kurku-
ma, kari, pepf, badydn, hiebi¢ek a kmin.
.MozZete jimi dochucovat pokrmy, ale pou-
Zit je i do népoje. V nasich kon&inéch neni
zvykem pit teplou vodu ochucenou kofenim,
ale zkuste to. Uvidite, Ze se skuteéné vnitiné
prohfejete, hydratujete a pomizZete stfevni
peristaltice,” doporu¢uje Alena Balikové
Pridové.

Jak zndmo, az 80 % imunitniho systému se
nachdzi ve stfevech. Peovat o né se tedy
vyplati. A jednou z G&innych cest je kazdo-
denni konzumace zakysanych mléénych
vyrobkd a potravin s vysokym obsahem
probiotik, tedy prosp&snych Zivych bakterii,
které kromé toho, Ze pomdhaiji pfi traveni
a zpracovdni potravy, maiji vliv na imunitu
a znetkodfuji patogenni bakterie. Mnoho
lidi se v chladnych dnech zdmémé vyhyba
mlé&nym vyrobkdm, protoZe maii pocit, Ze
ie ochlazuji. To je ale velkd chyba. Kdyz si
do bilého jogurtu ¢&i tvarohu déte 3petku chi-
Ili nebo skofice, energie se vyrovnaiji a své
t&lo obohatite o vépnik, mlééné kultury i bil-
koviny, navic se zasytite.

VSE PR/O ZDRAVI

Dejte si pozor na kévu, alkohol a jiné
povzbuzujici ndpoje. | kdyz prvni po-
cit miZe byt zah¥éti, pravdou je, Ze
vds tyto ndpoje budou paradoxné de-
hydratovat a vy&erpavat.

IdedlIni snidani v chladnych dnech jsou
obilninové kase bez pfidaného cukru
a soli. Nejsiln&j§i zahFivaci G¢inky maji
iahly a pohanka. Kasi stai zalit ohié-
tou vodou a dochutit ovocem, ofisky
nebo seminky. Vhodné jsou také goiji.
Na podzim a v zimé se nevyhybejte
zelenind. Vyborné prospivd cibule,
Cesnek, kofenovd zelening, lilek, pa-
priky atd. Ze zeleniny mdzete udélat
pyré nebo ji pfipravit v pére.

Zkuste zelené potraviny (mlady jeé-
men, chlorela, spirulina), ze kterych
pripravujte smoothie, nebo je pfidejte
do pomazdnek.

Nezapominejte na rozné druhy semi-
nek (dyfovd, Inénd, sluneénicova...),
jsou bohatym zdrojem bilkovin, zdra-
vych tukd, vitamind (zejména vitaminy
skupiny B, vitaminy D a A) a minerdld
jako Zelezo, mangan, hof¢ik nebo zi-
nek.

Zvykejte semena koriandru, upravu-
ji trveni a pomdhaji pfi nadymani
a bolestech bficha. Kdyz je nadrtite,
mozete si pFipravit odvar.

Objevte avokddo, je plné zdravych
nenasycenych tukd, vldkniny a bilko-
vin, navic obsahuje esencidlni ami-
nokyseliny, vitaminy E a B a velké
mnoZstvi Zeleza. PomiZe, pokud trpite
zaludeénimi viedy nebo gastritidou.
Cocka je nabitd vidkninou i bilkovi-
nami, vitaminy skupiny B a kyselinou
listovou, je skvélou prevenci trdvicich
potizi.

Nejen pfi podrdzdéném zaludku, no-
dymdni nebo stfevnich problémech
pomUze lé&ivy &aj z podrcenych se-
men anyzu nebo fimského kminu. Ule-
vi pfi plynatosti, 6&inné likviduiji stfevni
parazity a urychluji vylu€ovéni skodli-
vych latek z téla.
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BILY POKLAD,
NEBO HROZBA?

Krajé¢ nadojeného mléka a k tomu Cerstvé nakopané brambory je dobrota popisovand
ve starych knizkdch. Bulhardti a kavkazsti stafici, ktefi se citi fit i po stovce, protoze
denné piji kefir nebo jedi jogurt, se vyskytuji i v sou¢asnych zprdvéch. Ale na druhé
strané také slyS§ime a ¢teme &etnd varovéni, ze mléko zahlefuje, prekyseluje a je
dobré leda pro kojence. Kde je pravda?

ro mléko a mlé&né vyrobky ho-
vofi nejen tradice jejich konzu-
mace v nasich zemé&pisnych
3itkach. Mléko totiz obsahuje
vedle dobfe stravitelnych bil-
kovin i velmi 3iroké mnoZstvi
prirozené se vyskytujicich nu-
trientd jako vépnik (v jinych produktech,
jako je tieba brokolice, méné dostupny
- pro ziskani stejného mnozZstvi vapniku,
jako je v jedné sklenici mléka, bychom
museli snist vic neZ dvé celé brokolice),
draslik a hoteik, Fadu vitamind (B2, B12,
A, D, E, K). Diky tomu lékaFi doporuéuji
konzumaci mléka a mléénych vyrobkd
napfiklad jako prevenci osteopordzy.
Také pro pfedchdazeni fadé dalsich cho-
rob véetné napfiklad obdvaného Alzhei-
mera je dilezité, Ze bilkoviny kravského
mléka obsahuji viech devét esencidlnich
aminokyselin, které si télo neumi synteti-
zovat samo. ,Komplexnost slozeni mlé-
ka a mléénych vyrobkd a jejich nutriéni
vyvazenost je nezpochybnitelnd,” soudi
Ing. Sarka Horéekovd, CSc., z Ustavu
mléka, tukd a kosmetiky VSCHT Praha.
.Ma nizky obsah cholesterolu, vybornou
sytici schopnost a stravitelnost. Fermen-
tované mlé&né vyrobky jsou vybornym
zdrojem prospé&snych bakterii.”

INTOLERANCE A ALERGIE

Pfes tato tvrzeni odbornikd se casto se-
f r tkévdme s argumenty odplrci mléka.
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Mnohdy se hovofi hlavné o ekologickych
dopadech vyroby, ale objevuji se i ndzory
o negativnich zdravotich dosledcich kon-
zumace mléka. ,Hlavnimi argumenty pro-
pagandy jsou vétiinou alergie, nevhodnost
konzumace mléka pro zdravi nebo tfeba
$kodlivost mlé&ného tuku i Gdajné 3patnd
stravitelnost kravského mléka oproti napfi-
klad mléku koz a ovci,” konstatuje Ing. Jifi
Kopdgek, CSc., predseda Ceskomoravské-
ho svazu mlékdrenského.

Raciondlni jédro tohoto tvrzeni spociva
ve faktu, Ze néktefi lidé maiji problém se 3t&-
penim laktézy. ,Disacharid laktéza je §t&-
pen enzymem laktdzou na monosacharidy
glukézu a galaktézu,” vysvétluje dietolozka
a odbornice na vyzivu PhDr. Karolina Hla-
vatd, Ph.D. ,V prib&hu dospivdni se akfivita
laktézy u nékterych osob zcela ztrdci, u né-
kterych ale pretrvévd ve vysoké akfivité cely
Zivot.”

~ s >

PRICINA JE V GENU

Celkem snadno se poznd, ke které skupiné
patfite. Pokud po pozZiti mléka pocitujete
bolesti bficha, nadymani, nad opaskem
vém to nahlas skrundd a kruéi, pfipadné
méte dalsi potiZe, jako je bolest hlavy, ztré-
ta koncentrace nebo tieba nuceni na zvra-
ceni, paffite k ,laktézové netolerantnim”.
T&ch je nejvic u Asiatd a Afri¢and, ktefi his-
toricky nikdy nechovali dobytek pro mléko.
Naopak nejvice laktézové tolerantnich lidi
je mezi obyvateli severni Evropy - asi 90
procent. Cesi maiji enzym laktdzu aktivni
do pozdniho véku asi v 70%. ,Z&kladem
pro vznik laktézové intolerance je zfejmé
existence takzvaného variantniho genu,
ktery zpUsobuje snizeni produkce laktdzy
v tenkém stfevé. Tento ,variantni gen’ je
vlastné pdvodni forma genu. U laktézo-to-
lerantnich osob se jednd o genovou muta-
ci,” fik& Karolina Hlavata.

Kromé primérni laktézové intolerance, kterd
je pfirozenym jevem (byt se u nds tykd men-
Siny lidi), se lékafi setkdvaii i se sekunddrni
nesndenlivosti mlééné laktézy. Ta vznikd
jako disledek onemocnéni zaZivaciho trak-
tu, nebo ji zpUsobuje uZivani nékterych 1ékg,
ozafovéni, infekce & chirurgicky zdkrok
na zaludku, stfevech apod.

BILKOVINA MUZE VYVOLAT
ALERGII

Laktézovd intolerance byvd v laické vetej-
nosti ¢asto zaméhovana za alergii na bil-
kovinu kravského mléka, nejéastjsi alergii
v kojeneckém a batolecim véku. Vyrdzka,
ekzém, otoky, zvraceni, prijem, dychaci
potize, ryma, podrazdénost nebo dokon-
ce anafylakticky 3ok - tyto klinické projevy
mdzou zpUsobit alergizujici bilkoviny krav-
ského mléka hlavné u malych déti. ,U déti
do i let diagnostikujeme nejcastéji alergii
na bilkoviny syrovétky. Divodem je pravdé-
podobné nezralost traveni,” soudi Karolina
Hlavatd. ,Ve skolnim véku Ize oekavat tole-
ranci asi u 80 % plvodnich pacientl s aler-
gii na bilkovinu kravského mléka.”

Dité, které se po kravském mléku osype,
moze dostdvat mléko séjové (ale hrozi , zki-
Zend reakce”), obilninové, mandlové & ma-
kové nebo jsou uz i na nasem trhu mléka,
ve kterych je odstranéna alergizujici frakce.
Lékarsky ovéfené alergie na slozky mléka
se viak vyskytuji jen u velmi malé &ésti po-
pulace a u déti s vékem jejich vyskyt klesd.

JOGURT PRO |
NESNASENLIVE

Pro lidi trpici laktézovou intoleranci mize
byt vhodnou cestou k ziskani plnohodnot-
nych bilkovin s esencidlnimi aminokyseli-
nami, vdpniku, fosforu, vitamind a navic
i prospéiné Zivé kultury ddvat si treba rdno
k snidani nebo jako svacinku jogurt. Prasta-
ré potravina, kterd se konzumuje uZ fisice
let, mé totiz snizené mnozstvi laktézy, takze

ji i ,nesnddenlivi” dobfe strdvi.

Dne3ni vyroba jogurtu je v zdsadé podob-
né té¢ domdci, kterou praktikovali nasi pred-
ci. Principem z0stavé fermentace neboli za-
kysani mléka u3lechtilymi mikroorganismy,
tzv. jogurtovou kulturou obsahujici vzdy dva
ullechtilé  mikroorganismy, Lactobacillus
bulgaricus a Streptococcus thermophilus.
Nejprve se musi mléko tepelné o3effit, pas-
terizovat. Jediné tak bude pro ¢lovéka zce-
la bezpe&né. , Aby mohl byt jogurt nazyvén
jogurtem, musi podle legislativy obsahovat
na konci data trvanlivosti deset miliond z&-

rodkd Zivé jogurtové mikrofléry v jednom

VSE PR/O ZDRAVI

gramu vyrobku,” vysvétluje pro web Aka-
demie kvality inzenyr Kopécek. ,DileZity je
i tzv. symbioticky pomér laktobacild a strep-
tokokd, od néhoz se odviji chut vyrobku.
Prevazuji-li lehce laktobacily, je chut kyselej-
8i, a naopak.”

Fermentace jogurtu probihd bud  pfimo
ve spotiebitelském obalu (sklenicka, kelimek)
a vyrobky jsou hust3i, nebo v procesnim
tanky, coZ je rozsifen&jdi postup, ale vyrob-
ky maiji fidsi konzistenci. Jogurt mize také
obsahovat tzv. probiotické bakterie, které
prechodné osidluji stfevo a pozitivné pdsobi
na lidsky organismus. Konzumace takovych
jogurtd je pak zdravi prosp&snd natolik, Ze
se fadi mezi tzv. funkéni potraviny.

MLEKO PRO ZHUBNUTI

Mélo se vi, ze mlé&né vyrobky jsou
vhodnou souddsti redukénich reZimo.
Roli tu totiz hraje vépnik. ,Rada studii
potvrdila vyznamny vztah mezi zvyse-
nym pfijmem vapniku a redukei téles-
né hmotnosti. V jinych vyzkumech byl
popsén vztah mezi zvySenym pfijmem
vapniku (nebo spotfebou mléenych
produktd) na jedné strané a snizenym
vyskytem syndromu inzulinové rezi-
stence na strand druhé. Studie také
vysvétluji vztah mezi pfijmem vépniku
(a mlé&nych vyrobkd) a nizsim vysky-
tem metabolického syndromu u Zen
sttedniho a pozdniho véku,” konstatuje
PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D. Vyzivovi
experti pfi redukci hmotnosti doporu-
¢uji vedle syrovétky (studie prokdzaly,
ze syrovatkové bilkoviny ovliviiuji pocit
sytosti diky uvolfiovani hormond sytos-
ti) také tvaroh, coz je vlastné Zerstvy
fermentovany vyrobek. M4 totiz mdlo
kalorii, v odtuénéné podobé je témér
bez tuky, ale pfesto doddvd organis-
mu pro zdravi cenné a velmi snadno
stravitelné  plnohodnotné  bilkoviny.
Vyhoda konzumace tvarohu spogiva
také v tom, Ze jej Ize upravit jak na sla-
no s bylinkami, tak na sladko tfeba
s ovocem.
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Casto zapomindme, Ze nejucinnéjsi feseni byvaii
nejjednodussi. Jedld soda (soda bicarbona) mé tak
prospé&sné Gcinky a univerzdlni vyuZiti, Ze by zaslouZila
Cestné misto v kazdé kuchyni i koupelné.

ombinace vlastnosti jedlé sody

slibuje desitky vyuZiti od lékdr-
ni¢ky az po kosmeticky kuffik,
nemluvé o hygiend. Praktickd,
levné a naprosto jednoduchd
soda je nejblizsim spojencem
v kazdodenni péi.

ZDRAVI PREDEVSIM

Vzhledem k tomu, Ze prevéznd &ést nasi
stravy je kyselinotvornd, je jedld soda se
svym alkalickym pH mezi 8 az 8,4 likvidéto-
rem zaludeéni kyselosti (pdleni Z&hy) a lze
ji také pouzit k Glevé od nadymani a plyna-
tosti. Tim, Ze neutralizuje mastné kyseliny
(rostlinné a Zivocidné tuky), pomdhé zvlddat
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nevolnost po velké hosting i pretaZzeném
vedirku. A kdyz ji pfidéme do vody na va-
feni uréitych potravin (zeli, lusténiny atd.),
usnadfiuje jejich tréveni. Ne ndhodou se
pridava do mouéniky, aby byly vzduingjsi.

Americkd studie zvefejnénd v Easopise Jour-
nal of Immunology nedévno prokézala, Ze
konzumace jedlé sody v malych dévkach
mdZe snizit zanét nékterych onemocnéni,
jako je revmatoidni artritida. Pfedstavuje
pdadny argument pro vyrovndni nasi pH rov-
novéhy. Kévovou [Zicku sody rozpustte ve
sklenici vody a pijte pfi problémech, ale ne
kazdy den. Vlastnosti sody také ocenite pfi
vagindlni kvasinkové infekei, kterd se moze

vyvinout zejména v nadmémé kyselém
prosttedi. Provadé&nim vagindlnich vypla-
chd se sodou bicarbonou tak mdzZete sniZit
riziko jejich rozvoje. Nafed'te jednu az dvé
polévkové |Zice présku v litru vlazné vody
a pomoci irigdtoru bariky vtladte tekutinu do
pochvy. Toto &isténi provadéjte jen ob&asns,
jinak riskujete narueni vagindlni fléry.

SPOJENEC PRI PECI O PLET

Jak vime od nasich babicek, soda zmék&u-
je vodu a stejné tak mé zjemdujici G&inky
na plef, kterd je po osetfeni krdsné osvéZend
a pruznd. Navic mé uklidiujici G¢inky na cit-
livou plef se sklony k podrazdéni & akné,
idedlIni je také po holeni. Ve spojeni s vo-
dou ve formé pasty se jedld soda pouziva
také k 16¢bé roznych koznich problém jako
zanicené pupinky, kvasinkové infekce, afty,
bradavice, opary i kize spdlend sluncem.
Mé uklidiujici vlastnosti, které mdzou zmir-
nit i svédéni po bodnuti hmyzem. Sodu mo-
Zete také vyuzit k pravidelnému peelingu
pleti pastou nebo pfimo praskem, kterym
masirujete navlhéenou plet. Jemné krystaly
krdsné& odstrani odumfelou pokozku, aniz
by ji podrézdily, a navic krdsné rozzdfi plet.

| PRO HVEZDNY USMEV

Soda mize také zmirnit bolesti a tnavu spo-
jenou s dlouhym dnem prdce nebo po spor-
tu. Nasypejte 100 az 200 g sody do koupele
a dejte sirelax! Nebo si alespof dopfeijte kou-
pel nohou ve vlazné vodé s dvéma polévko-
vymi |Zicemi prégku po dobu 10 az 15 minut.
Soda pomdhé eliminovat toxiny (organickou
kyselost v disledku prebytku kyseliny mlécné
uvolnéné pfi ndmaze) a povzbudi regenera-
ci. Po koupeli t&lo nebo nohy promasirujte
olejem s pfidavkem levandulového éteric-
kého oleje. Uvolfiujici efekt je zaruceny.
Trdpi vas nadmérné poceni a télesny pach?
Sodu bikarbonu miZete pouzit jako prirodni
deodorant, af uZ na tlo nebo na nohy. Jed-
noduse naneste trochu sody na mista, kde
se nejvice potite. Misto mizZete poffit roz-
pusténym praskem, ale pokud se hodné po-
tite, miZete podpaZi stejn& jako nohy sodou
na chvili ,zapudrovat” a piebyteény prasek
pak offit. Soda zcela eliminuje pachy pro-
dukované bakteriemi. Boty nasdklé potem
miZete vysypat jedlou sodou, nechat né&-
kolik hodin pUsobit a poté ptebytek prasku
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odstranit: pach je dokonale znekodnén. Se sodou mizete
snadno zvitézit i nad zubnim plakem, osvéZit dech, odstranit
zbytky jidla usazeného mezi zuby a také dosdhnout hvézd-
ného Usmévu. Soda rozpudtdnd ve vodé (kdvovd IZicka
na sklenici vody) nahradi Gstni vodu. PFi jejim pouzivéni jako
zubni pasty je tfreba postupovat opatrné, protoze mad silné
abrazivni G¢inky, které miZou Easem poskodit zubni sklovinu.
Je tieba se ji vyhnout, pokud mdte citlivé dasné nebo tenkou
sklovinu. Proto by se neméla pouzivat kazdy den: maximalné
dvakrét tydné 3petka sody na zubni pastu.

DUM JAKO ZE SKATULKY

Stejné Uspésné mizeme pouzit sodu, kterd absorbuje ne-
prijemné pachy, i v domdcnosti, napfiklad v ledniéce. Sta&i
nasypat do misky hrst pradku a nechat v lednici pUsobit,
dokud pach nezmizi. U&innd je také proti vodnimu kameni,
ktery dokdze vy¢istit z domdcich spotiebicd (pracka, kdvo-
var, zehlicka), a odstrafivje i nejodolnéjsi mastnotu: idedlni
je proto do trouby, grilu, fritézy a mycky nadobi. Na vlhké
houbé vycisti lednicku i kuchyfisky dfez.

Nezapomefite také ovoce a zeleninu vykoupat v jedlé
sodg, kterd nejen dokonale dezinfikuje produkty od mozné
pritomnosti koronaviru, ale také dokéze snizit obsah zbytkd
pesticidd zejména v kife ovoce. A to neni vie: diky svym an-
tibakteridlnim G&inkdm udrzi produkty del3i dobu v &erstvém
stavu a chrdni proti hnilobé&. Do 1 litru vody pfidejte 1 az 2
polévkové |Zice sody a nechte v ni ovoce &i zeleninu leZet
15 minut, s vyjimkou listové zeleniny (jen 5 minut). Nakonec
vie Fadné opldchnéte v pitné vodé a nechte oschnout. Pro
vnitfni uZiti a osobni hygienu zé&sadné pouzivejte pouze
jedlou sodu.

UZ NASE BABICKY...

Soda bicarbona je pfirodni a Zivotni prostfedi neznecis-
fujici produkt, ktery pouZivaly uz nade babicky. PouZivaly
ji jok pfi pegeni, tak i pfi kazdodenni hygien& a Gdrzbé
domdcnosti. M& mnoho ndzvi: bikarbondt sodny, zo-
Zivaci soda, pecici soda (kypfici prasek) & jedld soda.
Tento osvéd&eny prostiedek nahrazuje chemické &isfici
pfipravky, dezinfikuje, odstrafiuje vodni kémen, mastnotu
i organické pachy, bakterie a plisné, zbavuje t&lo odpad-
nich létek, ovoce a zeleninu pesticidd... To vie za skrom-
nou &éstkul Nezapomefite ale, Ze soda je pfirodni, leg
silny chemicky prostfedek, a proto je i pfi jejim pouZiti
dolezité postupovat opatrné. Pfi nespravném pouziti
m0ze zpUsobit podrazdéni, zejména pfi kontaktu s oci-
ma nebo pfi poZiti vétitho mnozZstvi. Dlouhodobé pravi-
delné vnitfni uZivani neni vhodné kvdli vysokému obsahu
sodiku. Pfi t8hotenstvi se nedoporuéuje a pfi chronickych
chorobdch jeji pouzivéni konzultujte s lékafem.

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 trvajici opdlent,
prokazatelné zpomaleni stamutf k(ize- navraci kizi jejf pruznost.
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VRELE POHLAZENI
(NA TELE | NA DUSI)

Letodni Karlovy Vary bez svétozndmého filmového festivalu a bez turisti rozesmutnily
podnikatele. Statni pobidka v podobé lazeriského prispévku nastésti prildkala
tuzemské hosty, aby si tu odpoéinuli a na chvili zapomnéli na koronavirovou krizi.

Z bazénu lézefského hotelu St. Joseph
Royal Regent miZete sledovat oblohu
nebo okolni pFirodu

Koupel v rizovych listcich v l&znich sice
nenabizeiji, ale jinak si moZete vybrat
z mnoha jinych

Terasa wellness centra Skyland
nabizi nejen relaxaci, ale také
krdsny rozhled po okoli . i vewr 1o .
ade nejzndméjsi 14zné letos oslavily

670 let od svého vzniku. Pfesné datum
sice neni zndmo, vi se jen, Ze misto
bylo osidleno uz ptedtim, nez tu druZi-
na Karla IV. na honu ndhodné narazi-
la na horké viidlo.

Historie Karlovych Vard se zacala psdt, kdyz si lidé uvédomili
terapeutické 0&inky horké vody vyvérajici ze zemé&. Mésto
md& svétovy unikdt v poétu lé€ivych pramenl rizné teploty,
které jsou vhodné k vnéjsimu i vnitinimu uZivéni. Slava Karls-

badu se roznesla po celé Evropé.
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ERA LAZENSKYCH
SVIHAKU

Prvni komplex lazefskych budov v Karlo-
vych Varech vyrostl v roce 1701. Zlatou
dobou lazedstvi bylo bezesporu 19. stoleti.
Za svou svétovost vd&&i Vary pravé mine-
rélnim pramendm. Viidlo opévovali bdsni-
ci i nemocni. Na karlovarské kolonadé se
promenovala smetdnka (od prvni tfetiny 19.
stoleti s pitkem), k teplym pramendm zamiFili
napfiklad Goethe, Beethoven nebo Chopin.
V ko&dfe bylo mozné zahlédnout Marii
Terezii... Nechat se tu ,vid&t" patfilo k teh-
dejsim dobrym mravim. Nésledujici stoleti,
zejména obé valky a budovdni socialismu,
vz ale lazefiskym $vihakdm neprdlo. Lesk se
sem vrdtil az po roce 1989 a s nim také za-
hraniéni klientela.

V letodnim roce tu po dlouhé dobé byla
zase slySet hlavné &edtina. Mnoho tuzemcd
se prijelo presvédgit, Ze jim nade nejproslu-
lejsi 16zné maii stdle co nabidnout. Nejen
popijeni z ffindcti lé&ivych pramend, ale
také rdzné procedury navracejici télu i dusi
zdravi.

ROZBAILTE SI BALICEK

Pfi rozhodovéni, kde si tyto z&zitky vychut
ndvat, je mozné zvolit l&zefisky hotel St. Jo-
seph Royal Regent. Vznikl na misté byvalého
l&zefiského domu pro knéze z roku 1889.
V souéasné dobé jde o jedno z nejmoder-
n&j3i lazefskych center v Karlovych Varech,
které dostalo moderni tvéi v roce 2010. Md
vyhodné umisténi v bezprostfedni blizkosti
léZebnych minerdlnich pramend, kousek
od VFidla a kolonddy. Host by ale vlastné
ani nemusel vychézet, protoze v hotelu na-
ide v3e, co potiebuje k spokojenému lazef-
skému Zivotu. Ozdravné i zkréslujici proce-
dury, restauraci, bar, posilovnu, t&locviénu...

Podle toho, jestli chce relaxovat, nebo se 1é-
&it, mdze si vybrat z bohaté lazeniské péce:
Wellness balicek Relax, ktery probih& hlav-
né v hotelovém wellness centru. Detoxikaé&ni
Beauty bali¢ek, jehoz hlavni néplni je péce
o krésu obliceje i t&la (kosmetické o3effeni,

Relaxace na kosmetickém
lehétku je prijemnym doplikem
|6zefského pobytu

pristrojovd lymfodrendz, formovani posta-
vy mikrovibra&nim pfistrojem Endosphéres
a daldi zkréslujici ceremonidly). Fitness ba-

KARLOVY VARY MAJI
SVETOVY UNIKAT
V POCTU LECIVYCH
PRAMENU RUZNE
TEPLOTY K VNEJSIMU
| VNITRNIMU
POUZIVANI.

licek je uréeny pro viechny, co se chtgji do-
stat do kondice - nabizi napfiklad sportovni
masdz, slatinny obklad nebo Kneippovu
koupel. V bali¢ku Vital je zabalena nékterd
z koupeli, masdz a oxygenoterapie.

MomentéIné je nejvét3i zdjem o baligek
Lazné 20 pro klienty, ktefi chtéji vyuZit statni
poukaz. Obsahuje dvé hlavni a ffi vedlejsi
procedury - napf. koupel uhligitou, jodobro-
movou, viidelni, perlickovou, masdz reflexni,
podvodni, klasickou, pneumopunkturu proti
bolestem kloubU, skotské sttiky, parafinové

zébaly. Do hotelu je navic pfivedena viidel-

ni voda, kterd se vyuzivd pro vétiinu nejen
koupelovych procedur.

RUZNE DRUHY RELAXACE

Velmi pfijemnym dopliikem lé&eni v St. Jo-
seph s Spa miZe byt relaxace ve wellness
centru Skyland v nejvy3sim patfe hotelu.
K dispozici je tu finska sauna, parni sauna,
mofskd sauna, ledovd ldzef, jacuzzi a hlav-
né& bazén pod prosklenou stfechou, z néhoz
Ize sledovat oblohu nebo okolni pfirodu.
A jako bonus je tu k dispozici nejvyse po-
loZend wellness terasa v Karlovych Varech
s nddhernym vyhledem a moZnosti celoden-
niho odpodinku na slunci i ve stinu.

Ddmy touzici po relaxaci na kosmetickém
lehdtku miZou navitivit salon Four Elements
of Beauty, ktery nabizi obli¢ejové i celotélo-
vé kosmetické procedury s pouzitim nejmo-
dernéjsich technologii. Chyb&t nemize
samozFejmé ani kadefnictvi.

| klienti znaveni léZebnymi procedurami si
ale urcité najdou &as a silu, aby se rozhlédli
po krésném okoli mésta. Vy3plhali nebo vyjeli
lanovkou na rozhlednu Diana &i se podivali
na vyhlidku u kamzika (ktery je ve skuteénosti
jelenem), kam réd chodival i car Petr Veliky.
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Jak si namichat vlastni
p/w/l/e/zc@

,Kdo se v Aix narodi, je navzdy ztraceny, a nic vic ho vz v Zivoté nemizZe oslovit,”
prohlésil o svém rodisti malif Paul Cézanne. Zavislost miZete snadno ziskat i na zdejsi
opojné vuné. Vydejme se spolu s tvirkyni prvnich luxusnich parfémd ,made in Pro-
vence” Magali Fleurquin-Bonnard na vyjimeénou &ichovou cestu po jihu Francie.

Vlastni parfém si mdZete namichat sami pod
vedenim pani Magali

éceny
milovnikdm
Provensdlska

it

elle”, v niz
s jahodami a suchy
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a kazdém rohu Aix-
-en Provence narazite
na dikaz gurmdnské-
ho zpdsobu Zivota.
Stejné tak i parfémér-
sky butik Rose et Mari-
us na néroZi rue Thiers
ve starém mésté vyprdvi svij pUsobivy pfi-
béh. Stagi otevit dvefe a ucitite jedineény
pribéh parfémd Magali Fleurquin-Bonnard,
kterou inspirovala krajina jejiho détstvi. Pro
Magali to byla ving domu jeji babigky
i vzpominka na vzory keramickych dlazdic,
na kterych si hréla a které se pozdéii staly
inspiraci pro design jejich vyrobkd. Magali
se rozhodla tyto vzpominky oZivit a v roce
2017 spaffila svétlo svéta znagka Rose et
Marius s provensdlskymi vinémi i motivy
na obalech flakond a dalsich domdcich
i médnich doplficich.

VYSOKA PROVENSALSKA

Kazdd viné Rose et Marius vyprévi jedineé-
ny okamzik, tfeba jako parfémovand voda
JRdéno v oranzerii”, kterd evokuje svéZest
pomerancéového sadu, kde se misi pronikavd
viné pomerancovych kvétd se svéZesti citru-
sové kiry, pomeranéem a bergamotem ze
Sicilie, to vie uhlazené sametové jemnou va-
nilkou z Madagaskaru. ,Jemnd ving, kterd
charakterizuje svéZest, odvahu a Zivost,” fika
jeif tvorkyng, kterd vyzatuje podobny elén.

V zdvoiji této toaletni vody se citite jako ve slu-
neéni ldzni i uprostfed posmourného podzim-
niho rdna. Se smyslem pro detail a kvality,
ktery ziskala letitou zku3enosti v luxusnim
svété takovych znagek jako Piaget, Kenzo
a Christian Lacroix, chtéla vytvofit prestizni
parféméfskou znagku s pouZitim nejlepsich
materidld ,Haute Parfumerie”. ,Pfi navrho-
vani Rose a Marius jsme nikdy nedélali kom-
promis s kvalitou a pivodem nasich surovin
a vzdy jsme vybirali zakladni suroviny, jaké
se pouzivaif jen pro znackové parfémy. Proto
nade ruéné vyrdbéné vyrobky vznikaly ve
spoluprdci s nejlepsimi odborniky z kolébky
parféméfstvi v Grasse,” vysvétluje.

VUNE NA KAZDY DEN

Kazdd viné Rose et Marius li&i jedineény
okamzik provensdlského uméni Zzit. ,PFi
cestovdni po svété jsem zjistila, Ze image
Provensdlska prezentuji znagky zaméfené
spie na masovy trh. Proto jsem chtéla délat

parfémy, které vyprévéji o francouzskych

PRIVONITE-LI
K PARFEMUM ROSE
ET MARIUS, MATE
PROVENSALSKO
JAKO NA DLANI,

hodnotdch a vyjimeénych vyrobcich talen-
tovanych femeslniki. A tak pfisly na svét
drevité, kotenéné, kvétinové, aromatické
i citrusové vOné v luxusnim flakénu s iko-
nickym motivem dlaZdic - symbolem Rose
a Marius.

Jejich nézvy hovofi za vie, napfiklad toa-
letni voda ,Un Déjeuner Sous La Tonnelle”
(Obéd v altanu). Ucitite sklenku réZového
vina se zralymi jahodami, voni sladkych kvé-
tin i 3tiplavou vini suchého dfeva - ylang
ylang, paéuli, riZovych bobuli, santalového
dfeva a bilého cedrového dfeva. A pak si
mizete ddét siestu - ,Une Sieste Dans La
Bastide Ensoleillée”, parfémo-
vanou vodu s omamnou a sil-
nou voni a orientdInimi,
devitymi akordy, které
tvofi paduli, zelend
mandarinka, feny-

kl, citron a bazalka, kterd vypravi o odpo-
&inku za sluneného odpoledne. Novinka
,Rendez vous avec Cézanne” nabizi ¢icho-
vou prochdzku s malifem po jeho oblibené
hofe Sainte Victoire, s dfevitymi tény cedru,
oud, santalu, slaménky a divokych bylin.

NA VLASTNI NOS

Pani Magali vloZila tyto exkluzivni viné
i do svicek, mydel, t&lovych mlék a tuhych
parfémd. Vice nez hotové kreace viak mno-
hého okouzli tajuplny proces alchymie, kdy
se vzdcné esence méni v rafinovanou opoj-
nou tekutinu.

Parfém podle vlastniho nosu si miZete namf-
chat pod vedenim tvirkyné pfimo v ateliéru
ieitho butiku. Magali vas zasvéti do uméni
parfémdie a béhem hodinové seance se
nauéite rozpozndvat zdkladni aromatické
latky z velké rodiny voni, jejich sloZeni a vy-
stavét parfém jako pyramidu od zdkladu
pres jeho srdce aZ po hlavuy, tak aby spolu
vechny slozky hrdly v dokonalé harmonii.
A nakonec si podle novych znalosti na-
méfite pipetou své vyvolené slozky a no-
michdte vlastni pokojovou vini v typickém
flakonu s dekorem starych provensélskych
dlazdic. Zazijete Provence na vlastni kozi
a vezmete si ji na cestu dom0 uzavienou
ve flakénu, ktery vam na dlouho pfipomene
nezapomenutelné viné jizni Francie.




Réva vinnd patfi k nejstarsim kulturnim rostlindm v dé&jinéch lidstva. Prastaré kofeny
md i ndpoj, ktery z ni pochdzi. Starovéci Rekové mu holdovali uz ve 2. tisicileti pred
nasim |etopocfem Dar boha Dionysa, ktery podle legendy nauéil pastyie Ikaria
péstovat révu a vyrdbét vino, se ujal i v pozdéjsich dobdch.

iskrny mok pili stfedovéci rytifi

i kmdni, inspiroval renesanéni bds-

niky a malife, na dzbének chodili

mé&3fané i podruhové a jeho obli-

ba neklesd ani dnes. Naopak se
§ifi i do dFive vinem nepolibenych

kraj0 - z&dmofskd vina z USA, Jiz-

ni Ameriky, Austrdlie nebo Jizni

Afriky zddrné konkuruji tradiénim ev-
ropskym vinafskym velmocim a velkym pés-

titelem a vyrobcem vina se snazi stati Cina.

Na tom, Ze dobré vino je jedna z radosti
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Zivota, Ze pfi citlivém snoubeni pozvedd
a ndsobi zazitek z jidla, Ze pfind3i pohodu
a relax, se shodneme téméF vsichni. Diskuse
se ale stdle vedou o jeho G&incich na zdravi.

NA DOBROU NALADU

Hlavni slozkou vina je voda, ale presto ex-
perti podle poslednich poznatki nedopo-
ruéuji bilé, riZové ani &ervené jako zdklad
pitného reZimu. Zpochybnén uz byl i tzv.
francouzsky paradox, doklddaijici prospés-
nost pravidelného piti vina. Vysledky studie

francouzskych védcd Serge Renauda a Mi-
chela de Lorgerila publikované v roce 1992
v prestiznim odborném &asopise The Lancet,
z nichZ vyplyvalo, Ze dvé ffi sklenky vina den-
né snizuji o 40% riziko kardiovaskularich
chorob, byly vyvrdceny jinymi pracemi.

Ani vyzdvihovany obsah ldtky resveratrol
v Zerveném viné dnes jeho kaZzdodenni kon-
zumaci neobhdji. Tento pfirodni antioxidant
sice pUsobi protizanétlivé, brani pfedéasnému
starnuti bun&k, ale aby organismus zazname-
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nal jeho G¢inek, museli bychom snist nékolik ki-
logramd hroznd nebo vypit péknych pdr litrg,
coz by vadilo jétrim a dal3im orgdndm.

Vedle studii zpochybfivjicich pozitivni vliv
vina na kardiovaskulérni systém se tak objevu-
ji i ty, které dokladaii jeho negativni pisobeni
na jiné stranky zdravi: podle expertd z finské
University of Jyvaskyld vz dvé sklenky vina
za veder snizuji kvalitu nésledného spanku
az o 40 procent. Na zvy3ujici se riziko pro-
puknuti Alzheimerovy choroby v disledku
vy$i konzumace vina poukazuje vyzkum uni-
verzity v americkém lllinois. Rakouskd studie
ie k radosti milovnikd vina aspof ,,oboustran-
nd” - obijevila sice, Ze piti i malého mnoZstvi
vina, predevim bilého, zvysuje u muz riziko
rakoviny prostaty az o 26%, ale zéroved
Zjistila, Ze cervené vino naopak riziko vysky-
tu stejného druhu rakoviny snizuje v proméru
o 12 procent. Kdo bude hledat, najde jisté
i mnohé dal3i préce potvrzujici prospéinost
vina - testy védcd z University College Lon-
don u 35 132 Zen ukdzaly, Ze ty, které si do-
prévaly sklenku vina dennég, mély az o 50%
men3i riziko vyskytu nemoci srdce. Podle
jiného vyzkumu provedeného na Université
Paris-Saclay u 9000 lidi stfedniho véku méli
ti, ktefi si davali sklenku vina denné (cca 175
ml), o 50 % niZ3i pravdépodobnost rozvoje
demence oproti t&m, ktefi nepili vibec.

Z&vére Jestlize se moudfi experti na medi-
cinskych dikazech nemdZou shodnout, méd
prosty milovnik vina zcela jasno - sklenka
vina po dni plném stresu, pfi setkani s kama-
rédy nebo na schizce s ddmou & pdnem
svého srdce je ,lékem” na dobrou néladu.
A to mu moznd i lékafi podepisi.

VINOTERAPIE PRO KRASU

Pod pojmem vinoterapie bychom si ale
pres pozitivni (&inky mirné konzumace vina
na psychiku zdravého &lovéka méli predsta-
vit spi§ uzivdani hroznd a roznych jejich &ésti
zevnd. Vinné listy, pupeny, vinny cukr, olej
z hroznovych jader nebo matolina jsou te-
rapeutickym prostiedkem ve wellness. Spe-
cidlni koupele na bazi matolinového sirupu
- vytazku ze stonku, slupek a peci¢ek zby-
lych po vylisovani hroznu, télovy peeling
pastou z vinnych jadérek, matolinové t&lové
zdbaly, masdze... To vie - ve spravném slo-

Zeni a davkovéni - vyuzivé blahodérnych
0&inkyd vinné révy. Vinné terapie tak chréni
a omlazuji pokozku, kterou zanechdvaiji
hladkou a pruznou. Extrakt z vina dokdze
hubit i kvasinky a bakterie.

Pisobeni  vinoterapeutickych  procedur
na pokozku je zaloZené piedeviim na ob-
sahu polyfenold v hroznech. Tyto latky maii
antioxidaéni, antibakteridlni a antivirové G&in-
ky, jesté efekfivnéji nez napfiklad vitaminy E
nebo C bojuji s volnymi radikdly a mdZou tak
citeln& zpomalit starnuti pokozky. Jeji struktu-
ru pomdhd vylepsit, podobné jako viechny
ovocné kyseliny, v hroznech rovnéz obsaze-
nd kyselina vinné a ffisloviny. Ve vinafské vel-
moci, jakou je Francie, se tyto pozoruhodné
vlastnosti plodd vinné révy nemohly utaijit. Uz
ddmy na dvofe Kréle Slunce, Ludvika XIV. si
nanddely na obli¢ej éervené vino.

Dévné tradice, poznatky Josepha Vercautere-
na, feditele farmaceutické laboratore Univer-
sity Bordeaux i idedlIni podminky malebného
okoli rodinného zdmecku a nadseni pro vino
ve viech jeho podobdch vedly v roce 1999
maijitele vinice Chateau Smith Haut Laofitte,
manZele Mathilde o Bernarda Thomase
Cathiardovy, k otevieni prvnich vinoterape-
utickych 1dzni v méstecku Martillac pobliz
Bordeaux. Ty v sobé& spojuji vyhody blizkych
vinic, zdej3i pramenitou vodu a mistni pfiznivé
podnebi. Pro vinoterapii lze vyuZit i vytazky
a viné kvétd vinné révy nebo exirakty z vin-
nych kvasinek a jily uréené k &ifeni. K rozmaz-
lovéni svych hostd pouzivd Mathilde Cathiard
také zde vyvinutou znacku pfipravkd pro pééi
o pokozku na bdzi vinnych hrozni, dnes uz
zndmou po celém svété - Caudalie.

ROZMAZLUJTE SE DOMA

Produkty z vinné révy se dnes k wellness
procedurdm pouzZivaji nejen ve Francii.

Vinoterapii provozuji i ve Spanélsku, Itdlii

a dalich vinafskych zemich Evropy. Na-
priklad v dolnorakouském hotelu Loisium
v méstecku Langenlois, ktery md specidlni
vinny wellness aredl a produkty vinné révy
jsou z&kladem viech kosmetickych oseffenti.

Ani u nds nezdstdvéme pozadu. Vinné 6zng,
mladsi obdobu téch pivnich, najdete u nds
hlavné na Moravé, a to nejen té jizni. Vinnou
masku nebo vinnou aromamasdZz si mizZete
dopfdt v Laznich Lednice. V Hustopegich, Mi-
kulové, Ostravé, Vinnych laznich Orlova, Zé-
meckych vinnych l&znich Klimkovice a dal3ich
se ddle nabizeji vinné masdze, zdbaly nebo
koupele. Souédsti riznych rozmazlovacich
procedur byvd také ochutnavka kvaliniho
vina. Je pak uZ na individudlnim posouzeni
kazdého, jaké aplikaci vina dévat prednost.

VINNE PROCEDURY

Télovy peeling - rozemletd jadérka
hroznd moZou byt doplnéna mofskou
soli. Oblibené jsou rovnéz peelingy ze
smési rozemletych hroznovych jadé-
rek, medu a oleje.

Zabal - z listd vinné révy s medem
ie vhodny jako prevence Zilnich pro-
blémd. Zabaly z matoliny revitalizuji
pokozku a vyzZivuii ji.

Koupel - vyuZivaji se napfiklad i su-
3ené slupky &ervenych hrozn0. DuZina
napomdhé v boji proti celulitidé.

Masaze - véfiinou s olejem vylisova-
nym z jader hrozn0. Olej musi byt liso-
van za studena. Jen tak se v ném udrzi
jeho G¢cinné latky.
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JAK SE ZBAVIT »

>

Konec roku prindsi tlak okolo

zaludku mnohym z nds.

Tentokrét viak nejde jenem

o to, aby se libily darky
pod stromeckem a zvl&dli

isme vechno nachystat véas
na Vanoce. Pandemie pfinesla

horsi problémy.

a normdlnich  okolnos-
ti toho stihneme hodné&
a t&3( nds pocit z dobfe
prédce. Mno-
hych z nés se ale kvoli ko-

vykonané

ronavirové krizi zmochuje

letargie, pocit marnosti,
strach a Ozkost. Trdpi nds socidlni izo-
lace, médme obavy o zdravi své i svych
blizkych... Jak proti témto pocitdm bojo-
vat?
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Ur¢ité ndm pomdze prdce, odvede nade
nepfijemné myslenky. Ale pozorl Clovék
nefunguje jako stroj. Mozek pottebuje st¥i-
dat intenzivni aktivitu s hlubokym odpoéin-
kem, aby mohl dobfe slouzit. V opaéném
piipadé se z nds mizZou stdt workoholici
- ato je stejné Spatné (spi§ horsi), nez se
pravideln& vénovat prokrastinaci. Naopak
ob&asné ,sladké nicnedélani” ndm pomize
se zlep3ovat, lépe si véci pamatovat a byt
spokojengjsi.

DOBRE JIDLO, FILM NEBO
WELLNESS DOMA

V této t&zké dobé si nezapomineijte udélat

&as na &innosti, které vds t&si. Uvatte si za-
milované jidlo. Pustte si oblibeny film. Zkrat-
ka védomé pracujte na minimalizaci obav.
Vytvofte si denni rezim a dodrzujte ho. Do
ndj urcitd patfi i pée o sebe. StéZovala jste
si v minulosti, Ze na ni neméte &as? Tak ted’
ho méte k dispozici dost a dost. Za dokona-
[é a pravidelné &isténi se vam plef bohaté



Hana Profousovd, foto: Shutterstock

odméni. Jste zvykla se kazdy den Ii¢it? Ne-

zanedbdvejte make-up ani doma. Uréité se
najde nékdo, kdo oceni, Ze jste stdle stejné
pOvabnd.

Pohodu vdm jisté dodd i domaci wellness.
Ve voiiavé koupeli se zapdlenou svigkou
si mozete udélat peeling nebo jen tak
myslet na pfijemné véci. A potom télo
o3etfit mlékem nebo olejem, aby nebyla
pokozka vysusend. To jsou pfesné proZit-
ky, které si pro velké zaneprdzdnéni za

béZnych okolnosti nemizeme dovolit.
A vite, Ze docela dobfe se d& cviéit nebo
tancovat i doma? Chce to jenom pfinutit
se. A ¢as mdme.

VITAMINOVA NALOZ

Psychické nepohoda miZe vyplyvat i z ne-
dostatku vitamind a minerdld, ktery ndsled-
né zpUsobuje nerovnovahu v organismu.
Obdvdte se, Ze potfebné potravinové do-
pliky vz v lékdrné neseZenete? Nevadi,
vsadte na vyvézenou stravu. Pro posilnéni
imunity jsou kli¢ové zejména vitaminy A,
B, C, D a E. Do jidelni¢ku zafadte mlééné
vyrobky, obilniny, citrusové plody, rostlinné
oleje, ofisky. Nezapominejte na nd3 novy,
neddvno pojmenovany orgdn: mikrobiom.
Vyzkum prokdzal, Ze zdravd sffeva jsou
zdkladem dobré imunity. Dopfeijte jim proto
dostatek vldkniny v podobé &erstvého ovo-
ce a zeleniny nebo lugténin.

Dlouhodoby stres moze v téle spustit zanét
livé procesy. Jezte proto potraviny s proti-
zanétlivymi G&inky. Mezi né patii napfiklad
kurkuma, zdzvor a &esnek. Védci také od-
halili, Ze zdnéty poskozuji nasi pokozku
a zpUsobuii rychlejsi starnuti. | to je ddvod
nepropadat pesimismu, zbytecné ndm pfi-
déla vrasky.

ZACHYCENI V SITICH

Socidlni sité jsou opravdovym symbolem
dneska. Pfindeji ndm naprostou propoje-
nost. Dokonce hrozi nebezpedi, Ze kdyz si
neddme pozor, mizeme se do nich Gplné
zaplést. V mimofddné dobé, jakou pravé
Zijeme, ndm ale pfindseji kontakt s okolim,
ktery silné postradéme. Ale i tak plati, Ze
bychom neméli byt ,zasifovéni” cely den.
Dopiejme si i chvili pro sebe. Cas o samoté
pouze se svymi myslenkami je sou&ésti kaz-
dodenniho rozvrhu vech vysoce Uspésnych
lidi. Nenechte si ukrdst své myslenky, neché-
vate si tak ukrdst svoj Zivot.

Ve vyzkumech se ukdzalo, Ze promérné
zkontrolujeme svij telefon 85krat denné.
Je to dvakrét vic, nez &lovék odhaduje.
Znamend to, Ze kontrola telefonu se stava
n&&im nutkavym, bezd&&nym, zcela podvé-
domym. Nezapominejme, Ze viechny tech-

nické vymozZenosti jsou dobrym sluhou, a ne
nasim pénem. Zkuste si kazdy den aspofi
n&jaky ¢as dét detox od viech technologic-
kych pomocnikag.

VYDYCHEJTE STRES

Citime-i, Ze nds navzdory viemu nervozita
ovladd, je dilezité reakei nadeho #la na stres
zménit, naudit se, jak si ho byt védomi. Kdyz
si pozorné uvédomujeme télesné napéti
vyvolané stresem, dokdZeme ho zpracovat
efektivnéji. ,Pokud b&hem dne zacindme citit
fyzické napéti, mize to pro nés byt impul-
zem na nékolik vtefin zkoumat, co vniméme
na drovni mysli. Je to vztek? Nebo spis rozté-
kanost? Pocit zahlcenosti, smutku, zklamani?
Spolehnéme se na svoji intuici, kterd ndm
pomdze s rozpoznénim stavu nadi psychiky.
Pak jej dokdzeme prozit formou maximdlni
pozornosti, bez prehlizeni a potlacovéni,”
vysvétluje Michal Veéefa, lektor meditaci.
,Klidnym pozorovdanim vlastnich emoci jim
davame prostor, aby probéhly, aniz by ovliv-
fovaly nade bezprostedni jedndni.”

Dal3im krokem ke klidu je sprévné dyché-
ni. ,Umét vydechnout je k nezaplaceni.
Jak obraznég, tedy odpocinout si, tak i do-
slovné - vyprézdnit plice. Dech je uritym
premosténim mezi nadim télem a mysli.
Navic je to pomicka, kterd nezabird z4d-
né misto a mdme ji vzdy pfi sobé&. V nasem
bé&zném uspéchaném Zivoté je pfitom domi-
nantni nddech, zatimco vydech tak trochu
zanedbdvame. V podstaté pak zdstéva
v plicich stdle urcité mnozZstvi odkysli¢eného
vzduchu. Proto je dobré se nauéit plné
vydechnout. Vydech je uklidiujici a zaroveri
se po ném v plicich uvolni kapacita pro
novy nédech - tedy vice kysliku jako paliva
pro nd3 mozek,” popisuje Michal Vecefa.

Jak na to2 Vzpfimené se posadte a zhlubo-
ka se nadechnéte nosem. Pak pomalu vyde-
chujte Usty a béhem celého vydechu Septem
vyslovujte slabiku hd. Jemné pritahujte bfis-
ni sténu k pdtefi a vydechuijte tak dlouho,
dokud své ,hd” uslysite. Poté zaviete Usta
a nechejte nddech vklouznout do t&la opét
nosem - tim, Ze uvolnite bfi3ni st&nu. Zopa-
kujte 5-10krét a pak jesté chvili sedte a vni-
meijte sv0j pfirozeny dech.

www. kosmetika-wellness.cz 63



CHAI ZAHREJE A LECi

Skuteénd chufovd specialita s orientdlnim naddechem vam zpfijemni chlad-

né dny. Indicky aromaticky &aj se smési kofeni se

a viné tohoto exotického ndpoje vam bude evokovat v tomto Ease atmo-

sféru Vanoc. Zdkladem je specidlni smés kofeni

kter& by méla obsahovat kardamom a zdzvor, pak také skofici, hfebicek
a bily (mozno i &erny) pept. Tento &aij je, obzvldsté v zimé&, balzémem pro

t&lo a vybornou prevenci profi nachlazeni.

Teekanne BIO Organics Oriental Chai, 79,90K¢é (36 g)

& o0

b&Zn& poddvd s mlékem

s ndzvem ddta masala,

Prozijte scneer
v plné’sile!

Co jist v chladnych mésicich,
energie ani dobré nélada? O
ndroéné dobé je potieba dbd

aby vam nechybéla
bzvldsté v soucasné
t na zdravi a udrzet se

v psychické pohodg. Inspirujte se nasimi tipy, které

potési a budou chutnat.

ZDRAVA SNIDANE
€1 SVACINKA

Hleddte to pravé ofe-

chové? Jemny prazeny | ®
taagipovi

-

nejvy3si kvality, diky kterému v ném z0stévaii

arasidovy krém je vyro-
ben 3etrnym a diklad-
nym zpracovanim lehce
prazenych aradido té

zachovény veskeré Ziviny a zdravi prospé$-
né latky. Ochutnejte &isté pfirodni pomazan-
ku, kterd okamzité dodé energii. Neobsahu-
je z&4dné pfidané cukry, stabilizétory a jing
aditiva, s0l ani zvyraziiova&e chuti. Pibalte
ji na vylet nebo vénujte jako darek.
Arasidovy krém Natu, 109K¢E (300g)

LEHCE NAVYKOVE ORISKY

Seznamte se s horkou novinkou, kfupavymi ofigky
pfimo z pece ve tfech origindlnich pfichutich. Pikant-
ni, sland a kofenénd dobrota je idedlni variantou
pro chvile odpodinku u ve€erniho sledovdni televize
nebo party s prétel;, jako snack na vylet nebo pohos-
téni pro ndvstévu. V fadé Slanych ofiskd z pece pii-
byly k pfichuti Med a chilli dalsi neméné kofenéné
a ndvykové novinky - Rozmaryn s citronovou travou,

Sezam s rézovou soli a pikantni Ctyfi druhy pepfe.

Ofisky z pece - &tyfi druhy pepfe, 129Ke (150 g), Ofisky z pece - sezam a riZova sl

129K¢& (150 g), Ofisky z pece - med a chilli, 10
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CIZRNOVA

SVACINKA

Lehky a kfupavy snack s jogurtovou po-
levou poslouzi jako rychld svacina kdy-
koli b&hem dne, pfi nebo po sportovnich
aktivitdch & jako zdroj okamzité ener-
gie na vyletech. MiZete ho dat détem
s sebou do 3koly a mit ho stdle po ruce,
napriklad pfi cestdch autem. Plétek je pfi-
rozené bezlepkovy a obsahuje vldkninu.
Pofidite ho rovnéz v pernikové pfichuti.
Biscuit Cizrnovy snack, Extrudo, 12,90Kg&
(249)

Bl @
SMENDL S
E PO

9Ke (140g)

; . I
oL 2%

STRUDL, NEBO EXOTICKY
KOKOS?

Zpiijemnéte si hektické dny vyjime&nym
chutovym zd&zZitkem a udélejte zdrove
néco pro zdravi. Limitovand zimni edice
zakysanych vyrobkd islandského typu
Skyr z Bohu3ovic nabidne letos pfichu-
t& kokosmandle a jable¢ny 3trddl. Na-
idete v nich vysoky obsah bilkovin (aZ
10 %), naopak minimum tuku (0,1 %)
a vyvazeny podil sacharidd. Skyr si
miZete vychutnat k snidani i jako sva-
&inu kdykoli béhem dne. A bez vycitek
a obav o figuru.

Zimni limitovand edice Skyr, Bohusovic-
k& mlékérna, 19,90Ké (140g)

VEGGIE JE HITEM
V posledni dobg& ros-
te obliba bezmasych
variant pomazdanek
a pravé jejich nabidku
nyni rozsifuji novinky
od Hamé. Rada pod
ndzvem Veggie nabizi
rovnou &tyfi druhy zele-
ninovych  pomazdnek:
fazolovou se zeleninou,
Zampionovou,  rajcato-
vou s oreganem a fata-
rék ze zeleniny. V 24dné
z nich nenajdete konzer-
vaéni latky ani palmovy
olej a viechny se hodi
na rychlou snidani, sva-
&inu & vecefi, ale treba
i na pfipravu veéirko-
vych jednohubek. Pot&si
rovnéz vegetaridny i ve-
gany.

Zeleninové pomazdnky
Hamé Veggie, 29,90K¢é
(105¢)

Simona Prochdzkovd, Foto: archiv firem
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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).

EK OD NAS DOSTANE DAREK:
D

Kapsle jsou bohaté na vitamin D, ktery je v souéas-
né dobé hodné opévovany v souvislosti s prevenci
proti pandemickému onemocnéni covid-19.

Kromé toho vitamin D posiluje kosti, kardiovaskularni sys-
tém a imunitu celkové. V neposledni fadé pomdhd po-
véstné ,décko” predchdzet i Gzkostnym aZ depresivnim
stavim, coZ se na podzim mize fadé z nés také hodit.
Nepfijemné vstavdni do tmy a podstatné kratsi dny &as
od &asu dolehnou na kazdého z nds.

Heliocare kapsle Ulira-D obsahuji rovnéz pfirodni
antioxidanty, které slouzi k neutralizaci volnych radi-
kalo, tedy ke zpomaleni stérnuti. Maiji imunoprotektivni
funkci: ochrafiuji Langerhansovy buriky, které jsou sloz-
kou imunitniho systému, a zachovdvaij jejich funkénost.

Vice na www.heliocare.cz
Facebook (Heliocare CZSK)
Instagram (heliocare_czsk).

Budte

v obraze
jen za

474 K¢l Objedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice
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