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PREDPLATTE SI CASOPIS
KOSMETIKA & WELLNESS

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

3 Dodtete se o omlazovacich
zdkrocich, o pristrojich, které vds
dokéZou vrétit o par let zpatky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

3 Posoudite, jak dopadla proména

tendiky - vyherkyné nasi
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@ M ' nasi predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni
bé&zny lifestylovy Easopis; jeho

)

snahou je pfinddet konkrétni
- uziteéné rady, jok pecovat
o plef, jak se ligit, jok odpoéivat

— . a mnoho dalich zajimavosti.
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‘ - 3 Casopis je privodcem svétem

kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ¢tendrky, ale také pro

maijitelky kosmetickych salong,
které ho mdZou nabidnout
ke cteni svym klientkam.

3 Predplatné md nejen tu
vyhodu, Ze Easopis dostanete
do schranky, ale prvnich 10
predplatitelek ziska zajimavou
cenu: kosmeticky baliéek,
voucher na oseffeni apod.
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UZ SE TESIM, AZ...

Snad jedté nikdy jsem se s Zadnym rokem nelouéila s takovou radosti a nedivala se s nadé-
ii do budoucnosti. Jenze i kdyz 24dné bujaré silvestrovské veseli nebylo mozné, piesto se
po Novém roce dostavila kocovina. Kdyz pidu tento editorial, jsou kosmetické salony, stejné
jako dal§i provozovny zaviené. Musime ale véfit, Ze svétlo na konci tunelu za&ind nabirat
jasn&jlich obrysd. S vakcinou se snad né¥ Zivot vrdti do starych koleji. A Easem na lofisky

rok moznd i zapomeneme. Nastésti je Elovék naprogramovany tak, Ze si nepamatuje bolest
a na nepfijemné véci i okamziky zapomind.

Uz se t&3im na dobu, kdy mou starosti bude, jakou si zvolit rténku, protoZe rty uz nebude
zakryvat rouska. AZ se nebudu smutn& divat na své odrostlé nehty. Kdyz si budu moct skogit
ke své kadefnici, protoZe budu chtit byt upravend na spolecenskou uddlost. Az se budu moct
setkdvat s prdteli... Kazdy si jisté dosadi to, co mu nejvic vadi a schdzi. Na druhou stranu neni

KOSMETIKA

dobré se jen upinat k budoucnosti a fikat si, co bude, az... Nenechme si Zivot ubihat, témé&F
na vem se dd najit néco pozitivniho, i kdyZ se ndm to Easto nezdé. Zijme ted'l Af covid otrg-
vime a tdhne pry<.

Hana Profousovd /m A¢W,

Séfredaktorka Easopisu
a portélu Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz
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Vzhledem k tomu, Ze jsem momentdlné bez préce, protoze

mij salon je - stejn& jako vechny ostatni - zavieny, mdm | Kouzelné
. e Clx x . iehlcky
&as vdm napsat. V&§ Easopis pravidelné ¢tu a mém radost,
Ze se z vasich ¢&lankd &tendtky dozvidaii, jak je dolezitd

profesiondlni kosmetick& péce. A Ze bez ni nelze dosdh-

nout perfektniho vzhledu. Ze zku3enosti vim, Ze moje klient-
ky studuji mou plef, protoZe to je mij vyvésni stit. Také bych

nevéfila prodejci dietnich produktd, kdyby mél n&jaké kilo e N hsS
Y ., . - . i ,Mladistvy vzhled je treba pod Z
navic. Kosmeticka proto musi mit pokozku p&st&nou, vzdyf ~ napiklad kolagenovym npojem
. ol v [vs » " s . i fké spolumaiitel spo1eénosriMi|ieu S0
kdo jiny by mé&l védét, jak na to? Uz se t&3im, aZ se mi klient- PharmDr. Adrian Lengyel, Ph.D:

Casopis pro krasu, zdravi, estetiku a Zivotni styl
www.kosmetika-wellness.cz

ky vrdti a jejich jedinou starosti (alespoii b&hem névstévy

v mém salonu) bude odpoginout si a pak dobfe vypadat.
Marie

www.kosmetika-wellness.cz | 3
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KOUZELNE JEHLICKY

Mikrojehlickovéni neboli kolagenovd indukéni terapie
je metoda stimulujici kolagenovd a elastinovd vldkna
a zdroveh umoziivje az 85% vstiebavdni G&innych 1&-
tek. Jde o velmi efektivni metodu proti vraském, k reju-
venaci pleti, zlep3eni jeji struktury, a fo i na téle, napf.
zjemnéni strii. Metoda se také vyuziva velmi casto pro
plet s jizvickami po akné a pro stimulaci a rost vlaso.
Probihd tak, Ze jemné jehlicky pronikaji do pokozky,
kde vznikaji mikrokandlky, které umoZiuji G&innym

latkém pronikat aZ tam, kde moZou dosdhnout poza-

dovaného efektu. Télo reaguje na toto oseffeni tak,
Ze zaéne postupné budovat kolagenové a elastinovd
vldkna a tim se zpeviivje pokozka. Po oseffeni mize

byt plet mirné zarudlé a lehce otekld. Tyto projevy vymizi do 48 hodin po zdkroku. Olupovani pleti
skonéi po péti dnech. Efekt se zlepsuje ndsledujicich 4-6 mésicl, béhem kterych se pokozka neustd-

le zpeviivje a vyhlazuije, tvorbou vlastniho kolagenu.

O PLET PECUJTE, ALE PRIMERENE.
PREHNANA PECE MUZE VEST
K NADMERNEMU ODLUPOVANI
POKOZKY, COZ JI ZBAVUJE PRIROZENE
VIHKOSTI A MUZE ZAPRICINIT VZNIK
NEPRIJEMNYCH VYRAZEK.

PODLOZKY NA KRUHY

Stres, Unava, napéti, nezdravy Zivotni styl... to viechno
se velice rychle odrazi ve vzhledu oéniho okoli. Pravé
tady totiz mdme nejtendi kiZi nejen z celého obliceje,
ale i z celého t&la. VyZaduije proto specidlni pééi. Jednim
z nejvétiich trendl v souéasnych kosmetickych prostied-
cich jsou nejriznéjsi masky a gelové podlozky na oéni
okoli. Vyzivné gelové oéni podlozky RefectoCil Eye Care
Pads obsahuji kyselinu hyaluronovou, Aloe vera, vitamin
E a také osvéd&enou létku
alantoin s velkymi regene-
raénimi 0Ocinky, kterd 0&inné
pUsobi profi zanétim a po-
kozku ihned intenzivné zvlh-
Cuje a vyhlazuje. KoZi rychle
vyhladi, zvlhé&i a diky velké-
mu mnozstvi aktivnich Idtek ji
dopreji relaxaci s okamzitym
efektem. Pro je3t& intenzivnéj-
§i osvézeni je dobré uchové-

vat je v lednici.

www.kosmetika-wellness.cz
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JAK UTESIT
PLET POD
ROUSKOU
Nositeli rousku na-
priklad kvili zamést-
néni po del3i dobu,
Cistéte svou pokoz-
ku alespor  dva-
krét denné - rdno
a vecer. ,Nejprve
si umyjte  oblicej
vlaznou vodou a dobfe ji vysuste, pak
pokradujte kvalitnimi plefovymi pfipravky
na Cidténi pleti a poté plefovymi vodami
&i toniky. Pri dlouhodobém noSeni rousky

je také velmi vhodné vynechat celooblice-
jovy make-up, abyste svou plef jesté vice
nezatéZzovaly. A nejdolezitdjdi je hydra-
tovat, hydratovat, hydratovat!” radi kos-
meticka a vizdzistka Adéla Komdrkova.
Nezapomerite na kvalitni hydrataéni krém,
jednou tydné pouziite plefovou masku
a dvakrdt do mésice si udélejte peeling.

BUDTE SVOU

MLADSI VERZi!

,Pred deseti lety byli lékafi nad-
Seni z toho, jaky efekt méla ap-
Hluboké
linie a vrésky 0p|né zmize|y, ale

likace  botulotoxinu.
bylo zfejmé, Ze jste podstoupily
oeffen{ a vd§ oblicej vypadal
vyrazné jinak. Nyni se snazime
pouzivat latku jako preventivni
prostiedek ke zpomaleni starnuti
a vyladéni dojmu, ktery tvar vy-
tvéii. Stale budete vypadat jako
vy - jen budete svou vice odpo-
Eatou, ZAfivé{si verzi,” vysvétluje
Lucie Kalinova, primaika praz-
ské Brandeis Clinic.

Takzvany ,Baby Botox” mize
byt budoucnosti injekénich pfi-
pravkd. K vyhlazeni jemnych
linek a vrasek se vyuzivd mensi
mnozstvi (&inné latky. Misto
25 jednotek v jedné oblasti se
jich pouzije jen deset. Idedlnimi
kandiddty pro toto oeffeni jsou
zeny ve véku okolo fficeti lef,
které jdou na oSeffeni poprvé
a nemaiji hluboké vrasky.

POKUD UZ JSTE
TAKE UNAVENE
Z ,HARMONIKY"

NA CELE, JE BOTOX
IDEALNIM STARTEM BOJE
PROTI STARNUTI. UCINEK

NASTUPUJE DO 7 DNI
OD APLIKACE A VYDRZI
4 AZ 5 MESIcU.
OSETRENT JE TEMER
BEZBOLESTNE A TRVA
MAXIMALNE
20 MINUT.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem



KRASNE RTY NEJE

V ZIME!

Kdyz si na akci nanesete novou odvaznou rténku, vase rty
mluvi samy za sebe. Vé&tSinou viak mame tendenci nae rty
zanedbavat.

S trochou Usili a nékolika produkty se miZete o své rty starat
snadno a dobre. Nemus/ to byt stresujici nebo zdlouhavy proces.
Péci o rty Ize jednoduse zaclenit do vaseho kosmetického ritualu.
Drzte se dvou zakladnich pravidel a ziskate krasné a vserikajici
rty.

EXFOLIACE

Exfoliace napomaha k odstranéni odumrelych koznich bunék,
suché pokozky a urychluje proces obnovy. Udrzuje vase rty
zdravé a zbavuje je nedistot. Na trhu naleznete nespocet produk-
td urcenych pro exfoliaci rtd nebo si mlzete sv(j peeling snadno
pfipravit i doma, staci vam k tomu jedna Izicka medu a dvé |zicky
cukru. Smés smichejte, naneste na rty a nechte pasobit 10 minut,
poté oplachnéte studenou vodou. Tento proces opakujte dvakrat
tydné.

HYDRATACE A VYZIVA

Kdyz nejsou rty hydratované, vysusi se a zacnou praskat. V zimé
se nase rty vysusuji jesté snadnéji, protoze je kryje mnohem tendci
a jemnéjsi vrstva pokozky nez télo. Proto by v kabelce kazdé zeny
mél byt balzam na rty. Nejucinnéjsimi prirodnimi latkami pro
hydratované rty jsou vceli vosk, kokosovy olej nebo bambucké
maslo.

.4\

NUTRICIA BAUMES LEVRES

Vyzivujici balzamy na rty Nutricia pri kontaktu s pokozkou taji
v jemny olej a zahaluji pokozku do hedvabného zavoje pohodli.

Nyni v limitované edici 2 balzamy, které prinesou nejen nekonec-
nou hydrataci, ale zaroven zahali vase rty do jemného rdzového
nebo cerveného odstinu.

SLOZENI INSPIROVANE NASIM
LEKARSKYM DEDICTVIM.

79 % aktivnich latek pfirodniho piivodu

Vyziveni & oprava

KOKTEJL ROSTLINNYCH OLEJU
KOKOS , SLADKE MANDLE, MALINOVA SEMINKA
Poskytuiji zakladni ziviny, obnovuiji lipidovou zasobu a posiluji
kozni bariéru pro zklidnéni pocitd pnuti.

BAMBUCKE MASLO
Toto bohaté maslo intenzivné rty vyZivuje a opravuje
poskozeni zpUsobené vysusenim.

VCELI VOSK
Tvori na povrchu rtl ochrannou vrstvu pred mrazem
a externimi agresemi.

100 %

ZEN SE PRESVEDCILO, ZE*

BALZAM UVOLNUJE POCITY PNUTI
CHRANI RTY PRED VYSUSENIM
RTY JSOU INTENZIVNE VYZIVENE
RTY JSOU KRASNEJSI

*Test spokojenosti probéhl pod dermatologickym dohledem na panelu 20 dobrovolnikd se
suchou az velmi suchou pokozkou. Aplikace 2x az 3x denné po dobu 21 dnl. % z
dobrovolnikd, ktefi zaznamenali G&inky.

AYO

PARIS

www.payot.cz @payotcz #nutricia

INZERCE


http://www.payot.cz
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KYSELINA HYALURONOVA

— JEDNICKA PRI HOJENI JIZEV

Hojeni ran je komplikovany postup uzdravovani kize i koznich tkdni.
Rostouci vyskyt chronickych ran a operaci u stdrnouci populace i zvy-
3ujici se pocet zranéni, af uz pfi nehoddch &i riskantnich aktivitéch,
vede k novym pokrokdm v oblasti vyzkumu péce o rény. Védci zjistili,
ze kli¢ovou roli hraje kyselina hyaluronovd, kterd pomdhd rychlej§imu
hojeni tim, Ze sniZuje zdnét a signalizuje t&lu, aby v poskozené oblasti
vytvérelo vice krevnich cév. Ukdzalo se, Ze jeji aplikace na kozni rany
zmen3uje velikost ran a snizuje bolest rychleji nez placebo nebo z4d-
nd lééba. Kyselina hyaluronovd ma také antibakteridini vlastnosti, takze
mdZze pomoct sniZit riziko infekce pfi piimé aplikaci na oteviené rany.
Dal3i z nejpouzivanéjsich latek pro pééi o pokozku je koenzym. Jeho
0&innost je zpUsobena hlavné jeho schopnosti povzbuzovat produkci
kolagenu, ktery zrychluje regeneraci tkéné v hlubokych vrstvach po-
kozky. Koenzym Q10 se navic osvéddil jako protizanétlivd pfisada,
kterd 1&&i zanétlivé féze hojeni rany. Nezbytny pro syntézu kolagenu
je také vitamin C, vysoce G&inny antioxidant, ktery navic chréni buiky
pred poskozenim volnymi radikdly, takze médze urychlit proces hojeni
ran. Pokud jde o opravu tkéni a regeneraci bunék, stejn& tak ddlezity
je i vitamin A. Studie publikovand v Dermatologic Surgery provedend
na Drexel University College of Medicine’s Dermatology Department
ve Filadelfii napfiklad zjistila, Ze predb&znd léeba refinoidy zlepsila
hojeni ran po absolvovani procedur laserového resurfacingu obliceje.
A do pétice nejicinngjsich latek védci doporuéuji ovesny beta glukan
pritomny ve vldkniné ovesnych vlocek, ktery se do popredi zdjmu dostal
jako stimulétor bun&&né imunity, ale i jako silny podpdmy prostfedek

syntézy kolagenu, ktery uzavird rdnu a brdni jejimu keloidnimu vzhledu.
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JEZTE PRO LEPSi IMUNITU:
POTRAVINY NEJBOHATSI NA ZINEK

Stopovy prvek pfitomny v téle v malém mnozstvi hraje dilezZitou

roli v ochrané imunitniho systému. Téma nanejvys aktudlini v dne¥-
ni dobé& pandemie. Zinek se kromé toho podili také na tvorbé
kosti a reprodukénich funkcich, ovliviuje ndladu, smyslové vni-
mani, &ich a zrak. A navic pfispivd ke zdravému vzhledu pokoz-
ky a usnadfuje jeji hojeni. ,Vstiebdvani zinku zavisi na dobrém
zdravotnim stavu stfevni stény, ale také na zdroji tohoto stopo-
vého prvku. Télo ho dokdze lépe asimilovat, pokud pochdzi
z pfirozenych zdroj0 potravy,” vysvétluje dietolozka Ysabelle Le-
vasseur. Hife vstfebatelny je ve form& doplitkd potravy, zejména
v pfitomnosti Zeleza nebo vapniku, které snizuji jeho asimilaci.
Zinek je proto idedlni dopliiovat vhodnou stravou. Zde je nékolik
potravin s nevys$im obsahem tohoto dileZitého stopového prvku.
Nejvétsi obsah zinku ziskate ze syrovych Gstfic (45 mg/100 g),
ale bohaty zdroj nabizeji i sudené pseni¢né klicky (14 mg/100
g), které miZete pravidelné pridévat do saldtd, polévek & mis-
li. V mensi mife jsou zdrojem zinku také p3eniéné otruby (7,49
mg/100 g). Zinek se nachdzi v mnoha druzich masa, zejména
v hovézim (11 mg/100 g), ale skvélym zdrojem je také sezam
(10,2 mg/100 g), ktery mizete pouzivat jako seminka na saldty,
ale také do peciva nebo jako olej &i pastu, kterou si miZete vy-
chutnat jako pomazdnku na chleba. Zajimavou alternativu nabizi
i mék (9,05 mg/100 g). Mizete se také spolehnout na Inénd
seminka, kedu ofisky, piniové ofiky, slunecnicové seminka, man-
dle, arasidy, para ofechy, chia seminka, pekanové ofechy... Jsou
viak velice kalorické, takze konzumaci 100 g dietolozka rozhod-
n& nedoporucuje. A z&vér seznamu bohatého zdroje minerdlu
tvofi opét maso: teleci (7,6 mg/100 g), jehn&&i (7,14 mg/100g)
nebo vepiové (6,72 mg/100 g). Cervené maso je viak tieba
konzumovat rovnéz s mirou.

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock
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VANA PLNA KYSLIKU R e S 'I' G r'I'
Kyslikové vana Oxylight kombinuje terapii P > >

kyslikem, svétlem, vini a vibracemi a ma
na lidské t8lo i mysl blahoddrny G&inek.
Pro maximdini efekt ji Ize spojit s dalsimi
o3etfenimi. V kosmetickém salonu Miracle
Esthetic Clinic & Spa ji s dspéchem kombinu-

( &

MozZnosti, které ném dnes nabizeji moderni technologie,

ii napfiklad s pfistrojem na formovéni posta- bY|y driv noprosfo nepFeds’rovi’re|né. V souéasné dobé

vy Endospheres nebo s hubnoucim zébalem  miZeme stérnuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet
Bagni di Montalcino.

a mad dlouhotrvaijici efekt. Laser je vhodny nejen pro oblast oblice-

OMLAZUJICi MRIZKY

Zanechal na vadi pokoZce stopy vék, akné nebo pfili§ mnoho
asu straveného na slunci? Nevzhledné jizvy, vrésky, strie, ale
i matefska znaménka a vyristky si moZzete nechat odstranit CO,
frak&nim laserem. Tato moderni technologie umozZfuje maximalné
3etrné, presné a efektivni zékroky pro celé télo. Tento typ laseru je
zaloZen na dopadu paprskd v bodech tvoficich mfizku. PFi oset-
feni je svrchni vrstva pokoZky odstranéna a ndsledné nahraze-
na mladsi vrstvou bunék. Vypnuti pokozZky je pfitom bezbolestné

neinvazivnimi a miniinvazivnimi zdkroky.

VISIA TO VIDi! ie, ale dokonce i infimnich partii. Zeny ho pro jeho G&innost vyuZivaii pii feseni svych
Technologie VISIA posoudi pokozku gynekologickych problémd a nedostatkd (laserové remodelace pochvy, konizace &ip-
a odhali zmény okem neviditelné. Podle ku nebo rejuvenace vulvy). Pro o3etfeni jsou nejvhodnéjsi zimni mésice.

vysledku potom nastavi o3etfeni tak, aby

zpomalilo starnuti nebo vyfesilo konkrét

ni problém, jako je akné, pigmentové skvrny, rozsitené Zilky
apod. Pfistroj se sklédd z fotokabiny, v niz se ziskavaif foto-
grafie obliceje v riznych svételnych podminkéch a ve tfech
pozicich (frontdlni, poloprofil zprava a zleva), a softwaru
ke zpracovani dat. VISIA ukdzZe na osmi snimcich stav pro-
blematickych jevd pokozky: pigmentové skviny od UV zéfeni,
které nejsou v normdlnim svétle viditelné, povrchové nerov-
nosti a skvrny, jako jsou napf. pihy, jizvy po akné, hyperpig-
mentace a rozsifené Zilky. Pak porovnd vysledky s dal3imi
uloZenymi daty stejné starych Zen & muZd a na grafu ukdze,
jak je na tom klient ve srovnéni se zbytkem populace. Lékaf
posléze navrhne nejicinnéjsi terapii pro vyfedeni viech pro-
blémd. S odstupem Easu je mozné provést piesné srovnavaci
hodnoceni pleti.

VYMODELUJTE SI NOVE TELO

Pristroj Icoone Laser Med neinvazivnim zpisobem urychluje metabolic-
kou vyménu, zvysuje cirkulaci krve a zlepsuje buné&nou aktivitu. Hloub-
kovou stimulaci pojivové tkéné remodeluje t&lo, zpeviivje povolené partie
t&la, fesi celulitidu i otoky, protoze dochdzi ke znovunastartovdni lymfy.

Mezi o3effenimi neni nutné délat pauzy, Ize je provadét kazdodenné
a vysledky jsou o to rychlejsi. Vybrat si je mozné z programd na formové-
ni postavy, fedeni celulitidy, odstranéni otokd, o3etfeni po liposukci nebo
omlazeni obliceje.

www. kosmetika-wellness.cz | 9






stavuil' z4téz pouze pro
le také pro nasi plef. Mra-
zy, néhlé zmény teplot a nizkd vlhkost jsou

imni mésice ne
imunitni systé

pro ni velkymi neprételi. KiZe je nds nejvétsi
orgén, jenz plni pfedeviim ochrannou funk-
ci. V zimé viak vlivem nepfiznivého poéasi
obranyschopnost.
Y zimnim obdobi je dile o plef vic zaméfit.
Nizkd vlhkost vzduchu tot

déni pokozky, ta produk

usovani, praskd
énky, dermatitidy, e

é domdcnosti. Pokozka s
doma, protoZe pobyt v su-
é nesvéddi. Pri nizké vlhkosti
vzduchu si nedokdaze pFirozenou vlhkost udr-
Zet. V zimé je tedy tfreba pedovat o po-
kozku obzvl&st diokladné a pedlivé, ale
hlavné pravidelné, jen tak se dé za-
brénit extrémnimu vysusovdni.
Vybér sprdvné péce o plef je
v zimnim obdobi zdkladem.

Vhodnégjsi jsou hutnéjsi a vyzivujici kré
navrdti ztracenou vlhu. ,Cim vice oleje ki
G&inndj3i je proti ztraté vlhkosti pleti. Alesp
den pouzijte peeling a aplikujte hydrataéni
jsou pripravky obsahuijici kyselinu hyalurone
&i bambucké méslo,” upfesiiuje lékdrnice a
zapomineijte na okoli oéi a pouziveijte speciéd
K &isténi pleti nepouzivejte plefové vody s o
holu, ktery plet odmasfuje a ztenéuje ochrann

»Jakmile venkovni teplota spadne pod bod mrazu,
énit denni krém na vodni bézi za prirodni o

ale vybornym pomocnikem v pééi o celé télc
jlepsi jsou koncentrované, pfirodni za studenc

lisované, tak aby v nich zistaly veskeré antioxidanty a pl
byla hloubkové vyzZivend. Na cely obliej, krk i dekolt st
3 az 4 kapky oleje, které jemné, ale dikladné vmasir
Velmi dilezité je viak také dbat na individudlni potieby pleti.
Kdo ji mé obecné suchou, séhne po tom nejhutnéjsim krému,
ktery pokozku dostateéné vyzivi a dodd ji potfebnou ochra-
nu. Pro mastnou plef tato volba nemusi byt pFilis vhodng, ale
i ta potiebuje béhem zimy dostateénou pozornost a pééi s vy-
ana Lénovd radi: ,V zimé vyméite lehké

www. kosmetika-wellness.cz | 1 1



krémy za huéj§i a masingjsi. Hydrataéni
krémy pouzivejte na noc. Idedlni je pod krém
na noc pouzit i sérum.” Viechny typy ple-
ti je treba i v zimé chrdnit pfed UV zd&fenim.
Ve méstech postaci krémy s ochrannym fakto-
rem 20-30, na hordch je nutné pouzit krémy
s vy3§im UV filtrem, protoZe ve vysSich nadmof-
skych vyskach je slune&ni zdfeni intenzivngsi.

OCI V ZIME

,O oéni okoli je dobré pelovat celorong,
v zimé fo plati dvojndsobng,” konstatuje Deni-
sa Jasinskd z Ceské kosmetické firmy Essenté.
Jemnd a citlivd pokozka kolem o&i, kterd je nej-
teni z celého t&la, trpi vlivem nevhodnych po-
vétrnostnich podminek.” Pokud si tedy chceme
oéni okoli uchovat co nejdéle krdsné, je freba se
o néj starat pripravky vyvinutymi specidlné pro
tuto oblast obli¢eje, které maiji takové sloZeni,
aby nedrézdily o&i, umély si poradit s vraskami,
a hlavng, aby v jemné pokozce oéniho okoli
podporovaly hydrataci i mikrocirkulaci.

Vitaminy a antioxidanty, které ném pomdhaji
posilit imunitu, jsou také skvélymi pomocniky
pro udrzeni normélniho stavu nadi pokozky,
predeviim cécko a piipravky s obsahem
zinku a pupalky dvouleté. PouZivat se daiji
i vnitiné jako potravinové dopliky. Celko-
vou hydrataci pokozky celého t&la i obliceje
mizete podpofit i vnitfnim uZivanim kyseliny

hyaluronové a kolagenu.

V ZIMNIM KRALOV

Aloe Propolis Creme je diky svému sloZeni

vhodny na suchou plef i popraskané ruce &i rty,

Danah, 700K¢&

Bio RiZovy plefovy =2
olej s opuncif S

a Q10 plefi dopteje omlazujici a komplexni
péci v chladném pocasi, Purity Vision, 379 K&

Vyzivny krém na ruce Supréme
jeunesse les mains je hydratuje
a odstrafivje zndmky stéruti,
Payot, 589 K¢

FPAYOT

SIPREME JEUNESSE
LES MAING

onE

-

T

DOPREJTE TELU
KVALITNI PECI

,Idedlni jsou pro zimni obdobi krémy s tu-
kovou slozkou, jako je Cisté karité mdslo
&i balzémy neboli vyzivné krémy hutnéj-
§i  konzistence,” potvrzuje dermatoloz-
ka MUDr. Tereza Gabrysova z Kliniky YES
VISAGE. Kromé kazdodenni péce je dobré
pleti dopfat i dikladnou oéistu a regeneraci
z rukou profesiondld a za pomoci moder-
nich technologii. Dostateénou hydrataci
pleti Ize zaijistit také mezoterapii kyselinou
hyaluronovou & plazmaliftingem.

Stranou nasi pozornosti nesmi zdstat ani
rty, i kdyZ nyni je mdme vétiinou skryté pod
roukou. Plati: mazat a neolizovat jel Také
je dobré védét, Ze nekvalitni balzdmy mo-
Zou stav rtd zhorsit. Proto je vhodné si vzdy
predist slozeni. DoleZitou slozkou kazdého
kvalitniho balzému je vitamin E, ktery za-
brafivje vysychdni a $upinaténi. Bambucké
méslo nebo jiné pfirodni mdslo usnadhuje
regeneraci. Dal3i dilezitou slozkou je také
jojobovy olej, ktery dodévd ochrannou vrst-
vu proti nepfiznivym vlivdm zimniho poéasi.

Vybomé jsou balzdmy na ry s obsahem
skvalenu, ktery je hloubkové vyZivuje, obnovu-
ie hladinu lipidi a podporuie jejich pfirozenou

" .

regeneraci,” fikd dermatolozka a specialistka

na korektivni a estefickou medicinu MUDr. Zu-
zana Mackové z Kliniky YES VISAGE. Dal3i
moznosti jsou balzdmy na principu okluziv -
jako je tfeba vazelina & lanolin. Jsou vhodné
do velmi mrazivého po&asi, kdy uzamykaii vih-
kost ve rtech a zabrafiuji tak vysusovani.

NEZAPOMENTE NA RUCE

Stejné jako pokozka obligeje trpi i pokozka
rukou. Hydratovat byste si je méli po kazdém
myti. Krém by mél byt hutny, aby zabranil
rohovaténi a praskéni kiZe. MiZete pouzi-
vat i pfirodni oleje, které pomiZou vytvofit
ochrannou vrstvu pfed poskozenim pokozky.

Vysu3ovat se v zimé ale miZe i kiZe na téle.
Pamatuijte si, Ze v tomto obdobi je vhodngj-
§i kratkd sprcha nepfilis teplou vodou nez
hork& koupel. Volte jemny myci prostredek
s nizkym obsahem pénivych latek, které po-
kozku vysusuji. Vyborné jsou tfeba sprchové
oleje. IdedIn& do tfi minut po sprie se na-
tiete promasfujicim balzdmem ¢&i krémem.
V pokozce se tak uzamkne vlhkost a nané-
$eni krému bude pFijemnég3i.

Jednu vyhodu zimni obdobi pfece jen mé.

estetické problémy. Idedlni je i pro zakroky
za pomoci laseru jako omlazeni pleti, od-

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

stranéni Zilek, chloupkd, pigmentace apod.

Hyalurmed denni krém s obsahem ¢isté kyseliny hyaluronové, aloe vera a mandlového
oleje zpomaluje starnuti, rozjasfuje mdlou a unavenou plet, Pharma MKL, 1097 K&
Hyalurmed Regeneraéni noéni krém s obsahem 100% ¢istého kolagenu, extrakiem

z listd pupeniku asijského, olejem z muskatové roze a vitaminem E doddvé pokozce
pruznost, vyhlazuje vrasky a navraci ji mladistvy vzhled, Pharma MKL, 1097 K&

Vyzivné gelové oéni
podlozky RefectoCil Eye
Care Pads obsahuji mnoho

aktivnich latek, diky nimz leddermil
i - T o
se dostane o&nimu okoli b gl | [ALURME!
. . ’ sy 7 ——— -t
intenzivni péce, Essenté, ~——

A28 0 SPHEHT_
495 K&/10ks ]
g Vzimé dejte prednost hypoalergenni emulzi
do sprchy; pokozku ¢isti, udrzuje optimdlni Groveri
ieif hydratace, nenaruduie lipidovou vrstvu, predchézi
nadmémému vysouseni a odlupovani pokozky,

Mediderm, 179 K¢

Rozjasfiujici o&ni sérum Tensage Radiance Eye

pomdha redukovat vécky a otoky kolem o&i =
vyhlazuje jemné linky a vrasky, pomdhd

predchdzet jejich tvorbg, Endocare, 949 Ke&

Slupujici Masque peel-ogg ]
douceur z Fady Creme N°2

nabizi okamzité zklidnéni, % @
AL |
S il

i obsahuje probiotika a ovesny

Lo extrakt, doddavé pleti okamzity S EE 7N
=20 L
s JEEER T

a dlouhotrvaiici pocit pohodli,
Payot, 266Ké

Trio zklidfujicich a extra krémovych balzamd
chrani pokozku pred skodlivymi vlivy prosttedi,
navic maii protizénétlivé G&inky diky vytazku

z grandtového jablka, Artistry, 635 K¢

Arganovy olej Moroccan Sence lisovany za studena
je obohaceny o olej ze santalového dfeva
a bergamotu, Jannami, 659 K&
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VYHLAZENI CELULITIDY +67%*
ZPEVNENI POKOZKY +71%*
ZESTIHLENI PASU -5,2cm**

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

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

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

endermologie

www.endermologie.com
www.kpmedical.cz
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DO DUSE

Na ocich zéleZi. Potfebujeme dobie vidét, ale také chceme, aby i dobre
vypadaly. ZvI&3f kdyZ v souéasné dobé neni z naseho obliéeje kromé rousky
k rozpozndni vlastné nic jiného.



ceme mit odi

krasné, hluboké

a skvéle nalie-

né, s dlouhymi

fasami a bez je-
diné vrasky v jejich okoli. S pfibyvaijicim vékem
ale stdle vice ocenime jejich schopnost predist
i tu nejmensi ,blechu” na nejroznéjsich névo-
dech k pouZiti a v seznamech obsazenych in-
gredienci na nejriznéjSich potravinach. Dlou-
ho bereme Zivot bez bryli jako samozfejmost
a kdyz uZ to bez nich opravdu nejde, urpuiné
hleddme takové, s nimiz budou nasge o&i i my
vypadat lip nez bez nich. Nechceme toho pfi-
[i§ moc? Kdepak, vibec ne.

OCI JAKO STUDANKY?

Vypadé to, ze jedté n&jakou dobu se bude-
me muset v bézném Zivoté prakticky obejit
bez sloZitgjsiho liceni s make-upem a rtén-
kou. Za to si ale mizeme vic pohrdt s vy-
bérem li¢eni o&i. ZaslouZi si to. Ale pozor,
fasenka a oéni linky jsou sice skvélé a po-
trebng, ale nejvic se soustfedte na vybér
barvy o&nich stind. To je z&klad.

D& se vychdzet z rad vizdZistek a kosme-

ti¢ek, které dokdzi doporuéit pro konkrétni
odi ten nejsluivési odstin, jenZe jejich po-
moc je nyni {émé&f nedostupnd. Nevadi, m0-
Zeme si zaexperimentovat! Barevné ligeni
odi je vzdy jen véc ndzoru a pocitu a proé
tedy nevyzkou3et néco jiného. ZdleZi samo-
zfejmé i na dalich vécech, jako je tén pleti
a barva vlaso.

Samoziejmé, Zze mizeme piijmout teorii, Ze
ke kazdym o&im se d& vybrat jakdkoliv bar-
va, aniz by to bylo 3l&pnuti vedle, jenze kdyz
najdeme ten sprévny odstin, vysledek bude
podstatné lepsi. | po internetu se daiji nakou-
pit paletky oénich sting, které ladi ke konkrét-
ni barvé duhovek, spole¢né i jednotlivé.

Modré oci

Pro svétlejsi modré nebo modrodedé oéi
vybirejte tmavsi odstiny hnédé, ale nic ne-
pokazite ani svétle rdZovou nebo fialovou.
Blankytné modrym o&im nejvice slusi kovové
barvy - ocelovd, stfibrnd nebo bronzova.
Na veéer se hodi spide tmavé 3edé stiny
a koufové liceni. Méte odi spi¥ modroze-
lené2 Neni problém. S pomoci merufikové

nebo bronzové barvy podpofite tény mod-
ré. Fialova paletka vytvofi pohled spise ze-
lengjsi.

Sedé oéi

Slusi jim jakdkoli vyraznéjsi barva. Nepro-
hloupite, kdyz séhnete po kovovych odsti-
nech, tmavé modré nebo syté Svestkové.
Zajimavy efekt vznikne v kombinaci s tény
do oranzova nebo rizové. Sedé oéi spo-
lehlivé rozzdfi zlatd, zelend a fialové nebo
tyrkysovd.

Zelené odi

Dobte se snesou s fialovou, dvestkové tény
stind prohloubi tmavé zelené odi. Jemnéjsi
odstiny fialové vyladi dojem pro o&i svétlej-
3i. Nic se ned& pokazit hnédou a réZovou,
stfibrnou nebo syt&jsi modrou. Pro zvl&stni
prilezitosti vyzkoudejte metalickou zlatou,
nebo &okolddovou. Hnédé a tmavé zelené
tény s médénymi a zlatymi odlesky jsou pro
zelené odi jako stvorené.

Hnédé odi

Pro bézné ligeni vypadaji dobfe odstiny
béZové, merurikové nebo zelené. Ale vy-
zkouset se dd i vyrazngsi ligeni rdZovou,
zlatou, fialovou nebo tfeba Zlutou. Hnédym
o&im svédé&i zejména odstiny sytych barev.
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CO NAM NADELILA PRIRODA

O¢i rémuje obodi, pro vn&si dojem je do-
leZitd jeho velikost, barva, ale také vzddle-
nost od sebe. Obodi se da korigovat, pro
zménu barvy duhovek se daji vyuZit barev-
né oéni Cocky.

Velkou starosti jsou vak pro mnoho Zen je-
jich fasy. Mélokdo ziskal od pFirody bohaty
véjif fas, které pak kvalitni fasenka snadno
jesté zvyrazni. Naopak fidké a krétké Fasy
24dnd fasenka nedokdze vylepsit natolik,
aby se zcela zménil jejich zakladni charak-
ter, at uz budete délat cokoli.

Kdyz se pred lety objevila pomoc spoé&i-
vajici v prodluZovéni fas, byla to jedna
z nejvyhleddvanéisich kosmetickych sluzeb.
Jednotlivé svazeeky umélych Fas se pomoci
specidiniho lepidla daji pfipevnit na fasy
vlastni. Vysledek vypadd naprosto pfiroze-
né a také velmi bohaté. VyZaduji samozfej-
mé Setrnou péci - oci si nemnout, opatrné
licit a odlicovat. Cely zdzrak md ale své
Uskali: proces je potfeba v uréitych interva-
lech opakovat, protoze jednotlivé Fasy &a-
sem odrostou a opadaiji.

Doplnéni vlastnich fas pomoci nalepenych
svaze&ky je rozhodné vyrazny pokrok profi
fasdm nalepovanym na celé oéni vicko, kte-
ré se pouzivaly pivodné ve filmovém pri-
myslu a pro fotografovani.

Ale daleko pfirozengjsim a jednodusiim
pomocnikem je prodlouZeni a zesileni Fas
pomoci specidlnich sér. Viditelny vysledek
se dostavi po 3 tydnech, maximum po 6 az
12 tydnech. | pak se o fasy vyplati pecovat
aplikaci kapiéek 1x tydné&. Pokud se o3etfeni
prerudi, fasy postupné vypadaiji a nové se
vréti do povodni podoby.

NEMRACTE SE

Ani sebekrdsnéji nali¢ené o&i neobelsti &as.
Jemnd kize oéntho okoli je mimofddné
citlivé a jokmile se prekuli posledni itka,
zaénou se na ni objevovat prvni droboué-
ké vrasky. Vinikd je samozfejmé vic, vedle
véku i nedostatednd péce, chybné odlic¢o-
véni, mimika, zbyteéné mhoufeni a mrageni.
Nadmérnou Gnavu odi, kterd nds nuti vic po-
hybovat vicky, pisobi i dlouhodobé uZivani
pocitadd, laptopd a mobill, jejichz modré
svétlo plef zatéZuje, nedostatek spdnku
nebo koufeni.
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Oi se pfi velké a dlouhodobé ndmaze snad-
no unavi, zarudnou a slzi, nékdy méme na-
jednou pocit, Ze se ndm pod vicky usazuje
pisek. Kombinace nepfiznivych vlivd vede
k potfebé si je ob&as mnout, mhoufit a mrkat.
Pfi vSech t&chto tlakovych pohybech se kize
zaéne zvolna sklédat do v&jitkd u vnéijsich
koutkd, ryh na vickéch a pod nimi.

Neékdy se po névitévé oéniho lékare ukdze,
Ze za vétsinu problémi miZe zhorseni zro-
ku, a tak vétSinu strasti vyfesi bryle na &eni.

CO OCIM CHUTNA

Aby o¢i dlouhodobé fungovaly po-
kud moznd bez problémd, potiebuji
hlavné antioxidanty. V jidelni¢ku pod-
porujicim zrak by proto neméla chy-
bét zelenina (Cesnek, cibule, 3pendt,
raj¢ata, Eervend Fepa atd.) a ovoce
(bordvky brusinky, maliny, ostruziny,
éerny rybiz, pomerange, kiwi, cerve-
ny grep nebo meloun). Dilezité jsou
i dal3i zdroje cennych latek, jako jsou
mofské ryby a fasy, vejce, celozrnné
obiloviny a fazole.

Odmitat je byvé hloupost, protoze v tako-
vém pfipadé zbytedné nutime oéi k zbyteé-
né zAatézi, a tedy i k prohlubovdni vrasek
a jejich zmnozZovani.

Branit se no3eni bryli, alespofi t&ch na &teni, uz
dnes neni tak &asté. Proc? Stadi se jen podi-
vat do vylohy dobré optiky. Rada brylovych
obrouéek pUsobi jako skvély Sperk a doplnék
celkového stylu, jsou dokonce ddmy speci-
alistky, které jsou ochotny prévé pro tento
dekoraéni efekt nosit i brylové obroucky bez
dioptrickych skel. Jen tak, pro krdsu.

KDYZ UZ KOSMETIKA
NEPOMUZE

| kdyZz se partii okolo o&i bude dostavat té
nejlepsi péce, neustdle stérne a postupné
plef uvadd. U nékoho se tento nepfijemny vy-
voj projevi po &tyficitce, nékdo zlstane svéZi
a v pohodé do vysokého v&ku. Povolend oéni
vicka a vécky pod oima jsou z velké &asti zpo-
sobované nasi dédi¢nou vybavou, na kterou
bude mit péée &i nepéée jen nepfilis velky vliv.

Jakmile se kiiZe na hornich vickach pfi li¢eni
zadind fasit a vytvoreni oéni linky je nadlidsky
dkol, je jasné, Ze to uz lepsi opravdu nebude.
Velerni Gnava zraku brdni pfi &eni v poste-
li, o&i slzi. Réno pak byva obtizné zbavit se
opuchlych vicek a vaekd pod ocima i za po-
moci t&zkych kalibrd, jako jsou kostky ledu,
vychlazené kovové IZicky nebo obklady
z &erného &aje. Babské rady a metody uz
zkrétka nefunguji. V takovém piipadé vede
nejsnadnéj3i cesta k mladistvéjsimu neunave-
nému vzhledu pres ordinaci plastického chi-
rurga. Zdkrok blefaroplastika, kdy 1ékar od-
strani kozni nadbytky z hornich vigek i vacky
pod odima, paffi k nejvyhleddvanéjsim plas-
tickym operacim pro Zeny po ¢tyficitce a vys3.
Za cenu nepiilis velkého nepohodli a rekon-
valescence se vzhled oéi rychle vréti o pér let
zpét. A projevi se to i na subjektivnim pocitu
komfortu. Obli¢ej se projasni, omlédne a odi
prestanou svédit a bolet. Dobfe poslouZi i vy-
plné nebo botox aplikované v o&nim okoli,
které odstrani vaeky pod ocima a vrdsky.

NEJEN PRO KRASU

O¢ni lékafi vétiinou doporuéuji na preventiv-
ni prohlidky chodit po pétactyficitce jednou
za dva roky. S vékem se totiz zvy3uje i moz-
nost vzniku o&nich chorob, jako je katarakta
nebo vékem podminénd makulérni degene-
race. Pfi ni odumiraiji buriky ve stfedu sitnice,
které umoziuji ostré a barevné vidéni. Pokud
se nemoci véas odhali, byvaji dobfe léitelné
nebo se daii alespoi zpomalit. Na preventiv-
ni prohlidky by nemé&li zapominat rozhodné
lidé s vys3im rizikem o&nich chorob - krétko-
zraci, diabetici anebo fi, v jejichZ rodiné se
vz vyskytl zeleny zdkal.

K nejastéjsim onim nemocem patii Sedy
zékal (katarakta). Uddavé se, ze mize po-
stihnout v prob&hu Zivota skoro polovinu
lidi. Nejeastsii ji lékafi diagnostikuji senio-
rom nad 3edesdt. K postupnému zakaleni
¢ocky dochdzi vétiinou zvolna, lidé zhor-
Seni vidéni vétdinou povazuji za privodni
jev stérnuti. Na zhoreni zraku se ale moze
podilet i cukrovka, koufeni nebo uZivani
n&kterych 1éki. Operace katarakty byva
nejéastéjsim lékafskym zdkrokem v lidi nad
65 let. Zlepsi se po ni prakticky okamzité
vidéni, ale i pocit jistoty v prostoru, a to byvé
ve vys3im véku velice dolezité.

Milana Simackovd, Foto: Shutterstock



Hana Profousovd

JAK PREDEJIT
STARNUTI

Kdyz zaéne s vékem ubyvat
nendpadnd bilkovina zvané kolagen,
vytrdci se i nase mladistvé krdsa

a pruznost.

olagen je zdkladni stavebni bilkovina lidské-
ho tla. Odpovidad za pevnost kize, 3lach
a chrupavek, ale nachdzi se také ve vlasech
a nehtech. Jeho Gkolem je udrZovani pevnosti
a odolnosti téchto struktur, &mz pfimo ovliv-
fuje zdravi, ale i krdsu. Kolagen mé vlastni
skolob&h Zivota” - z organismu se ndm po-
stupem Easu vytraci. UZ po 25. roce Zivota jeho pFirozend
tvorba v téle zading klesat. K urychleni pfispiva i uspécha-
ny zpUsob Zivota a mnohdy nedostateéné kvalitni péce
o pokozku. Pozndme to na bolavych kloubech, vraskach &
ochablé pokozce, kterd uz zdaleka nepfipomind pruznou
a hladkou détskou tvér.

Citelné Obytek kolagenu za&neme pocitovat ve ¢&tyficeti
letech. Dochdzi k jeho vyraznému poklesu, pfiblizné az
o 30 procent. Svalstvo ochabuje, objevuji se vrésky, trpi
chrupavky, boli nds kosti, pokozka je sussi a vlasy ldmavé.
Pokud jste dosud zanedbdvali pééi o pokozku, nastal ten
spravny cas, abyste se o ni zacali fadné starat.

Po Sedesdtce md uz vétiina Zen po menopauze. ,B&hem
menopauzy dochdzi v téle Zeny k dramatickym hormo-
nélnim zméndm. Hladina estrogenu prudce klesd, coz
md za ndsledek 3iroké spektrum nepfijemnych zmén.
Estrogen je hormon, ktery krom& mnoha jinych funkci
ovliviivje i fibroblasty, buiiky produkujici kolagen. Jeho
nedostatek se proto projevuje piedevsim ve tkanich, kte-
ré kolagen obsahuji: kiZe, chrupavky, nehty, vlasy. Pro
menopauzdlni plef je typickd postupnd suchost, vrésky,
tmavé skvrny, men3i pruznost kiZe a jeji ztenéovdni. Ob-
dobné zmény postihuji i jiné tkané. Jde o tzv. hormondl-
ni starnuti organismu,” vysvétluje dermatovenerolozka
MUDr. Vanda Martiskovd. To vede k celkovému dpadku
vitality. V tomto véku dochdzi k Gbytku kolagenu a v téle
ndm ho zUstéva priblizné 40 procent. O dvacet let poz-
d&ji hladina kolagenu v nasem téle klesne na pouhych
20 %, proto jsou vyZivové dopliky a suplementy na jeho
podporu v tomto véku opravdu nezbytné.

Pokud chceme byt fit, je dolezité kolagen t&lu prib&zné do-
plhovat. Je na nés, v jaké formé ho budeme pfijimat. Moze
to byt v podobé krému, séra, prasku nebo v tekutém stavu.

INZERCE

ot \ORDKINN
COLLAGEN

DOPLNEK STRAVY

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

PRODUCT
100 ,

Beauty efekt: hydraoliand, elasficks, projasnénd a zdrava
 pokozka, silné a-zdravé-ylasy bez sezonniho yypadavant,; pevng:.
“d neldamavé penty, vyh[é_ anf jernych vrdsek, strif a celulitidy;: *

rychlejsi-hojeni koznichporanéni, snadnéjsi a déle-trvajici opdlent,
prokazatelné zpomaleni'Stamuti k(ize= navract kiizi jeji pruznost.
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CO DOKAZE PROFESIONALNI

PECE O PLET ZEV

o dovrieni freti dekddy naseho
Zivota si zadindme viimat drob-
nych zmén. Plef jiZ neni tak vypl-
nénd, z&fivd a hydratovand jako
v predchozich letech. Kosmetické
procedury dokdZou zdzraky

- o fom neni Z4adnych pochyb.
Ucinnost kosmetickych o3effeni i produktd
viak mize byt omezena, pokud neni pod-
pofena potfebnymi latkami zevnitf. Do rukou
kosmeti¢ek a odbornikd na krésu je vkléddana
obrovska divéra. Klienti touZi po tom, aby je-
jich vzhled byl opét takovy jako pfed nékoli-
ka lety. Pokud ne lepsi. Uginnost procedur |ze
rozhodné v podstatné mife prodlouZit. Zaiji-
mé& vds, jak doprét svym klientim jesté lepsi
zdzitek a spokojenost z osetfeni?

OBNOVA PLETI NA PROFE-
SIONALNI UROVNI

Vytvofit skuteéné O&inny produkt trvé roky
zkouseni a kombinovéni akfivnich latek. Né-
sleduje vyladéni sloZeni do poslednich detaild.
Tak tomu bylo i v pipadé Milieu Beauty ndpo-
ie, ktery obsahuje jedineny Synergic Volume
Complex - komplex latek, které plef potiebuje
pro svij mladistvy vzhled a optimdlni probéh
procesd odehravaiicich se v pokozce. Ziviny
jsou zastoupeny v mnozstvich a pomérech,
které umozhiuii jejich dokonalé vyuziti.
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Ucinky specidlniho kolagenového peptidu
jsou ve sloZeni doplnény pfidanim antioxi-
dantd, vitamind C a E, vitaminG B, kyseliny
hyaluronové a v neposledni fadé i organic-
ky vézanych minerdlnich latek. Milieu Beau-
ty ndpoj vytvari skuteén& G&inny kokteil, kte-
ry podpofi krdsu pleti, vlasd i nehtd.

Syntézu kolagenu je mozné
podpofit intenzivni péci

Podle védeckych studii za pruznost nasi ple-
ti odpovidaiji kolagenova vldkna. Postupem
véku viak jejich produkce v pokozce klesd
a plef zacind ochabovat. Objevuji se drob-
né i hlubsi vrésky. Nékteré kosmetické pro-
cedury, mezi které napfiklad patfi o3etfeni
pleti laserem, polarizovanym svétlem, ultra-
zvukem i radiofrekvenéni osetfeni, dokéZou
podpofit syntézu kolagenu zvenéi (techno-
logii nebo prostiednictvim aktivnich latek).
Milieu Beauty ndpoj se zase soustedi
na obnovu objemu pleti zevniti. V jeho slo-
Zeni se nachdzi kolagenovy peptid, ktery
predstavuje zdkladni stavebni latku. Zdro-
vefi jsou viak doddny i ostatni latky, které
podporuiji sprévné fungovdni pokozky.
Kosmetické procedury a Milieu Beauty né-
poj tvofi vyvézené partnery stvofené na boj
proti nedostatku kolagenu a ztrét& pruznosti
pleti. Timto zpUsobem je mozné podpofit
syntézu kolagenu hned na dvou Grovnich
a vysledkem je skvély pocit i nejeden kom-
pliment za vyZivenou a zdfivou plef.

A

Vse, co potiebujete,
v jednom produktu
Produkty na podporu krdsy nejsou zdd-

nou novinkou. Kolagenové i vitaminové
dopliiky pfichdzeji s pfislibem dlouhotr-
vajici krdsy. U produktd rdznych vyrobcl
dopliikd stravy viak neni snadné zjistit, co
v jakém mnoZstvi a kombinaci uzivat, aby-
chom dosdhli optimdlniho uZitku. Nemluvé
o tom, Ze az dosud chybély produkty, které
by spojily G&inky kolagenu s kyselinou hy-
aluronovou, kterd je nezbytnd pro sprév-
nou hydrataci pleti, jakoz i s antioxidanty,
minerdlnimi latkami a vitaminy, které jsou
naopak nutné pro zachovéni mladistvé
svézesti. Synergic Volume Complex spoju-
je viechny tyto latky do jednoho aktivniho
slozeni. Milieu Beauty ndpoj je proto neje-
fektivn&jsi zplsob, jak poskymout pleti vie
potfebné zevnitt.

Vasi klienti si oblibi Milieu Beauty

néapoj hned z nékolika divodu:

® Moize zvyraznit a prodlouzit vysledky
kosmetickych procedur

® Jemnd chuf malin a ananasu je radosti
i pro chufové pohdrky

® Nevyznaduje se zddnou nepfijemnou
pachuti, kterd se spojuje s kolagenem

@ Vynikd jednoduchym uZivanim a rychlou
rozpustnosti ve vodé

® Je baleny v 30 samostatnych ddvkdch,
které neobsahuiji cukr

Ozvéte se ndm na info@milieubeauty.cz.

Dal3i informace o nadem produktu najdete na www.milieubeauty.cz.
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INZERCE

HLEDAME KOSMETICKY PRO DALSI PRODE|

Pokud je i pro vas dulezité, aby si vasi klienti mohli uzivat vysledky
kosmetickych osetreni déle, jejich spokojenost muzete dovrsit prodejem

Milieu Beauty zkréslujiciho napoje.

PROFESIONALNI BUDOVANI

OBJEMU PLETI

Doplite kosmetické osetieni
domadci terapii

Zkraslujici napoj Milieu Beauty s aka-
vou prichuti ananasu a malin obsahuje
Synergic Volume Complex s komplexnim
spektrem vyzivnych latek zodpovédnych
za pevnost a plnost pokozky. Podporuje
optimélni dopliovani kolagenu a sprav-
né fungovani pokozky, diky cemuz jedi-
necnym zpusolbem dopliuje kosmetické
anti-aging osetreni.

Ozvéte se ndm na info@milieubeauty.cz. Dalii informace o nasem produktu

najdete na strance www.milieubeauty.cz.

Dopliky stravy se nepouzivaii joko nahrada pestré a vyvazené stravy
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| VNITRNI KRASU

O tom, jak se znalce Eberlin Biocosmetics dafi v této tézké dobé
a na jaké novinky se mUzeme tésit v letoSnim roce, jsme hovofili
s Alenou Jird, obchodni a marketingovou feditelkou spole¢nosti.

® Spanélska znacka Eberlin Biocos-
metics je na trhu Uspésna vz 37 let,
to je jisté znamka vysoké kvality.
Cim je predevsim charakteristicka?
Spole&nost Eberlin dbé pfi vyvoji kosmetiky

predevsim na vybér kvalitnich surovin a vy-
soce U&innych a koncentrovanych latek, kte-
ré jsou prinosem pro nasi plef a dovedou
vyfedit mnohé problémy pokozky. Pro kom-
plexni posobeni G&innych latek na organi-
smus vyvinul Eberlin také fadu vyZivovych
doplfikd, které ném pomdhaiji obnovit vnitini
rovnovdhu téla. V&Fime totiz, Ze vnéjsi krésa
ide ruku v ruce s krésou vnitini.

® Moizete vyjmenovat prinosy kos-
metiky Eberlin?

Stru&né feeno: Eberlin neobsahuje barviva
a syntetické konzervaéni latky. Eberlin je
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SLIM REDUCTOR
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bez umélych parfemaci. Eberlin neobsahu-
ie parabeny. Eberlin neni testovdn na zvifa-
tech a je vhodny pro vegany.

® Jak jste se vy osobné se znackou
Eberlin setkala a ¢im vas oslovila?

To je prosty pFibéh, ve kterém se najde hod-
né Zen a v praxi se s tim setkdvdm pomémé
Casto. Stejné jako mnoho mych vrstevnicii ja
jsem podstatnou &ast svého Zivota uZivala
hormondlni antikoncepci, protoze to prosté
bylo celkem b&zné a o negativech se toho
zase tolik nevédélo. Kdyz jsem pak ve 42
letech antikoncepci vysadila, pfisel napros-
ty Sok. Moje plet, kterou jsem méla cely
Zivot pomé&rné slusnou, se najednou drama-
ticky zhordila a j& jsem zadala Fedit akné!
A tak jsem zaéala hledat pomoc u rdznych
kosmetickych znagek dostupnych v Ceské

republice. Nékteré mi vyhovovaly vice, jiné
méné, ale vcelku se dd Fici, Ze hormonalni
akné nedokézala vyfesit Zaddnd z dostup-
nych znagek. A to jsem se tou dobou jiz né-
jaky &as pohybovala v kosmetickém sektoru.
Pak jsem v zahraniéi natrefila na $panélskou
zna&ku Eberlin Biocosmetics a bez nadsdz-
ky mdzu Fici, Ze mi doslova zachrdnila kozi.
Jiz po prvnim pouZiti, jak jé fikam zdzragné
ampulky z fady Xebor pro problematickou
plef, jsem vidéla okamzité zlep3eni. Kdyz
jsem pak zjistila, Ze tato znagka na nasem
trhu je3t& neni, bylo rozhodnuto.

® Jak preziva znacka narocnou situ-
aci v souvislosti s pandemii?

PrestoZe ta situace celosvétové pro kos-
meticky obor neni pfiznivé, Eberlin v roce
2020 expandoval na asijsky trh a dafi se
ndm velmi dobfe. Na ¢eském trhu se maxi-
mdlIné soustfedime na to, abychom podrzeli
a podpofili spolupracujici kosmetické salo-
ny. PFi prvni viné jsme zareagovali velice
pruzné a vytvofili jsme pro nase partnery
systém, kterému interné Fikdme ,EBERLIN
CARE". Zahrnuje napfiklad dopravu zdar-
ma po dobu lockdownu pro nae obchodni
partnery a zasildni zboZi pfimo na adresy
klientd kosmetickych saloni také s dopra-
vou zdarma, on-line 3koleni zdarma a mno-
ho dal3ich partnerskych vyhod.

® Co je hlavni filozofii spoleénosti?
Filozofii spole¢nosti Eberlin je pouZiti pfirod-
nich latek v kombinaci s &istymi pfirodnimi



extrakty a velmi koncentrovanymi biologicky
aktivnimi latkami. Spole&nost Eberlin mé jako
jedna z méla kosmetickych spole¢nosti viastni
laboratofe, ve kterych se zabyvd vyzkumem
a vyvojem modernich pfirodnich kosmetic-
kych produktd, které spliuji vedkerd ocekdve-
ni tykaijici se 0&inku pdsobeni na plef a t&lo.

® Ma skutecnost, ze znacka ma
vlastni laborato¥, vliv na rychlejsi
reagovani na potreby zakazniku?
Je to presné tak. Diky vlastnim laborato-
fim a dlouholetému vyzkumu dokdzeme
opravdu pruzné reagovat na potfeby trhu.
Trendem posledni doby jsou séra pro kos-
meticky microneedling, kterych mé&me hned
n&kolik fad. Dal3im trendem jsou pitné ko-
lagenové kiry, které méme také v nasdi no-
bidce a spolupracujici kosmetické salony si
tak mohou snadno zvysit svoje prodeje.

o V Ceské republice s vyrobky
Eberlin pracuji kosmetické salony
uz druhym rokem. Jaka je odezva
od kosmeticek?

Musime se zde trochu pochvdlit, protoze
zpéid vazba od nasich partnerskych salo-
nd je opravdu pozitivni. Casto slychame, ze
v oblasti marketingu a celkové péce toho pro
né tolik nikdo nikdy neudélal. Jsme za tato
slova chvdly vd&éni, ale rozhodné nespime
na vaviinech. Kosmetieky jsou rovnéz spoko-
jeny s vysledky u svych klientd, coz jim dost
usnadfiuje ndsledny prodej doméci péce.

® Které produkty se tési nejvétsimu
zajmu ve svété a které u nas?

Je to zajimavé, ale zase viastné logické, ze
ten zdjem je v kazdé zemi zamé&feny trochu ji-
nym smérem. Ve Spanélsku se drzi na $pici pi-
pravky z fady White Line pro pééi o pigmen-
tace a také soldrni fada Solar Line. U nds jsou
to pfedevdim fady liffingové a vyZivnési, jako
je fada Firmezza a fada Epigenetics. Stdlici je
hydrata&ni fada Equilibrium, kterd navraci jak
suché, tak smiSené pleti ztracenou rovnovahu
a je to pé&e prvni volby pro kazdy typ plefi.

® Je vétsi zajem o pripravky na ob-
licej nebo na télo?

Z logiky véci je vétii zdjem o plefovou pééi,
protoze péknd plef je zkrdtka vice vidét.
I kdyz, pravda, ted' vétiina z nds skryvd tvaF

pod rouskou. Paradoxné zase pod tou rous-
kou se ,d&iji véci”, takze klienti zase vice fesi
problematickou plef. Sezonné je zdjem také
o t&lové pfipravky pro redukei celulitidy.

® Znadcka Eberlin je oznaéena jako
kosmetika pro profesiondly i doma-
ci pééi - lisi se néjak produkty pro
tyto dva segmenty slozenim?

Kazdd klientka s problematikou pleti by
méla nejprve zamifit do kosmetického sa-
lonu, kde ji kvalifikovand kosmeti¢ka udé-
l& diagnostiku pleti a stanovi ji jasny plan
domdci pé&e. Nase produkty pro profesi-
ondlni i doméci pouziti maji stejné slozeni,
takZe po salonnim o3etfeni by méla klientka
vhodné navdzat pravidelnou doméci pééi.
Ty zdzraky se totiz d&ji doma prévé tou
pravidelnou pééi. Pochopitelné ale viechny
produkty nejsou pro doméci pouZiti vhod-
né, takze patfi pouze a vyhradné do rukou
vyskoleného kosmetického profesiondla.
Napfiklad sadu chemickych peelingd pro
domdci pouziti rozhodné u nds nepofidite.

® Je mozné si kosmetiku Eberlin pofi-
dit jinde nez v kosmetickém salonu?
Tak v této zdleZitosti jsme méli v Eberlin Bio-
cosmetics velice jasno. Kosmetické produkty
bylo moZno zakoupit vyhradné v kosmetic-
kych salonech, protoZe véfime, Ze bez toho
kosmetického poradenstvi se domdci péce
opravdu tézko nastavuje. Povolujeme také
nasim spolupracujicim salondm mit vlastni
e-shop, za dodrzeni nasich cenovych pra-
videl. Rok 2020 ndm ale pfinesl pande-
mii koronaviru a bylo tfeba se s tim n&jak

vyporédat. Takze ano, v soucasné dobé

ADVERTORIAL

je mozné produkty Eberlin zakoupit také
na nasem origindlnim e-shopu, ale protoze
jsme opravdovym partnerem nasich kosme-
tickych salond, nevytvdiime jim takto konku-
renéni prostredi, ale do e-shopu je zapoju-
jeme. Tedy z prodeje produktd na nasem
e-shopu maii vyhodu spolupracujici salony.
Je to pro nés velkd vyzva do budoucna
a tuto my3lenku hodldme déle rozvijet.

® Jaké novinky chystate pro letosni
rok?

Kazdy rok uvédime novou fadu nebo vy-
raznou inovaci fady stévajici a pravidelné
pfindsime nasim spolupracujicim salondm
a klientdm pofddnou dévku marketingovych
prekvapeni v podobé riznych sezonnich
promo baleni. Na prelomu roku jsme uvedli
zcela zdsadni inovaci fady EPIGENETICS,
coz z této fady déld zcela unikdtni péci
o pokozku s vréskami, a to od 30 do 60+
let. Troufdm si Fici, Ze néco podobného
na trhu nenajdete. Také v leto$nim roce nds
&ekd jedna vyznamnd inovace a zdsadni
krok do budoucna, a to uvedeni Fady pro-
duktd vhodnych pro estetické kliniky.

® Vim, Ze v dnesni dobé neni snad-
né planovat, ale mizete naznadit,
jaké jsou vase plany do budoucna?
Jsem kosmetikou Eberlin tak nadsend a ty
ohlasy ze spolupracuijicich salond jsou natolik
pozitivni, Ze vim, Ze nds ekd spolednd skvéla
budoucnost! Jiz ted' jsme vyznamnym partne-
rem mnoha kosmetickych salond. Vime, Ze
mdme nasim partnerdm co nabidnout!

www.eberlin-biocosmetics.com
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MAT,E POD cepriee
(KRASNE VLASY)?

Bohatou nacechranou hfivu si preji témér viechny Zeny.
Zéroven je treba v zimé& dbdt na zdravi a nosit pokryvku hlavy.
Jak se s timto problémem vyporadate

MEKKE, VZDUSNE, VYFOUKANE. .. VELKE ROZVERNE VINY
NADYCHANY UCES S ASYMETRICKYM LOOKEM
PRO VSECHNY TYPY VIASU PRO ROVNOU | LEHCE VINITOU HRIVU
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oleni Cepice a 3dly,
Casté  stfidéni teplot,
nedostatek  Cerstvé-
ho ovoce a zeleniny
nebo stres, ke které-
mu mdme v ponurych
dnech (a pfi pande-
mii) vét3i sklon nez ve slunném [ét&, patfi
mezi divody, pro¢ vlasy v chladnéjsim po-
&asf trpi. Dodrzovanim péti zdkladnich z&-
sad si je ale miZete udrZet krdsné a zdravé.

NOSITE-LI CEPICI,
DOSTATECNE HYDRATUJTE

Cepice a 3dla jsou pro podzim a zimu veel-
ku nezbytnou vybavou. Vlasim viak jejich
noSeni velmi $kodi, a to proto, Ze elektrizuji,
coz zpUsobuje jejich dehydrataci. Rozhod-
n& viak neni potfeba tyto kousky, které nds
v chladnych dnech zahfeji, vyfadit ze $atni-
ku. Stagi, kdyz budeme vlasim pravidelné
dopfdvat pééi v podobé roznych hydrata&
nich 3ampdnd a vlasovych olejd, které jim
dodaiji potfebnou vldhu.

PREDNOST DEJTE
PRIRODNI KOSMETICE

Vhodnd volba vlasové kosmetiky je pro udr-
Zeni zdravych vlast zékladem - af je vé-
trno, mrdz, & naopak parné léto. P¥i jejich
vybéru se vzdy pfiklofite k pFirodni varianté
bez vyuziti sulfétd. ,Pokud si chcete chlad-
nych dni uZivat beze strachu o své viasy,
dopfeijte jim také jednou tydn& masku nebo
zébal a peeling na vlasovou pokozku. Ne-
zapomineijte pfitom na pravidlo, Ze zdravé
vlasova pokozka rovnd se zdravé vlasy,”
doporuduje tricholozka Lenka Ka3patikova
z kliniky zdravi CLINICAL Hair&Health.

DBEJTE NA DOSTATECNY
PRIJEM DULEZITYCH LATEK
Dostate&nd hladina létek, jako jsou vitaminy
&i minerdly, je nezbyté pro celkovou vitalitu
organismu. Neni proto divu, Ze pokud jich
t&lo nemd adekvdtni mnozstvi, podepise se
to i na zdravi vlast. V 1ét& se s jejich defici-
tem bézné nesetkdvdme diky dostatecnému
dennimu pfijmu ovoce a zeleniny. | ve zbyt
ku roku se viak daiji celkem jednoduse no-
&erpat. Myslete na své vlasy i pfi stravovani
a dopfeijte jim také v zimé& pravidelné dévky
nésledujicich latek:

zelezo - jeho nedostatek miZe zpisobit
chudokrevnost, kterd se mimo jiné projevuje
padanim vlaso & lomivosti nehtt. Cerpat ho
m0Zeme hlavné z &erveného masa, vnitfnos-
ti nebo $pendtu.

vapnik - trepeni, lomivost a vypaddvani,
to zpdsobuje vlasim nedostatek vapniku.
Doplite ho do organismu bohatym pFijmem
mdku, kvétaku & mlé&nych vyrobkd.

jod - hladina j6du ma pfimy vliv na funkci
§titné Zlazy. | jeji nemoci zapfi€ifuji vypa-
davéni vlasd. Jako bohaty zdroj j6du vém
poslouzi mlééné vyrobky, ryby & kvalitni
kuchyriska sol.

zinek - zdkladni prvek podporujici zdravy
rost a silu vlaso. Jestlize vém vlasy pomalu
rostou nebo hodné vypaddvaiji, mize byt
na viné pravé jeho nedostatek. Doplnit ho
mizZete zvySenim pfijmu seminek, napfiklad
slune&nicovych ¢&i dyRovych, ryb & ervené-
ho masa.

kifemik - je dileZity pfevazné pro pruz-
nost vlast a najdeme ho v zelening, lusténi-
ndch a ceredliich.

vitamin A a E - nizké hladina téchto latek
mize byt pfi¢inou mastnych vlasd, deficitu
lesku nebo jejich pomalého ristu. Predejdé-
te tomu pfijmem mlé&nych vyrobkd, ofiskg,
listové zeleniny, rybiho tuku nebo mrkve.
Oponmijet byste neméli ani bilkoviny, které
nalerpdte prevézné z masa, vajec a ryb.
Vegani mizou tuto slozku stravy najit napfi-
klad v ludténinach & doplicich stravy. Jestli-
Ze se viak jakoukoli z téchto latek rozhod-
nete pfijimat formou dopliikd stravy, vzdy
konzultujte jejich vhodny vybér s praktickym
lékafem nebo lékdrnikem.

UDRZUJTE SI PSYCHICKOU
POHODU

Zimni &as je se svymi kratkymi dny tim
nejdepresivnéj§im obdobim v roce, pro-
bihajici pandemie situaci jedté zhoriuje.
Spousta lidi je skleslej3i a sndze podléhd
stresu. Zkuste si ale i na tomto obdobi na-
jit néco hezkého a na stres zapomenout,
prospéje to nejen vasim vlasdm, ale i kar-
diovaskularnimu systému. ,Pfi silné mife
stresu mUze dojit vlivem Gtoku bilych krvi-
nek na vlasové folikuly k zastaveni ristu
vlast, coz md za ndésledek jejich vypadé-
vani. ZpUsobit miZe dokonce i onemocné-
ni zvané alopecie areata, pfi némz vlasy

TAJEMSTVI KRASY

LENKA KASPARIKOVA

Tricholozka

vypaddvaji na specifickych mistech velmi
rychle, &mz se na hlavé miZou zadit tvorit
lysiny,” varuije tricholozka.

NA MRAZ NIKDY
NECHODTE S MOKRYMI
VLASY

Jestli se teploty pohybuii kolem nuly, je
nejvétsim prohfeskem, kterého se viéi
porostu své hlavy mizZete dopustit, vy-
stavovéni mokrych, ale i vlhkych vlaso
mrazivému pocasi. Pokud tedy v zimé
radi chodite plavat (tedy spise chodili)
a plavecky bazén opoustite bez pouziti
fénu nebo jste zvykli nesusit si vlasy pfed
ranni cestou do préce, nadobro s tim
skoncujte. ,Mrdz naruduje po kontaktu
s mokrymi vlasy jejich strukturu, a to uz
po malé chvilce. Pé&e o vlas je po jeho
naru$eni pak mnohem ndro&néjsi,” varu-
je Lenka Ka3pafikové. Pied cestou ven si
vlasy vysoulejte vyhradné teplym vzdu-
chem, nikoliv horkym, pfed jejich tepel-
nou Upravou pak pouZivejte ochranné
prostiedky.

PRI DELSICH CI VAZNYCH
OBTIZICH NAVSTIVTE
TRICHOLOGA

Jsouli vade vlasy problémové po delsi ob-
dobi, vypaddvaii vdm, masti se, mdte potize
s lupy nebo se jen chcete poradit o vhodné
péci a vyzivé vlasd s odbornikem, navitiv-
te trichologa. Tento specialista na hygienu
vlast vdm za poplatek udéld bezbolestné
trichologické vy3etieni neboli diagnostiku
vlast a hlavové pokozky a v pfipadé odha-
leni problému doporuéi nejvhodnéisi lé&bu
vasich potizi.
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Ohlédnuti za...

Omlazujici konferenci
GERneétic

OHLEDNUTI ZA SETKANIM GERNETICIENNE 2020:
ONLINE OMLAZUJICI KONFERENCI GERNETIC

Firma LK SERVIS, generdlni zastoupeni
francouzské kosmetiky GERnétic,
usporédala v prosinci Gspésné
Ceskoslovenské Setkdni

Gerneticienne 2020 formou

tfidenni online Omlazujici konference.
Konference se konala u prileZitosti

1. vyroéi hormoceutické fady

‘ Vital Transfer pro pééi o plef

F % Zeny v menopauze.

ff/el Zse
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,Podle ohlast nasich Gerneticienne mdm
pocit, ze konference, kterou jsme plvodné
plénovali jako setkdni zaméfené na vzdéld-
vani a zdroveri i jako odpocinek v ldznich
Kipele Locky na jaro 2020, ndsledné pre-
sunuli na podzim a kvéli situaci nakonec
uskute¢nili online, se opravdu povedla,”
vyjadiil se Mgr. Ladislav Kavan, maijitel
LK SERVIS, a dodal: ,Dékuji celému nase-
mu tymu za perfekini pfipravu, ze vydrzeli
s Usmévem a radosti viechny zmény zorga-
nizovat i za technickou podporu. Podafilo
se ndm namichat takika dokonaly mix od-
bornych kosmetickych, osobnostné motiva¢-
nich i relaxaénich workshopt a predndsek.
Povazuji za zésadni, a v této dobé obzvlgst,
stdt za nasimi obchodnimi partnery a pod-
porovat je na cesté k Uspéchu. Spolecné mo-
Zeme byt stéle lepsi a Uspé&snéjsi.”
Konferen&ni program zahdjila prednéska
prof. MUDr. Zdenky Uléové-Gallové na
téma ,Zena moze kvést v kazdém véku”,
kterd prozkoumala Zenu ze viech Ghly,
z pohledu gynekologie, od narozeni az
po vys3i vék. Alena Kimlova vyzvala ve své
predndice kosmeticky, aby pomohly svym
klientkém zbourat falesné predstavy o ob-
dobi klimakteria a nabidly jim kvalitni péci
zndmky stérnuti na pokozce zpomalit a udr-
Zet mladistvy vzhled do vysokého véku.
Duilezité je zmény, které v tomto obdobi
probihaiji, pochopit, nebot pokud Zena vi,
co mdze oéekdvat, mnohem sndze se témto
zméndm pfizpdsobi.

Zvy3end Gnava, zmény ndlad, podrdzdéni,
névaly horka a poceni. To jsou pFiznaky,
které jsou véfSinou spojovany s klimakteri-
em u zen kolem 45-55 let. | kdyz se mize
zddt, Ze se muzi podobné problémy vibec
netykaiji, opak je pravdou. | muzi proché-
zeji tzv. andropauzou, jejiz potize a rizika
se podobaji t8m Zenskym. Téma oteviela
O&astnikim Ludmila Badurovd.

Zuzana Bélikovd se s Gerneticienne vydala
.na cestu” do dlouhovékosti a prozradila,
jak se ve zdravi dozit vysokého véku a pfi-
tom nezestdrnout. Pokozka kolem o&i je
nejtenéi kiZe na lidském téle. Vétiinou byvd
jako prvni postizena procesem starnuti. Ran-
ni a veéerni péce o&niho okoli by se proto
méla stdt soucdsti kazdodenni péée viech
divek a Zen. Jak na to, rozvinula ve své
predndice Ing. Blanka Chmelikovd, kterd si
také jako lektorka j6gy s Gerneticienne tuto
krdsnou partii obli¢eje online procvidila.

Kougka Petra Benesovd inspirativné povi-
dala o tom, jok je dileZité se nechat vést
prirodnimi zdkony, a to nejen v soukromém,
ale také v pracovnim Zivoté. Ing. Eva Kléno-
va pfipomnéla, co by méla a co mize mald
firma délat pro svou propagaci. A Ze ani v
dobé elektronickych médii bychom neméli
zapominat na lidsky prvek, socidlni kon-
takt. Séfredaktorka PhDr. Hana Profousovd
vyzdvihla pfednosti &asopisu a webového
portalu Kosmetika & Wellness, ktery byl
medidlnim partnerem celé konference.
Katefina Simkovd popsala Instagram jako
idedlni ndstroj pro posileni komunity klientd
a pfizniveld luxusni péée. Profesni instagra-
movy U&et je skvélym ndstrojem, kterym Ize
prezentovat svou prdci, salon a um.

Vytvarnice Jana Svobodova pfipravila tvofivy
workshop na vyrobu origindlniho vénoéniho
prani pro klientky. Alena Cabdkové prezen-
tovala Facebook a prozradila, jak si na této
socidlni siti udrzovat svoji klientskou rodinku
a budovat renomé svého salonu. Prednéskovy
cyklus vyvrcholil se Svétlanou Nejedlou otdz-
kami a odpovédmi z dermatologické poradny.
,Dékuji za cely tym GERnétic viem Gerne-
ticienne, které se zi&astnily této krdsné on-
line akce, a vé&fim, ze je ziskané zkusenosti
podpofi v jejich osobnim rozvoji a v préci
v salonu. Té&ime se na novd setkdvdni
ve vyroénim roce 2021, kdy se spolené
protanéime kosmetikou GERnétic na eském
trhu jiz 25. rokem,” s nad$enim dodala

ADVERTORIAL

Ing. Andrea Tr¢kovd, vykonnd feditelka
LK SERVIS/GERnétic.
www.gernetic.cz

CITUJEME Z OHLASU
GERNETICIENNE:

+Rdda jsem se ziéastnila konference
GERnétic se zajimavymi pfedndskami.
U znac¢ky GERnétic na mé dobre piso-
bi rodinné prostfedi a bylo pfijemné,
e se prolinalo celou konferenci.”
,Uzila jsem si oéni jégu, coz pro mé
bylo zase zopakovdni a doplnéni in-
formaci a cvi¢eni, kterym se rada vénu-
ji. Potésily mé& zéznamy z predndsek,
protoze misty dochdzelo k vypadku
signdlu, tak ted’si ty zajimavé pasdze
mdZu znovu prehrdt.”

Jini by se od vds mohli uéit to, jakou
formou nabizite vzdéléni, zébavu a po-
téseni. V této dobé byla konference
pohlazenim po dusi a zdroven zname-
nala pfival energie. Pfipadalo mi, Ze
vichni predndsejici méli schopnost mé
naprosto vtdhnout do déje, jako by tu
svoji pozornost vénovali pfimo mné. Asi
takovym zpdsobem, jako my se indivi-
dudlné vénujeme kazdému klientovi.”

,Tie tri dni s vami stali zato, prednd§ky boli
Uzasné, urcite si ich pozriem viackrdt.”

DEKUJEME MEDIALNiM PARTNERUM A PARTNERUM KONFERENCE:

www.kosmetika-wellness.cz
www.madambusiness.cz
www.kamzakrasou.sk
www.smartpress.cz

www.dnafood.cz
www.statekbrezany.cz
knizka Sampuska autorky Zdenky Uléové-Gallové
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NECERVENEJTE SE!

Rozsifené cervené cévky v obliéeji nikomu radost nedélaji. Jsou projevem kuperézy,
pro kterou je charakteristické zarudnuti, suchost a citlivost pleti.

uperéza znamend rozsireni

vldseénic v pokozce; kvoli

oslabené elasticité pleti se

le prokrvi, ndsledné se ale

nestdhnou, jako u normdlni

pokozky. Vznik nemoci moze
mit mnoho pfic¢in. Nejpravdépodobnéj-
$im dOvodem je pfirozeny proces starnuti
pleti, stejné tak jako vrozené & vékem
podminéné oslabovani pojivové tkdné.
Sit rozsifenych &ervenych cévek v obligeji
moZe byt dana i geneticky nebo byt zpd-
sobena extrémnimi teplotami, nadmérnym
opalovdnim, nemirnou konzumaci alkoho-
lu. Spousté&em miZou byt rovnéz kozni
z&néty, Casté saunovdni, horké koupele,
koufeni &i $patnd strava.

U KUPEROZY
SE VYPLATI DBAT
NA PREVENCI,
PROTOZE VHODNA
PECE PROKAZATELNE
SNIZUJE
ZACERVENANI KUZE.

Plef se sklony ke kuperéze byva suché
a hypersenzitivni; toto koZni onemocnéni
doprovdzeji nepfijemné pocity, jako je 3t-
pani, zvysend citlivost, pdleni a zarudnuti.
Toto nezddouci z&ervendni se miZe v ro-
nych stadiich nemoci objevovat a zase mi-
zet, pozdéji ale moZe byt na koZi viditelné
nepretrzité. Zarudlé hypersenzitivni plet se
odliduje od bézného z&ervendni tim, Ze trvé
podstatné déle (hodiny, dny, nebo dokonce
mésice) a zarudnuti se nemusi zlepsit, do-
kud se nezacne lé¢it.
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Metlicky nebo pavouéci v obliceii se efektiv-

né odstrafiuji cévnim laserem. Zcela zlikvido-
vat se ale daji pouze Eervené Zilky, jejichz
promér nepresahuje jeden milimetr. Pokozka
ie po osetfeni lehce zarudlé, ale nijak posko-
zend, takZe neni ffeba se obdavat zjizveni. Zo-
rudnuti pretrvavd zpravidla pouze do druhé-
ho dne. Zdakrok se provadi ambulantng bez
znecitlivéni a je miniméIné bolestivy. Zhruba
po dvou mésicich je vhodné oeffeni opako-

vat. Ve véfiiné pripadi postadi dva zakroky.
IdedlIni doba na o3effeni je zima, kdyz je mi-
nimdlni intenzita sluneéniho zéfeni.

U kuperézy se vyplati i dbat na prevendi,
protoze vhodnd péce prokazatelné snizuje
zadervendni kdZze a mimni pocity horkosti
na pleti. DobFe poslouZi i kosmetické kamuf-
|4z -pfipravky se specidlnimi barevnymi
pigmenty za&ervendni opticky zmirfiuji.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



VYPA[V)AVTCVD', ZE JEDNES DALEKO
DULEZITEJSI UDRZET NERVY NA UZDE
NEZ MYSLET NA TO, JAK VYPADAME

Nase firma jistou dobu pouzivala jako slogan citét
své zakladatelky, ktery znél pfiblizné takto: ,Tak
dlouho jsem se starala o své télo, az jsem zjistila, Ze
jsem se méla vénovat své dusi.” Z st zakladatelky
kosmetického impéria to znélo trochu divné, ale ona
jako vzdy predbéhla svou dobu.

ypadd to, ze je dnes dale-
ko dilezitgjsi udrzet nervy
na uzdé zvlddat strach
o své blizké i o sebe a po-
tladovat zatim nepoznany
stres nez myslet na to, jak
vypaddme. V mnoha obo-
rech a pfi mnoha &innostech to tak opravdu
je. Neméli bychom ale zapominat na to, Ze
ruku v ruce s perfekinim vzhledem
kracdi také zdravi a dobry pocit. A ten
dnes opravdu potiebujeme.
Zatim jsme odkdzani na doméci pééi a ces-
ty k tomu, jak si Zjistit sprévny vybér pfiprav-
ko, nadtésti existuji. Kosmetické salony
objevily desitky milych zpusobu,
jak s vami neztratit kontakt o udrzet
nékdy téZce vydobyty perfekini stav vasi
pleti.
Nékteré salony pro své klientky vymyslely
»Girls beauty night” -

,Kosmetické ve&erni babince”. Spojuji se

chcete-li cesky

s nimi virtudln& v malych skupindch a pro-
biraji jejich individudlni starosti a problémy
s pleti. Za maly poplatek si G¢astnice mohou
nechat provést diagnézu pleti, vybrat si ffi
zdkladni pripravky, které jejich stav vyzao-
duje, a nechat si zdarma dorugit pfipravky
dom.

Podobnym stylem se skoli i kosme-
ticky. Riznymi webindfi pro profesiondly
se internet jen hemzi a zdatné konkuruje jiz
dfive zavedenym elekironickym skolenim
pristupnym kdykoliv.

Vyrobci kosmetiky nastésti nezastavuji vy-
zkum a vyrobu a pfedstavuii stdle nové aktu-
alni vyrobky. Jejich zavadéni do prodeie je

ale v souéasné dobé zcela jiné, nez na jaké
jsme byli zvykli dfive. Znaénd &ast prodejd
se presunula do online prostfedi a stejné
tak informace o novinkdch. Nebudte proto
prekvapeni, pokud vés vds salon oslovi pro-
sttednictvim WhatsAppu, Instagramu nebo
facebooku a nabidne vam informace o své
novince.

Problémy, které pfind3eji soucasnd ome-
zeni, fesily na vefejnosti velmi silné treba
hotely, stravovaci zafizeni nebo kadefnici.
O kosmetickych salonech neni tolik sly3et,
ale trpi Gplné stejné. Nemohou pracovat
a zUstévaiji bez pfijmu. Prezivaji jen i, kdo
maiji jiné zdroje financovéni nebo vlastni
Uspory. Chceme-li je tedy podpofit, vyuzi-
jeme jejich nabidky na zakoupeni riz-
nych darkovych seki/voucherd, kte-
ré obsahuji n&jakou vyhodu a mizeme je
uplatnit kdykoliv po znovuotevfeni salonu.
Po celém svété se salony snaZi pre-
Zit prostiednictvim prodejo. Chopily
se tedy akfivné své velké vyhody, kterou maji
oproti nudnym e-shopdm, a mohou individu-
dlné radit klientdm s jejich problémy po tele-
fonu a ndsledné jim vybrat vhodné pipravky,
aniz by persondl riskoval pfimy kontakt. Do-
ddvka zdarma domi je samozFejmosti.

Co pro sebe mizete v této dobé udé-
lat? Mimo pravidelné péce o plef obliceje
vénujte zvyenou pozornost i svym rukdam.
Ty ted’ dostavaiji zabrat Castéjsim pouzivé-
nim mydla a dalSich sanitdmich pfipravkd.
Kromé pravidelného krému na ruce si udé-
lejte jednou za &as specidlni masku na ruce.
K dostani jsou treba nasycené jednordzové
rukavice, které vam udélaji neocenitelnou
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MIROSLAV SPILKA

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

sluzbu. Myslete i na své lékafe, kterym dnes
ddrek ve formé krému na ruce udéld vétsi
radost nez tradiéni mletd kava.

Nebojte se do svého salonu, az ote-
vie. Je to maximdlné hygienické prostiedi,
kde jsou kabiny i kosmetickd l6zka pravidel-
né pred vadim pFichodem dezinfikovand.
Mydlo a dezinfekéni gel s alkoholem je
standardné pouZivany nejen persondlem,
ale byva nabidnuty i vam jako pfichozim.
Rousky jsou dnes samoziejmosti a také jiny
zpUsob testovani pripravkd. Af vz v parfu-
merii nebo v salony, je tu snaha zamezit va-
$emu pfimému kontaktu s vyrobkem, a proto
vam pii zkouseni bude asistovat kosmeticka
nebo asistentka. Plastové $pachtli¢ky jsou
ted’ nahrazovdny dievénymi na jedno pou-
Ziti a dezinfekce testerd po pouziti je dal$im
pravidlem. Dokonce vase osobni vé&ci bu-
dou ulozené na kontrolované a dezinfiko-
vané misto.

Nékteré salony jiz pfed uzavienim zkousely
alternativy bezdotykového osetfeni. Dnes jsou
velmi popularni rizné masazni vélecky, ob-
lazky, gua sha 3pachtle nebo chlazené kryo-
tyCinky, dokonce bariky uréené na oblice;.
| s tmito pomickami miZete zaZit neviedni
zdzitek a vyzkouset hluboké zapracovéni ole-
i6, krému a sér do vasi jedinedné pleti.

A tak nezapomefite na to, Ze cestou k dob-
ré nélad&, optimistickému vnimdni nasi
nejbliz§i budoucnosti a dobrému Zivotnimu
pocitu, nebo chcetei, klidu na dusi, pfispi-
V4 silou pfirody a péée vd3 vlastni vzhled
a spokojenost s tim, jak vypadéte, a na-
opak i vade &istd mys| prospivd vaii krdse.
Tak hodné §téstil
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CHCETE MIT ZDRAVE
A KRASNE ZUBY?

valita a kazivost zubd nejsou
ddany geneticky, jak se mnoho
lidi myln& domnivd. ,Zubni
kaz je totiz onemocnéni, kte-
ré zpUsobuji bakterie naché-
zejici se v plaku na povrchu
zubu. Ty se vznikem zubniho
kazu souviseji mnohem vic nez vase geny.
Dé&diéné v rodiné jsou viak Easto ndvyky, af
uZ stravovaci, nebo ty spojené s péci o du-
tinu Ustni,” zdUraziuje dentdlni hygienistka
Petra Kfizova. Na ,3patné geny” se tedy
v tomto pFipad& vymlouvat nemdzeme.
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CO MOZNA NEVITE
O ZUBNIM KAZU

Vite, ze zubni kaz m& skoro 80% Cechii2
Agkoli se jeho tvorbé dé snadno preventiv-
nimi opatfenimi vyhnout, potykaiji se s nim té-
mé&f viichni lidé. Hlavni pfig&inou jsou 3patné
udrZované zuby a nedostateénd péce o né.
Na sprévné oleffovaném zubu se fotiz ne-
moze kaz vytvofit. Spoustécem jeho vzniku
je mimo jiné zubni plak, ktery obsahuje stov-
ky miliond bakterii a Ize ho odstranit pouze
mechanickym &isténim.

Kdo by netouzil

po krdsném a dokonalém
Usmévue Ten zdvisi

v prvni fadé na zdravém
chrupu a désnich, cehoz
dosdhneme pouze
duslednou kazdodenni
péci. Jak na to sprdavné
a jaké moznosti nabizi
souéasné medicina?

Pfi zubnim kazu dochdzi k poskozeni tvr-
dé zubni tkané kyselinami, které vznikaiji
preménou cukrd ve stravé. Cim vice cukrd
konzumujeme, tim vic se tvofi kyseliny, bak-
terie v Ustni duting tak dostévaiji potravu
a roste plak. Kyseliny zpsobuji pokles pH
v Ustech, a tim rozpou§t&ji minerdly na po-
vrchu skloviny. Zub se oslabuje. V prvni
fazi je pocinajici zubni kaz okem nepo-
sttehnutelny a nemé z&dné citelné projevy.
Pokud se nepodchyti, vytvofi se prasklina
ve skloving, kudy do ni proudi bakterie.
Pravé tehdy se dostavuje ndrazovd bolest

Simona Prochdzkovd, Foto: Shutterstock



- &im hlub3i je zubni kaz, tim je bolest os-
trej3i. Objevit se mizZe i otok ddsné nebo
zapéchaijici dech.

KAZY SE NERESI JEN
VRTANIM

Pokud je zubni kaz odhalen v raném stadiu,
dé se vyléSit i bez obdvané vrtagky a plom-
bovani. Poédteéni fdzi se rozumi doba, kdy
se kaz projevuje kiidovou skvrnou na povr-
chu skloviny. Ta ohraniéuje oslabené odvap-
né&né misto, kde je sklovina naruiend, a tim
ziréci na pevnosti &i celistvosti. Prévé v tento
okamzik je potfeba peclivé dodrzovat Ustni
hygienu, istit zuby pravidelné fluoridovou
zubni pastou a aplikovat gel s vysokou kon-
centraci aminfluoridd a fluoridu sodného.
Jednd se o lécivy pripravek, ktery je k do-
sténi v lékarnach bez lékafského predpisu.

,Dnes uz umime vznik zubniho kazu zasta-
vit v jeho poédtku, aby se nevytvorila ,dira’
a obnovila se poskozend sklovina. Reseni
predstavuje metoda Icon, kterd spocivd
v remineralizaci zubni skloviny,” vysvétluje
stomatolog kliniky Mediestetik Alex Bilous.

Tato metoda byla vyvinuta univerzitnimi véd-
ci v Némecku a spociva v obnové, tedy re-
mineralizaci zubni skloviny, a v poslednich
letech roste jeji popularita u viech vékovych
kategorii. PFi oSetfeni nandsi lékaF na zub
rozné fluoridacni pasty, které likviduji kaz
a zdroveh posiluji zub. Povrch zubu vypadd
po osetteni jako zcela zdravd sklovina a z4é-
roved je prodlouzena jeho Zivotnost.

PROFESIONALNI DENTALNI
HYGIENA

Pravidelné névitévy ordinace dentdlini hygi-
enistky jsou nepostradatelnou sou&dsti péce
o Ustni dutinu. Jde o jednoduché, ale dilezi-
té osetfeni, které umi zbavit z&pachu z Ust
&i zdnétu désni a predeijit parodontitidé.
Profesiondlni dentdlni hygiena nenf jen kos-
metickou procedurou, jak si éasto lidé mysli.
,Dentdlni hygiena md& pfedeviim preventiv-
ni a léZebny charakter a pomize predchd-
zet vzniku zubniho kazu, zanétu ddsni nebo
parodontitidy, tedy onemocnénim, kterd
z velké &sti vznikaji v dosledku nedosto-
te¢ného & nespravné provedeného &isténi
zub0 a désni a kterd mohou byt pfiginou

ztraty zub0,” fikd MDDr. Tereza Musilovg,
zubni [ékatka z Dentélni kliniky Jan Stuchlik.
B&hem oeffeni se nejen dikladné vycisti
zuby, odstrani se pigmentové skvrny, zubni
povlak a naddésfiovy i podddsiiovy zubni
kédmen, ale pacient se také nauéi spravnou
techniku cidténi zubd, kterou je poté scho-
pen dodrZzovat i béhem kazdodenni péce
o zuby v domécich podminkdach. Sou&dsti
procesu je ddle tzv. piskovéni (tzv. air flow),
kdy se pomoci velmi jemného pisku odstra-
Auji zbytky zubniho kamene a pfedeviim
pigmentace na zubech, které jsou zpUso-
beny potravou nebo koufenim. ,Lidé &asto
namitaji, ze si zuby pravidelné &isti, ale ty
presto nejsou v dobrém stavu. V takovém
pfipadé je s nejvétsi pravdépodobnosti
na viné jejich Spatd technika &isténi,” vy-
svétluje MDDr. Musilova.

FLUORIDACE JEDNOU
TYDNE

Stejné jako dopfavdate pleti béznou den-
ni pééi a pravidelné aplikujete vyzivné &i
hydrataéni masky, peeling a dal3i peéujici
procedury, prideijte si k péci o chrup kromé
obvyklé kazdodenni hygieny je$té domdaci
mistni fluoridaci. Jejim cilem je dodat do po-
vrchovych vrstev skloviny dostate&né mnoz-
stvi fluoridd a zvysit tak odolnost zubd vo&i
kyselinam, které jsou vytvéfeny bakteriemi
zubniho plaku. Prévé dokladné odisténi a
fluoridace miZou v poddtedni fézi zabranit
§iteni zubniho kazu. Koncentrace fluoridd
ve skloving se viak Easem sniZuje, proto je
potieba jejich pfisun pravidelné opakovat.
Gely pro lokdlni fluoridaci obsahuji tzv.
aminfluoridy, ozna&ované také za organic-
ké fluoridy, coz jsou latky s Zivou moleku-
lovou strukturou. DokdZi vytvofit ochranny
pld3f na zubni skloving a G&inné vyplnit
naruenou strukturu a mikroskopické trhliny
zubu.

HIT JMENEM SONICKE
KARTACKY

V obchodech najdete Sirokou 3kalu model
a typ0 elektrickych kartaekd, ne viechny ale
plni svou funkci na vybornou a navic, zdale-
ka ne kazdy je vhodny prdvé pro vés. Jists,
pokud si vysta&ite s manudlnim kartdekem,
pro kazdodenni dstni hygienu bohat& posta-
&. Pravdou dle je, Ze ten elektricky dokaze
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pfi sprédvném pouzivani odstranit plak néko-
likandsobné efektivngji jak z povrchu zubg,
tak z mezizubnich prostor a pomdhé zlep-
Sovat Eistici ndvyky.

Sonické zubni kartéeky na rozdil od téch
ostatnich elektrickych (rota&nich) &isti zuby
vertikélnim, nikoli horizontdlnim pohybem
(tzv. sonické vibrace). Diky sonické technolo-
gii charakteristické specifickym pohybem jsou
tak pfi pééi o zuby 3etrn&j§i a nezpUsobuiji
odhalovani zubnich krekd. U vétiny z nich
si mdzete vybrat hned z n&kolika rezim{ a in-
tenzit &idténi, modely vyssi kategorie disponuji
&asovadem a takovym senzorem, ktery hlidé,
zda ¢istite spravné a pfilis netlagite.

Co je ale dilezité v&dét, samotny kartagek
a pasta nestadi. Je nutné pouzivat i mezi-
zubni karta¢ky a zubni nit. Pravé nedosto-
tecné Cidtény mezizubni prostor je &astou
pfi¢inou onemocnéni ddsni, ale i vzniku
kazd. Hygienistka &i lékat vém poradi, jaky
zubni kartd&ek méte pouZivat a které ostatni
dentélIni pomicky jsou pro vés vhodné.

CO BYSTE MELI VEDET
A DODRZOVAT

Z&kladem prevence jsou pravidelné
preventivni prohlidky u zubniho lékafe,
které je tfeba podstoupit 2x ro&né.
Nepodcenuijte rovnéz pravidelné oset-
feni Ustni dutiny u dentdlni hygienistky,
a to alespon 2x za rok.

Dbeite na to, abyste zubni hygienu pro-
vadéli nejméné dvakrét dennég, rdno
pred snidani a veder pfed spanim.
Po vecernim cisténi uz nic nejezte a pij-
te jen vodu.

Nezapominejte na pouzivani mezizub-
nich pomicek, jako jsou dentdlni nité
nebo mezizubni kartacky, zabranite tim
vzniku z&nétd a mezizubnich kazd.
Nevéfte mytim typu, Ze jablko nahradi
zubni kartd&ek. Pokud ho zrovna nemé-
te po ruce, vyplachnéte radgiji Gsta oby-
&ejnou vodou, uZiteéné jsou i zvykacky
bez cukru, protoze Zvykdnim podporu-
jete tvorbu slin, které sladké nebo kyse-
lé v Ustech nafedi.
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Na zimu se milovnici ,bilych” sportd vzdy velmi té3i. Nezapomerite, Ze stejné jako

v

o své vybaveni musite dbdt i na pééi o svij zevnéjiek. Jak si poradit, kdyz kapacita
zavazadel limituje mozZnosti kosmetické péce?

Na lyzich, snowboardu i pfi oby&ejnych prochdzkéch vysusuije plef
vitr a mrdz. Kdyz se pak veder vrétime do pretopené mistnosti se
suchym vzduchem, z&ervenaiji ndm tvéfe, pocifujeme pnuti pleti, p&-
leni. A to neni jedina daf, kterou si hory vybiraji za zimni radosti.

Oblicej: Ve vybavé na hory nesmi chybét krém na oblicej, ktery
nés ochrani prfed mrazem, vlhkem i sluneénimi paprsky. Znacka
idedl je krém vhodny pro celou rodinu, ktery nevyvolé podrézdéni

Zimni krém doddvd pleti potfebné
lipidy diky ghi méslu a oleji

z hroznovych jader, dieNikolai,
1950K¢e

ani u citlivé détské pleti. Na den radé&ji hutnéjsi, vyzivny, s obsahem
vitamin0. Na noc hydrataéni, regeneraéni. Intenzivnéjsi noéni péci
pro naméhanou plef zaijisti vyZivnd séra, dobrd jsou ta na bézi pFi-
rodnich olejd. Ve sloZeni hledeijte vitaminy a obnovuijici slozky.

Rty: Bez ochranného balzdmu na rty ani rénu! Noste ho stdle
v kapse a rty &asto potirejte, budou jako ve vati¢ce, nepopraskaii.
Vyborné jsou ty s obsahem skvalenu, ktery rty hloubkové vyzivuie,

Redness
Neutralizing
Serum
s vitaminem E
a extraktem

z bilého &aje
redukuje
o 3 zacervendni,
B NeoStrata,
4 1399Ke
Elixiry mléadi v &isté kyseling iy | P,
hyaluronové. Anti-agingové slozky . o . B :,u;,“w
poméhaif nejen vypadat, dle i cift Chladivy a hiejivy gel s CBD na bolesti svali a kloubd A
se mladsi a svéZefsi, Hyaluron Elixir se postfzraif o kondici svald i pokozky, Be Lovely, e
+ Sérum, 5400K (100ml + 50ml, 790Kke F ‘“‘-ﬁ
dvojbaleni na 3 mésice)
AVON
Silng, rafinované a pfitom SUN*
Cisté viné pro ni a pro néj @ e | | @ Hydrata&ni
v limitované edici pro | | vod&odolné plefové AT
rok 2021 znésobi vasi Gclﬂ. ,(ETE: ! I \ Gclﬂ S‘rvc ! a t&lové mléko G
pfitazlivost nejen o zimni i na opalovéni SPF 50,
dovolené, Gucci Guilty Love Avon, 249K¢
for her EDP 50 ml/2430K¢, LOUE EDITION LOvE EBITION
EDP 90 ml/3190Kg, = sucel
Gucci Guilty Love for GOILTY
him EDP 50 ml/1850K¢, sy LOUE EDITION s e
EDP 90 ml/2390K¢ I Y i o == wm
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obnovuije hladinu lipidd a podporuje pfirozenou regeneraci. Do vel-
mi mrazivého poéasi se hodi balzémy na principu okluziv - jako
je tfeba vazelina & lanolin. Uzamykaii vlhkost ve rtech a zabrafiuji
tak vysu3ovéni. V piipadé potieby nevdheite venku naffit bezbarvym
balzémem i tvdfe nebo nos. A jesté néco: rty si neolizujte. To jen
zhor$i popraskani.

Télo: Pfibalte masdzni balzdm, zvl&st pokud vés Eekd delsi pobyt
na horéch. Vase svaly ho nesmirné oceni a pomdZe vam postavit se
na lyZe i po prvni ndloZi pohybu, na kterou mozné neni télo zvyklé.
Samozfejmé nesmi chybét nevysuiujici sprchovy gel. A jedté néco:
nezapominejte na pitny rezim, idedlni volbou je upijet cely den &qj
z termosky.

Vlasy: Kromé svého oblibeného 3amponu si na hory vezméte kon-
dicionér a vlasovou péci, kterd omezi pisobeni statické elekffiny.
Dobfe vime, co s vlasy dokdaze lyZafskd epice! Dlouhé viasy je dob-
ré pres den pod &epici sthnout do gumicky a zaplést do copu, tak
z0stanou poslusné i pod kulichem.

Jako mantru si stdle opakujte: Plet je nutné chranit pfed UV zéfenim.
S narUstajici nadmotskou vyskou riziko ohroZeni roste, vliv sluneé-
nich paprskd ndsobi i odraz od bilé snéhové plochy. Od krystalkd

Rada lakd na
vlasy Taft

Hello Winter
pro zimou
namdhané
vlasy: uz vés
nebude trapit
staticky efekt, az
sunddte Cepici,
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snéhu. PFipravek sluneéni ochrany s vysokym faktorem proto ve vy-
bavé nesmi chybét.

B&hem zimni dovolené uréité pfijdou vhod miniprodukty, freba z ad-
ventniho kalenddre. D& se piedpoklddat, Ze budou k dostani jesté
i v lednu ve vyprodejich. Jejich vyhodou je malé velikost, proto si
mizZete dovolit pfihodit do neceséru noéni hydrataéni krém, t&lovy
balzdm & miniatury licidel.

Uvidime, co ndm covidovd opatieni dovoli, mozné budeme oprav-
du nuceni travit veéery doma s knizkou. Ale i pro veler straveny
s partnerem u televize stoji za to se nali¢it. Zdkladem je dobry
make-up, aby plef posobila jednotng, zdravé a zdfivé. Kromé
make-up krému se vadimi pomocniky stanou korektor a tvafenka.
Jinak plati vie, co uz dobfe zndme, Z&4dné pfevratné novinky. To
znamend vyrazné, pfirozené oboéi, stiny podle vlastni volby, linky
na hornim vigku vykreslené tekutou linkou, mékkou tuzkou nebo
oénim stinem. Dobré Fasenka, kterd se nerozmazavd, proto by ne-
méla byt stari nez &tvrt roku. Podle prileZitosti pak pridejte lesk
a tipytky. Neobejdete se bez laku na nehty, deodorantu a parfé-
mu. Mimochodem, pokud chcete zaujmout néjakého fesdka, dobry
parfém pfitdhne jeho pozornost ve fronté na vlek spolehlivéji nez
lyZaiské oblouky na sjezdovcel!

Ochranny balzém
ve zlaté déze

se zrcatkem

s technologii Volulip
pro plné rty,

Emma Hardie,
490Ke

74,90K¢e
Rozjasfujici paletka Backstage v nékolika
variantdch od zlaté po bronz rozzéfi oéni
vicka, Ize ji pouzit i na tvéf, Dior, 1350K& Ténovaci balzémy Blackberry
s voni ostruzin, Labello, 64 K¢
OLINLENY " -
| (REX Energizujici
w: 10minutovd
E @ textilni maska
Ochranny lehky denni o QIO diky plefovému
krém SPF 30 s vitaminem n: EI‘ER%Y séru, koenzymu
E je vhodny i pro tu usi e i Q10 a vitaminu
nejcitlivéjsi pokozku, chrani | SHEETMASICSe s C okamzité
pred UVA i UVB zdfenim, P Coen 35 f vyhladi plef,
Essenté, 50 ml/460K¢, el 7 1= Nivea, 100 K¢

s

200 ml/690Ke -

SPF 30 ;
b INSTANT
& 3x
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TRAPI VAS ASYMETRIE
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Neexistuje snad jediné Zena,
kterd by méla obé prsa
naprosto identickd. Urcitou
nerovnost poprsi resi az 70
procent zen. Nékdy je rozdil
ve velikosti tak velky, Ze je
patrny treba i v plavkdach.
Pokud vds takovy problém
trépi, pomoc najdete

u plastického chirurga.

symetrie poprsi je naprosto pfi-
rozeny jev, prsa jsou zivd tkdn
a méni se cely Zivot, téméf
24dnd Zena nemd oba prsy
naprosto stejné. Kromé toho se
fikd, ze drobnd nepravidelnost
lahodi oku. U spousty Zen se
ale jednd o problém, ktery jim snizuje sebevé-
domi a do kazdodenniho Zivota pfindsi spoustu
potizi. Mnohdy navic nejde pouze o rozdilnou
velikost prs0, ale také o jejich rizny tvar nebo
jiné postaveni prsnich bradavek.

Problém s rozdilnymi prsy trdpi zejména Zeny
po fficitce, nejcastéji po ukonceni kojeni nebo
po ndhlé zméné hmotnosti. Mnohé postizené se
stydi dokonce i pfed partnerem svléknout.

VROZENA, NEBO ZISKANA

Jestlize rozdil ve velikosti neni pfilis népadny, moze
byt fesenim o &islo vétsi podprsenka, u niz se volné
misto v kosicku vyplni vycpdvkou nebo se vic stah-
ne jedno raminko. Tato kamufléZ nédm ale nepomd-
Ze pii inimnich momentech. Pokud asymetrii neni
mozné maskovat prédlem nebo volngjim odé-
vem, jestlize je jeden prs véfii o jednu nebo i vic
velikosti, mizZe jit o problém pfimo traumatizujici,
ktery se negativné podepisuje na dusevnim zdravi.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



Asymetrie prsou miZe byt vrozend, nebo
ziskand. Jejim ddvodem nemusi byt pouze
velikost poprsi nebo prsnich dvorcd, ale
také anatomie hrudniho kose, tedy jeho
osové nepravidelnost.

»S timto problémem se ve své praxi setk&-
vém relativné &asto,” konstatuje  MUDr.
Svatopluk Svoboda z 1. kolinského sanato-
ria. ,M0ze jit problém bud vrozeny, nebo
je podminény tfeba n&hlym zhubnutim, hor-
mondlnimi zménami, jako je téhotenstvi, ko-
jeni @ menopauza, pfipadné se objevi spolu
s pfibyvaijicim vékem, kdy vazivo ochabuje
a kize se roztahuje. Nejzavaznéjsi formou
asymetrie hrudniku je vrozend vada, kterd
se oznaduje jako Polandiv syndrom. To je
vrozené onemocnéni, projevujici se pre-
deviim deformaci hrudniku, kdy na jedné
strané chybi prsni svaly a nékdy dochdzi
i k jednostrannym deformacim Zeber, jindy
i k postizeni horni konéetiny na stejné strané.
Nastésti je toto onemocnéni dosti vzacné.”

Efektivni odstranéni problému nabizi mo-
derni plasticka chirurgie, kterd md nékolik
feseni, jak si s asymetrii poradit. U prokdza-
né vrozené vady je chirurgické feseni plné
hrazeno ze zdravotniho pojisténi, ve vétiiné
pripadl je ale asymetrie prsd brana jako
kosmetickd vada a pFipadné operace zdra-
votnimi pojisfovnami hrazeny nejsou.

JAK DOSAHNOUT
SYMETRIE

,Prvotni volbou je modelace, kdy se prsa upra-
vi tak, aby bylo dosazeno symetrie,” vysvétlu-
ie plasticky chirurg. ,Modelaéni operace ale
zanechdvd na prsech relativng rozséhlé jizvy.
Casto byvad vyhodné&jsi korekce asymetrie
augmentaci, tedy zvétieni mensiho prsu vloze-
nim prsniho implantatu. MoZnd je i kombinace
obou postupi pro dosazeni pozadovaného
efektu. Pokud si klientka preje zdroven pridat
do prsou objem, Ize zvolit implantéty s rozdil-
nou velikosti, které si s asymetrii poradi.”

DOKONALE TELO

4 il
MUDr. Svatopluk Svoboda, plasficky chirurg
www.svatopluksvoboda.cz

Vhodnou techniku vybere odbornik na zé-
klad& konzultace. Podle zpisobu, jakym se
implantét do prsu vkladd, jsou pooperaéni
jizvy pomérné malé a schované v podprsni
ryze nebo kolem prsniho dvorce.

Po této operaci je nutnd krétkd hospitalizace
a samozfejmé ndslednd pooperadni péce.
Spodiva mimo jiné v noseni kompresni podpr-
senky po dobu cca 7 tydnti a v péci o jizvy,
aby byly pokud moZno co nejméné patrné.

INZERCE

Plasticka chirurgie
MUDr. Svatopluk Svoboda

<> mob.: 606 284 909

& tel.: 321727 674

& tel.: 724 107 104

© www.sanatorium-kolin.cz
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Stice,

ZAKERNE ZMIJE!

Drive hladké kiZe se zniéehonic zvrdsni, zbrézdi ji nevzhledné, rovnobézné jizvicky.
Tyto atrofické, nariZovélé nebo purpurové jizvovité léze dovedou pékné potrapit. Co
zpusobuje tento problém2 D4 se s nim néco délate

edi v &ekdrné u dermatologa.
Tereza, mladd stihla Zena
se zakulacujicim se bfiskem,
které ukazuje na 3esty sedmy
mésic t&hotenstvi. Nejisty de-
vatendctilety Tomds. Na prvni
pohled se ni&im neli3i od tisicd
jinych teenagerd. Jirka: nedévno oslavil ku-
laté narozeniny. Cerstvy fficatnik, sportovec

DO HLADKA!
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se Sirokymi rameny a parddni postavou. Co
tuto trojici nezndmych lidi moZe spojovate
Pod oblegenim schovévaiji své tajemstvi:
Strie.

KDO JE NEJOHROZENE]SI2

Strie se vyskytuji v dermis, pruzné stfedni
tkénové vrstvé, kterd pomdhd kozi udrzet
ieif tvar. Vznikaji v disledku oslabeni elas-

Sa!-:uos-

_Sa’c:oe:

z mésicku,
magnezium, komplex vitamind B, vytazky
z psemc ch kligkd, alantoinu a tfezalky.

af slozky podporuji obnovu bazélnich

bunek tvorbu kolagenu a elastinu, GERnétic,

50 ml/2244Kg, 30 ml/1636Ke

Synchro, idedlni pro prevenci, obsahuije olej
andli a véeli vosk, ddle draslik,

tickych tkani. Tyto nacervenalé nebo fialo-
vé jizvicky se miZou objevit kdekoli na téle,

ale s nejvét3i pravdépodobnosti se vytvori

v mistech, kde se ukladdd vétsi mnozstvi tuku.
Je zajimavé, Ze se nikdy nekfizi. Nej¢ast&jsi-
mi misty vyskytu jsou bficho, zejména v oko-
i pupku, prsa, vnitini strany pazi, podpaZi,
z4&da, stehna (vnitini i vnéjsi), boky a hyz-
dé. U Sirsich strii si miZeme vimnout, jak se

Téhotensky péstici olej (139 Kg&) zabrafiuje
vzniku strii. Idedlni v kombinaci se

Télovy krém s kokose
a marulovym olejem pg
az 48hodinovou hydrata
dolezitou pro pruznost kize,
Bioten, 129,90K¢&

Anna Zaijicovd, Foto: archiv firem



lisi kvalita postizené kize od té okolni, nejen barvou. Zdaleka neni
tak pruznd jako zdravé kize, pisobi hadrovitym dojmem, je zten&e-
nd. Ovlivnéné oblasti jsou jakoby prazdné a jsou mékké na dotek.

Strie zpUsobuje naméhéni kize v disledku vyrazné zmény véhy,
ale také hladina kortizonu, hormonu produkovaného nadledvinami.
Ten oslabuje elastickd vidkna v kiZi. Jejich zdvaznost je ovlivnéna
nékolika fakfory, mezi néZ patii genetickd dispozice, stupef rozta-
Zeni kiZe a také hladina kortizonu. V disledku nékterého z téchto
faktord nebo kombinaci vice z nich se pak vykresli na koZi nepove-
dené obrazky, se kterymi pfisli k |ékafi i Tereza, Tomds a Jifi. Kazdy
z nich je typickym pfedstavitelem jedné skupiny z téch, v nichz se
tento koZni problém vyskytuje nejéastsii.

JAKO FORMA TETOVANI

Tereza zastupuje t&hotné Zeny. Téhotenské strie ji nepot&sily, ale
ani zvld3f nezaskocily. O moznosti jejich vyskytu védéla pfedem
jako o privodnim jevu t&hotenstvi, o specifické formé zjizveni kize
v bfisni oblasti v disledku rychlého zvétieni délohy a pFibyvdni
na vaze b&hem t&hotenstvi. Patfi mezi rozumné maminky, které se
spolu s dermatologem nad problémem zamysli, ale radost z ocekd-
vani miminka je mnohem silngji nezZ stres z estetické nedokonalosti.
,Budu rdda, kdyz s tim néco pijde délat, ale kdyz ne, tak se ne-
zbléznim. Strie beru jako formu tetovéni, kterou mi nadélila pFiroda
sou&asn& s miminkem,” fika Tereza. ,Cekdm uz druhé dité, tak jsem
vlastné méla uz &as smifit se se zménami na svém téle,” dodava.

Krém Anti Stries je vhodny jako prevence

i jako fedeni, pokud se strie jiZ objevi.
Obsahuie elastinovd a kolagenové vidkna,
kterd stimuluji fibroblasty k vy3si produkci
otegenu. Obnovuje a zpeviiuje tkdng,
zlep3ujeyzhled star3ich strii, hydratuje,
GERnétic,\125 ml/1540K¢

Anti Stries

Olej prg
- \l[ kombina
ERoniti prirodnihd
mandlového;
jojobového
a slune&nicového,
Eucerin, 439K¢&

Caring
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et sty

st againat
o b marks

S SISITIVE KIS
MEDICAL SEINCARE

DOKONALE TELO

PROJEKT: TELO S PRIBEHEM

Po porodu Zendm zUstdvaji stopy na kizi a Fadu z nich to

zaskodi. ,UzZ v t&hotenstvi se mi objevily strie a po porodu se
pridalo jesté vytahané bfisko. Byla jsem smutnd. Myslela jsem
si, ze jsem snad jeding, a tak jsem hledala podporu na inter-
netu,” vypravi zakladatelka projektu Télo s prib&hem Katefina
Kopicovd. Internet i ale zklamal. Nikde se nemluvilo o tom,
jak novopecené maminky vnimaiji své t&lo. Rozhodla se pro-
to zaloZit vlastni stranku, kde se téma otevie. Krdsa se totiz
v redlném svété nerovnd dokonalost. Télo s pfibéhem mizete

sledovat na: https://www.instagram.com/telospribehem/

191

Vyzivné zpeviiujici télové mléko
Q10 + vitamin C pomdhé
zachovat dpbrou kondici

NIVEA

BODY MILK

| Péce insp! \
Firming laserovymi O bl L
procedurami - to je > i
t&lové mléko profi <C fj

striim s komplexem
Elastin Boost, Avon,
299 Ke
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TIP K & W

Tlakové masaze pro rych-
Ié hojeni jizev &i strii: Dané
misto stlacte krouZivym pohybem
bfiskem prstu zhruba na 5 vtefin,
uvolnéte a posufite se o kousek
ddl. Timto zpsobem zpracujte ce-
lou jizvu &i strii, nejlépe s pouzitim
specidiniho krému. Tlakem odstra-
nite odkysli¢enou krev a umoznite
pfisun krve erstvé. Tim zabezpe-
&ite lepsi vyzivu tkdné a podpofite
hojeni. Salonni oseffeni dokdze
hojeni strii vyrazn& urychlit, proto
doporuéujeme domdci pééi pod-
pofit pé&i odbornikd.

T&hotenské strie postihuji az 90 % gra-
vidnich Zen. Podle informaci kliniky
Mayo se zd4, Ze na jejich vzniku se
vedle pfirdstku vahy podepisuji i dal-
3 pficiny. Studie, které se zG&astnilo
324 Zen t&sné po porodu, prokdzala,
Ze ve hfe je také nizky vék matky, vy-
soky index t&lesné hmotnosti, prirdstek
hmotnosti nad 15 kg a vy33i novoroze-
neckd porodni hmotnost. Jako nejvys-
§i riziko vzniku t&zkych strii se ukdzal
nizky vék matek, jejichz kize si jesté
zachovdvala détské vlastnosti a ne-
byla schopné dostateéné (a doslova)
pruzné reagovat na zmény. Podle ji-
ného prizkumu jsou na tom naopak
lépe rodigky - baculaté dietatky s né-
kolikandsobnou zkusenosti jojo efek-
tu. Jejich kize je prosté na ledacos
zvykld, vytrénovand.

NEJEN ZENY

Zatimco t&hotenské strie jsou pomémé
dobfe zndmé, u muzd je ocekdvd mdlo-
kdo. Napfiklad Tomése jizvicky na vnitt-
nich strandch pazi zaskodily. Az lékaF
mu vysvétlil, Ze rozhodné neni Z&dnou
raritou, naopak patfi do druhé nejvice
ohrozené skupiny, a tou jsou teenagefi.
U nich se na vzniku potizi podili zejména

36 www. kosmetika-wellness.cz

zvy$end &innost nadledvinek. Ty produ-
kuji hormon kortizon, ktery ovlivni elasti-
novd vldkna v kdzi.

A Jifi@ Ten v posledni dobé& vénoval své-
mu télu hodné pozornosti - v posilovné.
Vyrazné nabyl svalovou hmotu a jeho
koze, kterd byla navic oslabend dlou-
hodobym pouzZivdnim masti s kortikoidy
kvili koZnimu onemocnéni, ,popras-
kala”. ,Védél jsem, Ze kortikoidy kizi
oslabuii, ale n&kdy je nutné volit ze dvou
zel to mendi,” rekapituluje JiFi. ,Ted jen
doufdm, Ze se najde n&jakd lé¢ba nejen
na lupénky, ale i na strie.”

PREVENCE, LECBA

Dobrou, nebo 3patnou zpréavue Zo-
&neme tou 3patnou: Neexistuje zadnd
metoda, kterd by zcela vylédila nebo
odstranila strie. Dobrych zprédv mdme
nasdtésti vic. Ta hlavni zni: Strie nejsou ni-
jak nebezpeé&né fyzickému zdravi. Maji
tendenci blednout, nékteré dokonce
samy Easem zmizi. Vyskyt moZe zlepsit
prevence - hlidéani véhy, masédze ohro-
Zenych mist specidlnimi krémy & oleji.
Pripravky pouzivané tésné pred otéhot-
nénim, béhem t&hotenstvi a kojeni by
oviem nemély obsahovat retinoid treti-
noin. Ten je totiz klasifikovan FDA jako
teratogen (zpUsobuje malformace u plo-
do u zvifat), bez adekvatni lidské studie
o bezpe&nosti v t&hotenstvi. Retinoidni
krém, ktery budete pravidelné aplikovat
az po ukonéeni kojeni, viak mize zlep-
3it vzhled strif prévé diky tretinoinu. Tato
létka pomdhd obnovit kolagen a vrdtit
pleti pivodni vzhled, ale jevi se bohuzel
potenciondlné rizikovou pro dité.

Vedle toho pfichdzeji na pomoc dalii
metody, napfiklad laserové o3effeni,
o3effeni specidlnim svétlem, mikroderma-
braze, pfipravky s kyselinou glykolovou.
Nejvhodnéjsi [é&bu nebo kombinaci 1é&-
by vyberete spolu s dermatologem, even-
tudlné kvalifikovanou kosmetickou. Mezi
faktory, které je treba vzit v Gvahu, patfi
typ pleti, stafi strii i ndklady, protoze ne
viechny metody hradi pojidfovny.

& 'Ir«l

4z i
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NAZOR ODBORNIKA

Alena Kimlové, hlavni firemni
kosmeticka GERnétic

Kbéze je az ze 75 % tvofena kolagenem,
druhou nejvice zastoupenou slozkou je
elastin. Kolagenové a elastinovd vldkna
zaiji$fuji pevnost a pruznost kize. Dojde-
i k poranéni, jsou nezbyid pro tvorbu
tkéni pfi zajizvovdni. Strie (paijizévky)
jsou trhlinky v kizi, které se objevuji pfi
jejim napindni, k némuz dochdzi, po-
kud se zvé3i objem pfisluiné &&sti t&la.
Nejcastéji vznikaji v obdobi dospivani,
v téhotenstvi, pfi prudkych vykyvech
vahy. Rovnéz pfi vrcholovém sportu, kdy
nardstd mnozstvi svalové hmoty, se kize
Zasto nestadi dostateéné rychle rozpinat
a praskne. Strie mdZou mit muzZi i Zeny
na riznych partiich t&la, vétiinou na bfi-
$e, stehnech, hyzdich, bocich a prsou.
Pricinou poskozeni je nedostatek kolage-
nu a elastinu v pojivovych tkdnich, které
se tak stavaiji velmi kiehkymi. Mize byt
zposobeno genetickou dispozici & ne-
vyvézenou stravou v détstvi. Tyto trhlinky
v kizZi nelze plné odstranit, i v pfipadsg,
Ze o pokozku pecujeme velmi svédomi-
t&, zOstane po nich tenouckd jizvicka.
Nejicinn&si je péce o erstvé paijizévky,
které nejsou jesté vybledlé, proto do-
porucuji ndvitévu kosmetického salonu
a pé&i neodkladat. Stav pokozky se pfi
pravidelném o3etfovani doma i v salonu
velmi zlepsi a predejde se tak vzniku
novych strii. Odstranéni strii je sice b&h
na dlouhou fraf, ale vysledky stoji za to.
A prevence? Je dobré zaméfit se na pfi-
pravky se silnym regeneraénim 0&in-
kem a pravidelné je aplikovat. S jejich
pomoci zUstane zachovdna optimdlni
fyziologie kize i v dobdch, kdy dochdzi
k vykyvdom hmotnosti, pfi téhotenstvi
nebo intenzivnim silovém tréninku.




JAK FUNGUJE
USPESNY SALON
NEBOJTE SE MIT V SALONU

ZAMESTNANCE ANEB JAK PREDEJIT
ZKLAMANI A ZBYTECNYM STAROSTEM - IIl. CAST

e druhé cdasti clanku
jsme si fekli, co je
vasim manazerskym
cilem pFi vedeni tymu
a proc¢ je v salonu do-
lezité mit jasné nasta-
vené standardy a jeho
hodnoty a kulturu.

Je velmi dileZité, abyste viechny tyto pojmy
jednotlivym €lendm tymu spravné vysvatlili,
pro¢ jsou pro vds podstatné a jak korespon-
duji s néroky a oéekavdnim vasi cilové sku-
piny klientd.

Aby si zaméstnanci své povinnosti plynouci
z nastavenych standardl a vasich predstav
nevykladali kazdy jinak, potfebujete sesta-
vit dalsi z bodd seznamu &innosti pro sprav-
né fungovdni salonu se zaméstnanci.

4. Kodex (manudl) chovéni a pravi-
del, ktery bude standardy presné definovat
a vysvétlovat.

TENTO KODEX NEBO CHCETE-Ll BIBLE
SALONU JE JEDNA Z KLICOVYCH VECI
A NASTRO)J, BEZ KTEREHO VAM RIiZENI
TYMU NEBUDE DOBRE FUNGOVAT.

Salonni kodex je jakysi SEPSANY! soubor
norem etiky, chovdni, &innosti a postupd,
na kterém se musi shodnout viichni, bu-
dou podle nich fungovat, ale také se na né
mdZou absolutné spolehnout. Jeden trivi-
dlni piiklad - kosmeticky se napf. mohou

spolehnout na to, Ze kdyz pfed nimi nékdo
jiny z tymu pracoval v kabing, tak po ném
bude kabina také perfekiné pfipravend po-
dle presné dohodnutych kritérii pro nového
klienta.

Kdo jste nékdy mé&l nebo méte zaméstnan-
ce, tak mi asi potvrdite, Ze véfiina véci,
které jste s nimi museli fesit, se tykala z vét3i
&ésti pouze bézného provozu salonu. Jako
treba pro¢ nékdo nedal ruéniky do pragky,
kdo nedoplnil materidl na praci v kabing,
neuklidil tak, jok mél, nebo se nechoval po-
dle vasich predstav. Anebo se doty&ny pra-
covnik opravdu snazil néco udélat spravné
a co nejlip, ale pfesto byl kone&ny vysledek
jiny, nez jste si predstavovali.

Abyste se mohli soustfedit i na jiné a pod-
stain&si véci, je proto bezpodminecné nut-
né, aby manudl-pravidla méli zaméstnanci
sepsané, kazdy je dostal, kazdému jste je
vysvétlili, kazdy je presné pochopil a vsich-
ni se jimi Fidili.

Co je psano, to je ddno a ve vasem manud-
lu byste méli mit sepséno vie od obecnych
pravidel tykajicich se dochézky, 0klidy,
chovéni, vzhledu a dalsich standardd az
po pokyny pro objedndvky nebo nouzové
kontakty, kdyby néco takfikajic ,hofelo”.

Vase pravidla salonu jsou véc, o které se
pfi jejich dodrzovani nediskutuje. U t&chto
nastavenych pravidel neexistuji kompromi-

RADIM ANDEL,
marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

sy a plati naprosto pro kazdého, i pro vds.
A plati stejné tak i pro vas proto,
nebot nemuzZete néco chtit po ostat-
nich, kdyz to nebudete délat sami.

Vé§ kodex (manudl) salonu = va3 systém
a nejdolezitéjsi ndstroj k tomu, aby vsichni
presné védéli, co maiji délat a prog, a nevy-
svétlovali si svoje povinnosti po svém.
Pamatujte, Ze fungovdni Uspésné-
ho salonu spoéiva vidy v nastave-
ném systému, ne v lidech, protoze
kazdy je nahraditelny. Proto je tre-
ba mit jasné definice, co je GUkolem
kazdého z tymu a co musi plnit.

Kdyz se salon nefidi systémem, tak je zdvis-
ly pouze na vds jako maijiteli a na vasi den-
ni kontrole a hlidéni. Nejde jen o produkt
a sluzbuy, ale o cely vés obchodni model.
Kdyz mate systém, ktery je nastaveny sprdv-
né a funguje na viechny &innosti, pak moze-
te mit klidné vice neZ jeden salon a viechny
mohou bez problémd fungovat jako podle
Sablony.

A jedna rada na zavér:

Vidy budte tvrdi, nesmlouvavi
a dusledni k dodrzovéani pravidel
a nastaveného systému, ale na-
opak budte shovivavi a empaticti
k lidem, kdyz se jim stane néco, co
nemohli ovlivnit nebo co zapFici-
nily okolnosti. Ne naopak, jak se
ve vétsiné salonu déje.
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CO VAS POSTA¥I
V724 %

SVET BEZ BAREV

,PFi¢inou barvosleposti je vrozend porucha vni-
mani barev. Nékdy miZe souviset i s nékterym
onemocnénim o&i, jako napfiklad se $edym z4-

’

A KRASE

kalem ¢&i poruchou zrakového nervu. Existuji ffi
zdkladni typy barvosleposti. Nejéast&ji trépi lidi
porucha vnimdni &ervené a zelené barvy. Druhg,

o néco méné &astq, je porucha vnimdni Zluté a modré
barvy. U fietiho typu ¢lovék neni schopen rozlidovat jednotlivé barvy vi-

’

bec,” popisuje Pavel Stodilka, pfednosta sité oénich klinik Gemini. Barvo-
slepost, kterou trpi Eastéji muzi, se nedd lé&it. Existuji ale specidlini bryle,
které pomdhaiji mezi barvami rozliZovat tak, Ze filtruji urcité vinové délky
svétla a zvyrazni nékteré barvy.

O ZDRAV

ROUSKY A BOLESTI ZAD

Rouska &i respirdtor funguiji efektivng, pouzivajili se spravné, tedy

’

kdyz dobre pfilnou k oblieji a t&sné obepnou nos a licni kosti. Pak

VYZENTE

VETRELCE!

Jednou z ochran profi
virové ndkaze je Cistota
domécnosti. Dobrym po-
mocnikem pfitom mizZe byt
AKU podlahovd mycka
Kércher, kterd odstrafiuje
viechny druhy suchych
a mokrych kazdodennich
nedistot v jednom kroku
bez predchoziho vysavani,
takze navic 3effi &as. Uklid
podlah zqjisti technologie
&yt valco, které se protfi
sobé otdgeji. Pristroj ma

dvé nddrze: v jedné je &istd
voda s &isticim pfipravkem,
kterd neustdle namddi vé-
legky, zatimco nedistoty se shromazduji v nddrzi na odpad-
ni vodu. V hlavé podlahové mycky jsou umistény vlasové
filtry zaijisfujici bezchybné sbiréni vlast nebo chlupd.

. DOPING
<>~ PROIMUNITU

o

SKLIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMAC

v

’

viak vyvoldvaii souvisly tlak na oblicej, svaly lebky a z&hlavi, ktery
mize prechdzet aZz do migrén. Povinné noSeni rousek se dotykd
vétiiny lidi, ale ne kazdy sndsi zakryti Gst a nosu. Pfibyvd svalovych
napéti, boleni hlavy a bolesti kréni pétefe vyplyvaijicich z vysokého
napéti svall v oblasti Sije, z&hlavi, ucha, Zvykacich a polykacich
svald. Pro zmirnéni obtiZi zkuste cvik kompenzujici svalové napé-
ti z nodeni rousek: PoloZte se na zdda. PfiloZte si ruce dlanémi
na okoli usi tak, Ze méte ucho mezi ukazovéekem a prostfednic-
kem. Silné zatlagte proti lebce. Pomoci krouZivych pohybd dlani
posouveijte celou kiZi a svaly hlavy po lebce. V misté, kde ucitite
lehky odpor, se zastavte a provadéjte mensi intenzivnéisi krouzky.

X " Vitamin C je silny anti-
. < 5, 2l oxidant, ktery je velmi
L

2B - dilezity pro spravné

% A fungovani naseho or-

//' ganismu s prokdazany-

: mi pozitivnimi  0&nky

na nds imunitni systém.

Lidsky organismus si ho

nedokdze vytvorit, je proto odkézany na jeho pfijem z jidla, predeviim

z ovoce a zeleniny. Tento pfijem je urité dilezity, ale v&tiinou nedo-

stadujici. Cé&kovou bombu mizeme do t&la dostat nitroZilnim poddnim.
Vic se doctete na strané 45.

5 ZDRAVOTNICH PROBLEMU...

... které hrozi Zendm po 3edesdtce. S mnohymi z nich si Ize poradit.
1. Ldmavym kostem zpUsobenym jejich fidnutim Ize pfedeiit pravidel-
nym pohybem, omezenim alkoholu a vyvdZenym jidelnickem.

2. Bolesti kloubd zmirni latky zvané chondroifin sulfét a glukosamin
sulfét, které poskytuji Glevu a podporuii regeneraci, obnovu a ochra-
nu chrupavky. Absolvovat je mozné rovnéz fyzikdlni terapii, jako je
termoterapie, elekiromagnetickd lé&ba & akupunktura.

3. Diabetes druhého typu je lécitelné onemocnéni. Moderni postu-
py lécby umozriuji diabetikim vést stejné kvalitni Zivot jako zdravym
lidem, v prvni fadé ale zdleZi na vili pacienta dodrZovat veskerd
|é&ebnd doporuéeni, jako je zvy3eni pohybové aktivity, nastaveni
vyvézeného jidelni¢ku nebo tfeba snizeni hmotnosti.

4. Sldbnouci zrak, k némuz se éasem pfidévd Sedy zdkal, Ize fesit

jednoduchym operativnim zakrokem, pfi némz se zakalend cocka vy-
méni za umélou. Uméld ocka zdrover fesi i problém vetchozrakosti
- a pokud se pacient rozhodne si priplatit za bifokdlni & trifokdlni nit-
roo&ni &ocku, kterd zlepsuje vidéni na dvé (respektive tfi) vzdélenost,
mézZe se zbavit bryli definitivné a mit zrak zase jako zamlada.

5. Unik mogi postihuje kazdou ffeti Zenu po $edesdtce. Pii potizich je
dilezité absolvovat vy3etfeni u urologa, ktery doporuéi zpisob lé&-
by. Ke konzervativnim |é¢ebnym postupim patii zmé&na Zivotosprd-
vy (Gbytek na vdze, stop koufeni, piti kdvy, omezeni t&zké fyzické
aktivity), rehabilitace a fyzikdlni Ié¢ba. Sem paii trénink moového
svérace, gymnastika svald pdnevniho dna, elektrostimulace, neuro-
modulaéni a neurostimulaéni techniky ad. Pokud konzervativni meto-
dy nezaberou, doporuéuje se operativni fesen.
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ADVERTORIAL

JAK SE ZBAVIT CELULITIDY A ZESTIHLET

| kdyZ pandemie pfinesla hodné jinych starosti, jedna stéle pretrvavd: chceme byt stihlé
— nejen proto, abychom byly pfitazlivé, ale protoZe je to i zdravési.

Z lékaiského hlediska neni celulitida vibec
nemoc, ale ,pouze” esteticky a obvykle Cisté
Zensky problém. Nezdlezi na tom, jestli jste
tlusti, hubeni, stafi nebo mladi. U Zen na rozdil
od muzd pfig¢ina spodivd v hormondlné zméné-
né struktufe kiZe a pojivové tkdné.
Nedostate¢nd hydratace a nedostatek fyzické
akfivity &asto pFiznaky zhorduji. ,Pfi vyvoiji celuliti-
dy si tlo uklada zasoby v podkozni tukové tké-
ni - v pojivové tkéni pod pokozkou - ve formé
tukovych pol3téiks, které zase vedou k pretizeni
lymfy nebo toku lymfy,” vysvétluje Marcela Bal-
das, kterd se vénuje vice nez dvacet let odborné
kosmetologii a pFes deset let u nds a na Slovensku
Skoli kosmetieky ve fyziologickém pfistupu pfi péci
o pokozku, ktery vychdzi z bioceutického koncep-
tu znagky NATINUEL

AZ 90% ZEN

Pi postizeni celulitidou je v postizenych oblas-
tech branéno odstrafiovani metabolickych a od-
padnich produktd. Ve vysledku se tu hromadi
voda z tkdné a tukové buiky se méni. Pojivova
tkdh ztrdci stdle vic své pruznosti kvili zménéné
struktufe thkang, takZe se rozviji celulitida.

Podle riznych prizkumd aZ kolem devade-
sdt procent Zzen by chtélo G&inné& zapracovat
na svém téle. Nejéastéji jsou zmifiovdny tukové
pol3tarky, pfilis silnd stehna, ochablé kize a ce-
lulitida. Postizené osoby povazuji za zvl&st fru-
strujici, kdyz se jejich boj zdé témé&F beznadé&jny
navzdory zdravé stravé a pravidelnému fitness
programu a pozadované vysledky prosté ne-
chtéji nastat. Mnoho Zen viak odmitd invazivni
zdkroky, jako je liposukce, protoZe existuji urci-
14 rizika a trvaly G&inek neni zaruéen, zejména
u celulitidy.

Naiine!

PUSOBENI ZVENKU | ZEVNITR

Vem, které trdpi pomerandovd kiZe', nabizeji vy-
$koleni specialisté na MADEROTERAPII NATINUEL
zdbaly, masdze, pFistrojovd oleffeni a specifickd
bionutrika. Zni to sloZité2 Moznd, ale kosmeticky jsou
kvaling vyskolené a konkréiné u maderoterapie si
chvéli kombinaci intenzivniho workshopu a samostu-
dia,” vysvétluje Marcela Baldas, odbornd lektorka
Bioceutického institutu kosmetického vzdé&lavani.

Samotnd procedura patii mezi nejpfijemnéjsi, kom-
fortni a naprosto fyziologické o3effeni t&la, kdy vyho-
dou je i moznost kombinovdni s dal3imi pfistrojovymi
technologiemi, které jsou v salonu k dispozici. ,Pro
intenzivni reakfivaci vlastnich metabolickych procest
nesta&i lymfatickd masaz. UdrZitelnd strategie profi
celulitid&, nerovnostem na nohéch a hyzdich, usaze-
nému tuku nebo ochablé kiZi by méla byt podporo-
vana nejen zvendi, ale zvl&3té k nastartovéni to musi
fungovat zevnitf ven,” popisuje kosmefika s dlouho-
letou praxi. ,Reaktivace vlastnich metabolickych pro-
cesO v tukovych burikéch je zakladnim pozadavkem.
Aby se t8lo dalo znovu do pohybu, potfebujeme ulo-
Zené foxiny zpUsobené mimo jiné 3patnou stravou,
nedostatkem pohybu nebo vlivy prosttedi odstranit
specifickym komplexem ldtek, které silné detoxikuji
a podporuji vnitini orgény k lepsi funkci a zdroven
poskytuji silné protizanétlivé akce. Neji&innéjsi kom-
binace pro intenzivni &rndctidenni detox kombinuje
adsorbent depurigen s mixem extraktd boswelie,
tamarindu, bromelinu, chlorely, revené a medurky
lékarské. Silny Gcinek v multibylinném pfipravku pro
rychlou ogistu doporuéuji kombinovat s kvalitnimi
aminokyselinami, které podporuji G&inek omlazeni
zevnitt,” dodévd odbornice.

Vice k doporuéenym postupim konzultujte

s Natinuel kosmeti¢kami na: info@natinuel.cz.

CHCETE POSTUP
VYZKOUSET?
NATINUEL

rapie je prijemnd, Setrnd

maderote-

a komfortni. Po konzultaci
ziskate doporuéeni ohled-
né pitného reZimu a stravo-
véni, ale predevsim prehled
toho, co je pro vas vhodné
jako terapie. Jde o sprav-
né navoleny protokol. Za-
&ind se s maderoterapi,
podpofi se prace ledvin
a nadledvinek, rozproudi
se kozni metabolismus,
zapoji se fascie a hlubsi
svaly, provede se zébal,
ktery podpofi odvodnéni
nebo lipolyzu, tedy snizo-
véni objemu tukové tkang,
nastavi se spravné osetfeni
podle estetického nedostat-
ku, ktery je prioritou, af uZz
jsou to strie, ochablé koze,
suchd, 3upinatd pokozka
nebo celulitida. N&které
technologie jako VHift &
BODYslim48 umi Fesit n&-
kolik nedostatkd sou&asné.
Budete ohromeni vysledky,
kterych |ze dosahnout bez
chirurgického zdkroku pfi
sprévné kombinaci pod-
purnych postupd prévé pro
vés. Kosmeticky Natinuel to
umi,” radi Marcela Baldas.
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Sluneéni paprsky nédm
doddvaji pohodu, opdleny
vzhled a vitamin D.
,Ochoéené” svétlo, tedy
fototerapie, toho dokéze
mnohem vic.




Hana Profousovd, Foto: archiv firem

erapie svétlem patfi mezi nej-
starsi [é¢ebné metody a na vy-
sluni se udrzuje i v souéasné
dobé&. Nejsme uz ale odkazdani
jen na slunce, ,umélych” po-
prski si mOZeme uzivat celo-
ro¢né.

POKOZKA, KTERA ZARI

Nasi pfedci neméli takové znalosti jako my,
ale védéli, Ze vétiina nemoci vznikd v hlavé
a Ze slunicko, které zahFivé t&lo, 18&i i dusi.
Moderni fototerapie dnes dokdaze nejen 1¢é-
¢it, ale také omlazuje.

Byly prokdzany jeji pozitivni stimulaéni G&in-
ky na fibroblasty v nasem téle, které jsou
zodpovédné za produkci kolagenu a elas-
tinu. Cim vic t&chto proteind v tkdnich je, tim
vic se zlep3uje vzhled vrasek, pokozka je
Timto zdkrokem se také zvy3uje Gcinek kos-
metického o3etfeni - nastartovdnim regene-
raénich procesd v kizi se probudi k rychlejsi
aktivité buriky a lépe vyuZiji vyZivné a hyd-
rataéni slozky kosmetickych produktd.

Moznosti svételné terapie jsou ale mnohem
$irsi: vyuzivd se pfi 1é&bé akné, atopického ek-
zému, lupénky nebo vypaddvani viast. Pom&-
hd rovnéz zmirnit nékteré zdravotni problémy,
prindsi Ulevu od bolesti a urychluje hojeni.

| kdyz fotoomlazeni neni zdravi kodlivé -
na rozdil od sluneénich paprskd, které ndm
mdZou pfi nedostateéné ochrané nadélat
vrasky a pigmentové skvrny -, o jeho no-
sazeni by mél vzdy rozhodnout odbornik.
Poradi, jaky typ zvolit kvili hydrataci a re-
generaci pleti, jaky na jeji zpevnéni nebo
na odstranéni vrdsek.

DOMA, V SALONU,
NA KLINICE

Svételnd rejuvenace, tedy omlazeni svétlem
zkrocenym v bezpeénych pfistrojich, ndm
umoziiuje omlazovat se celoroéné a bez
obav z poskozeni pleti UV zdFenim. Paprs-
ky, které maiji biostimulaéni a protizanétlivy
0&inek, jsou na nasi pokozku vysilany z roz-
nych zdrojd. MiZe to byt IPL (intenzivni
pulzni svétlo) nebo laser; maji tu vyhodu, Ze

UCINKY FOTOTERAPIE

@ anti-agingové: vyhlazuje plef, od-
strafiuje pigmentové skvrny a rozi-
fené Zilky

@ lécebné: zmirfiuje rosaceu (riZov-
ku), alergickou vyrézku

® zjemiiuje jizvy a strie

® regeneruje kozni tkdné

® zvyiuje tvorbu kolagenu

® urychluje rekonvalescenci po nemo-
cech a operacich

® odstrariuje stres

® zlepsuje stav imunitniho systému

® posiluje organismus

@ harmonizuje t&lo a dusi

® doddva optimismus a Zivotni energii

pronikaiji hluboko do kizZe, aniz by jakkoliv
poskodily jeji horni vrstvu, a pisobi tam pfi-
mo na buné&éné struktury - podobné jako
pfi mezoterapii, kdy se G&inné latky vpravuiji
do podkoZi injekéné.

+Lkrocené” svétlo si mizeme pofidit domd
v podobé biolampy nebo pfistroje Star Skin
Secret. Na IPL musime do kosmetického sa-
lonu, na laser na kliniku estetické mediciny.
Ucinek je viditelny uz po jedné kife, pro
dlouhodobéjsi vysledek je idedlIni dopfat si
o3etfeni zhruba Sestkrat.

OTEVRETE KUZII

Pravé laserové oseffeni pleti, tzv. Smooth-
Face (napt. pfistrojem Fotona Dynamis XS),
predstavuje jedno z nejefektivnéjsich omla-
zeni oblieje. PUsobi se pFi ném proti starnuti
v hluboké, stfedni i povrchové vrstvé kizZe.
,Provédi se z vn&si i vnitini strany tvdfe,
takZe se efekt omlazeni ndsobi. Vysledkem
je zpevnéni a zvyseni elasticity o3etfované
tkdné, stejné jako z vnitfni strany tvéfe. Efekt
ie dlouhodoby diky neokolagenezi, tedy
zvy3ené tvorbé kolagenu v celé oseffené
oblasti “, vysvétluje MUDr. Gréta Wohlovg,
dermatolozka z Laserového centra Andél.

Z oblasti fototerapie mizete zkusit rovnéz
kolagendrium: v kabiné& na t&lo plsobi cer-
vené svéilo a nabizi kromé omlazeni a re-

DOKONALE TELO

Laserové osetieni
__ pleti, tzv. SmoothFace,
pfistrojem Fotona

\/

generaci pokozky také odstranéni celulitidy.

Svételnd terapie je metoda neinvazivni, po-
kozka se pfi ni nijak neposkozuje a je také
zcela bezpeénd, protoze svétlo neobsahu-
ie UVA, UVB ani infrazéfeni. Aby byla co
nejucinnéjdi, je dolezité provést si pred ni
peeling. KoZe se tak ,otevie” a svétlo do ni
sndz pronikne.

BAREVNE LECENI

Svétlo obsahuje sedm barev duhy: kaz-
dé md pro nase t&lo jiny pFinos.

Cervend - stimulace bunék, redukce
drobnych vrések, podpora tvorby ko-
lagenu

Oranzova - odstranéni otokd, pig-
mentovych skvrn, koZnich zanétd
Zluté - zlepieni metabolismu, omlo-
zeni pokozky, podpora pronikdni G&in-
nych latek do kize, zpevnéni tkani, vy-
hlazeni pleti, odstranéni celulitidy
Zelena - redukce vrdsek, zjemnéni
jizev

Modra - zklidnéni koze, likvidace
bakterii vyvolavajicich akné

Fialova - rychlejsi hojeni ran a likvida-
ce celulitidy

Indigo - zklidnéni pokozky
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KILA NECHTE NA OPERACNIM SALE

V nasi kultufe hojnosti je nadvaha velmi astd, trpf ji
kazdy tieti Cech. Zvysuje se ale i vyskyt nebezpecné
obezity — za posledni léta pFibylo ve vétsiné
evropskych zemi deset a nékde az 40 procent
obéznich. Nemocnych - protoZe obezita je uzndna

za celosvétové nejrozsifenéjsi metabolické onemocnéni.

souéasné  koronavirové
pandemii si mnohem vic uvé-
domujeme, Ze nadmérné
tloudfka neni kosmeticky, ale
vazny zdravotni problém,
ktery lékafi oznaduji dokon-
ce za globdlni epidemii.
Oberzita je totiz vyznamnym a moZnd nej-
astéjsim rizikovym faktorem pro onemoc-
néni covid-19. Zvysuje riziko hospitalizace
a vydsi je také riziko Omrti. Mezindrodni
studie ukazuji, Ze prib&h nemoci mize byt
u obéznich osob zavaznéj3i a lé&ba kompli-
kovanéjsi a del3i. Moznd tak az diky pan-
demii se n&ktefi obézni rozhodnou Ié&it se.

SPOJITE NADOBY NEMOCI

V Ceské republice mé zavaznou chronickou
nemoc - obezitu - vic nez 20 procent muzd
a 17 procent zen. Body mass index nad 30,
tedy 1. stupefi obezity, navic souvisi dal§imi
chorobami - s 80 procenty pfipadi diabe-
tu 2. typu, asi s 35 procenty onemocnéni
ischemickou chorobou srdeéni a 55 pro-
centy hypertenzi, zhoriuje také vyznamné
projevy astmatu nebo artrézy. Mnohdy tyto
choroby predstavuiji spojité nddoby. Pokud
se diabetikovi podafi dostat se na normdlni
véhu, obejde se mnohdy bez préskd a in-
iekei na cukrovku, hypertonikovi klesne tlak,
astmatik lépe dychd a artrotickym kloubdm
a bolavé pétefi se doslova odlehéi.

Léeba obezity viak neni jednoduchg, vyza-
duje komplexni pfistup a hlavné spoluprdci
nemocného, i kdyz je omyl pfisuzovat vinu
za ,chorobnou vahu” pouze jemu. ,Za né-
rostem nadvdhy a obezity v nasi spole¢nosti
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stoji predevsim sedavy zpUsob Zivota, mdlo
pohybu a konzumace potravin s vysokym
obsahem kalorii,” Fika prof. MUDr. Martin
Fried, CSc., pfednosta OB kliniky - Centra
pro lé&bu obezity a metabolickych onemoc-
néni v Praze a mistopfedseda Ceské obe-
zitologické spoleénosti. ,U naprosté vétiiny
obéznich je viak jejich onemocnéni zpUso-
beno jinymi faktory nez nedostatkem vile,

1 u

discipliny & ,Zivotnim selhdnim’.

,TEZKA” CHIRURGIE

Pokud v3echny metody konzervativni [é&by
obezity podle kritérii Mezindrodni federace
pro chirurgii obezity a metabolické choroby
selZou, m& nemocny jedt€ moznost opera-
ce. Ndzev bariatrickd chirurgie je odvozen
z feckého slova ,bari” neboli t&zky. Jejim
cilem je chirurgickym zakrokem na travicim
traktu pacienta dosdhnout podstatného
zlepseni &i Oplného vylé&eni obezity a pfi-
druzenych chorob. Pocétky bariatrie spada-
ii do 40. az 50. let minulého stoleti. Tehdy
se oviem k operacim pfistupovalo spi§ vyji-
meén&. Obézni pacienti totiz obvykle maji
mnohé dal¥i zdravotni potize, které velky
vykon samotny a ndslednou rekonvalescen-
ci komplikuii. Jejich tukovd tkar je mdlo pro-
krvend, takze u nich po operacich &astdji
dochdzi k z&nétim, krvéceni apod.

Velky boom bariatrie proto nastal az
po roce 2000, coz souvisi s rozvojem mi-
nimdlné invazivnich - laparoskopickych
- operadnich metod. Ty umoznily lepdi po-
operaéni probéh rekonvalescence a méné
komplikaci. ,Nastupujicim trendem je G¢in-
né chirurgickd léeba, kterd bude jesté méné

invazivni nez dosud standardni miniinvaziv-
ni chirurgie. Paffi sem nékteré méné zaté-
Zujici operace na Zaludku, napfiklad jeho
zahrnuti, plikace, af jiz provedené laparo-
skopicky nebo v endoskopicky, &i zdkroky
s vyuzitim jinych, napfiklad mdlo invaziv-
nich radiologickych metod,” rysuje budouc-
nost bariatrie profesor Martin Fried.

USITO NA MIRU

Pro kazdého pacienta indikovaného k chi-
rurgické 1é&bé obezity se nehodi jedna uni-
fikovand metoda. Volba druhu operace je
rozhodnutim lékafe po dohod& s nemocnym.
.Dobfe provedeny chirurgicky vykon a jeho
spravny vybér pro konkrétniho pacienta je
samozfejmym zdkladem Uspéchu, aviak dal-

Eva Hirschovd, Foto archiv a Shutterstock



KLASIFIKACE OBEZITY

Vypo&et BMI: véha se vydéli vyskou
uvedenou v metrech na druhou (na in-
ternetu najdete také kalkulacku).

1. stupeni - BMI 30 az 34,9

2. stupen - BMI 35 az 49,9

3. stuped - BMI nad 40, tzv. morbid-
ni obezita

§i nezbytnou a nejddlezit&jdi podminkou je
pacientova spoluprdce, kterd je nutnd nejen
pred vykonem, ale predevsim po ném,” pise
se na webovych strankéch prazské Nemoc-
nice Na Frantisku, kde byla nedévno na chi-
rurgickém oddéleni oteviena metabolicko-ba-
riatrickd jednotka. Podle jejiho 3éfa, chirurga
Michaela Vraného, ktery mé s lé¢bou obéz
nich pacientd vice nez dvacetileté zkusenosti,
se budou Na Frantisku provddét predevsim
bypassové operace. Jejich princip spoéiva
v tom, Ze pfi nich dochdzi nejen ke zmenseni
objemu Zaludky, ale také k preklenuti &dsti
tenkého sffeva, &imz se zmensi plocha pro
vstfebdvani potravy. Tento zékrok v organis-
mu vyvold metabolické zmény, které kromé
obezity terapeuticky ovlivni i mnohd pfidru-
Zend onemocnéni, jako je cukrovka, zvyseny

BARIATRICKA OPERACE
VAM ZMENI ZIVOT
A BUDETE SE SVYM TELEM
| NOVYM ZIVOTEM
SPOKOJENI.

krevni tlak, syndrom spénkové apnoe nebo
syndrom polycystickych vaje&nikl u Zen. Af
uz viak operatér a pacient zvoli jakoukoli
bariatrickou operaci, jeden z nékolika typl
gastrického by-passu nebo sleeve gastre-
ktomii, tedy odstranéni vét3i &ésti zaludku,
tzv. tuba, bandéz Zaludku & n&jaky méné
Casty zdkrok, propudténim z nemocnice lé&-
ba zdaleka nekonéi. ,Je velmi dileZité, aby
pacient po operaci dlouhodobé spolupra-
coval s oseffujicimi lékafi a dodrzoval jimi
navrzend doporudeni. Zejména je potieba,

aby zménil stravovaci ndvyky,
zvydil fyzickou akfivitu a za-
mé&fil se na pozitivni vnimdni
sebe sama,” zddrazuje dok-
tor Vrany.

SAMO TO
NEPUJDE

Skutecnost, Zze operace sama
morbidni obezitu neodstrani,
Ze spoluprace nemocného je
nezbytnd, potvrdi sami paci-
enti. Napfiklad Jifi (44), kte-
ry se pfi své vysce 178.cm ,projedl” k Zivotu
po viech strankdch omezujicim 184 kilogra-
mom véhy. ,Kamarddka, kterd pracuije jako
sesfficka na oddéleni, kde se vénuii chirur-
gické lé&bé obezity, mi razantné promluvila
do duse a jd se rozhodl se svou obezitou
skoncovat,” popisuje Jifi zaldtek své cesty
ke stihlej$i postavé i spokojenéjimu Zivotu.

Podstoupil tubulizaci Zaludku, nazyvanou
také rukdvovitd resekce Zaludku, pfi niz se
pacientdm laparoskopicky odstrafiuje az
85 procent Zaludku. Ten se podélné pre-
fizne a sedije se do tvaru trubice, rukévu.
Kromé& zmen3eni kapacity Zaludku se pfi
této operaci odstrafiuje ta &ést zaludkuy, kde
jsou umisténé bufky produkujici tzv. hor-
mon hladu. Pacienti se po operaci zbavuiji
vyrazného pocitu hladu, ktery je dfive nutil
k neustdlé konzumaci jidla. Po zdkroku se
zdsadné zmendi mnozstvi jidla, které jsou
schopni snist, a proto se po operaci rychle
hubne. Konkrétné Jirka b&hem prvniho roku
po vykonu shodil 40kg. Uplné bez ,préce”
to ale nebylo: pooperaéni rezim spocivd
v postupném zat&Zovdni operovaného
zaludku pouze tekutou stravou a pozdéji
kasovitymi jidly. Po nékolika tydnech mohl
Jifi prejit na b&znou tuhou potravu, oviem
se zachovanim pravidel stravovéni pro ba-
riatrické pacienty. To znamend hlavné malé
porce s limitem 100 aZz 150ml, pravidelné
stravovani, piti 10 minut pred jidlem, nikoliv
pfi ném a dostatek bilkovin v kazdém jidle.
Viem, které operace teprve Zekd, bych
réd vzkdzal, aby nespoléhali, Ze hubnuti
po operaci pljde samo. Budou se muset
naudit sprévné jist a pit, hybat se a nebyt
lini. Bariatrickd operace se dd tzv. prejist
a pfi nespravném rezimu pijdou kila zase

DOKONALE TELO

icka po bariatrickém zakroku |

nahoru. Pokud se k tomu postavite spravné,
operace vdm zméni Zivot a budete se svym
t&lem i novym Zivotem spokojeni,” fika Jif,
ktery je ffi roky po operaci lehéi o dalsich
29kg a rozhodné tim jesté nekonéi.

O BARIATRICKE
OPERACI HRAZENE
POJISTOVNOU MUZOU
UVAZOVAT:

® obézni s pridruzenymi chorobami,
napf. s nékterym z projevi metabolic-
kého syndromu (diabetes)

® obézni s psychologickou nebo
psychiatrickou indikaci

® obézni s nutnosti snizeni hmotnosti
pred ortopedickou operaci

® obézni s nutnosti snizeni hmotnosti
pred kardiochirurgickou operaci

® obézni s nutnosti snizeni hmotnosti
z divodd onkologickych (zejména
karcinomu prsu)

® obézni s nutnosti snizeni hmotnosti
pred transplantaci (ledviny)

® obézni s nutnosti snizeni hmotnosti
po selhdni primdmi operace (zejmé-
na po gastrické bandézi, gastrické
plikaci, ale také po sleeve gastrek-
tomii, gastrickych bypassech nebo
u pacientd, ktefi nedosdhli pozado-
vaného snizeni hmotnosti po jakém-
koliv typu operace)

® deli o feseni gastroezofagediniho re-
fluxu v&. hidtovych hernit pfi nebo po ba-
riatrické operaci
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K tomu, abychom
zUstali zdravi nebo
zvladli nemoc

bez véfiich potizi,
potiebujeme dobry
imunitni systém.
Jak zajistit, aby
dobfe fungoval

a plnil svou funkci
na sto procent?

@SILME SYOU

OBRANYSCHOPNOSTI

qjim& vas, kde imunita sid-
lig Na tuto otézku nedo-
stanete odpovéd. V téle
nemd pfesnou adresu i
presné misto jako srdce
nebo ledviny. Pfestoze se
ii také fik& orgdn, jde spise
o souhrn obrannych mechanismd, kterymi
se organismus brdni proti 3kodlivym vlivim
zvendi, ale i nepfdtelim zevnitf - napfi-
klad bojuje proti zménénym bufikdm vlast-
niho t&la.

TROCHA SPINY NEUSKODI

Imunitu mé&me do urité miry vrozenou a jis-
tou miru ji potfebujeme ziskat. Novorozené
déti ji maji relativné slabou a postupné si ji
buduji tim, Ze se obranny systém organismu
prob&zné seznamuje s jednotlivymi mikro-
organismy a vyhvéfi si vo& nim odolnost.
Nejvétsi seznamovdni probihd pfiblizné
do fFi let véku, ackoli imunita se déle vyviji
az do deseti let. Aby se détskd imunita posi-
lovala, potiebuje sprévné pobidky. Doslova
si 24d4, aby byla ve vhodné mite vystavo-
véna podnétom a uéila se na né reagovat.

Mnozi odbornici soudi, Ze pfiméfené mnoz-
stvi $piny posiluje imunitu. Détskd imunita je
mladd, rychle reaguijici, na druhé strané je
viak nezku3end. To znamend, Ze s vétiinou

onemocnéni se setkdvd poprvé a nékterd
onemocnéni ji miZou ddt vic zabrat, nebof
jesté na né neznd vhodnou odpovéd.

S pfibyvajicimi léty se organismus opo-
trebovavd a klesd i vykonnost imunitniho
systému. Casto se stavd, ze po 65. roce
Zivota je t&lo Elovéka stejné zranitelné jako
u pllroéniho ditéte. Proto by seniofi méli
imunitu také podporovat, nejlépe pfimé-
fenym pravidelnym pohybem, spolegnosti
lidi rozného véku, odpoginkem, kvalitni
stravou, dostatkem spdnku a sprévnymi
doplitky stravy.

IMUNITA V DOBE
KORONAVIROVE

S dOmyslnym systémem, ktery organismus
ochrafiuje pred ndstrahami, se spojuje vét-
S§ina zdravotnich problém0. Pokud nefun-
guje na sto procent, je potfeba mu trochu
pomoct. Obzvld3t u miminek & seniord,
jejichZ imunita je vyrazné nizsi nez u zbyt
ku populace. ,Stav” imunity ale v souéas-
né dobé& zajimd snad viechny, protoze je
jasné, Ze do znalné miry urluje, zda nés
covid-19 dostane &i nikoliv. Jak tedy chrénit
sebe a svou rodinu?

,PFedeviim je ffeba zachovat klid. Dlouho-
doby stres je zabijakem imunity. Stresovd

reakce je vyvojové velmi stard, aktivujeme
pfi ni celou fadu mechanismd pfipravujicich
t&lo k fyzické prdci, k Gtoku nebo Gt&ku pred
nepiitelem. Chcemeli se fyzicky poprat,
nemdme &as syntetizovat profilétky,” kon-
statuje doc. MUDr. Lubomir Novék z Kliniky
YES VISAGE, ktery fesi pfedevsim prevenci
civilizaénich chorob a starnuti. ,Dalsimi fak-
tory, jez imunitu vyrazné snizuji, je i sedavy
zpUsob Zivota s nezdravou Zivotospravou
a absenci fyzické aktivity.”

NAUCIT BUNKY BOJOVAT!

,Pokud jsou déti vychovavény ve ,
sterilnim” prostfedi, imunitn{ bufiky se
nemaii jak nauéit bojovat s onemoc-

nénimi, coZ se pozdéji projevi na zvy-
3ené néchylnosti k onemocnéni,” fikéd

Ing. Adrian Doboly, odbornik

na imunitu z biotechnologické spole&-
nosti Natures.




Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock

»Nakopnuti”
imunity

Jako velmi pro-
sp&3ny se v pod-
pore imunity mezi
potravinovymi
dopliiky jevi po-
lysacharid z hlivy Usffiéné, nazyvany
betaglukan. Pisobi tak, Ze podpofi
doval mikroorganismy  zpUsobujici
onemocnéni, a zdrovefi podpimé
pUsobi na takzvané dobré bakterie
(laktobacily). Je netoxicky, nevyvo-
léva zdvislost nebo alergické reak-
ce, neni mozné se jim preddvkovat.
V mnoha pfipadech se prokdazalo, Zze
spolupracuje s dalsimi lécivy, pomé-
hé zlep3ovat jejich G¢inek a reduko-
vat nezddouci reakce.

MORBILIZACE OBRANCU

Na obranu proti napadeni chorobou
mdme v t&le své ,obrance”, ktefi jsou
souddsti imunitniho systému. Nachdzeii
se viude v t&le: cirkuluji v krvi a v lymfég,
jsou ve viech orgdnech i tkanich. Pokud
funguii sprévng, tak kdyz se nic nedgje,
nereaguji. Maiji viak mechanismy roz-
pozndvdni cizorodych a nezddoucich
latek a organismd; kdyz je zaznamenaijf,
zasdhnou a jsou aktivni, dokud ,nepfi-
tel” nepfestane t&lo ohroZovat.

,Zdakladnim stavebnim prvkem imunity
jsou buiiky nazvané makrofdgy, které
pohlcuiji cizorodé objekty a rozpozné-
vaiji a ni¢i poskozené buriky. Jejich po&et

viak kolisé v zdvislosti na stavu organi-
smu, tedy dileZitou roli hraje, zda jsme
vy&erpani, oslabeni jinou nemoci nebo
zda mdme zrovna nedostatek spdnku,”
vysvétluje inzenyr Doboly.

OCHRANA PRED
NEMOCEMI

Z&kladni pravidla vz vsichni zndme
a do znaéné miry ndm je uréuji vlddni
nafizeni: chrénit své dychaci cesty, myt si
ruce a vyhybat se prostordm, ve kterych
ie vic lidi. Mezi hlavni zpsoby prevence
onemocnéni a budovdni funkéniho imunit-
niho systému ale paffi také spravnd Zivo-
tosprava: dostateény pitny rezim, strava
bohatd na vitaminy, minerdly, stopové
prvky a vidkniny, s pfiméfenym mnoz
stvim bilkovin, tukd a cukrd. DoleZitou
souldsti je i pohybovd aktivita, dostatek
spdnku, pravidelny pobyt na Zerstvém
vzduchu bez ohledu na po&asi. Neméné
podstatnd je hygiena a pravidelné otuZo-
vani, af vz stfidavymi sprchami, saunou,
ale zejména pfiméfenym oblecenim.
A kromé fyzické aktivity je samozfejmé
potiebnd i psychickd pohoda.

Mnozi v této t8zké dobé uz objevili
pfinos v podobé revitalizaénich infuzi.
Obsahvuji celou fadu latek - vitaminy,
antioxidanty, stopové prvky, nékteré
alkalické ¢&i prechodné kovy - napt.
chrom, mangan, Zelezo, méd, zinek, se-
len, molybden, hof¢ik aj. Déle kyselinu
pantothenovou i listovou. ,,Infuzni lé&bou
isme schopni posilit nespecifickou &dst
imunity - dostat v dostate&ném mnoZstvi
a v redlném &ase do obéhu latky, kte-
ré imunita a tvorba protilatek vyzaduje.
Urychleni detoxikaé-
nich procest, tedy
likvidace  cizorodych
latek, zlep3uje ener-
geticky metabolismus
y a pomdhd tak vytvofit
- dostatek energie, ktery
miZe byt vyuZit neje-
| nom pro imunity, ale
také na udrZeni stabi-
lity vnitfniho prostedi
a tvorbu profildtek,”
fiké doktor Novdk.

VSE PR/O ZDRAVI

JAK PODPORIT IMUNITU DOMA?

Pro své zdravi a dobrou kondici miZete
udélat hodné& vy sami. Stadi jen myslet

na pdr dobrych a stdle platnych pravidel.
Radi docent Lubomir Novdk, ktery se léta
vénoval védeckovyzkumné Cinnosti v oblasti
[ékaFské biochemie.

Co délat preventivné:

@ Nezvydovat si stres neadekvatni panikou.
Zit klidn& a nestresovat se vécmi, které
nejsme schopni zménit. Nevyvoldavat si stres
zbytecné.

@ Dostatek vitaming - max. 1000 mg denné.

@ Dostatek pfirozenych antioxidantd (opti-
mdlné barevné piirodni alkaloidy jako sou-
&ast ndpoji bez konzervantd).

@ Piirozend tlesnd aktivita (optimdlné pfi
max. tepové frekvenci 180 minus vék
po dobu 30 min denné).

@ OtuZovani.

@ Dostatek tekutin.

@ Zdravy zpUsob Zivota.

@ Byt v psychické pohodé.

@ Pravidelné si myt ruce, idedlné vzdy po pfi-
chodu z vefejného prostoru a pred jidlem.

@ Pouzivat dezinfekéni prostfedky - maji svj
0&el a psobi velmi rychle.

@ Strikingé dodrZovat nafizenou karanténu.
Pfiznaky v poddte&nim stavu koronavirové
infekce se nijak vyrazné neli3i od pfiznakd
dal3ich infekénich chorob. Je proto dilezité
nepfijit s nikym do kontaktu a ,nervové
vydrzet do zpracovdni vysledkd”.

Co naopak nedélat

nebo vyrazné omezit:

@ Nespravnd Zivotosprdva zahmujici jednostran-
nou pFemiru sacharid{ & tukd véetn& uzenin.

@ Koufeni, alkohol a drogy.

@ Nedostatek pohybu.

@ Sedavy zpUsob Zivota.

@ Nedostatek cerstvého vzduchu.

® Neumytyma rukama si sahat na oblige;j,
predevsim Usta, o&i.
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UZDRAVUJE

Nachlazeni a chfipka postihuji éas od ¢asu prakticky kazdého. Vyskyt nachlazeni
je nejvy$si mezi Skolnimi détmi a s pribyvajicim vékem postupné klesd. Pric¢inou této
skuteénosti je, Ze déti ve §kolnich kolektivech jsou vystaveny Sirokému spektru virt, které
pfenddeji mezi sebou navzéjem. V dospélosti se postupné vytvaii imunita, a proto je
i vyskyt onemocnéni méné Easty.

fi t&chto zdravotnich potizich
Ize vyzkouset i pfirodni lé&iva.
Jak moZou pomdhat pfi 1é¢bé
nachlazeni a chfipky? Podporuiji
imunitni systém a pomdhaiji od-
vrdtit infekci.

Nepotladuji pFiznaky nemoci, a proto se
nebudete citit po jejich vZiti bezprostfedné
lépe, ale pravdépodobné se rychleji zota-
vite. V né&kterych pfipadech mize okamzité
|é&ba zabrdnit plnému rozvinuti choroby.
Zac&néte uZivat pfirodni lé&iva hned, kdyZ se
objevi prvni pfiznaky, a pokraéujte, dokud
onemocnéni neodezni.

SALVE) LEKARSKA
(SALVIA OFFICINALIS)

Salvéj je jihoevropskd bylinka, kterou po-
vzivali 1&¢itelé a bylindfi odnepaméti. Né&-
které druhy totiz maji znacné lé&ivé G&inky,
patfi mezi né i 3alvéj lékafskd - otuzilg,
stéle zelend bylina. Kvéty jsou modrofialo-
vé, v chladném podnebi viak kvéte velmi
vzdcnd. Slabé zelené zvrasnéné listy oval-
ného tvaru jsou silné aromatické. Je to ty-
pickd viné po éterickém $alv&jovém oleji,
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ktery se sklad& hlavné ze salvénu a salvio-
lu, ddle téz z pineny, cineolu, borneolu, tu-
jonu a z basintolu. Olej se vyrabi destilaci
Cerstvych nebo Edstené ususenych stonkd
a listd.

Oficiélni lékopisnou surovinou jsou listy,
které obsahuiji 1,5-2,5% éterického oleje,
7-8% fiislovin, ddle hofciny, Zivice, orga-
nické kyseliny, cukry, bilkoviny, $krob, malo
nikotinamidu a asparaginu a do 8% mine-
rélo. Horky 3alvéjovy odvar je prvotfidnim
prostiedkem proti nachlazeni. Kloktadlo ze
Salvéjového Caje se s Uspéchem uZivd pfi
bolestech v krku, laryngitiddch, anginach
a také pFi zanétech désni a viedech v Ustni
dutiné.

Salvéj se uzivd k vyrobé léiv, ale piede-
v3im toaletnich vod, parfémd a mydel.

Upozornéni!

Prilis Easté nebo nadmérné konzumovéni
Salvéje mZe vyvolat pfiznaky ofravy. Pres-
toZze jde zddanlivé o bezpeénou a béiné
vzivanou bylinu, mize se diky silnym anti-
septickym vlastnostem po dlouhodobém pit
Salvéjového &aje projevit toxicky efekt.

CESNEK KUCHYNSKY
(SALLIUM SATIVUM)

Jezte hodné &esneku a spousta lidi (i t&ch
s nakazlivymi viry) se vés bude stranit. Zni to
trochu legraéné, ale opravdu existuje fada
dobrych dovodu, pro¢ tuto lécivou rostlinu
proti nachlazeni a chfipce uZivat.

Cibule esneku obsahuje mnoho G&innych
latek, véetné éterického oleje allicinu, jed-
noho z neji&innéjSich rostlinnych antibiotik,
ktery je slozeny z riznych polysulfidd. Doké-
Ze blokovat enzymy, kferé infekénim orga-
nism0m doddvaii schopnost napadat a po-
$kozovat tkdné. Zakladni slozkou allicinu je
dialylsulfid (60 %). Kdyz cibulku éesneku
rozmackdte nebo rozzvykdte, rozkladd se
aminokyselina alliin (jedna z jejich slozek)
pUsobenim enzymu alliindzy za pfitomnos-
ti kysliku ze vzduchu na allicin, chemickou
latku odpovédnou za charakteristickou vini
i 1é¢ivé G&inky Eesneku. Lékopisnd surovina
cibule gesneku obsahuije jedté antibakterigl-
n& pUsobici nesirnaté latky garlicin a skor-
dinin, ddle kyseliny kfemigitou a fytovou,
alkaloidy, j6d a vitaminy K, B1 a C. Cdst
allicinu se zase velmi rychle 3tépi na dalsi



Ing. Frantisek Kovdcs, CSc., Foto: Shutterstock

sloueniny siry, které mizou mit také 1é&ivé
vlastnosti. Tepelnd Uprava potlaéuje tvorbu
allicinu a vyfazuje i jiné 1é&ivé latky.

Upozornéni!

PFi uZivani vétsich ddvek gesneku mizZe u nékte-
rych lidi dochdzet k poruse tréveni, k plynatosti
a projmu. Uzivénim dopliikd stravy, které se
rozpouitéji az ve sffevé, se tomu dé zabrdnit.

JITROCEL (PLANTAGO)

Vsechny druhy nasich jitroceld paffi v lido-
vém lécitelstvi mezi nejvazendjdi Iékopisné
suroviny, kterymi lidé 1é¢ili mnohé nemoci.
Dnes opét nalézaiji své bylinkdiské uplatné-
ni, a to hlavné listy jitrocelu kopinatého.

Listy jitrocelu kopinatého obsahuiji slizovité
latky a hofciny, vitaminy C a K, kyselinu cit
ronovou, ffisloviny, karoten, enzymy invertin
a emulzin, glykosid aukubin (rumantin). Kro-
mé uvedenych chemickych létek listy obsahuij
i kyselinu kfemi&itou a organické kyseliny. Ji-
trocel v sob& ma také alantonin podporujici
hojeni poranénych bunék kize i bun&k sliznic

v krku.

Jitrocel kopinaty G&inkuje hlenotvorng, pro-
tizanétlivé, antibakterialng, sekretolyticky,
ulehéuje odkaslavani a zastavuje krvdcenti.
Lékopisnd surovina jitrocelu kopinatého se
pouzivd pfi chronickych zdpalech dycha-
cich cest (bronchiticky katar a Eerny kasel)
a pfi mnohych dalsich onemocnénich. Si-
rup z jitrocele je velmi dobrym pfipravkem
proti kasli u déti (oznadovany jako ,jitroce-
lova $tava”).

Lékopisnd surovina z listd jitrocelu kopinaté-
ho se pfi 1é&bé onemocnéni dychacich cest
spojeného se silnym zahlenénim pouzivé
predeviim ve formé sirup0, pastilek, vytaz-
ku a &ajl, v nichz se mnohokrat kombinuje
s podobné G&innymi lékopisnymi surovinami
jinych l&&ivych rostlin.

LIPA (TILIA)

Lipa je povazovdna za né$ nérodni strom, ale

i v mnoha cizich zemich se ji pfezdivd ,strom
Zivota”, zejména pro jeji roznorodé lécivé
Gcinky. Lékopisnou surovinou je kvétenstvi véet-
né listenu, ziskané z lipy malolisté, 16z srdcité,
a z lipy velkolisté. Ostatni druhy nejsou doporu-
ovdny ke sbéru. Usudené kvétenstvi je vyznam-
nou surovinou tradiéni i oficidIni mediciny.

Sudeni kvétenstvi se musi odehravat vyhradné
ve stinu a v provanu, nikdy ne na slunci. Slun-
ce totiz pdsobi velmi nepfiznivé na chemickou
skladbu 1ékopisné suroviny, kterd tu spociva
v piftomnosti éterického oleje obsahujiciho
nenasyceny seskviterpenicky alkohol farnesol
s charakteristickou pfijemnou vini rozkvetlych
lip. Glykosidickym barvivem lipovych kvétd je
flavonovy derivét hesperidin a xantofyl.

Uginnymi metabolity kvétensivi jsou prede-
viim slizy a flavonoidy. N&kdy se misto kv&td
pouzivaiji listy obsahuijici glykosid tiliacin, kte-
ry se $t&pi na tiliaretin a glukézu, mastny olej,
Zluté barvivo xantofyl a dal§i chemické létky.

Dobfe ususeny lipovy kvét je jednim z no-
Sich nejo&innéjsich bylinek pfi vyvoldvani
poceni. Lipovy &aj pomdhd pfi horeéna-
tych stavech, napfiklad nachlazeni, chfipce
a dalsich infekcich dychacich cest - pfi ka3
li, kataru produdek, zahlenéni.

Upozornéni!

Lipovy kvét miZe omezit vsifebavani Zeleza,
proto ho uZivejte s dvouhodinovym odstupem.
Obgas moze vyvoldvat dotekovou alergii.

BEZ CERNY
(SAMBUCUS NIGRA)

V mnoha &astech Evropy byl bez cerny kou-
zelnou i lé&ivou rostlinou. Mnoho lidi je3té
stéle vé&fi povéfe o jeho mystické a magické
sile, proto prosi kef o dovoleni, zda si m0-
Zou natrhat kvéty nebo bobule.

Lékopisnou surovinou je kvét a plod bezu
Cerného, které se odpradévna pouZivaiil
na tideni pfiznakd nachlazeni a chfipky,
zejména horecky a zanétu nosnich i &elnich
dutin. Kvéty bezu obsahuji étericky olej, hot-
¢iny, alkaloidy, flavonoidy, Zivice, glykosid
podobny rutinu - eldrin, silice, fFisloviny,
sacharidy, cholin, vitamin C a organické ky-
seliny. Plody obsahuii glykosid sambunigrin,
vitamin C, sambusin, sambukyanin, karoten,
zelezo, ffisloviny, kyselinu jable¢nou a vin-
nou, aminokyseliny a vitaminy ze skupiny B.

Sirup z bezovych bobuli se standardizova-
nym obsahem anthokyanovych barviv (py-
ranové barvivo, hydroxiderivét flavyliovych
soli doddvaijici tmavou barvu bobulim) ti3i
priznaky a krdti trvani chfipky. Slozky obsa-
Zené v bobulich totiz akfivuji uréité imunitni
buiky a souéasné pUsobi pfimo na viry tim,
Ze snizuji jejich nakazlivost. Stava z bobuli
obsahuje hodné vitamini A a C. Tradiénim
zimnim lékem proti nachlazeni a kadli jsou
dusené bezinky, zahusténé cukrem.

Kvéty i plody se uZivaji i v kosmetickém pro-
myslu. Odvar z nich propdjéuje tvafi jemny
nazlétly nddech, je vhodny do prasného
prostredi a Cisti kozi hlavné pfi poceni. PFi-
pravuiji se z nich dzemy, rosoly, vino i likéry.

Upozornéni!
Bez Zerny by se nemél uzivat v t&hotenstvi
ani v dobé kojeni.

ZAVER

Uvedli jsme nékolik vybranych pfirodnich Ié-
Civ, které patfi u nds mezi nejzndmé;si a které
pomdzZou vasemu organismu v boji proti na-
chlazeni a chfipce. Existuje oviem celd fada
dalsich pfirodnich 1é&iv s podobnymi pozi-
tivnimi G&inky jako napf. tfapatkovka (echi-
nacea), zdzvor, anyz vonny, lékofice lysd,

febicek obecny, proskurnik lékafsky, cibule
kuchyfiskd, divizna malokvétd, tymian atd.
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Co ve skutecnosti znamené dnes tolik populdrni ,core tréninke” Hluboké kosterni sval-
stvo, tzv. core, je rozhodujici pro zdravé drzeni téla, stabilizaci patefe i celkovy vzhled
postavy. Pokud funguje spravné, neboli nds zdda ani netrdpi povislé bricho. Jak to
zaridit? Staci naudit se core posilovat a zaéit dychat do bficha. Jak na to?

}

3

:

:

:

2 |
’ k

48

www.kosmetika-wellness.cz

Simona Prochdzkovd, Foto: archiv a Shutterstock



Cvik horolezec

Cvik rybi ocas

,Core je hluboky stabilizaéni systém patefe, ktery se ukryvé pod
povrchovymi svaly v oblasti zad a bficha. Diky tomuto ddmyslnému
svalovému uspoféddni miZzeme, navzdory zemské pfitazlivosti, stat
zpfima a nade pdtef je ve spravné poloze vidi hlavé a kloubim.
Jenze aby core opravdu dobfe fungoval, musi se pravideln& procvi-
Eovat. V opa&ném pripadé tyto drobnéjsi svaly prestavaiji pracovat
a vysledkem je 3patné drzeni téla, bolesti zad nebo povolené bii-
cho,” vysvétluje instruktorka a prezidentka Ceského svazu aerobiku
a fitness FISAF.cz Jana Havrdova.

PROC POSILOVAT

STRED TELA®Z

Mit zpevnény stfed tla je dileZitéjsi, nez si moznd myslite. A to
nejen z estetického hlediska (pevn&jsi bricho i hyzdg), ale zejména
ze zdravotniho (prevence Upornych bolesti zad i mo&ové inkonti-
nence). Z&kladem je nauéit se dychat do oblasti bficha a technicky
sprévné, za doprovodu tohoto spravného dychani, provadét posilo-
vaci cvigeni cilené na tuto oblast.

Svij ,core” (v prekladu jédro, stfed, podstata) by mél posilovat kaz-
dy z nds, protoze silny stfed téla pomize zvlddnout dlouhé sedavé
zaméstndni, je prevenci proti civilizaénim onemocnénim a zdkla-
dem k jakymkoli néroéné&jiim pohybovym aktivitém, které diky tomu
nasemu ,zpevnénému” télu neubliZuji.

Ve fitness centrech miZete naijit Sirokou nabidku skupinovych
lekci, ale i individudlnich tréninkd, které se specializuji na cviéeni
hlubokého stabilizaéniho systému. Zdravy jedinec, ktery navstivi sku-
pinovou lekci vedenou odbornikem, vyskolenym lektorem, by nemél
mit problém cvigeni zaméfené na core zvlddnout a naudit se ho
spravné,” Fika odbornice.

POZOR NA TYTO CHYBY!

Na co byste mé&li dévat pozor, kdyZ se rozhodnete jit do toho”
a core trénink zafadit do svych pohybovych akfivit, aZ nédm to viadni
opatieni povoli2 Vyvarujte se zbrklosti a neéekeijte vysledky okamzi-
t8. Nejednd o zadné ,akéni” kardio cviceni v rychlém tempu a vy-
sledky nejsou vidét hned, jde o ,b&h na dlouhou trat”.

Z&kladni cviky na posileni core nejsou nijak ndroéné, ani dlouhé,
ale musi se délat poctivé a pravidelnd. ,Pro posileni hlubokého sta-
bilizagniho systému pdtefe je také velmi dilezité spravné dychdni.
My ale vétiinou dychdme jen povrchng, a tim svoje core pékné 3idi-
me. Zkuste se proto soustfedit a védomé dychejte do bficha - pro
kontrolu si polozte na bficho dla, abyste citili, jak se nafukuje. PFi
vydechu aktivujte misto hrudniku panevni dno a pfiény sval bfisni,”
popisuje Katefina Bimanovd, koordindtorka vzdélévacich programi
Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz.

VSE PR/O ZDRAVI

ZAKLADNI CVIKY NA POSILENi ,CORE"

Prkno

Jak na to: Ze vzporu kle¢mo (kleku na kolenou) se oprete
o predlokti a nejprve jednu a pak i druhou nohu natdhnéte vzad
a opfete o prsty na chodidlech. Zpevnéte bfisni sténu a hyzdg,
neprohybeite se v bedrech a vytdhnéte se z ramen. Vydrzte 5
az 10 sekund a v prob&hu cvieni klidné dychejte. Zacatednici
mbzou zpoddatku cviit s koleny opfenymi o zem, jen ze vzporu
klegmo (kleku na kolenou) musi mirné& posunout t&Zisté vpred tak,
aby télo se stehny tvofilo pfimku. Pozor na pfilid napnutd kolena,
prohnutd zadda, zapadld ramena a sklonénou hlavu.

Angli¢ak

Jak na to: Zaénéte vestoje. Nohy rozkroéte na 3itku ramen a pre-
jd&te do dfepu. Z dfepu dejte ruce pred #lo a provedte vzpor, tedy
klik s rukama nahofe a poté klik s rukama pokréenyma v lokti. Nésle-
duje vyskok, pfi kterém si mozete flesknout nad hlavou. Tuto sestavu
opakujte aspoi 5x. Pozor na sprévné provedeni dfepu - musi byt
az k zemi. Naopak pfi klikach se hrudnik nesmi dotknout podlozky.

Horolezec

Jak na to: Zaujméte polohu jako pii kliku, ruce ponechte propnuté
a dlan& opfené o podlozku. Dynamickym pohybem pfitéhnéte pro-
vou nohu k hrudniku tak, aby pravé koleno sméfovalo k pravému
rameni. Vratte se zpétky do vychozi polohy a zdroveri pitahnéte
k hrudniku levou nohu. Takto opakujte 10x-20x - podle své kondice.
Pozor na nezpevnéné biicho a prohybdani se v bedrech b&hem cvice-
ni. Kolena se nesmi dotykat podlozky a hyzd& nesmi byt pili§ vysoko.

Rybi ocas

Jak na to: Lehnéte si na biicho, ruce pokréte v loktech a opfe-
te je o &elo. Palce nohou opfete o podlozku. Zvednéte obé
nohy najednou nad podlozku, pfitom zatnéte hyzdové svaly
a svaly kone&niku a pochvy. Par sekund takhle vydrzte, pak
povolte svaly a opfete se koleny o podlozku. Opakujte 10x.

Poloviéni most

Jak na to: Lehnéte si na zdda, pokréte nohy v kolenou, chodidla
polozte na podlozku a s vydechem zdvihnéte panev vzhiru. Pohyb
provadéite silou za pomoci hyzdovych svald. V homi poloze se po-
malu nadechnéte a s dalim vydechem pomalu obratel po obratli
polozte hyzd& zpatky na podlozku. Opakujte 10x. V této dynamic-
ké poloze se hodné zapoijuji i hyzdové svaly. Zkuste cely pohyb zpo-
malit a predstavit si, Ze pohyb nahoru predstavuje vytah, ktery jede
vzhtru. Cim vice pater, tim véf$i zpevnéni pdnevniho dna.
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Af Zijeme sebezdravéji, zpravidla se neubrénime
nékterym zdravotnim potizim. Kazdd dekdda pfindsi
v Zivoté Zeny |iné riziko mozZnych neduho.

a co zaméfit svou po-
zornost, chceme-li se
vyhnout  zbyte&nym
komplikacim2  Poro-
dime, jok peovat
o své zdravi s ohle-

dem na aktudlni vék.

30 LET

Promémy vék prvorodicek v Ceské repub-
lice se pohybuje okolo 30 let, proto tuto
Zivotni etapu obvykle ovliviiuje matefstvi.
Ke komplikacim pfispivaii v tomto véku hlav-
n& hormondlni zmény. Dal$i mize zpUsobit
sladovani pracovniho a rodinného Zivota,
coz mize vést ke stresu. Dlouhodoby stres
pak miZe mit negativni dopad na imunitni
systém a rozvoj fady onemocnéni.

Jak chranit své zdravi?

Existuji rizné techniky a zpUsoby, jak se
stresem pracovat - velice dilezity je kvalit-
ni spanek, pomoci miZou dechovd cvieni
& meditace, pobyt v pfirodé a pohyb. Cvi-
&enim se buduje svalové hmota, ale také
Ize timto zpUsobem predchdzet mnoha
zdravotnim problémdm od kardiovaskulér-
nich chorob az po potize s klouby. Nedil-
nou souddsti Zivota by se mély stat rovnéz
preventivni prohlidky u praktického lékafe
kazdé dva roky a kazdoroéni ndvitéva gy-
nekologa.

40 LET

Metabolismus se zpomaluje a uz nefunguje
stejné jako ve dvaceti. Navic se v disled-
ku hormondlnich zmén (snizend produkce
estrogenu) za&ind hromadit tuk na bfise
a s rostouci véhou mize stoupat také riziko
zvy$eného cholesterolu a s nim spojeného
onemocnéni cév. Zendm okolo 45 let je
nejéast&ji diagnostikovan diabetes 2. typu,
proto pfi jakychkoliv pfiznacich (dnava,
extrémni hlad & Zizef, ¢asté modeni) neni
na misté véhat s ndvitévou lékare.

Jak chranit své zdravi?

Nechte si u praktického lékafe provést
v rdmci prevence vyseffeni k uréeni hladiny

cholesterolu a tukovych ldatek v krvi a také
zkontrolovat hladiny glykemie (cukru v krvi).
Po é&tyficitce je také vhodné si kazdé ctyfi
roky nechat natocit EKG, které mize pou-
kézat na mozné kardiovaskularni onemoc-
néni. DileZité je nezapominat na svd prsa.
Od 45. roku je optimdlni si kazdé dva roky
zajit na mamografické vy3etfeni. Po Ctyficit
ce mozete také pocifovat prvni zhorSovani
zraku. Oko zaéne ztrdcet schopnost zaost
feni do blizka, takze je nutné pofidit si bry-
le na blizko. Radu Zen v tomto véku mozou
také trdpit vrasky &i zhorSend kvalita vlasd
a nehtd. Kromé vzivani zkréslujicich priprav-
ko v podobé plefovych krémi &i vlasovych
masek mizete jejich zdravi podpofit i zdra-
vym a pestrym jidelni¢kem, pFipadné doplf-
ky stravy.

50 LET

Pfichod menopauzy znamend pro véfSinu
Zen zdsadni zménu. Dochdzi nejen ke sni-
Zovéni hladiny Zenského hormonu estroge-
nu, ale také k dalsim hormondlnim zmé&ndm
ovliviiujicim cely organismus. Jednim z proje-
v byvéd dbytek kostni a svalové hmoty, coz
se miZe projevit v podobé osteopordzy
(po padesdtce touto nemoci trpi priblizné fre-
tina Zen, zatimco u muZJ je to pétina). Svou
dafi si fidnuti kosti vybird v podobé zvy3ené
[émavosti - klesd jejich pruznost, pevnost
a odolnost. Déle se miZou objevit problémy
s klouby souvisejici s rozvojem osteoartrézy.
Jak chranit své zdravi?

IdedlIni je vénovat se prevenci, klouby sprav-
né pouzivat, nepretézovat a vyvarovat se
Oraz0, a to zvld$té u osob s nadvdhou,
cukrovkou &i u stavd po predeslych drazech
a operacich. V téchto pfipadech je rozvoj
osteoartrézy rychlejsi. Cas na navétévu or-
topedické ambulance je v pfipadé, Ze do-
chdzi k rozvoji bolestivosti, otoku, omezeni
rozsahu pohybu kloubu. PFi vy3etfeni se
zhodnoti stav kloubu a Ize posoudit, jestli
jsou potize adekvdtni véku nebo je potieba
zadit s terapii. Do jidelni¢ku je vhodné zafa-
dit potraviny bohaté na vépnik a vitamin D

VSE PR/O ZDRAVI

(vejce, tuéné ryby, mléko), Ize ho dopliovat
rovnéZ potravinovymi doplitky. Déle je fre-
ba dbdt na pravidelny pohyb odpovidajici
véku a dodrzovat sprévny jidelniéek; snizuje
se tak i riziko nddoru tlustého stfeva a ko-
neéniku. Od 55 let je dobré kazdé dva roky
absolvovat test na okultni (skryté) krvaceni
do stolice. Jednou za deset let se doporuéu-
je screeningovd kolonoskopie.

60 LET A VISE

V tomto véku osteoartréza postihuje az 40 %
populace, zejména Zen. Objevuji se dle
i dalsi zdravotni potiZe. Patfi k nim také Easto
tabuizované téma: inkontinence. Se samovol-
nym Gnikem moci se ob&as setkd kazdd et
Zena po Sedesdtce, denni Onik moZe trépit az
pétinu démské populace nad tento vékovy li-
mit. Pfi potiZich je dileZité absolvovat vyset
feni u urologa, ktery doporuéi zpUsob lécby.
Navic stdle hrozi riziko rakoviny délozniho
&ipku i prsou. Mnohé Zeny, které maji po me-
nopauze, maji dojem, Ze se jich preventivni
gynekologické prohlidky uZ netykaii, zvldsté
pokud Ziji ve stalém partnerském svazku. To
je ale nebezpe&ny mytus, jelikoz HPV virus
mize v organismu dfimat i desitky let.

Jak chranit své zdravi?

Nastal éas vénovat se sama sobé, udélat
si ¢as na konigky, na pohybové aktivity
s ohledem na aktudlni zdravotni stav. | v po-
kroilém véku lze provozovat jégu, tai-di,
plavéni, nordic walking ¢&i golf. Existuje také
fada moznosti na skupinové cviéeni pro se-
niory, zaméfend na zpevnéni a protazeni
t&la. Pro minimalizaci rizik inkontinence je
dobré vhodnymi cviky posilovat také pa-
nevni dno, ddle dbdt na kvalitni pitny rezim
a pozornost vénovat rovnéZ svému zraku.
Po 3edesdtém roce je totiz frekventovanym
onemocnénim $edy zdkal, zpUsobeny zaka-
lovanim &ocky. Takzvand katarakta je u Zen
East&jdi nez u muzi a v rozvojovych zemich
miZe vést az ke slepoté. Drive se Sedy z4-
kal operoval az v pokrogilé fazi, dnes je
to jinak. Cim dfive operace prob&hne, tim
ie jednodussi a 3etrngj3i. Ani v pfipadg, ze
vds zamlzené vidéni netrdpi, nepodcefiujte
preventivni prohlidky u o&afe. SlouZi nejen
k pfipadnému stanoveni dioptrii, ale i k od-
haleni zavaznych oénich chorob, které dlou-
ho probihaji nepozorované a pacient si jich
sém nevsimne (napf. zeleny zdkal).
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PRACE Z DOMOVA NENI PRO KAZDEHO - A TO NE JEN PROTO,
ZE NEKTERE CINNOSTI SE DISTANCNE NEDAJI DELAT. MUZE

VEST K HORSI KONCENTRACI, PROKRASTINACI, POTIZIM

S DYCHANIM | SYNDROMU VYHORENI.

A ZNLADN® ik

PRAGI ZDBNBE E

| kdyz home office patfil v minulosti k nejzaddanéjsim benefitim, dnes uz ho za tak
skvély povazuje malokdo. Mé& sva Uskali, s nimiz bychom si méli poradit, protoze
,domdci” préce bude ziejmé stdle béznéjsi.

,Doma na ¢&lovéka pisobi mnohem vic ru-

Sivych faktor0, nez kdyby byl v kanceldfi.

Af uzZ jsou to domdci préce, které je te-

ba udélat, déti, které vyzaduji pozornost,

nebo partner, ktery také pracuje z domo-

va. Soustiedit se pak na plnéni zadanych
Ukoll je velmi obtizné. Prace z domova
navic svadi k prokrastinaci. Lidé si radi
prispi,
dokoukaiji oblibeny seridl. Pracovni tkoly

doctou rozeétenou knizku nebo

se pak hromadi, lidé je nestihaji plnit, jsou
ve stresu, délaji chyby a jejich pracovni
vysledky se rapidné zhoriuji,” popisuje
své zkuSenosti Olga Hyklovd, maijitelka
persondlni agentury.
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Podle prozkumu dvé pétiny lidi, ktefi pracu-
ii z domova, postrddaji pravidelny kontakt
s kolegy. Pokud navic Ziji sami, nemuseji s ni-
kym promluvit celé dny. To m& samozfejmé
obrovsky vliv na psychiku. ,Né&komu také
moze chybét slovni hodnoceni jejich préce,
pracovni ndplf jim mize zadit pripadat zby-
teénd, ztrdceji motivaci a mize u nich dojit
k syndromu vyhofeni,” konstatuje odbornice.

ZRIDTE SI PRACOVNI
KOUTEK

Home office mdZe mit i $patny vliv na zdra-
vi. Fitka a t&locviény jsou zaviené, mnoha li-
dem odpadl jediny pfirozeny pohyb - cesta

do prdce pésky nebo na kole. Mélokdo na-
vic doma sedi na kanceldiské Zidli za pra-
covnim stolem. , Ur¢it& se proto vyplati véno-
vat trochu &asu Upravé pracovniho koutku,
pofidit si balanéni podlozku jako podporu
sprévného vzpfimeného sedu anebo rov-
nou gymball, ktery dobfe poslouzi nejenom
misto Zidle, ale i pfi relaxaci a protahova-
cich cvicich. Zarovef doporuéuji pracovat
spise v jidelniho stolu, kde je patef v sedu
napfimend, a nevyuZivat konferenéni stolek
v obyvdku, kde je naopak velmi nepfiroze-
né a dlouhodob& ohnutd. Minimdlné kaz-
dou hodinu je tfeba vstdt, projit se po byté
a vénovat se kratkému protazeni - jakykoli



Hana Profousovd, Foto: archiv firem
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Abyste si z nékolikahodinového sezeni za pocitacem neodnesli bolava zadda a urputnou
bolest za krkem, vénujte pozornost vybéru vhodné kanceldFské nebo pracovni Zidle, kterd
je ergonomicky prizpisobend tak, aby t&lu poskytla potfebnou oporu pfi dlouhém sezeni.
Nezapomerite si pohlidat, aby méla volné nastavitelnou vysku podruéek a hloubku
seddku. Kazdy &lovék md jinou télesnou konstituci a je jinak vysoky, proto Zadna Zidle
nesedne univerzdlné viem. | béhem préce je nutné si pér minut odpocinout a polevit
pevné drZeni t&la. Pro tento G&el by méla byt kanceldrska Zidle vybavend opérkou hlavy,
kterd pomdhé uvolnit napjaté kréni svalstvo. Pozornost vénujte i bederni opérce, kterd
chrani pred nezdravym drZenim t&la. Skvéle se u Zidli hodi také houpaci mechanismus,
ktery umozfiuje dynamické sezeni a zabrafiuje télu sefrvat dlouho ve strnulé poloze.

pohyb ve vzpfimené poloze se poéitd a pisobi preventivné proti bolestem
zad,” doporuéuje Iva Bilkovd, hlavni fyzioterapeutka FYZIOKIiniky.

Pobyt v uzavienych prostordch neprospivd ani nasim dychacim cestam. Kvili
omezené cirkulaci vzduchu se v mistnosti akumuluji neéistoty, které sice ne-
jsou viditelné, pfesto viak jsou schopné zpUsobovat zdravotni obtiZe, véetnd
alergii. Nevétrany vzduch s vysokym obsahem CO, mize negativné ovliviio-
vat i koncentraci a zvy3ovat celkovou Gnavu. S timto problémem ndm moze
pomoct Cisticka vzduchu, kterd zachyti vétiinu alergend.

UKLIDTE SI ,KANCELAR”

Uklid domdcnosti, vafeni a jiné ,neodkladné” prace, které je potieba vy-
konat pfesné v tom okamziku, kdy nés &ekd dolezity pracovni tkol - to si
viichni pamatujeme ze $kolnich let. PFi praci doma se uklizeni naopak moze
stét prijemnym rozptylenim. Vysavaé a dal3i dklidové pomuicky se jist& stanou
nasimi vérnymi spoleéniky.

Nezapominejte ani na spravnou teplotu. Aby se vém dobfe pracovalo, ne-
méla by byt mistnost pfetopend (vys3i teplota mizZe snizovat schopnost kon-
centrace a produktivity), ale zdrovei by vém ani neméla byt zima. Idedlni
teplota obytné mistnosti se uvadi okolo 21 stupfid. MizZete ,zabit dvé mou-
chy jednou ranou” a pofidit si &isticku vzduchu s teplovzdusnym ventilatorem,
ktery udrzi v mistnosti nastavenou teplotu. Zaijidtuje cirkulaci vzduchu, proto
rovnomérné vyhfiva a &isti vzduch v celém pokoji.

Do kanceldiské pohody paltfi i zdravy Zaludek, jen tak se nédm bude dob-
fe pracovat. Statistiky bohuZel potvrzuji, Ze tloustnuti a 3patné zazZivani jsou
&astymi dosledky karantény (az 40% Cechd b&hem prvni viny koronavirové
epidemie pfibralo). MUZe za to nejen méné pohybu, ale také nepravidelng
strava anebo ,zajidéni” stresu a negativnich emoci.

TIPY, JAK ZVLADNOUT
HOME OFFICE

Vytvorte si soukromi! Pokud sdilite domécnost je3-
t& s dalimi ¢leny rodiny, méli byste mit pracovnu nebo
alespori pracovni koutek, kde vas nebude nikdo rusit.
Jestlize vém to dispozice bytu nedovoluje, oddélte svij
prostor s pracovnim stolem napF. paravdnem.
Dodrzujte pravidelny rezim a oddélte praci
od soukromi! Ackoliv moznd méte chuf si rano pfi-
spat nebo na vds z kouta pomrkdvd hromada nevyzeh-
leného prddla, budte k sobé tvrdi a dodrZujte pracovni
den, jako byste byli v kanceldfi. Vyhradte si pevné pra-
covni bloky a ,neskdkejte” od jedné véci k druhé.
Neztracejte kontakt s okolim! Osobni setkani ze
nahradit alespof videokonferencemi, online meetingy ¢i
workshopy, z hlasu jsou navic citit emoce, na které je
mozné hned reagovat a udrzet tak pracovni tym motivo-
vany. Pfipadné se mizZete vrhnout na online kurzy a pro-
hlubovat své znalosti.

PyzZamo doli! Pracovat z gauge a v no&nim Gboru je
urcité mozné, na efektivité prace to ale nepfidd. Kdyz
se obléknete, stejné jako byste sli do prdace, nastavite
svou mysl tak, Ze bude lépe pfipravena k plnéni pra-
covnich Gkold. Obleceni by zarover mélo byt praktické
a pohodIné.

Délejte si pauzy! Néktefi lidé se do prace ponofi na-
tolik, Ze pracuji bez pfestavky i nékolik hodin. Po ¢ase
ale dojde k pfepracovdni, coz md v koneéném disledku
vliv na pracovni vykon i zdravi.

Udélejte si harmonogram! V domdécim prostiedi
md spousta lidi tendenci préci odklddat, ta se potom
kupi a pInéni pracovnich kol za&ind byt nezvladatel-
né.

Poridte si vertikalni mys a ergonomickou klé-
vesnici! Zpocatku mize chvilku trvat, nez si na nové
pracovni ,pomocniky” zvyknete. Diky nim viak zlepsite
postaveni rukou a miZete se vyhnout problémdm s kar-
pdlnimi tunely.

Jdéte ven! Sedét hodiny u poditade v uzaviené mist-
nosti je vy&erpdvaijici a pobyt na Cerstvém vzduchu je
pfijlemnou vzpruhou, navic je zdravi prosp&sny. Zajdéte
si, pokud je to mozné, kazdy den alespofi na dvacetimi-
nutovou prochézku.

Nezanedbaveijte vzhled! Béhem tydni trévenych
na home office mé ¢&lovék tendenci ,zpustnout” a rezig-
novat na sv0j vzhled. PfestoZe viak zistévate doma, ne-
prestdvejte se o sebe starat - doddte si tim sebevédomi
a budete se lépe citit. Navic v uzavienych vytopenych
prostorech mize trpét i vase plef, proto ji nezapominejte
dostateéné hydratovat.
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en pocit zndme asi viich-
ni. N&co se ndm nepoda-
fi, nevyjde podle nasich
predstav, udéldme bandlni
chybu - a rédzem jsme sami
se sebou nespokojeni. Do-
kud se tahle nespokojenost
projevuje v rozumné mife, mize byt
uZitecnou sou&dsti zdravé sebereflexe,
kterd nds nuti na sobé& pracovat. Jestli-
Ze jsme ale sami se sebou nespokojeni
Easto, mizeme trpét nizkym sebevédo-
mim, tedy mit na sebe negativni ndzor
a pfisuzovat sobé jako osobnosti nizkou
hodnotu. Lidé trpici nizkym sebevédo-
mim maiji negativni presvédéeni o sobé
hluboko zakofené&né a &asto ho pfiji-
maiji jako fakt. Takovi lidé dokdazi velmi
Uspé&sné ignorovat své silné a kladné
strénky a svou hodnotu spojuji zejména
s tim, co se jim v minulosti nepodafilo.

SYMPTOMY NIZKEHO
SEBEVEDOM

Mezi klasické symptomy nizkého sebe-
védomi palffi pFisnd sebekritika, Uzkost,
pocity viny a frustrace. Nizké sebevé-
domi zpisobuje, Ze jedinec nedokdze
uvé&Fit tomu, Ze kdyZ se mu néco podafi,
je to disledkem jeho vlastich schop-
nosti. Zarovei mize dosahovat niZsich
vysledkd, nez na jaké md schopnosti,
nebo naopak pracuje prespfilis a snazi
se tim zakryvat svij domnély nedostatek
vlastnich dovednosti. Nedokdze Zelit
vyzvam a novym pfileZitostem se vyhy-
ba. V mezilidskych vztazich takového
&lovéka silné rozrusi kazdd sebemensi
kritika nebo nesouhlas.

Dosledkem takového vniméni  sebe
sama je to, ze se &lovék s nizkym
sebevédomim nékdy zacne vyhybat
spolecenskému  styku, je néchylngjsi
ke snd3eni Sikany, vyhybd se aktivitdm
nebo &innostem, pfi kterych mize né-
kdo posuzovat jeho vykon. Extrémnim
dopadem nizkého sebevédomi je pak
propadnuti drogdm nebo alkoholu.

Pokud trpime snizenym sebevédomim,
jsou nase o&ekdvdni ohledné& budou-
ctho vyvoje zpravidla systematicky

vychylovéna od normélu. Nadhodno-
cujeme pak pravdépodobnost, Ze se
stane néco 3patného, a pokud se pfiho-
di néco negativniho, pfehdnime rozsah
mozného dopadu. Podcefivjeme nase
schopnosti vypofédat se s negativnimi
uddlostmi a ignorujeme pozitivni fakto-
ry situace, které nezapadaji do nadeho
&erného scéndre.

SKODLIVA PRAVIDLA

Pravidla a pfedpoklady pro Zivot fidi
nase chovdni a pomdhaiji nédm v kazdo-
dennim Zivot&. N&kterd z téchto pravi-
del viak mozou byt skodlivd. Skodliva
pravidla nds obvykle nikdo neuéi. Vy-
tvofime si je metodou pokusu a omylu
a pozorovdnim b&hem ranych Zivotnich
zkusenosti. Moznd si nejsme védomi,
Ze tato pravidla mame, ale presto ovliv-
fiuji nade chovéni a zpdsob Zivota. Vy-
chdzeji ze zavérd, které jsme ze svych
zku3enosti vyvodili, a proto je md kazdy
jind. Kdyz jsme k sobé kritieti, inklinuje-
me k uréitému typu chovéni - a &asto
ide o chovani, kdy sami sabotujeme svij
Uspéch v Zivotd. Abychom si své sebevé-
domi uchrdnili, vyvinuli jsme si pravidla
a predpoklady jako napfiklad:
@® Nesmim nikdy pozddat o pomoc,
nebo se mi budou ostatni smat.
® Nesmim si nikdy nalozit prili§ t&zky
dkol, nebo ostatni uvidi, Ze jsem Uplné
neschopny.
® Musim se vzdy zachovat sprévng,
nesmim délat chyby.
® Musim byt vzdy ve viem nejlepsi.
® O nic se nepokusim, dokud si nebudu
jisty, Ze to zvlddnu perfeking, protoze
kdybych to nezvladl, bylo by to moje
naprosté selhdni a jen by to potvrdilo,
jak jsem neschopny.

Zd4 se, ze tato pravidla nade sebevédo-
mi chrdni, ale ve skutecnosti ho udrzuji
nizké. Kdyz sva pravidla dodrzujeme,
nemdme 3anci otestovat jejich pravdi-
vost. Samoziejmé, ze diky dodrzovdni
stanovenych pravidel, jok budeme viech-
no dé&lat perfeking a budeme se vyhybat
ndroénym Ukoldm nebo novym vécem,
se budeme nejprve vnitiné citit [épe. Ale
tento pocit spokojenosti je faledny a vydr-

K ZAPAMATOVANI

@ S nikym se nesrovndveite (vzdy tak budete
bud shazovat sebe, nebo druhé; kazdy &lo-
vék md individudlni pfednosti i slabé stranky).

® Neddvejte si negativni nélepky.

® Nepauializujfe v negativnim ani pozi-
tivnim smyslu. To, Ze se vdm zrovna ted
néco nepovedlo, neznamend, Ze cely vés
Zivot nestoji za nic. Ale ani pausdlni chvd-
leni sebevédomi nezvysi. Zaméfujte se na to
konkrétni, co se vam povedlo, byt mize jit
o mali¢kost.

® Nohradte pauidlni nezdravé vyroky
realistickymi a zdravymi (Délém jenom
chyby. — Jsem ¢&lovék a jako takovy dé-
|[dm obéas chyby. Lidé mé nemaiji radi. —
Neéktefi lidé mé maiji docela rédi.)

® Pribézné monitorujte svij pokrok.

@ Sebeakceptace - vé3 piistup k sobé sa-
mému je logicky, realisficky a pomdhd vém
- snazite se nedélat chyby, ale vite, Ze kazdy
nékdy chybuie, takze nemusite podiéhat totdl-
ni depresi, kdyz se vém ob&as néco nepodafi.

@ Divejte se na své celistvé J& slozené
z vasich nejriznéjsich vlastnosti, zkuenos-
ti, talentl, dovednosti, chyb i nedostatkd.

@ Utvrzujte se v novém pfistupu k sobé.
Vytvorte si novy, realistiétgjsi, zdravéjsi a di-
ferencovangj§i postoj k sob& a prib&zné
hledejte dUkazy, které tento pfistup potvrzuii.

® Myslete pozitivné. To, Ze se vdm néco ne-
povedlo, neznamend konec svéta. Neshazuj-
te se, zaméfte se radéji na odstranéni ndsledkd
dané chyby a poudte se z ni pro pfisté.

® P¥i svém sebehodnoceni budte konkrét-
ni, ale také vi&i sobé shovivavi. Co kon-
krétné se vdm v dané situaci nepovedlo?
Jak byste situaci vnimali v perspektivé, Ze
se totéz stalo vasemu blizkému priteli?
Také byste vnimali jeho chybu &i faux pas
tak tragicky, jako kdyz se stala vam?
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DR. IVAN CERNOHORSKY
(1962)

Vystudoval fakultu ndrodniho
hospoddfstvi v Némecku. V 90.
letech pracoval jako v&decky asistent
na katedie mezindrodnich vztaho
a monetdrni ekonomie na univerzité
ve Wiirzburgu, kde ziskal doktordat
z ekonomie. Na pfelomu milénia
pUsobil ve vrcholnych funkeich
v bankovnictvi v Praze i v Mnichové.
Od roku 2005 se vénuje kognitivné-
-behaviordlnim tématim. V posled-
nich letech se zajimd o vyzkum
strategii proti starnuti, o zvySovani
prevence civiliza&nich chorob a spor-
tovni vykonnosti. Je zakladatelem
a head coachem Mindset Academy,
www.mindset.cz.

Zi ndm jen do chvile, neZ jedno z t&ch pravi-
del porugime. Navic pfi jejich dodrzovéni vy-
stavujeme sami sebe velkému tlaku a musime
neustdle vynakladat obrovské Usili, abychom

o

o své ,sebevédomi” nepifiili.

Neustdala sebekontrola nds vnitiné vy&erpd-
v4, aniz bychom si to uvédomovali. | kdyz
dokdzeme Zit néjakou dobu podle svych
pravidel a citime se momentdlné dobfe,
nemdme vyhrdno. Nizké sebevédomi v nds
dfime a brzdi nds. Pravidla mizou byt uzi-
teénd, pokud jsou redlistickd a flexibilni.
Uzite¢nd pravidla se také dokdzi pFizpdso-
bit rdznym situacim. Nic na svété nenf jisté
a nemdZeme ovlddat viechno, takZe vol-

pravidla absolutni.

Porovneite tyto véty:

1. ,Bylo by skvé&lg, kdybychom se snazili a vy-

pracovali tento projekt, jak nejlépe umime.”

2. ,Vzdy musime odvést nejlepsi préci za

kazdou cenu.”
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Prvni pravidlo se vztahuie jen ke konkrétnimu
Okolu a z&dd co nejlepsi vykon za danych
okolnosti. Takze bere v Gvahu situaci, kdy
z né&jakého divodu nebude mozné splnit
bézny standard. Skodlivé pravidia, jako to
druhé z prikladu, jsou nerealistickd, prehna-
nd a nepfizpUsobivd. Toto druhé pravidlo
totiz vyzaduje konkrétni Groven vykonu: ,nej-
lepsi praci” v kazdé situaci, ,vzdy” bez ohle-
du na vnéjsi okolnosti a ,za kazdou cenu”.

NIC NA SVETE
NENI JISTE
A NEMUZEME OVLADAT
VSECHNO, TAKZE
VOLNE]SI
PRAVIDLA JSOU
OBVYKLE UZITECNEJSI
NEZ PRAVIDLA
ABSOLUTNI.

Pokud bychom o tomto pravidle byli pFe-
svédleni a snazili se ho kazdy den naplnit,
pravdépodobné bychom prozivali silné
negativni emoce v pfipadg, kdy by se ndm
to nepodafilo, coZ je pomémé dost pravdé-
podobné. Toto pravidlo udrzuje nase sebe-
védomi nizké, protoZze ho nemdzeme splnit
vzdy.

Nepouzivejte proto v pravidlech absolutni
vyrazy jako ,nesmim” nebo ,nikdy”. Nuti
vds to chovat se jen jednim zpisobem a bré-
nit se jakémukoli vychyleni, které by pro
vas mohlo byt uZite¢né. Vyméite ,vzdy”
za ,nékdy”, namisto ,vSichni lidé” Fikejte
Jnéktefi lidé”. Nahradte ,musim” spojenim
.rad bych” a zkuste misto ,nesmim” ¥ict spis
.pokusim se”.

SELEKTIVNI VNIMANI

Pravidla pro Zivot nefidi jen nase chovdni.
OvlivAuji i to, jak b&hem Zivota vnimdme
vie, co se okolo nds dé&je. Zijeme ve sv&-
t8, ktery je pfesyceny informacemi. Denné
se jich k nédm dostéva tolik, Ze nd§ mozek
musi peclivé vybirat, éemu bude vénovat
pozornost a jok dané informace zpracuje.
Méme sklon viimat si zejména véci, které

jsou v souladu s nasimi o&ekdvanimi a vy-
kladat si je tak, aby potvrzovaly, co jsme
predpokladali. Pamatujeme si prosté ty Esti
uddlosti, které potvrzuji nasi pravdu.

Lidé, ktefi maji nizké sebevédomi, jsou
v tomto ohledu mistfi. Tfeba né&koho pred-
poklad o sobég, Ze vzdycky selze, vede
k tomu, Ze vidi jen to, v &em udélal chybu,
ale uz ne to, co udélal dobfe. Podcefiuje
své Uspéchy nebo je zlehéuje. A jeho vni-
mdni Gspé&chu a nedspéchu se pohybuije jen
ve dvou bodech: uspél/neuspél. Nic mezi
tim neuzndva.

Pitom staci tak malo: zaméfit se také na své
klady, naucit se vidét nejen to, co se ne-
podafilo, ale taky (a predevsim) to, co Ize
jednoznaéné oznadit za Gspéch nebo pro-
jev uzndni od druhych. Néktefi lidé nemaii
az takovy problém si své klady uvédomit,
ale jen velmi neradi o nich mluvi, protoze
to povazuji za projev jesitnosti a arogance.
Problém tedy neni jen v tom své klady vidét
a vnimat, ale také je fadné pfijmout.

PROJEVY NIZKEHO
SEBEVEDOMI

® Lidé s nizkym sebevédomim o sob&
&asto fikaji hodné $patnych véci.

@ Kritizuji sebe, své ¢iny a schopnos-

® Srézi se, pochybuji o sobé& nebo
berou vinu na sebe, kdyz se néco
pokazi.

® Neuzndvaiji své kvality.

® Kdyz je nékdo pochvdli, reaguiji
treba ,to bylo jenom 3t&sti” nebo
,vzdyf o nic nejde”.

@ Vice se sousttedi na to, co neudé-
lali nebo na své chyby. Také oge-
kdvaiji, Ze se jim nic nepovede.

® Jsou &asto smutni, trpi depresi, 0z-
kosti, pocitem viny, citi stud, frustra-
ci nebo zlobu.

® MiZou mit potize prosadit sebe
a své potieby. Vyhybaiji se vyzvém
a prilezitostem.

® Mizou byt vici druhym prehnané
agresivni.



http://www.mindset.cz

SKVELA LYZOVACKA
| DOKONALE
WELLNESS HYCKANI

Udoli Stubaital najdete hluboko v srdci Stubaiskych Alp, zhruba dvacet kilometrd
od rakouského Innsbrucku. Prézdniny nebo vikend nabity sportem i odpocinkem si tady
uZije celd rodina. Nabidka atrakei je pestrd, ubytovani stylové, lidé pratelsti a ceny
privétivé. Snad ndm tuto relaxaci letos koronavir dovoli.
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eznamte se s mistem, kde mo-

zete lyZzovat na ledovci od fij-

na do &ervna. Cesta sem vém

zabere maximdlné Sest hodin

po pohodinych délnicich a ocit-

nete se v rdiji lyzafd, turistl, cyk-
listd, milovnikd wellness i ndroénych gurmé-
nd. Ubytovat se mizZete v luxusnim hotely,
rodinném penzionu, prostorném apartmé-
nu, tradiéni farmé nebo horské chaté. A viu-
de ocekdveite vielé pFijeti, vysoky standard
sluzeb a dokonalou tyrolskou kuchyni, za-
loZenou na surovinach € nejvy3si kvality.
Smetanové jemné mléko nebo zauzeny
JSpek” piimo od mistnich farmdi, med
z omamné vonicich alpskych bylinek, které
kvetou od jara do pozdniho léta na zdej
Sich loukéch...

RAJ PRO GURMANY
| SPORTOVCE

Stubaitalské Gdoli je dlouhé zhruba 35 ki-
lometrd a je tvofeno 80 ledovci a vice nez
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stovkou ffitisicovych vrchold. Najdete tu pét
hlavnich vesnicek: Neustift, Fulpmes, Tel-
fes, Mieders a Schénberg, kde panuje klid
a pohoda. Je tady zkrétka k méni vie, co
potiebujete k idedlni dovolené. Perfeking
upravené sjezdovky, vynikajici regiondlni
speciality, bohaté moznosti sportovniho
vyziti, bazény a lazefiskd centra pro zo-
slouZeny relax. Rozhodné stoji za to aspoh
na jeden den vyzout lyZe a zajet se podivat
do Innsbrucku. Prohlédnéte si malebné staré
mésto, navstivte barokni skvost CisaFsky pa-
léc, perlou mésta je renesanéni zdmek Am-
bras, minout nesmite ani AlpenZoo (jedina
zoo svého druhu na svétd, kde Ziji zvifata
typickd pro Alpy, od medvédi po svisté)
a Tyrolské muzeum lidového uméni.

KAZDY PODLE SVEHO
GUSTA

Zimni sporty si uzijete jak dole v ddoli, tak
nahofe na ledovci ve vysce 2900 metrd,
kam vés vyveze rychld moderni lanovka

NOVINKA SKI
& CITY PASS

Chcete useffit? Pofidte si SKI plus
CITY Pass Stubai Innsbruck. Zahrnuje
ledovec Stubai a 12 dalsich lyZaf-
skych stfedisek v ddoli Stubai a ob-
lasti Innsbruck, 3 bazény a 22 atrakei
z oblasti kultury a zdbavy (vstupy
do pamdtek a muzei, bazénd, lézni
atd.). Vibec poprvé tak jeden skipass
propojuje zébavu na lyZich i Zivot v
pulzujici méstské atmosfére. K dispozi-
ci je na dobu od dvou dni déle.

3S Eisgratbahn. Do kabiny se vejde az 32
lidi @ nechybi bezplatné pfipojeni na wifi.
LyZovani na ledovci (Stubaier Gletcher, nej-
véti ledovcovy lyzafsky aredl v Rakousku)
bude bavit zaédteéniky i pokrogilé sjez-

Simona Prochdzkovd, Foto: TVB Stubai Tirol a archiv autorky
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dafe. Najdete tu 35 precizné upravenych

siezdovek, 26 lanovek (véetné kryté a vy-
hfivané 3estisedacky) a vlekd a vychutnat
si mOZete i desetikilometrovy sjezd do ddoli
Wilde Grub’n. Kdo lyZzovani zrovna nehol-
duje, nepfijde zkrétka. Co takhle vrétit se
do datskych let a vyzkouset saiky? Cekd
tu na vés vice nez deset sdikafskych tras
(denni i no&ni sdikovéni), z nichz nejdeli
se nachdzi v Neustiftu. Svezete se osm kilo-
metrd nadhernymi horskymi lesy. Zazitkem
jisté bude také névitéva ledové jeskyné Ice
Grotto uvnitf ledovce (u horni stanice lanov-
ky Eisgrat), pfipadné vylet zimni tyrolskou
krajinou na snéznicich.

NEJEN LEDOVEC!

Zdoldavat perfeking upravené svahy mizete,
kromé ledovce, rovnéz v nékolika dalsich
mensich stfediscich. Ve ski aredlu Schlick
2000 ve Fulpmesu a v centech Serlesbah-
nen ve vesni¢ce Mieders a Elferbergbahn
v Neustiftu si pfijdou na své Oplné vsichni.
Jde o pfijemné rodinné aredly s modernim
vybavenim, rychlymi lanovkami a tratémi
mirnéj$i obtiZnosti zejména pro za&dteéni-

ky a déti. | z nich se ale dosyta pokochd-

te dechberoucimi vyhledy na ndadherné

panorédma okolnich horskych velikénd. Ne-
chce se vam na sjezdovku?2 Vyrazte na pro-
chdzku, treba do tradiéni tyrolské vesnicky
Mieders pod vrcholem hory Serles. Nedale-
ko centra objevite nejvy3e polozené poutni
misto Evropy - Maria Waldrast s [é&ivym
vodnim pramenem a kl4sterem. Nedale-
ké méstecko Fulpmes, nazyvané osadou
kovdil, je typické Otulnymi chatami, které
jsou rozprostfeny na horskych svazich. Kro-
mé nich jsou k vidéni dva krdsné kostely,
v mistnim muzeu si pak prohlédnete ukdzky
femesel a regiondlnich tradic.

ODPOCINEK S BONUSEM

Jste v Rakousku, coZ znamend, Ze si dopfe-
jete bezchybné wellness, to tady totiz sku-
te¢né umi. Téméf v zadném hotelu a pen-
zionu nechybi wellness centrum, saunovy
svét a bazén. Po celodennim pobytu venku
na horském vzduchu pfilde vhod trocha
relaxu v teple, které uvolni svaly i mysl. Je
libo masaz, koupel nebo zdbal2 Zadny
problém. Vedle klasickych procedur, jako
jsou napfiklad Kneippovy koupele, se pfi
tyrolskych  pro-
ceduréch pouZivaji  Easem

tradiénich

ovéiené metody a mistni su-
roviny (seno, alpské bylinky,
jablka, mléko, pivo...). Lé&ivé
0&inky sena jsou zndmé jiz
vice nez sto let. Hor3ti sedlaci
tehdy Oplnou ndhodou zjistili,
Ze po noci na seniku nabrali
spoustu sil a energie. Sennd
koupel osvézuje a prokrvuje
télo, rovnéz ale zmirfivje pro-
jevy artrézy kloubd a revma-
tické potize. Seno mé Udajné

GURMANSKE NEBE ANEB
CO MUSITE OCHUTNAT!

* Kaspressknédel in Brennsuppe
- silny vyvar se stlagenymi kned-
liky z krdjené housky, smichané
s aromatickym zrajicim syrem

* Tiroler Gréstl - vydatny pokrm
z vafenych brambor, orestovanych
s kousky hovéziho &i veprového
masa a cibuli na pdnvi, obvykle se
sdzenym vejcem navrchu

* Kasspatzln - horké 3pecle ope-
&ené na pdnvi spoleéné se strouha-
nym syrem a poddvané se smaze-
nou cibulkou

* Kaiserschmarm - cisafsky trha-
nec, coz je v podstaté roztrhand sil-
n&j3i palacinka (v t&st& nesmi chybé&t
rozinky maéené v rumu), podavand
s ovocnym rozvarem (3vestky, lesni
ovoce, jablka) a hojné posypand
cukrem

také pozitivni G&inky na plef. Mléénd koupel
nebo mléény télovy peeling zase vyzZivuji
a revitalizuji pokozku, kterd pak zistava
pruzné a hebkd. Mlééna syrovétka posiluje
nehty a vlasy, které se lesknou a méné masti.

Populdrni Centrum volného &asu v Neustiftu
(Freizeit Zentrum Neustift) nabizi kryty ba-
zén, parni ldzeR, vnitini i venkovni finskou
saunu a infrasaunu, objednat se mizZete
na vitalizujici masdz nebo se zG&astnit né-
kterého z vofavych saunovych ceremonié-
[0. Velky saunovy svét, ldzné, bazén a bo-
hatou nabidku masdzi mizete vyzkouset
také v Aquaparku StuBay (Telfes).
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ravdu vyrazné. Zatoulejte se

ednou mély Zeny ,Zenské” tvary,

jindy byly vychrtlé. Nékdy se obo-
& vyholovalo, pozdéji se nechd-

valo hufiaté... A tak bychom mohli

pokradovat téméF u viech &&sti

t&la. Vzdy bylo né&co ,in“, krdsa
byla vniména rdzné. Na za&atku
ale bylo néco, co navzdy dalo lid-
stvu schopnost krdsu poznat a vnimat. Byl

to zlaty fez.
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BOZSKE PROPORCE

Nazyvd se bozskd proporce (Divina pro-
portione), nékdy také Leonardova posloup-

nost a jde o vyjadreni dokonalého poméru
&asti celku. Ridil se jim ve své tvorbé uz
Leonardo da Vinci, ale jméno mu nedal on,
nybrz Leonardo Pisdnsky, zndmy také jako
Fibonacci (1175-1250). Paradoxné ho
na po&atku pouzival k popsani ristu kréliko.

historie, obyste se presvédcily,

e
——— \\k

Ze vzorce se dodnes vychdzi v architektu-
fe, designu, véd&, malifstvi nebo sochaf-
stvi, do uréité miry se nachdzi ve viech di-
lech na této planeté. Lidé nejsou vyjimkou.
Velmi zjednodu3ené se dd konstatovat, Ze
zlaty pomér rovnd se 1:1,618. Zni to hod-
n& matematicky, ale znamend to, Ze viech-
ny &ésti (nejen) lidského t&la by mély byt
v ur&itém poméru - a pak je osoba vnimé-
na jako pfitazlivé.
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BYT INJE NEKDY
TEZKE

@ Vysoké ¢elo je v dne$ni dobé& pova-
Zovdno spide za nedostatek, jinak
tomu bylo v dobé renesance: Zeny
si vlasy vytrhavaly nebo vyholovaly
az do ptlky hlavy a pry& muselo
také obodi, nékdy i fasy.

® Zatimco dnes patfi zvétiovdni po-
prsi mezi velmi z&dané zdkroky,
ve 30. letech minulého stoleti se
Zeny stahovaly, aby své vnady za-
kryly.

@ Bilé zuby jsou dnes t{€m&F povinnos-
ti, takZe si miZeme vybirat z mno-
ha bélicich metod. Vé&fily byste, Ze
v médé byly kdysi v Japonsku zuby
&erné? Jestd v poloving 19. stole-
ti tam Zeny vyznévaly Ohaguro,
tedy zaderfiovani chrupu. Kyzené-
ho efektu se dosahovalo roztokem
z octanu Zelezitého. Vyhodou bylo,
Ze zuby jim potiené byly odolné
proti kazu.

® Kde jsou &asy, kdy se Zeny pysni-
ly malymi nozkami, dnes lodicky
obouvaji i majitelky ,&tyFicitek”.
Nastésti uz ani v Ciné se od 20.
stoleti nedeformuji nohy holicek,
aby mély tzv. lotosové chodidla: to-
hoto efektu se dosahovalo vézénim
obvazd, které ldmaly kosti a nohy
deformovaly.

@ Rhinoplastika, tedy dprava nosu pao-
tfi ke krdlovskym discipliném plas-
tické chirurgie a lékafi hovofi o ne-
smirném nadseni, které se zmocfiuje
osob po operaci. Ve starovéku ale
opravdu platilo cyranovské, ze
wvelky nos velkého ducha znadi”
a prévé takovy cichovy orgdn byl
povazovdn za sexy. Ostatné moz-
nd pravé takovy méla i Kleopatra
a odtud pochdzi Gslovi, Ze d&jiny
by se vyvijely jinak, kdyby ho méla
o pdr milimetrd kratsi.

Proporce riznych &ésti nadeho téla jsou vel-
mi blizké k hodnoté &isla zlatého fezu. | lid-
sky pOvab se tedy da vypocitat. Nehledejte

ale pravitko, abyste méfenim zjistily, zda
odpoviddte vzorci krdsy. Pfesnd shoda exis-
tuje zfidka, a navic se umélci shoduji v tom,
Ze drobnd nepfesnost je pravym vyrazem
krésy. Vzpomefime na pihu modelky Cindy
Crawford nebo nos Terezy Maxové.

PRYC SE SNEROVACKOU!

Dnes je pohled na to, co je médni, dost li-
berdlni. Divky mdZou mit zelené vlasy az
do pasu nebo holou hlavy, centimetrové
fasy nebo Upln& ,nahy oblicej” a nikdo se
nad tim moc nepozastavi. Pfisludnice Zen-
ského pohlavi sice poféd touzi po $tihlé po-
stavé, ale Easto spis ze zdravotnich divodd.

V ddvné minulosti 3tihlost Zeny moc nefesily.
Jednak mély vétiinou jiné starosti, a kromé
toho pdr kil navic se povaZovalo za znak
dobrého Zivota. Ani se b&zné nelicily, vla-
sy nechaly volné& rist a vézaly je do copd
nebo drdold. Méda ,se nosila” na pan-
ském dvore, mezi ,lid” se nedostala.

Péstovani povabu proniklo do niZdich vrs-
tev pozdégji. Souviselo to se stéhovdnim
do mést, rozmachem promyslu, rozvojem
kultury. Hlavni roli hrélo divadlo a film. Di-
vaéky se chtély podobat svym idoldm a ligit
se jako ony. Ve dvacdatych a ffictych letech
minulého stoleti se nosil co nejsvétlejsi make-
-up, oboéi tenougké (ob&as se vyholovalo
a malovalo o kousek vy3), rudé rty. Jako sou-
&ést emancipace si Zeny zkracovaly vlasy
a uZ neoblékaly ¥né&rovacku, aby vystavily
své vnady, naopak nosily stahovaci krunyf,
aby Zenské tvary zakryly. Do médy pfisla
$tihlé postava. A od té doby nds nepfestala
prondsledovat.

Ve 30. letech za&aly byt Zeny marnivéjsi, vic
dbaly na vzhled. V damskych Easopisech se
objevovaly rady, jak se licit a cesat, zkratka
jok dosdéhnout Zadouciho vzhledu. Jenze
pak pfisla vélka a v 1 ml&i nejen mizy, ale
nedafi se ani zkréslovacim oborim.

STIHLE JAKO TWIGGY

Po druhé svétové vélce se kosmeticky pro-
mysl za&al rozjizdét naplno. U nds ho jedtd
zbrzdil Vitézny Gnor, ale pak pfislo vieobec-
né uvolnéni Sedesdtych let. Nosily se pFi¢es-
ky, umélé fasy, népadné cerné linky. A podle

modelky Twiggy si Zeny nejen ligily oéi, ale
snazily se dosdhnout i jeji nizké hmotnosti.

V dalsich desetiletich vz nds zadné vyrazné
zmény nepotkaly. Kult téla stéle uddvaly vychrt-
|6 modelky. Postava tedy zdstavala naddle
$tihla (takovy byl pozadavek, redlita ne vzdy
odpovidala). Naligeni bylo pofad vyrazné.

21. stoleti pfineslo bfisni ,pekdce buchet”.
Stéle chce byt vétiina Zen tihlg, ale v po-
sledni dobé vic sazeji na pohyb nez na di-
ety. Na druhou stranu se na molech zaéaly
objevovat ,plus size” modelky. Sou&asné
ligeni se nazyvd ,nahé”, z &ehoz jasné vy-
plyvd, Ze méné je vice. Vytvareni ,méng”
n&kdy ale zabere hodné &asu.

Dvefe atraktivnimu vzhledu pootevielo 19.
stoleti, o sto let pozdé&ji uz byly dokofdan.
V pribghu &asu se vzdy objevil n&jaky
trend, ktery vzdpéti upadl v zapomenut,
a tak to 3lo pofdd ddl. Konec 20. stoleti
a hlavné to, v némz prdvé Zijeme, pfineslo
dfive netu$ené moznosti v podobé estetic-
ké mediciny: co nédm nebylo ddno do vinku
a moc to chceme, mizeme si poridit u od-
bornikl, ktefi ,délaji” hez<i lidi. Leonardo
z Pisy by se divil.

POMERY_
LIDSKEHO TELA

Pokud za stied lidského téla vezme-
me pupik a vzddlenost od chodidel
k nému za mérou jednotku, pak
celd vyska &lovéka se rovnd poméru
jedna ku 1,618. Dalsi zdkladni po-
méry v nasem t&le fikaji, Ze pomér
vzdélenosti od kone&kd prstd k loktu
a od z&pésti k loktu se rovnd poméru
jedna ku 1,618. Pomér vzddlenosti
od Grovné ramena k temeni hlavy
a vysky hlavy se rovnd stejné hod-
noté. Pomér vzddlenosti od pupiku
k temeni hlavy a od Grovné ramene
k temeni hlavy vyjadfuje tentyz vzo-
rec. Pomér vzddlenosti od pupiku
po kolena a od kolen po chodidla se
rovnd - kolik? Opét 1:1,618.
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Zima je idedlni ¢as

na osvéZeni téla i celkové
formy pomoci jilové kiry.
Osvédéend medicina
nasich predkd nabizi
Setrnou a velice Géinnou
mefodu pro vnifini i vn&{si
ocistu. Prednosti jilu jsou
pozoruhodné.

ily jil nebo také kaolin, jehoz
ndzev pochdzi z &inského
mésta Kao-ling (zemé vyso-
kych kopcd), je minerdl bo-
haty na oxid kfemicity a dalsi
cenné minerdly. Je zndmy
svymi uklidiujicimi a lé&ivymi
vlastnostmi jak pro vnitfni ogistné kury, tak
i pro vnéjsi pouZziti pfi péci o jemnou a pro-
blematickou pokozky, jako pfisada do pFi-
pravkd na vlasy i do dekorativni kosmetiky.

JIL PRO DUKLADNY DETOX

Oslavy konce roku, Unava, pochmurné
pocasi a vydatnd zimni strava nadi form&
zrovna nepfidd. Prekyseleny Zaludek, 8z
ké traveni, nadymadni, citlivd stfeva, Gnava...
Vase t&lo moznd vysild signdly, Ze potfebu-
je dokladnou ogistu. V tomto pfipadé voda
s jilem m0Ze byt vasim nejlepsim spojencem.
V tradiéni &inské i ajurvédské medicing
a v antické 16¢bé se pouzival jako vysoce
0&inny pfirodni protiied. Ma velice silnou
absorpéni schopnost a dokéze tak efektivné
navézat jedy, toxiny a nedistoty z trdviciho
traktu. Nabizi zdravy a efektivni zpUsob, jak
odistit trdvici systém a zbavit stfeva toxind,
choroboplodnych zérodkd, parazitd i pato-
gennich bakterii, aniz by doslo ke znieni
stfevni mikrofléry jako napfiklad pfi pouZiti
antibiotik.

BEZ KOVOVE LZICKY

V piipadé vnitiniho pouZiti vsadte na zele-
ny il velmi jemné biokvality. Kazdy vecer
rozmichejte &ajovou IZicku ve sklenici ide-

d&Iné pramenité vody. DoleZité je pouzivat
dfevénou nebo plastovou IZicku & 3pachtli,
protoze kovovd |Zicka (z nerezu, stfibra) by
navdzala na sebe prospéiné ionty z jilu.
Poté nechte smé&s pfes noc usadit, sklenici
zakryjte a réno vypijte vodu na laény Zalu-
dek s ponechanou usazeninou na dné. Kdru
praktikujte po dobu dvou tydni a pokud se
vade t&lo dobfe vypofddd s &isticimi G&inky
iilu, moZete jiz tfeti tyden smichat usazeni-
nu na dné sklenice s vodou a 2-3 dny toto
»mléko” konzumovat celé. V pfipadé nepfi-
jemnych zazivacich poruch, jako je prijem,
ie lepsi 1é¢bu na né&kolik dni prerusit nebo
snizit jeji mnoZstvi. Jil sice skryvd skuteéné
poklady, ale nemél by se uZivat nadmérné.
Po tfech tydnech lé¢by mizete pripadné
pokradovat v 1é¢bé probiotiky, abyste ddle
posilili strevni fléru.

VYCHYTAVA SKRYTE PROBLEMY
A OPRAVUJE SLIZNICE

Protoze jil dokaze G&inné absorbovat stfev-
ni plyny a odvadét toxické latky, moze
zpoldtku zpUsobit riznd prekvapeni. Na-
priklad mirny prijem nebo zdcpu do té
doby, dokud se znovu nenastoli rovnovdha
a normdlni akfivita zdravého stfeva. Jednd
se o zdravy proces eliminace nezddoucich
latek, ktery mizZe pfechodné pfivést na svét-
lo skryté problémy, jeZ se miZou projevit na-
priklad i v podobé kfe&i v oblasti Zaludku,
bficha nebo mirné bolesti ledvin. Diky svym
lé&ivym a regenera&nim vlastnostem je jil
dobrym spojencem proti vieddm, zané&tim
a také pfi perforaci stfev, kterd uz nejsou
schopna sprévné absorbovat molekuly
vyzivnych létek. To moZe mit za ndsledek
problémy s imunitou, rizné alergie, potize
se 3titnou Zldzou i kozni nemoci. Jil je kli¢o-
vym prvkem, ktery dokdze zastavit tyto pro-
blémy, protoze jeho antiseptické vlastnosti
prirozené obnovuji poskozené tkdné. A no-
vic posobi protizanétlivé na kosti, svaly, klou-
by. A dokonce pomdhd i pfi ischiasy, a to
i uvnitf nervu, kde pomdhd zmirnit zanétlivy
bolestivy proces.

NAVRACI TELU MINERALY

Jil je velmi bohaty na minerdly, zejména Ze-
lezo, oxid kfemicity, vépnik, draslik a hof&ik.

Doporuéuje se proto jako prevence nebo
lé&ba pro obnoveni vitality, a to i v pfipadé
pravidelného sportovniho tréninku, konzu-
mace tabdku nebo alkoholu. | kdyz il obsa-
huje skute¢né vzdcné latky, odbornici upo-
zorfiuji, Ze by se nemél nadbyteéné uZivat:
ne vice nez 3 tydny.

PLET JAKO Z PORCELANU

V neposledni fadé se tato superjemnd hlina
pouzivd jako pFisada do kosmetickych vy-
robkd. Je vynikajicim spojencem zejména
u citlivé pleti nebo kiZe s tendenci k akné, ale
vhodny je i na suchou plef. Pokozku hlubo-
ce Cisti, zjemfuje a obnovuije jeji jas. Jil viak
ocenite i v pfipravcich na vlasy, které zbavu-
je prebyte¢ného mazu pokozky hlavy. Jeho
silnd absorpéni schopnost totiz dokdze regu-
lovat funkci pokozky, pohlcovat piebytené
sébum a zmathovat, uklidnit a regenerovat &
uzdravovat malé rany a boldky. Absorbuje
také t&lesné pachy pfirozenou regulaci potu.
Jil, nejlépe pfedem rozmichany v malém
mnozstvi minerdlky, miZete jako aktivni latku
snadno pfidat do svych pésticich pripravk(
s obsahem vody, tedy do sprchovych geld
a Sampon0, odli¢ovaciho mléka, masek i kré-
md. Do pudrovych smési se samozfejmé pfi-
dava v suchém stavu.

PRO CISTENI A REVITALIZACI

Vyhody bilé hliny ocenite nejlépe v ple-
fové masce. Nasypejte do misky malé
mnozstvi prasku a zfedte trochou mine-
rélni vody. Vodu mizete nahradit vodou
roZovou, kterd je idedlni pro vyrovndni pH
pleti. Smés promichejte dfevénou 3pachtli,
abyste ziskaly hladkou pastu. PFipravek
naneste na obli¢ej a nechte pUsobit de-
set minut, poté masku dokladné oplach-
néte a naneste obvykly hydrata&ni krém.
Maska proti starnuti vyzaduje jesté dvé
pfisady navic: dvé IZice présku promichej-
te s jednou IZici mandlového oleje a IZici
erstvé vylisované mrkvové 3tévy, kterd re-
generuje pokozku a maze vrésky. Pokud
je ziskand hmota prilis hustd, pFidejte jesté
trochu minerdlIni vody. Tato jednoduchd
revitalizaéni maska dokdze pfi pravidel-
ném pouzivéni 1x tydné vrdtit mladistvy
vzhled pleti a vyhladit vrasky.
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Zdravé a zdroven
se zepcr chutil

Ano, de to. Zdravé uz ddvno neznamend automaticky
méné dobré. Jaro se pomalu, ale jisté blizi a uréité ho

. . £ - VONAVA
chcete privitat v dobré kondici a s novou energii. Tak SNIDANOVA KASE
do toho, pochutnéte si. Rychld a vyzivna snidan v podobs
lahodné kofenéné ovesné kase
Pernic¢ek dodd energii a viechny
KREKRY NEJEN dolezité Ziviny na celé dopoledne.
NA VYLET Pfiprava je snadnd, sta&i nasypat

Ovesné krekry s rajéaty do misky a zalit mlékem nebo vodou

a seminky maji extra a mdte hotovo. Smés tvofi ovesné
vysoky obsah vlakniny, vlocky, seminka a ofisky, které jsou
zasyti tedy na dlouhou skvélym zdrojem tukd, a doslazend

dobu a podporuiji je pouze zkaramelizovanym kokoso-

spravnou funkci tréviciho vym nektarem. Nenajdete v ni bar-

systému. Vyrobeny jsou viva, dochucovadla, zahustovadla

REKNI SYYYR...

Pecené kousky syru Gran Moravia jist&

z ovesné mouky a vlocek ani sladidla.

a pufované quinoi, nechy- Zalij.To Snidariova kase Pernicek,

bi ddle Inéné seminko, mleté olivy a mletd sudend ocenite pfi posezeni u sklenky vina, le 25Ke (50 g), 170Ke (5009)

zelenina (rajce, cibule, cesnek, petrzel, susené také jako proteinovy snack na vylet.

Nejen Ze dodaiji potfebnou energii, ale

olivy, oregano). PoslouzZi jako praktickd svaginka h e -
na cesty & do prace, rovnéz ale jako pohosténi zérovef zajisti pfsun vdpniku a bilkovin s g ..
nebo ,zobani” u televize. délezZitych pro regeneraci svald. Syr chut- / / AN
Emco Ovesné krekry s rajéaty, 29,90KE (100g) "9 nejen samotny, ale zkuste ho pridat ; | | 4
také napfiiklad do saldtl a polévek nebo R LS 4 iem—
. i . X . My [ sty [ My T
na piipravu jednohubek. Jedinou ingredi- AWl AWk | £ AWiLp 1
I .o - yorr 3 Binkoug | 17| B Binkentef 50 Baskentds
enci je syr vyrobeny vyhradné za pouziti h ® €, 1 i |

rostlinného syfidla. S i [ @
Cri Cri Gran Moravia, 51,80K¢ (40g) . ; f
SLADKE PECENi, = BREZOVA VODA? ANO!

MALO KALORIi Cesky vyrobce pfirodnich potravin pfi-

o . - Cim nahradit v kuchyni né¥i na trh biezovou vodu z nejstariich
LEHKE KRUPAVE CHLEBICKY klasicky rafinovany bily bfiz béloruskych lest. Ta je plnd pFirodni
Kndck Snack s éemuchov, fo je zdravé cukr? Jednou ze zdravgj-  sily, bohatd na Ziviny a antioxidanty,

a hlavné prekvapivé chutné mlsani. Rada Sich variant jsou sirupy. skvéle chutnd a zdroven prospivé orga-
kiupavych chlebickd s origindlni 3tiplavou Napfiklad éekankovy je nismu. Do prakfickych lahvigek je stace-
Qﬁ'chuh' obsahuje 60 % Zitné mouky. plny vidkniny, ryzovy je na Eerstvd $tdva v pribéhu &tyfiadvaceti
Cernucha neboli &erny kmin je [é&ivym tekutéjsi a méné sladky, hodin od sbé&ru. Mimo jiné tato vzdcnd
kofenim, které blahodarné posobi na fadu sirup z rosfliny agave je tekutina pfispivé k udrzeni normdlniho
zdravotnich neduhd, napfiklad na zaZivaci oprofi fomu husty a s vy- stavu kosti a zvy3uje celkovou odolnost
potize a vysoky krevni tlak a posiluje imu- razné sladkou chuti. Obsahuje vysoky podil nervi. SeZenete ji v pfirodni verzi

nitu. Obsahuje fadu vitamind a minerdld ovocného cukru @ nizké mnostvi sacharézy. i ochucenych variantach a vyuzit se dé
a zaujme exotickou chuti. Toto pirodni sladidlo, navic v biokvalité, i do smoothies a koktejld.

Chlebicky Knéck Snack s Eernuchou, vyuZijefe pfi vareni i peden. Bio Bfezovéd voda Absolutely Wild,
25Ke (100g) Agdvovy sirup Bio, Country Life, 79K (250ml) Natu, 49Ke (330ml)
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PREDPLATTE KOSMETIK A

S| CASOPIS <Wellness

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:
NE MD NO MAKEUP SKINCARE
M SPF 20

Znacka Perricone MD je proslulé svou luxusni pééi o plef.
Zalozil ji roku 1997 dermatolog a nutriéni specialista Ni-
cholas Perricone, svétové uzndvany odbornik na zdravé e B
starr\uh a <':|rzne! vice nez stovvlfy paten'r.u v o?losh [é&by PerriconeMD
pleti a systémovych onemocnéni. Kosmetické pfipravky Pe-

rricone MD jsou bohaté na antioxidanty a Ziviny, které si '
lidské t&lo pfirozené vytvaii. Diky tomu pak télo tyto latky
rozpozndvd jako své vlastni a na pleti se dostavuji velmi
vyrazné vysledky.

Znacka Perricone MD nabizi také fadu No Makeup Skin-
care, kterd vyzdvihne vasi pfirozenou krésu diky jemnému

NO MAKEUP

Foundation
nali¢eni a zdroven zdijisti G¢innou péci o vasi plef. Budete (fwd) Ml ProtcetionsPE 20
nali¢end, a pfesto prirozené krésnd. Stejné jako viechny
produkty Perricone MD, které vznikaiji na zakladé dlouho-

letého vyzkumu v laboratofich, jsou inspirovény pfirodou.

Mezi bestsellery paffi jednoznaéné tekuty make-up
No Makeup Skincare s ochrannym faktorem
SPF 20. Je doslova nabity pelujicimi slozkami a snadno
splyne s pleti. VytvoFi zéfivy a pFitom velice pFirozeny look.
Je dostupny v osmi odstinech, které poskytuiji lehké kryti.

Neuropeptides, Daisy
Flower Extract

€30mL/1floz

Uéinné slozeni posilené neuropeptidy a extraktem ze sed-
mikrdsky viditeln& vyhlazuje vrasky a redukuje tmavé skvr-

ny i nejednotny tén. Cena make-upu je 1499 K&. °
Produkty znacky Perricone MD jsou k dostani l errlco I l e I ~ I D

v siti prodejen Sephora.

Budte

v obraze
jen za

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

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice
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% Jak vést Gsp&3ny salon

K3
o

P&sténé obodi = rdm naseho obliceje

°,
o

% Jarni detox plefi Krdsné ruce vzhoru!

0,
o

% Vzhiru k mladistvé postavé! Na krdsu od talife

DALSI CiSLO VYJDE
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Hemraidinl one

www.vitalnisenior.cz je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

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

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

Kontakt: Press21 s.r.o.
Hole¢kova 103/31
150 00 Praha 5 — Smichov

tel.: +420 720 704 199
nress www.press21.cz

e-mail: info@vitalnisenior.cz

Vitalnisenior.cz
prinasi informace

z nasledujicich oblasti:

Penize
Bydleni
Zdravi
Vyziva
Cestovani
Sluzby
Nakupy
Zabava

Vice informaci najdete
na www.vitalnisenior.cz.
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