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,Zdravi &lovéka a smysl pro humor & humor
samotny je pro lékare dobrym pomocnikem,”
fikd MUDr. Katefina Caijthamlovd
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Casopis pro krdsu, zdravi, estetiku a Zivotni styl
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PREDPLATTE SI CASOPIS
KOSMETIKA & WELLNESS

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

3 Dodtete se o omlazovacich
zékrocich, o pfistrojich, které vas
dokdazZou vrétit o pér let zpdtky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

3 Posoudite, jok dopadla proména
&tendiky - vyherkyné nasi
soutéze, kterou mizete byt
i vy sama, pokud se stanete
nasi predplatitelkou.

3 Kosmetika & Wellness neni
bézny lifestylovy Easopis; jeho
snahou je pfind3et konkrémni
uzitegné rady, jok pecovat
o plef, jak se liit, jok odpoéivat
a mnoho dalsich zajimavosti.

3 Casopis je privodcem svétem
kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ¢tendiky, ale také pro

maiitelky kosmetickych salong,
které ho miZou nabidnout o
ke &teni svym klientkém. _ S

3 Predplatné md nejen tu
vyhodu, Ze &asopis dostanete
do schrénky, ale prvnich 10
predplatitelek ziskd zajimavou
cenu: kosmeticky balicek,

voucher na ogetfeni apod.

Budte

v obraze jen

Kosmetika & Wellness

za 4v7 A: =<C vse o krase, zdravi a estetice
ro¢né!

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
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EDITORIAL

SNEZENKY V KARANTENE

Venku sviti sluni¢ko, ve vzduchu je citit opravdové jaro. Kdyz snih roztdl, objevily se pod nim snéZenky,
podlésky a dalsi jarni kyticky. Musime v&fit, Ze jsme na tom podobné&: pod pFikrovem pandemické laviny
v nds stdle Zije optimismus a chut pustit se do viech moznych &innosti hned, jak to bude mozné.

Dva pilife nadeho &asopisu - kosmetika a wellness - jsou karanténou stdle pfiskrceny a cekajf na rozvolné-
ni povolujici sluzby, které jsme doneddvna povaZovali za zcela samoziejmé. Jit na kosmetické o3etieni se

dnes rovnd velkému, t8Zko splnitelnému pFdni. Ndvstéva kadefnictvi neznamend jen t&3it se na zajimavou
vlasovou kreaci jako spi§ touhu zbavit se vrab&iho hnizda na hlavé. Kde jsou Easy elegantnich nehtd
a profesiondlné odvedené pedikiry! A docela Zivé si vzpomindm, Ze moznost jit do fitka byl pro mé loni

vevs

nejkrasnéjsi darek k narozenindm...

Ano, mnohému jsme se musely pFiuit, uZ nejsme tak zaskoZené jako v minulém roce. Naudily jsme se
pofizovat si potfebnou kosmetiku v e-shopech. Plef si moznd dikladnéii ¢istime, odrosty dobarvujeme.
Kosmeticky a vlasové stylistky a stylisté se ale vibec nemusi bét, Ze bychom u domdci pé&e dobrovolné ddl
z0stévaly. Vsadim se, Ze az se oteviou provozovny, vezmeme je Gtokem. A budeme si viech téchto sluzeb

KOSME TIKA

vic vézit, protoze uz budeme védét, Ze to neni samoziejmost.
Zagatkem letosniho roku jsem viem prdla, aby byl lepsi nez ten lofisky. To pféni stéle zstéva aktudlni.

Hana Profousovd
Séfredaktorka Easopisu a portdlu / e
Kosmetika & Wellness /7 %
www.kosmetika-wellness.cz

Z VASICH DOPISU
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: 3 SLEDUJTE

Jako kosmeticka o vase predplatitelka Pf)ame SToUNEs y : NASI STRANKU
jsem V?Eerf\u éoiopifu' by°|c1 Yidy vdé{énc’: R : NA FACEBOOKU
za to, Ze diky vasim &lénkim jsem dokdza- A INSTAGRAMU

la svym klientkém poradit, jaké omlazujici
procedury by mély absolvovat, kdyz se jim
zddlo, Ze uz kosmetické oseffeni na jejich
problémy nesta&i. Doufdm, Ze t&zké doby

,Ceka nds spolecné skvéla-budoucnost,”
V& Alena Jird, obchodni a marketingova

. s o . O ) =
i v dalich letech. feditelka spolecnosti Eberlin Biocosmetics =i
Casopis pro krésu, zdravi, estefiku a Zivorni styl
Olga N. wwkosmotkawelnes.cz

preZijeme a vase rady si budeme moci &ist

www.kosmetika-wellness.cz | 3
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Jemnad koZe v oénim okoli si zaslouZi specidlni krém
a pédi. Jak postupovat? Pripravek aplikujte na hibet
levé ruky (pravéci), odkud ndsledné odebirejte potieb-
né mnozstvi, které lehce vklepejte do pokoZky kolem
oéi. ,Doporuéuji nandset krém bfisky prstd, nejlépe
prstenickem, ktery md jemnéj§i motoriku. Ukazové-
&ek by vyvinul pfilis velky tlak. Jde o to zbyteéné kozi
nevytahovat. A pokud vém zbyde trochu pfipravku
na ruce, naneste ho nad horni ret, kde je rovnéz jemnd
koze, kterd potrebuje specifickou péci,” doporucuje
Klaudia Nawaisehovd, hlavni skolitelka kosmetické
znacky Essenté.

Este’rig:/ |§

ELIXiR Z VLASTNIi KRVE

Chcete vratit pleti mladistvy vzhled latkou,
kterd je vasemu t&lu vlastnie Zkuste plaz-
materapii, tedy injek&ni aplikaci vlastni
obohacené krevni plazmy. Obsahuje ros-
tové faktory, které stimuluji regeneraci po-
kozky. Diky plazmé se v kizZi vytvaieji novd
kolagenovd vldkna. A v mezibuné&né hmo-
t& je také kyselina hyaluronovd - ldatka
0¢inné hydratujici pokozku. Pfed za&atkem
terapie se pouzije anesteticky krém k lokdl-
nimu znecitlivéni, takze se vie obejde bez
bolesti. V prvni fézi procedury se odebere
krev a v pfistroji se oddé&li plazma od &er-
venych a bilych krvinek. Ve druhé fazi
dermatolog aplikuje plazmu do o3etfova-
né oblasti mikrojehlickami nebo jemnou
a tenkou kanylkou. Timto o3etfenim se na-
startuje obnova vieho dolezitého v pokoz-
ce a zpomali se proces starnuti na nékolik
dal3ich nékolik tydnd. Pouzit se dd& nejen
na obli¢ej, ale také na krk, hlavu, dekolt
nebo hibety rukou.

www. kosmetika-wellness.cz

’

PLAZMATERAPIE
VYHLADI JEMNE VRASKY
A ZMRNI TY HLUBSI
ZLEPSI PRUZNOST
| TEXTURU PLETI
ZKVALITNT VLASY
A POMUZE JEJICH RUSTU
URYCHLI HOJENT RAN
A ZABRANI TVORBE JIZEV

KONEC TRAPENI

S USIMA

Oftoplastika je souhrny ndazev
pro Upravu tvary, velikosti nebo
pozice usi. Nejcastéji se prové-
di korekce pozice usi kvili jejich
tzv. odstavdni. Jednd se o vro-
zenou vadu, ale tento problém
mize vzniknout napfiklad i pfi
Orazu. ,Nasi pacienti se Casto
odstavani snazi zakryvat vlasy,
ale po operaci se citi sebeijistd;i,
coz se odrdzi na jejich celkovém
vzhledu, protoZe si napfiklad vic
hraji s riznymi G&esy a uZ nic ne-
musi skryvat,” konstatuje MUDr.
Kalinové z Brandeis Clinic.

ZNATE LIPOFILLING?

Jde o prenos tuku z jednoho mista na dru-

hé, napfiklad ze stehen do oblasti obliceje.
Ziskany tuk se vSak mOZe vyuZit k modelaci
i jinych partii, jakou jsou tieba prsa &i zade-
&ek. Zabijete tak dvé mouchy jednou opera-
ci: liposukei vém plasticky chirurg odsaje tuk
a ten vam po aplikaci kanylou udélé paradu
v jiné partii.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock



RITUEL CORPS

PAYOT nabizi kompletnf ritudl télovych pripravkd k cistént,
peelingu, hydrataci a hyckdni nasi pokoZzky. V celé fade velkory-
sych textur a vyjimecnych pocitd z medovych, pizmovych
a pudrovych vini se najde néco pro kazdého a pro kazdy typ
pleti.
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Home spa

Promérite svou koupelnu v domdci spa a nechte své smysly
relaxovat ve svété Payot, ve kterém vinég, textury a well-being
hraji hlavnf roli.

1. Peeling
Gommage Amande Délicieux

Télovy peeling pomahd zjemnit texturu
pokoZzky, odstranit odumrelé burly
a eliminovat celulitidu. Drcené skordpky
sladkych  mandli a pistdcii provedou
jemny mechanicky peeling pokoZzky. ;
Pistdciové a bambucké madslo ’/ PAYOT _/

—

y
ron come 4
SOMMAGE AMANDE
DELCEX

zanechaji vasi pokoZzku nekonecné
jemnou, pruznou a tonizovanou.
Peeling  provedte  krouzivymi
pohyby na suché nebo navihéené
pokozce téla. Poté prebyte¢na zrnka
opldchnéte vodou.

2. Koupel

Baume De Douche Réconfrontant

Tento lehce perletovy sprchovy balzdm

plet zbavuje viech nedistot, vyzivuje ji

a nekonecné relaxuje. Jeho textura tvorf

na pokozce jemny film, ktery zdstavd i

po opldchnutf. V jddru slozenf plsobfi

miceldrni  technologie obohacend PAYOT
o kvétovy med a botanicky olej ze
semen baviny. Naneste na mokrou
pokozku, napénte a poté dlkladné
opldchnéte.

3. Hydratace & vyziveni

Créme Nourrissante

Jeho bohatd a nekonecné jemnd textura se
okamzit¢ vpiji do pokoZky a zanechdva |i
jemnou, vyzivenou a krdsngjsi. Tato novin-
ka laboratori Payot obsahuje 97%
prirodnich latek v jejichz srdci plsobf !
jojobovy a bavinikovy olej pro zlepseni
kvality pokozky téla a mikrokrystalky
razeninu, které odrdZeji svetlo a majl
harmonizujici G¢inky na télo i dusi.

PAYOT

4. Svézest

Déodorant Neutral

Se svym minimalistickym slozenim, které
osahuje 85% prirodnich ldtek a 0% hlinikovych
soli, absorbuje vihkost a neutralizuje nepfi-
jemné pachy po dobu 24 hodin, zatimcd
respektuje i tu nejcitlivéjsi plet.

PAYOT

PARIS

PAYOT

www.payot.cz @payotcz #homespapayot
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SOUTEZ HVEZDA A HVIEZDA GERNETIC 2021 ODSTARTOVALA

Jsme velice rédi, ze jsme mohli naplnit
nase préni a soutéz usporddat. Citime, zZe
je treba celou komunitu Gerneticienne, na-
Sich obchodnich partners, ktefi doprdvaji
ve svych salonech klientkém a klientdm
nevsedni zdzitky pro krésu a zdravi pleti,
povzbudit. Snazime se pozornost nasmé-
rovat na inspirativni vyzvy, které daji kos-
meti¢kém pracujicim se znackou GERnétic
dalsi motivaci a chuf se rozvijet. Trebaze
se mize toto obdobi zddt jako nepfiznivy
&as, nemusi fomu tak byt. Ddvd obrovsky
prostor pro vzdélévéni, rozvoj kompeten-
ci, pldnovdni, inovace v salonu anebo za-
pojeni novych technologii a komunikaénich
kandld do podnikatelskych aktivit. Je to
vyzva, kterd kazdého jednoho z nds mize
nasmérovat na zcela novou cestu, takovou,
abychom nasim klientém dokdzali byt blize
i jinymi prostfedky, nez jsme doposud byli
zvykli,” komentuje otevieni nového rocniku
Ing. Andrea Trckové, vykonnd Feditelka
spolecnosti LK SERVIS/GERnétic, hlavni po-
rotkyn& soutéze.

Soutéz md na Slovensku i v Cesku stejnd pra-
vidla. Nejprve je tfeba podat pfihlésku, kterd
je dostupnd na www.gernetic.cz v sekci pro
profesiondly. Kosmeticka si vybere kategorii,
v niz chce soutdZit. Poté prochdzi frikolovym
hodnocenim. Porota slozend z 10 internich
i externich odbornikd se zajimd podle vybra-
né soutdzni kategorie o odborné znalost,

8 WWW. kosmeﬂkawe“ness.cz

které jsou provéfeny také odbornym testem
Aleny Kimlové, hlavni firemni kosmetieky
a skolitelky GERnétic. Ddle porota prochdzi
popisy Uspé&snych piikladi z praxe, konkrétni-
mi priklady komunikace salonu a na zakladé
anketnich otdzek posoudi aktivitu kosmeticek
v ramci celé komunity. Vysledky jsou pro-
b&Zné hodnoceny. Na jejich zdkladé ddle
O&astnice postupuii do tretiho kola, kde budou
kosmeticky odpovidat na specidlni dotazy od-
borné poroty. Vybrani porotci také absolvuji
a posoud profesionalitu pfi salonnim o3etfeni
a celkovou komunikaci s klientkami a klienty.

Uspét mohou Gerneticienne

v 5 kategoriich:

Absolutni vitézka soutéze ziska v Cesku fitul
Hvézda GERnétic Cesko 2021" a na Sloven-
sku titul ,Hviezda GERnétic Slovensko 2021".
Odborné znalosti GERnétic: ,Jsem mistr
ve svém oboru”.

Priklady dobré praxe: ,Zména v mém salo-
nu znamend Gspéch”.

Komunikace salonu: ,Vim, jak na to, abych
byla vidét”.

Podpora komunity: ,Jsem soucdsti kosmetic-
ké rodiny Gerneticienne”.

Dvé ocenédni jsou vzdy udélovana jako
ceny mimofdadné:

Sifi slavy GERnétic

Mimofadnd cena za pfinos pro kosmetiku
GERnétic

Vyznamnd je soutéZ také s ohledem nato, Ze
zna¢ka GERnétic na &eském trhu letos oslavi
25 let: ,Je aZ neuvéritelné, kdyz si vzpome-
nu, ze to bylo pred &tvrt stoletim, kdy jsme
se zakladatelem GERnétic Dr. Albertem La-
portem podepisovali smlouvu o zastoupeni.
Za tu dobu jsme se rozrostli, pronikli na Slo-
vensko, pfitahujeme pozornost osobnosti,
které touzi své podnikatelské aktivity spojit
jak s rovinou zdravého Zivotniho stylu, tak
s rovinou krdsy. Jsem hrdy na to, Ze spolupra-
cujeme s mnoha bdjec¢nymi Gerneticienne,
které nds reprezentuji a &ni GERnétic na na-
$em trhu vyjimecnym. Jsem hrdy, Ze jsou tyto
Zeny odvdzné a jsou ndm vérné i v souéasné
dobé, kterd je velmi ndroénd. Jejich odvaha
moze byt inspiraci pro celou komunitu Ger-
neticienne, ale také pro mnoho dalsich, které
si pfeji osamostatnit se a rozlétnout za svy-
mi sny prostfednictvim podnikdni,” uvadi
majitel firmy LK SERVIS Mgr. Ladislav
Kavan, hlavni porotce soutéZe.

Prihlasky do soutéZze mohou Gerneticienne
posilat do 16. 4. 2021. SoutéZe se mohou
opét zO&astnit i kosmeticky, které ziskaly fitul
a ocenéniv 1. a 2. roéniku soutéze Hvézda
GERnétic Cesko/Slovensko (2017 a 2019).

Slavnostni vyhla3eni vysledkd se uskuteéni
v z4ii letosniho roku.

,Vitézné Gerneticienne se mohou vedle
fady krésnych cen od nasi firmy t&sit také
na ddrky od medidlnich partnerd a partne-
ri soutéze, jejichz podpory si nesmirné vazi-
me,” dodala Andrea Trékové.
www.gernetic.cz

Casopis Kosmetika & Wellness
je jednim z parineru soutéze.
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VZDELAVANI JEV DM NEODMYSLITELNOU

SOUCASTI PRACOVNIHO ZIVOTA

Spoleénost dm podporuje znalosti i dovednosti viech
svych spolupracovniky. Tém, ktefi se chtéji posouvat vpred
a neustdle se zlep3ovat, nabizi dm potiebny prostor pro

osobni i odborny rozvoj.

ednim z dlouhodobych cild spole&

nosti je poskytovat zdkaznikim to-

kové produkty a sluzby, aby se citili

v prodejnach dm vidy pfijemné

a zdroven si dokdzali spravné vybrat

z iroké nabidky sortimentu. Odbor-
ny poradensky servis jsou spolupracovnici
v dm schopni poskytnout préavé diky rozsah-
lému systému vzd&lavani. Sirokd nabidka
workshopd, webindfo a dalsich vzdélavo-
cich aktivit byla nyni nové rozsitena o di-
gitéIni kurzy. Za pFipravu digitélnich kurzd
je zodpovédny specializovany tym, ktery
zpracovavé témata z riznych obord - dro-
gista, péce o z&kaznika, komunikace, ndvo-
dy, IT dovednosti, zaskolovéni...

Blize téma interniho vzdé-
lavani ve firmé priblizi
Eva Jakesova, vedou-
ci oddéleni persondlniho

rozvoje spolec¢nosti dm.

Jak se vyrovnavate s tim, ze vétsina
vzdélavacich aktivit musi v soucas-
né situaci probihat online?

K digitalizaci nejen ve vzdélavani jsme smé-
fovali samoziejmé uz dfive. Nejdfive jsme
museli vybudovat pro moZnost online vzdé-
l&vdni technické zézemi. Vybavili jsme tedy
spolupracovniky z prodejen smartphony a pFi-
pravili spoleénou platformu, na které to vie
probihd. Sou&asnd situace pouze urychlila
proces prechodu do online prostfedi, ktery by
za normdlnich okolnosti frval o mnoho déle.
Jaké kurzy nyni pFipravujete?
Organizujeme bud' online semindfe, anebo
pfipravujeme pro spolupracovniky digitalni
kurzy, které si mohou studovat sami v &ase
a rychlosti, které jim vyhovuiji. Jako idedlni
vidim kombinaci obojiho, kdy si nejdfive
nastudujete digitdlni kurz, kde ziskdte z4-
kladni informace, a potom se online nebo
prezenéné potkdte s kolegy, o tématech
diskutujete a vyméhuijete si zkuSenosti. Nyni

ADVERTORIAL

dm
—

ZDE JSEM CLOVEKEM

ZDE NAKUPU

jsme pfipravili napf. kurzy na téma deko-
rativni kosmetika, péce o t&lo a plef, péce
o vlasy, dokonéujeme pfirodni kosmetiku.
Spolupracovnici v prodejnach tyto kurzy
ocenuji, protoze jsou jim postaveny pfimo
na miru. Zabyvame se v nich dotazy zdkaz
nikd, simulujeme rdzné poradenské situace,
propojujeme teorii s konkrétimi produkty,
které mohou doporugovat.

A je vUbec mozné naucit se vie online?
Neni potfeba vyzkouset napt. barev-
nou typologii na konkrétnich typech?
Ano, to je veobecny problém u online u&eni.
Ale i s tim si dokdZeme poradit. Nejvice se
ndm osvédéila uZ zminénd kombinace digi-
télniho kurzu s osobnim setkdnim. Kdyz je to
setkani opravdu osobni, tak je to jednodu-
ché. Jeho G&astnici si mohou vie odzkouset
vzdjemné na sobé. U online varianty setkd-
vani zase vyuZzivéme prostfedi nasi prodejny,
pracujeme s konkrétnimi produkty nebo teste-
ry. Je to ndro&néjsi a trochu limitované. V&
me, Ze v téchto omezenych podminkéch jsou
kurzy pro G&astniky atraktfivni a pfinosné.

Pfi online n&kupech z pohodli domova
najdou zdkaznici poradenstvi a zajima-
vé tipy na produkty na webovych strén-
kéch spolecnosti. V sou¢asné chvili, kdy
se nelze spolehnout na sluzby kosmetic-
kych nebo kadefnickych saléng, si mo-
hou nechat poradit na www.dm.cz/
krasa. Vzdyf lesklé vlasy, hebkd a z&-
fiva plef

a dokonale

upravené

nehty,
to je sen
VEtSiny
Zen.

REINIGUNGS-
MILCH

|

Taehe reife Hout.

Be0- WILDROSE

® | &
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http://www.dm.cz/krasa
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O3S

ima se podepsala na kva-
lit¢ nadi pleti. Pfirozené
procesy buné&éné obnovy
probihaly zpomaleng, pro-
toZze ndm chybéla stimulace
slune&nich paprskd. Ani pod
rouskami se pokoZce neda-
filo nejlépe. Pokud jste se dostali na hory,
mrazivy vzduch oblicej probudil, nékdy ale
az ponékud brutalnim zpUsobem. Zvlasf
citlivou plet mohl podrézdit. Se¢teno a pod-
trzeno, plef nebyvd po zimé v nejlepsi kon-
dici. Na programu dne je proto detox, to
znamend zbaveni jedd. Nemusime to brét
doslovng, jedy typu cyankdli se nédm v kozi
asi neusadily, ale nékteré balastni latky ano.
Proto, aby pokozka mohla dobfe vstfebat
vedkerou pédi, kterou ji poskytnete, je potie-
ba, aby byla zbavena veskerych neéistot.

PRYC S POVADLYM
VZHLEDEMI

Na mist& je detoxikace. Jak tento proces de-
finuji v&dci z L Oréal Paris? ,Detoxikace je
soubor proces0, postup a metod, které ve-
dou k odbouravéni a vylugovani skodlivych
létek z organismu. Napfiklad téch, které

10| www.kosmetika-wellness.cz

va/u'u’
/ZENI| PLETI

PokoZka se probird ze zimniho spdnku a potiebuije se zbavit veskerého
balastu. Jak s tim miZeme svému obliceji a dekoltu co nejucinnéji pomoct?

vznikaji pfi metabolickych procesech, ale
také vird, plisni a bakterii. Detoxikace v or-
ganismu probihd vlastné neustdle a hlavnim
detoxikagnim orgdnem jsou jdtra. Mezi
zdkladni detoxikaéni systémy lidského té&la
patii vedle jater také ledviny, plice, lymfa-
ticky systém a kiZe. Dnes se viak bohuZel
potykdme s takovym mnoZstvim toxind, Ze
detoxika&ni procesy selhdvaiji a je tfeba je
podpofit.” Jake Plet se potfebuje zbavit ze-
iména odumfelych buné&k, negistot, povadlé-
ho vzhledu a matného, nasedlého ténu. Co
ji prospéje?

DETOXIKACNI MASKY

Intenzivni pUsobeni masky ,vytdhne” 3kod-
liviny z povrchu i z hlubsich struktur. Efekt
byvd znatelny okamzité, zdrovef automa-
ticky povzbudi i ndladu. Pocit, Ze jsme néco
pro sebe udélaly, miva v psychice siln&jsi
odezvu nez tabulka ¢okolddy.

Ke svrchni o€isté suché pokozky jsou vel-
mi vhodnd pfedeviim plefova mléka. Pro
plef, kterd se vice masti, nemusi vzdy byt
plefové mléko tou pravou volbou, vybor-
nou alternativou jsou lehké gely. Také

mezi pfirodnimi oleji se najdou pFipravky
s detoxikaénimi G&inky. Rozhodné& zapo-
medte na mytus, Ze oleje se nehodi pro
péci o mastnou plef, existuje fada alter-
nativ vhodnych pro rizné typy od citlivé
pres suchou, smifenou az k mastné pleti.
Vzdy zdlezi na konkrétnim produktu, jeho
sloZeni a doporu&eni vyrobce. To nés pfi-
vadi ke zlatému pravidly, které je treba si
stéle pfipominat: ddlezité je &ist informace
na obalech a pfibalové letdky u produktd.
Jen tak moZeme zvolit sprévnou pééi své
pleti pfesné na miru.

EXFOLIACE

Peelingové pfipravky stahnou z povrchu
kiZze svrchni vrstvicku necistot a bunék,
kterych se plef pfirozen& zbavuje. Funguii
bud" mechanicky, diky drobnym drsnym
Easteckdm, jejichz Cinnost Ize s nadsézkou
prirovnat ke smirkovému papiru, anebo diky
chemickym slozkdm (napf. AHA kyseliny),
iez nechtény film na pleti rozpusti. Mecha-
nické exfolianty pdsobi na povrchu, chemic-
ké zasahuji vice do hloubky. Po exfoliaci je
nezbyté oetfené partie opldchnout a po-
kracovat v hyckéni.



TAJEMSTVI KRASY

Zd4kladem detoxikagnich masek je trojice
o&istujicich jild. ,Cernd” maska obsahuje
akfivni uhli pro detox a rozjasnéni, ,zelend
vyuZivd eukalyptus, zndmy o&isfujicimi

a detoxika&nimi vlastostmi, a posledni
maska &ervenou fasu pro exfoliaci

a zjemnéni.
L*Oréal Paris,
299Ke

J.JMQB.%%

"

NASLEDNA PECE

Rekneme-li A, musime Fict i B. Dobfe vycisté-

nd plef zbavend balastu a odumfelych koz
, vyhladovélé po vyzi-
vé& a hydrataci. Proto by po dtkladné ogisté

i

nich bunék je ,nahé

méla ndsledovat i daldi kosmetickd péce.

Sady produktd Bioféze ovliviiuji cinnost enzymd piirozené
obsazenych v pokoZce. Snizuji oxidaéni stres, uchovévaii vitalitu plefi,
podporuji procesy obnovy, Nobilis Tilia, sada frojice sér 994 Ké&

Na misté je o3etfeni pomoci vyZivnych sér
a krém0, které dodaiji obligeji a dekoltu po-
ttebné ldtky, povzbudi procesy pfirozené
obnovy v hlubsich strukturach koZze a po-
skytnou dostatek vighy.

CO SI ZADA CELE TELO

Péce o kizi na celém téle se podobd té ob-

Detoxikujici maska s obsahem
aktivniho uhli, Bamboology -
Fragonito, 632Ké& / 50 ml

Té&lovy peeling s opojnou vini jahod
pfinese aromaticky zdZitek, hladkou kézi
i skvélou ndladu, Almara Soap, 169K¢E

licejové, mé viak nékterd specifika. K t&m
patii napfiklad odstranéni  hrubé koze

na patdch nebo na loktech. Na tlo Ize

pouzit o néco drsnéj$i scruby nez na obli- R .
Peelingovy krém s kokosovym

olejem a jojobovymi kuli¢kami
odstrani nedistoty a odlupujici
se pokozku, Artistry™, 960KE.
Po peelingu je doleZité plef
peglivé promazat: hydrataéni
krém Essentials zvlhuje

a vyzivuje plef bez pocitu
mastnoty, Artistry™, 720 K&

&ej a pridat detoxikaéni koupele. Ty stimuluji
prokrveni i tok lymfy, odplavi balast z kize
i chmury z mysli. A on takovy jarni detox
nejen t&la, ale i duse vibec neni od véci...

Jemny gel

s prebiotiky

a obsahem aktivniho
&erného uhli zbavi
plef negistot, Astrid,
89,90Ke/ 200ml e

Buné&ény stimulétor Mito Spécial+ oZivuje
unavenou plef a redukuje vrasky. Pokozka

. ’ Cistict gel pl‘)?obi mnohem' Zivéfiim a Tlodﬁm
Minutové Eucerin Dermopure je dojmem, GERnéfic, 1596K& / 20ml
detoxikaéni 1 vhodny pro

maska s bilym

denni &isténi

iilem a vytazky

problematické

z magndlie 1 e . )
Rt odstrgm’ S.ho o aknf)znl pleh,v Bio Aloe vera olej . =,
EisTIc GEL et Eucerin, 489K¢& hloubkové hydratuje J
skodh?/e Iatky a vyzivuje, zmirfivje
a necisfoly, podrazdéni

Nivea, 180K&

mimo jiné i po exfoliaci,

. Saloos, 154K

SURIFY
“:w Jemny hydrataéni gelkrém z Fady Skin Moisture
obsahuje i vzécné kvéty 3afrdnu, ktery v koZnich
burikdch zachovdva optimdlni vodni rovnovéhu.
Krém vyrovnd tén pleti, tonizuie i,
Bioten, 99,90K¢ / 50ml
‘&' g
<
o
@
g
] -
L, [ceure |
o — s
Re) —
u% ‘ G . h Cisfici pénivy gel pro mastnou plet Mandelic
g : g geing na nofry s ananasem Clarifying Cleanser odstrani z pleti veskeré
13 \ " N 30|ovnlkenll ({iﬁmm{'e sVuc.hou bakterie i make-up, vycisti zanesené péry. -
T j7 crinoupoxozyuiaiziemnuje Diky nému zaéne plef opét volné dychat
': mozoly, Avon, 169Ke a uz na prvni pohled viditelné prokoukne,
= Neostrata, 749 K&
<
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NETRAPTE SE
ZBYTECNE!

V dnesni dob& mdme

vy .y | 2
vsichni starosti az nad R
=)
hlavu. Neni ffeba =2
k nim pidavat zdravot- ¥
\PO

ni problémy, které se dait A
celkem snadno vyfedit. Patfi
k nim i stresovd inkontinence. O népravu se posta-
rd laser Fotona Dynamis XS se specidlni koncov-
kou uréenou ke gynekologickym o3etfenim. ,Do-
sahne se tak zpevnéni a zvy3eni pruznosti pochvy
a poevniho vchodu, zabrani poklesu délohy,
zlep3i se projevy stresové inkontinence, kdy Zeny
pocifuji tnik moéi pfi poskogeni nebo zakaslani.

Syndrom vagindlniho uvolnéni obvykle souvisi

s vagindlnimi porody, ale je i sou&dsti pfiroze-

ného stamuti. PFi o3effeni dochdzi k infenzivnimu

kontrolovanému  prohfivani  vagindlni  sliznice

s efektem neokolageneze, kdy se obnovuji kola-

genni vlakna, zvy3uje se pruznost a elasticita thd-

né. Pfi osetfen( vnéjSich rodidel pokozka zroZovi

a zuZuje se posevni vchod. Pi vnitinim o3effeni se

zpevni posevni sliznice a zlepsi lubrikace. O3et

feni je neinvazivni s pfechodnym pocitem mir-

ného pdleni,” objasiuje postup MUDr. Kamila

Nouzovd z Laserového centra Andél.

Restart

4

Moznosti, které ném dnes nabizeji moderni technologie,

P

( &

byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V soué¢asné dobé
mUZeme starnuti 0&inné (a navic bezbolestné) pozdrzet

neinvazivnimi a miniinvazivnimi zékroky.

ANALYZUJTE PLET JAKO EXPERT!

Pé&e o plef je nyni chytfejsi: inovace v podobé néstroje
Skin Genius od L'Oréal Paris nabizi analyzu pleti diky
umélé inteligenci a podpofe dermatologd. Nejnov&jsi on-
line ndstroj vyhodnoti stdrnuti pokozky s pomoci vaseho te-
lefonu nebo pocitadové kamery a doporuéi pééi na miru.
Pfesnost analyzy umozZiiuje vice neZ fficefileté zpracové-
vani 4daijt s fotografiemi Zen. Sta&i, kdyZ se pred ,vy3etie-
nim” budete drZet stanovenych pokyni (nenali¢end plef,
neutrdlni vyraz obliceje ad.). Ndsledné obdrZite informaci
o zdvaznosti vasich vrasek, jasu a ténu pokozky, pérd
a pevnosti pleti - a ndvrh optimdlniho fe3eni.

=9

RUCE JAKO VIZITKA

Mimofddnd opatieni v nouzovém stavu neprospély asi zddné nasi
t&lesné partii, ale b&hem poslednich tydnd dostaly vyrazné zabrat
predeviim ruce. Noeni rukavic, dislednd hygiena provazend &astym
mytim a pouzivénim dezinfekce nékolikrdt b&hem dne je dost negativ-
né ovlivnily. Navic v prob&hu let ¢asto dochdzi také k nendpadnym
zméndm, jako jsou pigmentace, zvyraznéné lachy a tvorba reliéfd,
coz pfiddvd horim konéetindm na vzhledu dali roky navic. ,Pro
mladistvy vzhled rukou mdZeme vyuZit odstranéni pigmentaci jemnym
obrougenim chirurgickym laserem. Druhym krokem mize byt nésled-
né injekéni osetfeni, kdy jsou do hornich i hlubsich vrstev kize apliko-
vany latky pro vyhlazeni, vypnuti a zkvalitnéni jejich vzhledu. Vétiinou
se jednd o kyselinu hyaluronovou, kterd mé idedlni slozeni pro vyuziti
v oblasti rukou, nebo se pouziva injekéni kolagen ovliviivjici vypnuti
a hladky povrch,” radi MUDr. Jana Eftimovskd z kliniky GHC Praha.
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PRYC S OBRAZKY!
Méda obrazki na téle se sice stéle
drZi, ale mnozi jejich nositelé ob-

2 éas zjisfuji, ze by se ,kérky” radi
°%

zbavili. Ddvody mbdzou byt rizné,

IS}
) &

. o
Al &
MUDe

vevs

nejrychlejsi a nejefektivngjsi cesta je
jedna: laser StarWalker. Jako jediny
kombinuje dvoji typ laserového paprsku
v jednom o3etffeni. DokdzZe si tak poradit s nechténym tetovénim
od vrchni vrstvy aZ po hlubokd mista, kde jsou pigmenty G¢innéji,
ale sougasné bezpecnéji absorbovdny. ,StarWalker vysild velmi
krétké pulzy, které rozbijeji pigmenty. Cést pigmentu se vstfebd
a odstrani se buiikami imunitniho systému z t&la ven a &ast pig-
mentu se vylou& na povrch v podobé stroupku. Ten se b&hem
tydne oloupne,” vysvétluje dermatolozka a anti-agingové specia-
listka MUDT. Tereza Gabry3ovd z Kliniky YES VISAGE. Uéinnost
odstranéni je uZ po jedné aplikaci vyraznd. Vétsina oseffeni trvéd
jen nékolik minut, ale je ffeba poditat s tim, Ze k Oplnému odstra-
nénf je ffeba vic aplikaci zhruba s ffitydennim odstupem. Zarover
ie riziko nezddoucich vedlejsich G&inkd, jako je poskozeni thdng,
krvdceni & zmény vzhledu pokozky, na rozdil od béznych laserd
minimalizovdno. Pravé tak G&inny je pfi likvidaci pigmentovych
skvrn, matefskych znamének, cévnich €z, stafeckych skvrn, pih
nebo pigmentovych skvrn. Zejména u hife Ié&itelnych stavd, jako
ie melasma (nepravidelné skvrny), je tento laser zvlésté efektivni,
ielikoZ umozfuije rozpad pigmentd, nikoliv viak bunék.

Hana Profousovd, foto: archiv firem a Shutterstock



#BEZPECNE #BEZ BOLESTI #PROKAZANO VEDECKYMI STUDIEMI

/

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

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

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

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

endermologie

www.endermologie.com
www.kpmedical.cz
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VZDELAVANI )
SPECIALISTU NA PLET
- VYPLATI SE?

Ano, vyplati se specialistovi i jeho klientovi.

A KDO JE SPECIALISTA NA PECI O PLET?

ouhrnné tak fikdme derma-
tologom, kosmetolo-
gum, kosmetickém i vi-
zazistkéam. Dermatologie
je predevsim lékaFska discipli-
na s roznymi sméry zaméreni
na choroby kize a zabyvé
se mimo jiné také korektivni dermatologii.
Kosmetologie, na rozdil od zdkladni kosme-
tické praxe, je obor specializovany na pé&i
o zdravi pokozky véetné vykonU, pfi kterych
je porusovana integrita pokozky a najdeme
ji éasto spolu se sluzbami estetické derma-
tologie nebo chirurgie. Kosmetickd zafizeni
poskytuji sluzby a neinvazivni oetfeni pleti
obli¢eje i t&la (salony, spa, wellness), depi-
lace, pé&e o vlasy a nehty nebo dekorativni
liceni. Pro kazdou z téchto disciplin je treba
roznd Oroven vzdélani a praxe - od uni-
verzitniho az po statem akreditované kurzy
a z&dné z nich se nevyhne celoZivotnimu
vzdélavani.
Pfi zdvazn&j§im  kosmetickém  problé-
mu se vieobecnd doporuéuje ndvitéva
dermatologa pred samotnym zahdjenim
odborné kosmetické péce. Lékair mize
treba

s alergickou reakci na kyselinu salicylovou,

predeijit problémdm  spojenym
kterd se pouzivd pfi nékterych mikroderma-
brazich v kosmetickych salonech, a dopo-
rudit typ péce, pripadné cemu se pfi ni vy-
hnout. Je na samotnych kosmetickdach, jakou

14 | www kosmetika-wellness.cz

divéru a respekt dermatologd ziskaiji pro to,
aby jejich péci svym névitévnikom doporu-
&ly. Ze tohle spojeni zatim nefunguije Gplné
hladce, je znédmd véc a je na ni tieba jesté
hodné& pracovat. Proto mize klienty a paci-
enty nékdy ponékud zmdst.

ELEKTRONICKE
VZDELAVANI

V dobé karanténni, kterou ted zazivame,
neuvéfitelné narostl zdjem o rozné typy
elektronického vzdélavani. Webi-
néfe, online kurzy, instruktézni filmy, to
vie nyni odbornici vyuZivaji pro to, aby si
doplnili a roziifili védomosti v dobg, kdy
neni mozné predndsky a kurzy navitévovat
osobné. A tak nastupuii ke slovu pocitale,
tablety a mobilni telefony s elektronicky-
mi kurzy. Jednim z nejpraktitéjsich typl
pro vyuziti kosmetology a kosmetickami je
e-learning. Tohle anglické slovo znamené
online skoleni, ale nemusi nutné znamenat,
Ze musite byt v pfesny den a presnou hodi-
nu u svého poditage. Kvalitni elearning je
vétiinou pfistupny kdykoliv 24/7 a mize
zahrnovat texty, vizudlni zobrazeni s grafy,
video nebo audio ¢&i testy a mél by umoZiio-
vat dal3i osobni kontakt (formou chatu nebo
hlasové komunikace) s konzultantem odpo-
vidajicim za jeho obsah.

Vyhod mé takovd forma vzdélavéni
mnoho - jednoduché technické prostred-

MIROSLAV SPILKA

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

ky, volnost v pfistupu, kdy si sami volite
délku, obsah nebo frekvenci jednotli-
vych lekci. Mizete ji tak snadno spojit
s vlastni praci, protoZze vam nebude
nabourdvat vd§ program a zdokonalovat
se mizete prakticky kdykoliv se védm to
hodi. Problémem mize byt vd$ osobni
nedostatek vile, protoZe vie je jen na
vds a vy sami se musite pfinutit na sob&
pracovat. Vhodny program tak najdou
predeviim ty kosmeticky, které jiz maiji
néco za sebou a chtéji si rozsifit obzory,
anebo ty, které si cht&ji své znalosti roz-
vijet jesté pred dalsim osobnim skolenim.

K CEMU JE TO DOBRE?

Efekt celozZivotniho vzdé&lavani se dosta-
vi ve formé plného didfe vérnych klientd,
kterym mozZete nabizet prvotfidni mo-
derni a efektivni sluzby. Pokud jste pro-
fesiondl, ovlivni vase sebevédomi, jistotu
a dovéru v to, co déldte, ale predeviim
dovéru klientd, ktefi vam doslova nasta-
vuji vlastni tvéF s ogekdvanim perfektniho
vykonu.

A tak mizeme bez nadsdzky Fict, ze di-
plom od renomované firmy nebo vzdéls-
vaciho zafizeni na sténé ordinace, salo-
nu, spa nebo wellness je vyvésnim Stitem
spolehlivosti, kvality, odborné zposobilosti
a jistoty. Neznam lepsi legitimaci k vyvé3e-
nému ceniku.


mailto:info@spilka.cz
mailto:m.spilka@spilka.cz

Hana Profousovd, Foto: archiv
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Tcvele ofiny.

KOMICKE DRDOILY...

AZ oteviou kadefnictvi, vezmeme je Utokem. A co si nechat na hlavé ,udélat”e Néco
odvazného, veselého, ulitlého — hlavné af je po téch Sedych mésicich néjakd zména.
Jaké vlasové trendy ,pfedepisuji” odbornici pro leto3ni rok?

Rafinovany styl grunge - dlouze stfizené,

elegantni prameny lemujici oblice;. ,Sik
vlny na minimalistickém, jednoduchém
O&esu zpopularizovaném grungeovou

médou z konce 90. let a poéatku nového

milénia. Je to odvdzny, univerzdlni
vzhled, ktery nevyzaduje ndroénou
0drzbu,” radi z Koreje Sunwoo Kim.

Z Velké Britanie pfichdzi mikado

s dlouhou, odvdaznou ofinou. ,Omezeni
v rémci pandemie ndm nabidla
prileZitost nechat vlasy rist. Ted budou
ddmy touZit sundat domdci obleceni

a vlasy zkrétit,” domnivd se kadefnik
Errol Douglas. Ofiny ale zdstavaiil A jsou
dlouhé a odvazné.

romé  benevolence  se

do tvorby Géesd dostal fak-

tor, s nimz do lofiského roku

nikdo nepoéital: obli¢ejové

rousky jsou nyni sou&dsti na-
3eho kazdodenniho svéta a vytvareji tim
podle vlasovych stylistd idedlIni platfor-
mu, na niz mizou lidé predvést svou kre-
ativitu v 0&esech. Vlasy hraji doleZitou
roli pfi pé&i o vlastni j i pfi zlepsovéni
toho, jak se lidé citi v ndrognych do-
bach. | proto se b&hem pandemickych
opatfeni a omezeni pohybu snazili no-
uéit nové zpUsoby Upravy vlaso.

Perfektnich vysledkd dosdhnou s dobry-
mi pomocniky. MUZe to byt tfeba Styler
Dyson Airwrap, ktery nabizi univerzdl-
nost v jednom pfistroji a umoZiiuje snad-
no ménit styl podle momentdlni nélady.
Diky bohatému pfislusenstvi od pevné-
ho vyhlazovaciho hiebene k narovné-
véni kadefi a vIn az po ndstavce a ku-
laté kartd&e slouzici k tvarovani vlaso
pro ordmovdni obliceje nemusi noseni
roudek omezovat dostupné mozZnosti,
pokud jde o vlasy.
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Ameri¢anka Jen Atkin.

+Myslim, ze
obéas uvidime
neuvéritelné
O&esy ovlivnéné
no3enim rousky,”
je presvédcena
Jawara
Wauchope

z USA.

ADVERTORIAL

,Komické drdoly nahradi s postupnym uvolfiovdnim restrikci
jednoduché G&esy. Lidé budou chtit radikaIné zménit svou
vizdZ," je ndzor kadefnika Matthewa Collinse z Kanady.

Stylisté budou dostévat pozadavky, aby vytvéreli
vzhled typu takhle jsem se probudila’,” tusi

,Lidé budou vyhledévat jednoduchost.
Oblibi si texturované rovné viasy’,
jednoduchy a ¢isty vzhled, kterého
m{Zou snadno dosdhnout sami.
Noseni rousek vede k tomu, Ze voli
prirozené&jsi make-up a budou chtit
O&esy, které tento zjednodudeny vzhled
pfirozené doplni,” tvrdi korejské
odbornice Jehee Park.

Zesclte efel PECE O PLET!

Péce o vasi pokozku bude jesté
intenzivné|si pfi pouziti nejnoveé;si
generace kosmeceutickych produktd
molekulérni biologie.

Kosmeceutika, tedy nejvy33i kategorie kosmetickych produktd, znaé-
ky Sothys se pro leto3ni rok zaméfuji na kyseliny, zndmé a uzndva-
né pro své molekuly, které jsou (&inné proti stérnuti.

Kyselina mléénd, glykolovd a salicylové jsou souédsti tFi novych bo-
osterd Sothys. Nové produkty obohacuiji kosmetické ritudly Sothys
v dobg, kdy to pokozka nejvice potrebuije.

Sothys dermoboostery zesiluji G¢inek produktd, které se aplikuji
na noc, aby podpofily pfirozenou funkci pokozky. Ranni pééi je
mozné doplnit o produkt Skin preparer pro posileni 0&inkd péce
o plef.

Po profesiondlni odborné diagnostice v zdvislosti na pottebéch
a problémech dané pleti doporuéi kosmeti¢ka nejvhodnéjsi dermo-
booster:

LACTIC DERMOBOOSTER - pro zralou, mdlou a dehydrovanou plef.
GLYSALAC DERMOBOOSTER - pro viechny typy pleti, véetné za-
nedené, predéasné stdrnouci a zhrublé.

GLYSALAC SKIN PREPARER - peelingovy distici produkt pro rozzé-
feni, vyhlazeni a zdokonaleni pleti.

Trendy produkty s kyselinami nabizeji origindlni a unikétni Sothys
koncept propojeny s chronobiologii. Hydroxylové kyseliny zjemriuji
pokozku, prodistuji, ziemfiuji péry a zlepiuji jeji texturu. Hloubkovy
Cisti¢ porU s kyselinou salicylovou a mikrozrnicky ryze je uréeny pro
ucpanou normdlni az smiSenou a mastnou plef, ddle pro plet hrubou,
s nadmérnou pigmentaci, poskozenou sluncem a s priznaky stérnuti.

Sothys kosmeceutika predstavuiji skuteény vrchol souasnych kos-
metickych moznosti. Rada produkt obsahuje ultraaktivni molekuly,
které doplriuji ostatni Fady Sothys a jsou doporuéovény, kdyz je po-
treba pokozku zvl&sté posilit nebo opravit.

Rada je idedlni pro posileni kosmetického programu Sothys pomoci
mikro-exfoliace nebo intenzivnéjsi obnovy pokozky. Lze ji také do-
porucit spole¢né s dermoestetickymi procedurami, predevsim u stér-
nouci pokozky nebo u problémového typu pleti.

Produkty byly schvédleny externimi dermatology.
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PECE O PLET V PODANI PROFESIONALU )
- PODPORA KOSMETICKYCH PROCESU ZEVNITR

S pribyvajicimi roky si na své pleti uvédomujeme stéle vice
zmén. Ztrdci se svézi vzhled, nastupuji prvni jemné i hluboké
vrasky a kontury pfichézeji o svou pevnost. Ve velké mite je

to zpUsobené postupnym odbourdvénim kolagenovych vidken

a kyseliny hyaluronové a dalich klicovych latek z nasi pokozky.
Kosmetické procedury se tento d&j pokouseji zvrdtit a jejich
vysledky jsou skute¢né ohromujici. Pravidelné profesiondlni
oetfeni pleti vynikd skvélou Géinnosti. Co kdybychom viak
dokdzali jeho GCinek podpofit a prodlouzite Poznejte tajemstvi
aktivnich latek, které dokdzi pracovat zevnitf.

Jedineény Synergic Volume Complex
- aktivni latky podporujici praci
profesionald.

V Milieu Beauty népoji se skryvd jedineé-
ny Synergic Volume Complex, ktery byl
vytvofeny s ohledem na potieby vyZivy
pleti. Hlavni slozku tvofi az 12 000mg
kolagenového peptidu, kiery doké-
Ze nejen doplnit chybsjici stavebni slozky,
ale podle odbornych studii hydrolyzovany
kolagen mize podpofit i tvorbu novych ko-
lagenovych vidken v téle. Ve spojeni s kyse-
linou hyaluronovou, kterd je schopné vazat
vodu a vypliovat tak mezibunéény prostor,
je mozné podpofit omlazeni pleti.

Synergic Volume Complex stavi na
bohatém zastoupeni aktivnich latek.

Organicky vdzané minerdlni létky jsou zastou-
pené v idedInim mnozZstvi i poméru, ktery vyla-
dil do nejmensich detaill tym profesiondlnich
farmaceutd. Samoziejmosti je obsah vitamind
E a C, které jsou dilezitymi antioxidanty a svou
roli hraii i pfi syntéze kolagenu. Vitaminy skupi-
ny B podporuji zdravi a krdsu pokozky.

Podpora zdravi pleti zevnit¥ i zvenku.
SloZeni bylo vyladé&né do nejmensich detaild

tak, aby dokdzalo kraéet ruku v ruce s efek-
tivnimi kosmetickymi o3etfenimi. Pé&e zevniff

O;VETE SE NAM NA INFO@MILIEUBEAUTY.CZ.
DALSI INFORMACE O NASEM PRODUKTU NAJDETE
NA WWW.MILIEUBEAUTY.CZ.
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i zvenku miZe pfinést klientim anti-agingo-
vych procedur dlouhotrvaijici vysledek, ktery
prekvapi i ty nejndroénési. Podpora krésy
zvenku i zevnitf m& své pevné misto v oblasti
komplexnich oetteni pleti.

Synergic Volume Complex stavi na
poutziti kvalitnich stavebnich prvku.

Jeho hlavnim cilem je pomoci navrdtit plefi
ztraceny objem. Profesiondldm umozni pod-
porit celkovy efekt o3effeni, a navic i prodlouzit
viditelné vysledky. Krom& podpory pleti do-
kéZze Milieu Beauty ndpoj svym komplexnim
sloZzenim zlepsit stav vlasd i nehtd. Pevngsi
a z4fivéjE vlasy a nehty jsou snem mnoha
Zen - vyvdzeny prijem zivin mize fento sen
proménit ve skutecnost. Milieu Beauty ndpoj
je vhodnou volbou pro kazdého, kdo o&ekévd
od kazdého kroku v oblasti krasy a zdravi vice.

Proé zvolit pravé Milieu Beauty napoj:

® Synergic Volume Complex obsahuje
vyvdzeny pomér Zivin, které podporuji
doplnéni objemu pleti.

® Milieu Beauty ndpoj neobsahuje pfida-
ny cukr, lepek, laktézu ani geneticky mo-
difikované organismy.

® Je dostupny v lahodnych pfichutich (ana-
nas a maliny) a baleny po jednotlivych
dévkdch, coz zjednoduiuje jeho kazdo-
denni uzivani.

® Navzdory vysokému obsahu kolagenové-
ho peptidu vds prekvapi pfijemnou chuti.

® Je skvélym partnerem profesiondlnich
kosmetickych procedur - podporuje
a prohlubuije jejich celkovy G¢inek.

\ -
i

k i
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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 Iaka-
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 zpusobem 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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POIDTE, cfirey,
BUDEME S| £z !

Jarni trendy ovlddne hravé liceni, experimenty, pastelové barvy. Liceni reaguje

na pandemii, stavi se ji na odpor, ale vychdzi z toho, k E¢emu nds pfinutila
bezpeénostni opatieni. Diraz se klade na liceni oéi, které musi mluvit i za rty skryté
pod rouskou. Patrnd je inspirace 80. a 90. léty, opét jsou velmi trendy sixties.
Névrhéfi doporuéuji: budte trendy a rozvijejte fantazii navzdory pandemiil

onisky rok zménil viechno - véetné
nasich kosmetickych navykd. Mnohé
z nds se ocitly v karanténg, v rezi-
mu home office. Na3e domovy se
na vétdinu Easu proménily v ama-
térskd kadefnictvi, v beauty salony.
Musely jsme samy zvlddnout mani-
koru, pedikiru, make-up. Odrostly ném vlo-
sy a plef se musela obejit bez profesiondlni
péce, i kdyz trpéla pod maskami a zaslou-
Zila by si ji dvojnésobné.

Leto3ni rok v tom zatim pokraduje, ale dou-
fejme, Ze diky ogkovdni a reZimovym opatfe-
nim oto&ime v roce 2021 novy list a budeme
si moct opét dopfat hyekani kosmetickych
salond a kadefnickych studii. Af uz se priklo-
nime k domdci, anebo profesiondlni pégi, bu-
deme pfipraveny. My Zeny pfece na médu
a povab nikdy nerezignujeme!

Je t&zké predvidat Oplné pfesné trendy
v make-upu. Jsou tak nepfedvidatelng,” mini
Jackie Aina, populérni influencerka a hvéz
da socidlnich siti. ,Myslim, Ze bychom mohli
jit dvéma sméry. Lidé by mohli byt na jed-
né strané pohodini a pokradovat v trendu
,méné je vice’. Nebo by mohli naopak re-
agovat obrozenim plného lesku.” Na stole
jsou ob& moznosti a vy si mizete vybrat
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své vlastni dobrodruzstvi s make-upem. To
ostatné doporucuje i fada dalsich navrhéro:
Hraite si s licenim, budte odvdzné a veselé!
Obecné se kosmetické trendy 2021 pfizp0-
sobily tak, aby vyhovovaly dobg&, okamzi-
ku. Hlgsi se s rozzdfenyma og&ima, které se
objevi nad maskou, spoustou zdbavnych
trend0 pro nehty, prozdfenou pleti.

ROZZARENE OCI

V roce 2019 se na scénu dostal jasny, eu-
foricky make-up. Od t¢ doby je barevny
make-up stéle populdrnéjdi - zejména ted,
kdyZz nosime masky. Slavny vizdZista Vin-
cent Oquendo predpovidd, Ze odvdzné
barvy oénich stind budou velkym trendem
i v fomto roce. ,Pfemyslejte o kazdé barvé
duhy. Vidél jsem také hodné aplikaci ko-
lem o¢i,” fikd vizdZista. ,Uvazujte o pfidé-
ni 3perkd nebo tipytek kolem oéniho stinu
nebo experimentujte s koufovou oéni linkou.
Ta reprezentuje v mnoha podobéch dalsi
velky trend v této sezoné.”

Ledové oéni (od)stiny

Mdtovd, bled& modrd, riZovd, stfibrnd. To
jsou top barvy pro leto$ni jaro. Napfiklad
Tom Pecheux, ndvrhéF kosmetického domu
Yves Saint Lauren, doporuéuje: ,Budte se-
bejistd, udélejte dojem a zaZijte své nejstu-

denéisi obdobi. Je Zas se osvézitl” Ke spl-
néni tohoto cile vytvofil pfitazlivou kolekci
plnou ledové Stavnatych pastelovych od-
stind pro rty i o&i Poppin’ Fresh. A protoze
jarni trendy se prehoupnou i do léta, pfi-
ide ném v horkych dnech ochlazeni vhod.
Mimo ale nebudete ani s pistaciovou & oli-
vovou zeleni, tu uvitaji pfedevsim rusovldsky
a ddmy se zelenyma ocima.

Barevné linky

Hlavnim tématem jsou 3edesdtd léta, nic-
méné v podob& pfizpisobené soudas-
nosti. Tvrdé &erné oéni linky uvolfiuji misto
jemn&jdim, nejen zminénym koufovym, 3e-
dym a béZovym, ale i barevnym. Vyrazné
pigmentované dlouhotrvajici tekuté linky
matného vzhledu zajisti trendy vzhled lie-
ni. Pouzijte jeden odstin na hornim vicku
a druhy ve spodni &ésti oka pro zvyraznéni
individudlniho nalieni. Linky se protahuiji
i do vnitiniho koutku oka. Absolutnim hitem
se stavaiji bilé oéni linky.

Pozornost vénujte oboéi

Obogi bude stdle vyrazné, husté, Ziroké.
Nékterym Zendm izolace dokonce umoz-
nila nechat si oboé&i dorist. Je mu viak po-
nechdna pfirozend barva: blondynky se
pochlubi svétlou, zrzecky rezavoul
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LETOSNI TRENDY LICENI BUDOU VE ZNAMENI HRY, BAREVNOSTI,

FANTAZIE, ZABAVY, TVORIVOSTI

Nova fasenka Sky Perfektn& vytvarované oboéi 2 Dlohotrvaiici oéni

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem

Hvézdou kolekce Poppin’ Fresh je
paletka Couture Colour Clutch Palette
Collector, YSL, 2440K¢&

(D—ll;

- oEl

Kazdd ze &tyf paletek v cestovni velikosti pFichdzi v jiné kombinaci
matnych, tfpytivych a metalickych odstind a ma svou vlastni voni,
napfiklad Let's Play Zvykackovou, Sephora, 810Kg&

| Tvétenka, bronzer
= a rozjashovac nyni

Rt&nka Colour Unlimited
UltraFix vydrzi az 8 hodin.
Latka, kterd se na rtech
odpafi, vytvofi lehkou matnou
vrstvu a uzamkne pigmenty,
Oriflame, 279K

v jediné paletce Blush and
Glow, Avon, 449 K¢

High zaiisf plny vykreslite krémovou tuzkou - linky se skvéle nandeji
; T Tattoo Brow. Nerozmazdva - & drsi

objem a maximdlni looh i b ~ aperfeking drzi.
prodlouzZeni fas, sead puho neziraci barv, \ F; Ve tfech odstinech: Silk
Maybelline New York, Maybelline New York, {? | Sapphire, Silk Slate, Silk
264,90K¢ 199,90Ke 2’3‘ §  Noir, Artistry, 635K2

Tuzku Kajal Liner si zamilujete diky
krémové mékké struktufe. Ve dvou
odstinech: silver gray a rosy brown,
Alcina, 270K¢

Minerdlni tvéfenky Romantic a Sunrise s perleti

plet krésné rozzdfi, Annabelle Minerals, 269 K¢

PLET SI ZADA HYDRATACI

Jedna vé&c je v trendech péce o kvalitu pleti
i jeji vzhled pravé ted' jasné - kli¢em je hydra-
tace. ,Vzhledem k tomu, Ze trdvime vice &asu
doma kvili pandemii a venku i ve vnitnich
prostorédch mimo domov nosime respirdtory,
maiji lidé sussi pokozku,” Fikd bostonskd der-
matolozka dr. Karen Kaghao. ,Llidé hledaij
siln&jsi hydrataci, takze souéasnou posedlost
jsou séra kyseliny hyaluronové. Mnoho lidi se
také rozhodlo zbavit se sloZitého make-upu
a korektord ve prospéch predvedeni své vlast-
ni kdZe. V USA podle dermatolozky zazna-
menali ndrist klientd, ktefi prichazeji na kliniky
s pozadavkem na lifing, vypIné a laserovéd
oseffeni, kterd miZou pomoct pokozZce vypa-
dat svézi bez make-upu. Pokud ale nemédme
plef perfekini od pfirody, zistaneme u make-
-upy, i kdyZ bude lehéi nez dfiv.

Duraz na liceni pleti

Pokraguje trend odleh&ovani make-upu.
Z4dnd sing vrstva kryctho krému neni
na mist, zato plynule stoupd oblibenost BB
a CC krém0. Nezapomindme na podkla-
dové bdze, které pfipravi plef na naneseni

ténovaciho krému a podtrhnou pfirozenost
vzhledu. PokoZku disledn& chrdnime pfi-
pravky s vysokym UV faktorem. Ale i pres
ngj lze ziskat pfirozené opdleny vzhled
pleti, kterému se pak pfizpUsobi ligeni.
Na teplé tydny, na opdleni, af uz ho plef
ziskd v jarnich hordch, anebo az v 1ét¢, je
uZ pfipravena vétiina zna&ek.

Nezapomeiite na tvafenku

Make-up bude doplnén o akcenty na tvdfich
od svétlounce fuchsiové, pres broskvovou az
po starorizovou. Soucdsti make-upu se stavd
i barva vlasd, kterd kolem tvéfe pdsobi jako rém
obrazu. Do centra pozomosti se dostavd od-
véznd barva vlast inspirovand 90. [éty, robustni
zvyraznéni kolem obliceje, cokoli mimo rozsah
pfirozenych barev vlasi - premyslejte o odsti-
nech, jako je réZovd, modrd nebo fialové.

RTY NA DOMA

Nic nikdy nenahradi skvélou rténku. Sto-
ii za to naligit si rty i doma, pro své blizké
i kvdli pohledu do zrcadla nebo foceni sel-
ficka. Novinky se pfizpisobuji pandemic-
kému Zivotnimu stylu a plni soub&zné roli

balzdmu, prezentuji se nejen barvou, ale
i hydrataénimi vlastnostmi.

Matné rty

Liceni rtd je velmi vyrazné ve viech barvéch,
mezi fop patfi oranzovd a temné vinova. Ve-
dou matné rténky.

BANANOVE NEHTY

Z&kladem budou doma upravené ruce, vedle
nedldpnete s ,nahymi” nehty. Trendy je bez-
barvy lak nebo jen vyle3téné nehty bez laku.
Médni jsou viechny tvary, které prodlouzi
prsty, to znamend delsi, ale nijok pfehnané
dlouhé nehty. Preferujte mandlovy nebo kula-
ty tvar. Doufejme, Ze dojde i na profesiondlni
manikdru, v popredi bude neutrdlni gelovd
manikira jako zdklad. MZe byt matnd nebo
lesklé. Doplni ji hravé zdobeni. Hitem se st&-
vaiji kvétinové motivy v pastelovych barvach.
Takovy kvitek na nehtu dokdzZete hravé vytvo-
fit i doma. Vyberte si bandnové Zluty odstin,
pastelové riZzovy nebo zeleny lak. Pomoci
parétek pak vyteckujte na nehtu stied kvétiny
a okvéhni listky. Mdtovy odstin Ize pouZit k vy-
tvorent listd kolem kvétu.
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EPIGENETICE
MLADI JE ZPET

lavni G&inné latky v této fadé jsou nové G&inné a patentované latky,
peptidy: MULTIEFFECT 3R, COLLAXYL™, MUNAPSYS™,
Dal3i 6&inné latky jsou: DETOSKIN™, STARFISH.

Jedineénd Fada EPIGENETICS od Eberlin Biocosmetics je zcela
unikdtni v tom, Ze v sob& zahrnuje pééi o pokozku od 30 rokd az
do véku 60+. Exkluzivni obsazené G&inné ldtky jsou ve spravny oka-
mzik opravdovym elixirem mladi. Vyberte si svij elixir mladi od Eberlin Biocosmetics.

PREMIUM 60+ SERUM

Naprosto bezkonkurenéni sérum pro omlazeni stédrnouci
pleti. Jednd se o nejsilngj3i koncentrdt bun&&nych komple-
x0, ktery byl kdy v laboratofi Eberlin Biocosmetics vytvoren.
Zcela obnovuje pokozku a mnoha zpisoby bojuje proti
stérnuti. PouZité aktivni latky zlep3uji celkovou regeneraci,
vyzivu a detoxikaci pokozky a také zlep3uji jeji okysliceni.
Jedna z G&innych latek tohoto exkluzivniho séra je STAR-
FISH - coZ je hydrolyzovany extrakt z hvézdice, ktery Gé&in-
né zjemiuje a regeneruje pokozku a pUsobi proti vzniku
vrasek. Chrdni pokozku pfed negativnimi vlivy vnéjsiho pro-
stfedi, jako je teplo, sucho, chlad a UV zdfeni.

Z této mimorddné G&inné kosmetické Fady si miZete vy-
brat hned nékolik druhi doméci péce. Produkty a osetteni
od Eberlin Biocosmetics z Fady Epigenetics miZete také za-
koupit a vyzkouset v partnerskych kosmetickych salonech.
www.eberlin-biocosmetics.com
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ADVERTORIAL

ZBAVTE SE CELULITIDY

JAKO PROFESIONALOVE €berlin

BIOCOSMETICS

V letodnim roce se
spousta Zen dostala
do situace, kdy
nemUzou navstivit svij
oblibeny kosmeticky
salon nebo estetické
centrum. Péée o plef
a pokozku se tak
prevdzné presunula
do doméciho
prostiedi. Vybrali jsme
pro vés pfipravky,
které dokdzi efektivné
redukovat celulitidu

a zpevnit pokozku
podobné jako
napfiklad rédzova vina.

PREDSTAVUJEME INOVATIVNI RADU SLIMMING & FIRMING OD EBERLIN BIOCOSMETICS
PRO REDUKCI CELULITIDY A LOKALNiCH TUKOVYCH ZASOB.

Inovativni télova pé&e od Eberlin Biocosmetics vychdzi vstic pozadavkim moderni doby na §tihlé a pevné t&lo. Obsazené G&inné latky jako
methyl-nikotindt, ginkgo biloba, kofein, zeleny aj a biectan plisobi na spalovéni tukd, zlepseni stavu celulitidy, zmen3eni otokd a zlepseni
mikrocirkulace v pokozce.

Zedtihlujici a zpeviiujici anticelulitidni o3etfeni stimuluje lipolyzu, tvorbu kolagenu a produkci kyseliny hyaluronové. Jiz béhem dvou tydnd ap-
likace pripravkd miZete pozorovat vyhlazeni pokozky a omezeni projevi celulitidy. Kosmetické
produkty z této Fady mizeme doporuéit, zejména pokud vds trdpi:

©® Celulitida

©® Lokdlni tukové zésoby

® Strie

® Ochabld pokozka

Z této mimorddné 0&inné kosmetické fady si miZete vybrat hned nékolik druhd domdci péée podle
problematiky pokozky. Produkty a o3etfeni od Eberlin Biocosmetics z fady Slimming & Firming

mozete také zakoupit a vyzkouset v partnerskych kosmetickych salonech.

www.eberlin-biocosmetics.com
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Paletka na obo&i Andmetics
Brow Powder Trio je sada

tfi pudrovych barey, které

maii lehky olivovy tén, aby
nevylvérely nezaddouct
na&ervenaly nddech,
Beautylash, 390Ke |

aéni barvy Power—BKvydrii né&kolik tydnd, nerozmazdvaii se, jsou
é vici vodé a pitom pdsobi naprosto pfirozeng, Beautylash, 247 K&

andmetics

BROW
WAX STRIPS

andrnmmnantian

Depilagni pasky funguji na bézi studeného
vosku, pfizpdsobi se kazdému tvaru obo&i
a zajisti snadno a rychle jeho dokonaly
tvar, Andmetics, 249 K&

Oé@o“o’To VYTRHNE!

V dobé ,rouskové” se musime pfi liceni zaméFit hlavné na oéi, které jsou jediné
z obli¢eje viditelné. Chybou by ovéem bylo zapomenout na obodi: perfekiné
vytvarované pusobi jako krasny rédm.

Pigmentovand tuzka Tattoo Brow
36H na obodi se nerozmazava
a béhem dne neztréci barvu,
Maybelline, 199,90K¢

Booster - sérum
B na fasy a obodi
(2v1) RefectoCil
podpofi rist obogi,

Beautylash, 1690Kg

2" Doubleeffect

T T T T T

=
e E

shé&

Refecto(;il “«

SPRAVNE VYTVAROVANY
OBLOUK OBOCI TVARI
DODA VYRAZ A DOKAZE
OMLADIT CELY OBLICEJ.
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prévné barevné a krasné vy-
tvarované oboéi hraje dilezi-
1&j3i roli, nez se moznd zdd.
Nejenze dokdze Gplné pro-
ménit vyraz tvafe, ale moze
byt zodpovédné i za to, jak
sympaticky na nékoho pUso-
bite a jaky dojem zanechévdte. To je jisté
padny divod k tomu naudit se o néj sprav-
né pedovat a vyhnout se nejast&jim nedva-
rm.
Styling obodi neni tak slozity, abyste ho
v dobé lockdownu nezvlddly samy. A ne-
zapomefite: ,in" je dnes pfirozenost. | kdyz
moznd denné potkdvate Zeny s prepedlivé
vykreslenymi linkami, nenechte se zmdst,
souasné trendy veli pravy opak. V kurzu
je vyraznéjsi, pfirozené husté obodi, jen de-
centné upravené do pozadovaného tvaruy,
pfipadné pfiZivené trochou barvy.

NERYSOVATI!

Prisn& naértnuté &arky svédeici o prepeélivosti
miZou pUsobit aZ zlovéstng. Aktudlini trendy
veli pravy opak - méné je vice, takZe upravit
ano, ale respektovat pfirozenou linii. Nékdo
md obodi vysoko posazeng, jiny klenutéjsi,
dal§i do oblouku a nékdo zase spise do rov-
na. Nesnazte se tento tvar radikalng ménit
a prekreslovat, vysledek by posobil komicky.

UDELEJ SI SAM!

Nouze nauéila Dalibora hrét na hous-
le, nés zase stat se kosmetickami-ama-
térkami. Podobné je to s Gpravou obodi.
Nastésti existuji kvalitni pomdcky, s ni-
miZ se novy trend ,Do It Yourself” (ud&-
lej si sém) dd zvlddnout. Obodi si nejen
upravite, ale miZete si ho podomdcku
nabarvit barvami s veganskym certifiké-
tem, které neobsahuji Z&ddné oxidanty
a barevné pigmenty nevnikaji pfimo
do struktury chloupku, ale obali ho.
Takto nabarvené oboéi pisobi pln&j§im
a hustdim dojmem. Uinnou latkou jsou
v tomto piipadé rostlinna barviva, jako
je febricek obecny, extrakt z kastanu,
mésicek lékafsky, zeleny ¢aj a mnohé
dal3i.

Doby vytrhaného obogi vykresleného o kus
vy3 skonéily s prvorepublikovymi hvézdami.
Vyidéte z toho, co méte nadéleno od pfirody,
ato jen lehce doupravte - vytrhejte prebyte&
né chloupky a decentné vymodeluite.

PAR CHLOUPKU,

NEBO KROVI?

Kazdy mdme oboéi rizné nejen co do tva-
ru, ale také hustoty a 3itky. Zatimco nékterd
z nés musi jeho bujnost krotit &asto a s vy-
naloZenim vétiho Usili, jind je prakticky bez
préce. Trépi ji moznd i velké mezery v obo-

VYRAZNE OBOCi
DA VYNIKNOUT
KRASE A HLOUBCE
VASICH OCi.

&i, které ne a ne dordst. Udélat z velkého
men3i jde snadno, vyéarovat viak z par
chloupkd husté, silné a bohaté obodi uz vy-
zaduje trochu ndmahy. Na3tésti to mozné je
diky rostovym sérim na obo&i obsahuijicim
smés peptidd a rostlinnych vytazkd, které si
umi poradit i s fidkym, nerostoucim obo&im.
Jinou moznosti je permanentni make-up, te-
tovéni nebo vlaskovani (microblading).

VEDA O SMERU
VYTRHAVAN!I

Jak se sprévné zbavit nezadoucich chloupkd?
To je mélem véda. Pracujeterli s pinzetou, po-
stupujte po sméru ristu. Chybou by bylo vy-
trhavani seshora. Celkovy tvar to deformuje,
a navic obodi s vékem jakoby ,padd” dold.
Chloupky se musi trhat sviznymi, skubavymi
pohyby, aby se nestalo, Ze ho pretrhnete v pli
a zlstane vdm po ném nevzhlednd &emd
tecka. Obecné plati ,dvakrét méF, jednou
fez". Obodi, kterého se nechténé zbavite, by
uz nemuselo dorUst. Pfihodnd doba na ,3ku-
bani” je po vecerni koupeli, kdy je kize napa-
fend a nebude vés to tolik bolet.

SLADTE OBOCI S VLASY

Pokud jste zastdnkyni vlasovych barevnych
experimentd, nezapomefite k tomu patfié-
né doladit i obo&i. Odbarvend blondyna
s obogim jako uhel nebo nabarvend cerno-

TAJEMSTVI KRASY

ZPATKY NA ZEM!

Uprava oboéi je prvkem stylingu, ktery
se vyviji mnohem rychleji nez trendy
v liéeni oci nebo tieba rtd. Vétiinou jde
o dramatické skoky. A neni se cemu di-
vit. Vzdyf prévé obo&i md asi nejvétsi
vliv na vyraz naseho obli¢eje i na to,
jak mladistvé psobime. A jaky trend
vléddne ted? Down-+o-earth, tedy ,zpdt-
ky na zem”. Obo&i se nosi rovngjsi
a celkové ma spide delsi tvar nez mnoh-
dy uméle vytvdFené klenuti, které bylo
dosud trendem. Je plné, ale pfitom pFi-
rozené. Nejlepsi je ho ,vykarta&ovat”
smérem vzhiru, pak jemné a pfirozené
uhladit. Vysledkem bude vytvor, ktery
doddvé obligeji mladistvy vyraz. Treba-
Ze se nosi spi§ ,chaoticky” styl, presto
je mozné podle potfeby nepoddajné
chloupky upravit gelem. In neni ani
kazdodenni domalovévéni obodi tuz-
kou. Jestlize potfebujete zvyraznit barvu,
jednou za &as sdhnéte po veganskych
barvach pro domdci pouziti, které vam
zaruéi krdsné obodi aZ na 3est tydnd.

vléska s prilig svétlym obodim jsou 3lédpnutim
vedle. Barevny odstin nemusi byt stejny, ale
barvy by spolu mély ladit. NejdoleZit&j3i je,
aby obo&i pisobilo co nejpfirozengji. Proto
jsou oblibené paletky pudrovych barey, kte-
ré mizete pouZit jednotlivé nebo je vzajem-
n& michat pro dokonalé zvyraznéni oboéi.

JAK NAJIT KONEC

A ZACATEK?

Za&dtek oboci by mél mit Sirsi zdkladnu
a smérem ke konci se zuZovat. Cely tvar by
mé| mit svlj nejvy3si bod, aby bylo obodi ale-
spofi trochu klenuté. Pak bude lichotit vasi tvé-
fi. Zakladni pravidlo Gpravy oboéi zni: vzdy
by mélo za&inat nejddle u vnitiniho koutku
oka. Kde by mélo kon&it, vdm opét napovi
tuzka, kdyz ji poloZite $ikmo od nosu smérem
k vngjsimu koutku oka. Kde protind Grovef
nadoénicovych obloukd, tam by mélo byt
zakondené. Zdrover se drzte pravidla, Ze
u kofene nosu by méla byt zékladna chloup-
k 3iri, smérem ke konci by méla ubirat na in-
tenzité a pozvolna se zten&ovat.
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¢e/242C PROBUZENI
PLETI | TELA

PROBUDTE PLET OBLICEJE
NEKOLIKA KAPKAMI
HYDRATACNIHO A LIFTINGOVEHO
Ve . SERA CELLS LIFE A DOPREJTE
BUNKAM OMLAZENI

e
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Sluni¢ko zaéind nabirat na sile, dny se prodlouzily

a my se té§ime na jarni probuzeni, i kdyZ pani zima
jesté oblas dost citelné vystréi drapky. Radujeme

se z nalitych pupent a prvnich nesmélych kvitkd
objevujicich se mnohdy jesté na snéhu. Pomaly néstup
jara evokuje i nase myslenky, Ze je tfeba vénovat
pozornost svému télu i dusi. Zacindme si uvédomovat,
Ze v brzké dobé odlozime kabdty, které dokdzou
zakryt néjaké to kilo navic. Zacindme touzit po celkové
odisté, kterou pred ndstupem jara provédéli pravidelné

i nasi predkové.

Uvédomujeme si, Ze i pfi 1 nejlepsi vili
nestihneme zlep3it t&lesné proporce bé-
hem kratké doby. ,Za¢néme proto véas,
abychom jaro privitaly krdsné, $tihlé, plné
energie a chuti do Zivota. Vedle odlehené
stravy, pobytu na &erstvém vzduchu a pravi-
delného pohybu mdzeme zafadit do svého
Zivota i pravidelné ritudly, které ném po-
mohou se zestihlenim, detoxikaci, nastartuiji
metabolismus, podpofi imunitni systém a cel-
kovy zdravotni stav. Budou se vyznamné po-
dilet i na zlep$eni nasi nélady a pfilivu pozi-
tivni energie a chuti do Zivota,” povzbuzuje
Alena Kimlova, hlavni kosmeticka
GERnétic.

DOMACI SPA RITUAL

Péce o tlo je dilezitd, nebot se fikd, Ze
v neopedovaném t&le nemdZe ani duse na-
jit své misto”. Zafad'te do své péce pravidel-
nou uvoldujici koupel s davkou koupelové
soli Sels De Bain. Koupel pdsobi jako seda-
tivum, relaxuje nervovy systém, redukuje na-
péti a zaZivaci potize. Krystalky mofské soli,
které se ve vodé rozpusti, obohati pokozku
o pottebné minerdly. Po koupeli se lehce
osuste a na celé t&lo naneste jemnou hydra-
taéni emulzi t&lového mléka Lait Corps Dou-
ceur a pokud chcete podpofit zedtihleni,
aplikujte na partie se silng{3i tukovou vrstvou
krém Adipo Gasta. Uginné slozky pfipravku

pozitivné pUsobi na vyprdzdnéni tukovych
bunék a formovéni téla.

Réno po sprie, kterou zakongite proudem
chladnéjsi vody, aplikujte na dolni kon&etiny
pripravek Vasco Artera. Diky chladné vodé
a aktivnim latkédm produktu bude lymfa
i krev intenzivné cirkulovat i tam, kde bé&zné
stagnuje. Zlep3i se latkové vyména, nastar-
tuje metabolismus a pocitite blahoddarny pfi-
liv energie a lehkosti. Postupné si vase t&lo
na tento ritudl zvykne a bude ho vyZadovat.

REFRESH PRO USMEV
NA TVARI

Rouskovd doba davd zabrat i pokoZce oblice-
je. Dopfeite i proto infenzivn&j§i péci formou
akfivngjSich sér a pravidelnou aplikaci hyd-
ratagnich & regeneraénich masek. Vhodnym
sérem je napfiklad pfipravek Cells Life, ktery
obsahuje mnoho akfivnich latek véetné kyseli-
ny hyaluronové a rozpustiného kolagenu. Jeho
hydrataéni a zpeviuijici efekt pleti velmi prospé-
je. Maska Hydra Ger zklidni plef naméhanou
neustdlym zakryvanim, posili kozni bariéru, za-
mezi dehydrataci a upravi hydrolipidovy film.

OMLAZUJICI ZAZITEK
V SALONU KRASY

Pro umocnéni jarniho probuzeni svéite své
t8lo i odbornicim v kosmetickém salonu.

ADVERTORIAL

Domluvte si intenzivni detoxika&ni a ze-
Stihlujici koru, kterd se skladd z nékolika
celotélovych zd&ball maskou z mofskych
fas Marine Essence (detoxikaéni zdbal)
a Enveloppement Minceur (zedtihlujici anti
age zdbal). Uginné slozky zbavi postupné
vase t&lo odpadnich latek, doplni potfebné
minerdly, stopové prvky a aminokyseliny,
zvlééni a zjemni pokozku. K umocnéni zé-
bald je mozné pfidat celotélovy peeling,
ktery je sém o sobé& neskutecné prijemnym
zdzitkem. B&hem zébalu pozddeijte kosme-
ticku o aplikaci liftingové obli¢ejové masky
Peel Off Anti Age. Velka dévka vitaminu E
z arganového oleje a zvlhéujici alginéty
udélaji s pokozkou téméf omlazujici zdzrak.
Po celé kife se budete citit jak znovuzroze-
né a budete moci pfivitat jaro plné energie.
A je3té jedno pFipomenuti. Zaélefte do své-
ho Zivota i pravidelné né&kolikaminutové
meditace, které zklidni vadi mysl, urovnaiji
myslenky a pomohou vdm zbavit se viudy-
pritomného stresu. Vénujte se svym koni&
kom, &téte zajimavé knizky, potkavejte se
s milymi lidmi a Sifte kolem sebe optimistic-
kou energii, kterd je v covidové dobé velmi
potfebnd.

Kosmetiku GERnétic nabizeji salony
pro celou €R i na Slovensku. Prosko-
lené kosmeticky doporuci vhodné
pripravky a nabidnou salonni péci
o oblicej a celé télo. Seznam salonu
GERnétic na www.gernetic.cz
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BODYGUARDI PUVABU

Tvér skrytd pod rouskou, omezené kontakty i pohyb, malo optimistickych zprav
— to vie se na nasi tvéii nepékné podepsalo. Jak to rychle napravite

imni obdobi nikdy nedélé

nadi pleti moc dobfe. Ta-
hle zima byla ale opravdu
zl4. A nemluvime o poéasi.
Nouzovy stav je na mno-
hych z nds dost vidét: 3edd
a povadlé pokozka, kruhy
pod o&ima... Ted ale neni ¢as na paniky,
naopak se musime honem pustit do Gdrzby.
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JAK VYROVNAT VRASKY

B&Znd péce o plef a uZivani kosmetiky je sa-
moziejmosti pro kazdou Zenu, ale delii po-
byt doma se mohl projevit i vznikem novych
vrasek a viditelnym zestdrnutim pleti. Cheete-
i zagit své prvni jarni dny v béZném rezimu
s vypnutou tvéif a mladistyym vzhledem, ide-
dIni volbou je aplikace botulotoxinu a der-

mdlnich vyplni, které se vyuZivaiji pro hlubsi
vrasky a tvarovani obli¢eje. Zatimco botulo-
toxin dokdze vypnout plef béhem okamZiku
a vrétit obliceji mladistvy vzhled, vyplné zase
umi obnovit strukturu koZe, coz ubere vrésky,
zaplni propadliny a dodé soumérmost oblice-
ji, ktery potom puosobi mladistrym dojmem.
Po aplikaci botulotoxinu dochdzi postupné
- b&hem hodin aZ dn0 - k ndstupu efektu:



Hana Profousovd, Foto: archiv firem

zmirni se mimika o3effené partie, takZze se omezi
vznik mimickych vrasek.

VITAMINOVA BOMBA

,Pokud se botulotoxinem o3etfuje elo, byva druhot-
nym prospéchem vykonu omezeni & plné vymizeni
urcitych typ0 bolesti hlavy - ze soustfedéni nebo
z kontrakce svall u kofene nosu, a to po dobu efektu
botulotoxinu, tedy zhruba tfi aZ Sest mésicd. Zaroven
se jednd o G&innou prevenci. Bez pfedchoziho o3et-
fovani botulotoxinem vznikaiji vlivem starnuti takové
vrdsky, které pozdéji uz nejdou tak snadno vyrov-
nat,” vysvétluie MUDr. Jana Eftimovskd z kliniky
GHC. Celkovy dojem pak Ize vylepsit aplikaci der-
mdlnich vyplni na bdzi kyseliny hyaluronové.

Zafivy vzhled nasemu obligeji miZze dodat také
plazmaterapie, tedy aplikace vlastni krevni plazmy
obohacené o krevni desticky. Ty obsahuji fadu dile-
Zitych rostovych ldtek, které napomdhaii regeneraci.
Nastartuje se tak obnova vieho dileZitého v pokoz
ce a zpomali se proces starnuti. Metodu Ize pouZit
nejen na oblicej, ale také na krk, dekolt, hibety rukou
i na kiZi na hlavé pro zkvalitnéni viasd. Timto zpiso-
bem je mozné Fesit i fadu koZnich problémd. Vzhle-
dem k tomu, Ze se jednd o vlastni plazmu, nehrozi od-
mitavd reakce organismu ani riziko prenosu infekce.
Diky znecitlivujicimu krému, ktery se na osetfovanou
oblast pfedem nanese, neni zakrok nepfijemny.

OBCERSTVENI PRO BUNKY

Kdo nemd v oblibé& jehly, mize vsadit na biostimu-
laéni laser, ktery obli¢ej také dokaze omladit, a to
zcela bezbolestn&. ,Nejmé&k&i” ze viech typd -
takzvany soft laser - Ize s Usp&chem vyuzit k Siroké
3kale kosmetickych osetfeni, kterd maiji protizanét-
livy efekt bez vedlejsich nezddoucich G¢&inkd. Te-
rapie funguiji jako vitaminova bomba pro unavené

buriky.

,Obéerstvit” kozni buitky miZete ale i pfi domdci
pédi. Idedlni je dét jim napit kyseliny hyalurono-
vé. Zaijisti jim hydrataci i objem, pokozka bude
pruzné. ,Kyselina hyaluronové je pfirozenou sou-
&ésti lidského organismu, hlavné bunéénych stén,
a jeji nedostatek ma& mnoho negativnich dosledkd
na stav kdze, sliznic, chrupavek, o&i, ale i plic, led-
vin, svald a dokonce i mozku. Proto se jeji apliko-
véni ve vhodné form& a vhodném mnoZstvi vyuziva
nejen v estetické medicing, ale i v dalsich medicin-
skych oborech,” konstatuje MUDr. Ivana Hustovd.
Kromé injekéni aplikace ji Ize télu dodat v podobé
séra nebo ndpoje.

(e

Hyalu B5 ampule obsahuji 3 typy
kyseliny hyaluronové s riznymi
molekuldrnimi hmotnostmi pro zajisténi
anti-agingového Gé&inku v rdznych
vrstvach epidermis a obnovuiici
komplex (vitamin B5 a glukonét
mé&dnaty) pro posileni regenerace
pleti, La Roche Posay, 7x1,8 ml 589 K&

TAJEMSTVI KRASY

Primer Marshmallow
prodluzuje vydrz make-
upy, udrzuje jej svézi

a doddvé pleti hladky
fini3. Kromé toho pokozku
vyhlazuje, zklidfuje

a zjemfiuje, doddva ji
hydrataci, vyrovnavé
barevny té6n, minimalizuje
péry a snizuje viditelnost
vrések, NYX Professional
Makeup, 459 Kg&

RNIESR
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Textilni masky se silou ampuli, jejichz vysledek je
diky vysoké koncentraci G&innych latek viditelny
uz za 5 minut, Garnier, 79,90K¢&

Redness

Neutralizing Serum
redukuje Eervendni pleti
s latkou glukonolakton,

kyselinou
laktobionovou,
vitaminem E H
ey witl!
a extraktem z 2
bilého &aje, NeoStrata, E
30g 1399Ke
1| Redness
+= | Meutralizing
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HYALURMED, ¢ird kyselina hyaluronovd,
md tekutou formu, takze pronikd nejen do
organismu, ale i do kize, kosti, kloubd a
svalové tkéné, které vyZivuje. Redukuje
vrasky a pleti navraci mladistvy vzhled,
Pharma MKL, 100ml, 1292 K¢&.

a hydratuje plef,
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NEBO DEHYDRATOVANAZ?

| pfesto, Ze jsou projevy u téchto dvou typu pleti na prvni pohled stejné, je mezi nimi
rozdil a kazdd potrebuje néco jiného. Jak vybrat spravnou pécie

dte pocit, Ze af délate cokoliv, vase pokoz-
ka je stale vysusend? M4 to jenom jednu
vyhodu: lidé se suchou pleti se obvykle
nemuseji tolik potykat s koZnimi nedokona-
lostmi, jako je akné & pigmentové skvrny.
Na druhou stranu ale vysu3end plef pisobi
star$im dojmem.

Z&kladnim rozdilem mezi suchou a dehydratovanou pokozkou je,
Ze suchd pokozka postrddé maz, zatimco dehydratované chybi
voda. Nase plef potiebuje ke svému zdravi dvé hlavni slozky: maz
(olej) a vodu. Jakmile jedné z latek neni v pleti dost, dochdzi k ne-

rovnovdze, kterd se miZe projevovat mnoha zpdsoby.

JAK ZAVLAZIT SAHARU

B 3

mléko pro
suchou

je vhodné

/

Suchd plef vyzaduije kvalitni hydrataéni prostfedky i muzskou

ta, 999 Ke

suché pleti dobie
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Jemné Cistici

a citlivou plef

pro zenskou

plef, Neostra-

Horké sprcha nebo koupel nedéld

Suchost pokozky je dlouhodoby stav. Dispozice k to-
muto typu pleti je ddna geneticky: mazové Zlazy neprodukuji
dostate¢né mnoZstvi kozniho mazu, ktery vytvdii na pleti bo-
riéru, ochrannou vrstvu, a bréni tak ztrété vody (hydratace),
vyzivuje nadi plet, chrdni ji pfed vnéjsim prostfedim a udrzuje
ji viéénou.

Znaky

® pocit pnuti, zejména po sprchovdni a &isténi pleti

® 3upinky, olupovdni kize

® svédéni a vyrazky

©® pokozka je hrubd na dotek

® snadno se podrézdi

\
'

Facial |
Cleanser |

mn =

PO
/i sz
2

Kromé ovoce a zeleniny je dobré
pokozce doddvat i potfebné Ziviny
jako napt. kolagen
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PECE

Suchd plef potebuje obnovit ochranny hydrolipidovy film, aby se
zabrdnilo ztrété vody a nedochdzelo k jejimu poskozeni. Proto jsou
pro suchou plef vhodné zejména produkty obsahujici hutn&jsi a vy-
Zivngj3i oleje s vysokym obsahem kyseliny olejové a kyseliny gama-
dinolenové, jako je olej olivovy, brutndkovy, avokddovy, pupalkovy
nebo bambucké mdslo, které vytvofi ochrannou bariéru po delsi
dobu a stimuluji produkci kozniho mazu.

Dehydratace pokozky je kratkodoby stav. Nastat mize
u viech typ0 pleti, tedy i u mastné. Ovliviiuje ji zejména vnitini hydra-
tace nadeho organismu, tedy to, kolik pFijim&me tekutin.

Znaky

©® mdly, unaveny vzhled

© zasedly tén pleti

@ tmavé kruhy pod ocima

©® docasny stav

PECE

Velmi dolezité je hlidat si mnozstvi tekutin, které za den vypijeme.
Optimdlni je omezit alkohol a kofein, jist vic Zerstvého ovoce a ze-
leniny (zejména druhi s pfirozené vysokym obsahem vody, jako
je vodni meloun, okurka, rajée, jablko, fapikaty celer nebo listova
zelenina), podpofit kvalitu spanku a zapracovat na sniZeni stresu.
Hydrataci pleti mdZzeme podpofit vhodnou kosmetikou. Dehydrato-
vané pleti prospivaji produkty s obsahem kyseliny hyaluronové, aloe
vera nebo Ffas.

Balzam pro‘s&Jchou-o CIHIVC:U ' o

-
plgt-s'e sklony hekzemu

v sobé spojuje Ucinnou

trojici chmelu, ovsa a ff
zalky. Diky tomu pokozkuy
0¢&inné zklidruje a zabranuje
vzniku bakteridlnf infekcers

R

Vyzivuijici olej Skin
plef koZi regeneruje

fia, 1650Ke

Hydratujici omlazujici
a uzamykd hydrataci

= 2045K¢

TAJEMSTVI KRASY

Superfood pro suchou

a harmonizuje, Omor-

sérum vysoce hydratuje

uvnitf pokozky, Whamisa,

NEKOLIK PRAKTICKYCH RAD
~Sama dobfe vim, jak nepfijemné a vycerpdvaijici miZou byt pro-
blémy se suchou pleti. Rozhodla jsem se tedy dat dohromady par
zdsad, které se mi b&hem let osvédgily. V&fim, Ze pombzZou i vém,”
fikd Susan Bowerman, expertka na vyZivu spolenosti Herbalife.

Reknéte NE horké vodé

Neni nad horkou sprchu ¢&i koupel. Zatimco pro zbytek t&la je pFi-
jemna, pleti rozhodné neprospivd. Nejenze ji horko vysu3uje, navic
ziréci pfirozeny maz, ktery slouZi jako ochrannd vrstva kiZe. Tato
vrstva ji pomdhd zachovévat hydratovanou, takze zdstava hladkd,
svéZi a jemnd na dotek. Horké sprchy tedy nahradte teplymi a re-
laxaci ve vané si dopfejte jen jednou za &as. Po sprie se ruénikem
nedrhnéte, pouze pokozku jemné vysuste a ihned naneste obli¢ejo-
vé a télové hydratadni pfipravky.

Cistéte jemné

Pfi &isténi pleti to s dikladnosti ob&as piehdnime. V pFipadé suché
pokoZky je ale zapotiebi jemnosti a opatrnosti. Nedrhnéte ji prilis
silng, vyhnete se tak zbytecnému podrézdéni. DoleZity je rovnéz
vybér etrnych &isticich produktd. Vybirejte ty, které obsahuii pfi-
rodni latky jako aloe vera pro zjemnéni a zklidnéni pleti. Pamatujte
rovnéz na dikladné oplachnuti. Na pleti bychom nemély neché-
vat zbytky mydla a &isticich produktd, mohly by zpUsobit vysougeni
a svédéni.

Ochrana po cely rok

VéfSina z nés vi, jak dileZité jsou krémy s ochrannym faktorem. Po-
$kozeni zpUsobené UVA a UVB zdfenim totiz nezpUsobuje pouze
spdleni, ale pFispivéd i ke starnuti pokozky. Mezi dal3i projevy patfi
vrasky a pigmentové skvrny. Je proto dileZité pouzivat pFipravky
s UV filiry nejen v 168, ale po cely rok. Mezi produkty pro kazdo-
denni pé¢i tedy zahrite hydrataéni krém s ochrannym faktorem.

Hydratovat, hydratovat, hydratovat!

Pokud je plet nepfijemné& suchd, jeji hydratace je velmi dilezita.
Jak uz vite, nejlepsi je nandset hydrataéni produkty ihned po sprie
&i koupeli. Uijistéte se, Ze pouzivate denni krém s ochrannym fakto-
rem a hutn&j3i péci na noc. Pro jemnou pokozku kolem oé&i pouzijte
hydrataéni oéni krém. Pokud vas suchd a svédiva pokozka trapi
i na zbytku t&la, pouzijte t&lové mléko, po kazdém umyti bychom
také méli natfit krémem ruce. Pamatujte, Ze nejlepsi ochranou profi
suché pokozce jsou kvalitni hydrata&ni produkty a jejich pravidelné
pouzivdni.

Pedujte o plef i zevnitF

Ne kazdy si uvédomuije, Ze péce o plet by neméla probihat pou-
ze zvnéjsku. Zakladem je dodrzovéni pitného rezimu. Dostate&ny
prijem tekutin ji totiz pomdhd k tomu, aby zUstala hydratovand
a svézi. DileZitd je viak také vyziva. Kdze se s pfibyvajicim vékem
ztenluje, vysuduje a zirdci elasticitu. Pokud chceme, aby plef zista-
la hladké a svézi, musime ji doddvat potfebné Ziviny. Je to zejména
kolagen, ktery zaijisfuje jeji pevnost, odolnost a elasticitu.
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TAJEMSTVI KRASY

Na krabiékédch dopliikd stravy se nachdzeji tajemnd cizi slova, kterd slibuji krdsnéjsi
vlasy, plef a nehty. Co znamenaiji a &im jsou tyto latky prospésné?

ojdte s némi lépe porozumét
tomu, co vlastn& prostfednictvim
tobolek uZivéte a prog...

BIOTIN

Dfive se biotinu fikalo také vita-

min H - pismeno v ndzvu odka-
zovalo na némeckd slova ,Haar” a ,Haut”,
tedy vlasy a kiZe. Dnes se setkdte spise
s oznadenim vitamin B7, ale tento pomoc-
nik mé& i svou vystiznou pfezdivku - ,vitamin
krésy”. Je totiz nezbytny pro zdravé vlasy,
koZi a sliznice. Najdete jej i v nékterych po-
travindch, napfiklad ve Zloutcich, hovézim
mase, ofesich & soje.

U této latky se Easto udavd, ze je to ,bio-
logicky aktivni forma esencidlni aminoky-
seliny”. Co to ale znamend? Nejprve si
pojdme vysvétlit pojem ,methionin”. Jde
o jednu z dvaceti zdkladnich aminokyse-
lin, které tvofi bilkoviny. L-methionin je jeho
aktivni forma, je tedy silngj3i - v praxi to
znaédi, ze napfiklad 300 mg L-methioninu
odpovidd 600mg bézného methioninu.
A jak tedy v téle pomdhd? Protoze latka
zahajuje syntézu bilkovin, je vyznamnd
zejména u rychle se obnovujicich tkdni,
jako jsou vlasy, nehty a kize. Ovliviiuje
mimo jiné i keratin, coz je bilkovina (nebo
také protein), jez je zékladni slozkou vlast
a nese odpovédnost za jejich pevnost, kva-
litu i rost. Dosledkem roznych vlivd (stéfi,
hormonélini zmény, nemoc, vysoké zatizeni
joko nadmérné sluneéni zdfeni, chemic-
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ké pfipravky na vlasy, vysoké teploty pfi
stylingu) moze &lovék o keratin pFichdzet
a tim se zhor3uje kvalita vlasd. S tim pomé-
hé prévé L-methionin, ktery byvd sou&dsti
kosmetickych pfipravkd proti vypadévani
vlasd nebo pro jejich posilnéni, ale také je
dilezitou slozkou v doplficich stravy.

ESENCIALNI KYSELINA
LINOLOVA (LA)

Tato latka upravuje metabolismus tukd, &imz
zabrafuje vysouseni a vypaddvani vlasd.
Spolu s vitaminem E pomdha pfi potiZich se
suchou pokozkou, akné a stérnutim bunék.
Velmi bohaty na LA je olej ze svétlice barvit-
ské - obsahuje az 80 % této latky a k tomu
vitamin E. Pro nage vlasy a pokozku jsou ale
dilezZitd jeji semena, z nichz se za studena
listuje takzvany saflorovy olej. Ten vedle
0&inku na nadi hiivu a plet snizuje rovnéz
negativni vliv hormondlnich zmén v probéhu
véku - zpomaluje pfeménu pohlavnich hor-
mond u muzl i zen. Dokonce diky regulaci
prostaglandini v téle moze eliminovat sym-
ptomy premenstruaéniho syndromu.

KYSELINA KREMICITA

Nékdy byvaji zamé&hovany pojmy kyselina
kfemicitd a oxid kiemicity (SiO,) - oboje lze
nalézt na krabickéch doplitkd stravy. Oxid
kfemicity je vyuzivdn jako aerosil, tedy po-
mocnd latka do préskd, kterd funguje jako
zahustovadlo, ale tlo ji nijak nevyuZije.
Naproti tomu kyselina kiemicitd, organicky
vazany kiemik, je t8lu prospéind - vedle

posileni nehtd a vlasd pomdhd také Slachdm,
vazdm, chrupavkdm, udrzuje pruzné cévy
a md i pozitivni vliv na kosti. Bohatym zdro-
iem kyseliny kiemicité je preslicka rolni.

VITAMIN A

Patfi mezi vitaminy rozpustné v tucich a je
povazovén za dilezity antioxidant, podile-
jici se na tvorbé& epitelu. Epitelova tkan mé
kryci funkei - bufiky k sobé& t&sné pfiléhaiji
a chrdni tim hloubéji uloZené tkané pred ne-
priznivymi vlivy. Pfirozenym zdrojem vitami-
nu A jsou napfiklad jétra &i rybi tuk.

VITAMINY SKUPINY B

Nejen biotin, ale i dal3i vitaminy skupiny
B maiji pfiznivy vliv na krésu. Patfi mezi né
také vitamin B5 neboli kyselina pantotheno-
v4, kterd je hlavni slozkou lécivych priprav-
ko i kosmetiky pro regeneraci kize, sliznic
a hojeni. Pfiznivy G&inek na obnoveni tkani
a nervd md i thiamin (vitamin B1), riboflavin
(vitamin B2) &i pyridoxin (vitamin B6).

STOPOVE PRVKY

Oznaduji se takto prvky, které jsou pro or-
ganismus v malém mnozZstvi potfebné k jeho
spravnému vyvoji. Nejvyznamnéj§im stopo-
vym prvkem je Zelezo, na druhé misto se fadi
zinek, ktery akfivuje vitamin A, pouZivd se
kromé jiného také u hojeni koznich lézi. Tre-
tim nejdileZitéjdim stopovym prvkem je méd.
Peptidy médi jsou dileZité pro regeneraci po-
kozky a udrZeni barvy vlast - dokdZou tak
do ur¢ité miry zpomalit jejich 3edivéni.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock



JAK FUNGUJE
USPESNY SALON

CENA NEN/ LEK NA COVID

Pomérné Easto se v posledni dobé& objevuji v roznych
skupindch kosmeti¢ek na socidlnich sitich pfispévky
a dotazy, jak fesit nepfiznivé dopady lockdown,

zapriéinénych koronavirem.

Nékterym salonim b&hem posledniho roku
ubyli klienti a pochopitelng se snazi viemi
moznymi zpUsoby pFilékat nové zdkazniky
a situaci vrétit do starych koleji. Obéas se
ale maijitelé t&chto salond uchyluji k tomu
nejhor§imu fedeni - prechodnému sni-
Zeni cen svych sluZzeb na minimum v do-
mnéni, Ze na to lidé nejvice uslysi.

Stejnym zpisobem postupovala i majitelka
jednoho studia, otevieného nékdy v Iét&
2019, kterd si u mé objednala online kon-
zultaci. Potfebovala, abych ji poradil, jak
po znovuotevFeni oslovit a ziskat co nejvice
novych klientd, protoZe uz vloni o jejich &ast
prisla. Z fotografii se prostory tohoto salo-
nu zddly opravdu nadstandardni, byl velmi
dobfe vybaveny a krdsné zafizeny. Také
webové stranky mél salon profesiondlné
zpracované, stejné jako veskeré propagaé-
ni materidly. Navic majitelka tvrdila, Ze dbé
na to, aby jeji dva zaméstnanci byli fadné
vyskoleni a odvddéli svoji praci co nejlépe.

Na prvni pohled by se zddlo, Ze je to skvé-
ly salon, ktery nabizi prvoffidni sluzby pro
nérocné klienty, ale jen do té doby, nez se
&lovék zadetl do ceniku. Razantné snizené

ceny tomu totiz absolutné neodpovidaly.

A v tuto chvili nastdvd zdsadni problém -
slibny prvni dojem je rédzem pry& a rychle
prestdvdte véfit, Ze je salon tak dobry, jak
se prezentuje.

Nejasna marketingova sdéleni zpo-
sobuji u klientd zmatek a pochyb-
nosti!

Prosperujici salon, postaveny na pevnych

zdkladech, musi jako Zidle stat na &tyfech

nohdch, tzv. 4P marketingového mixu:

@ Place (misto, kde se salon nachdzi a jak
to v salonu vypadd)

@ Product (vyrobky, sluzby)

@ Price (cena sluzeb, produktd)

@ Promotion (budovéni znacky a veskerd
propagace a marketing salonu)

Pokud viechny body nejsou dokonale vyva-
Zené a jedna noha pomysiné Zidle je krafsi
nez ty ostatni, zaklady salonu a podnikani
prestdvaji byt stabilni a mdZou se sesypat
jako domeéek z karet.

Kdyz salon stoji na skvélém misté a vypa-
dd Gzasng, viemi komunika&nimi kandly

RADIM ANDEL,
marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

o sobé hldsd, ze md skvélé sluzby, a tvrdi,
Ze se v ném pracuje s prvotfidnim materi-
dlem, pak oviem nepfiméfené nizké ceny
naznaduji pravy opak.

Pokud ceny neodpovidaiji ziskanému dojmu
a prislibu kvality a Grovné salonu, vysilaiji kli-
entdm matouci zprévu, kterd v nich vyvold
vézné pochybnosti a s naprostou jistotou
poskodi divéru v salon jako celek.

Af chceme, nebo ne, kdyz hodnotime
sluzbu nebo vyrobek, které jsou levné,
drtivéd vétsina z nds podvédomé pred-
poklédd, Ze nemaji nejlepsi kvalitu. Tuto
skuteénost potvrzuje mnoho védeckych
studii @ vyzkumd, které také jednoznaéné
ukazuji, Ze cena né&eho do urdité miry
uréuje také jeho hodnotu a kvalitu v mysli
nakupuijicich.

Nejlepsi a nejziskovéjsi pristup tedy
je, aby vase sluzby, servis a zkuse-
nosti klientd byly prvotfidni, ale
za odpovidadijici cenu.

Vite, Ze svoje sluzby nikdy nemizete nabi-
zet a proddvat viem. A pokud jste se roz-
hodli, Ze v&s salon md byt pro ndroénou
klientelu a cena bude odrdzet va3 pfislib
kvality a servisu, nemusite se bat.

Potencidlni z&kaznici velmi dobfe chdpovu,

ze vybornd sluzba ma také svoji hodnotu
a radi do ni své penize investuji.
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JAK BOJOVAT
O ZIVOT V PANDEMII

S Marcelou Baldas — odbornici na profesionélni
kosmetologii — jsme si chtéli povidat o novinkdch.
B&hem rozhovoru jsme se nicméné dotknuli momentdlné
aktudlniho tématu, jak se vyporddat s narustajici
hmotnosti. Vedle celosvétové pandemie s Covid-19
onemocnénim je hlavnim tématem poslednich

desetileti pandemie obezity.

Kde se vzala pandemie obezity?
Souvisi se spoleenskymi zménami. Méné
pohybu kvili zmé&ndm v pracovnich proce-
sech, které se zautomatizovaly, v mnoha
odvétvich ubylo fyzické dfiny, diky interne-
tu se navysily hodiny nejenom sedavého
zaméstndni, ale zménily se i ndvyky tréve-
ni volného ¢asu. K tomu je dostupné velké
mnozstvi jidla, které ma vys3i kalorickou
hodnotu. Sladkosti, chipsy, fast foody.

Jaké hlavni tipy mate na hubnuti?
V soucasné dobé je dilezité udrzeni stdva-
jici hmotnosti a kondice, prvotné se neza-
mé&fujte na hubnuti, ale zlepseni kondice.
Chrafite si svaly. Pohybem, kaZzdodenni
chizi a malym protazenim. Svalova hmota
vdm vzdy pomizZe pfi rekonvalescenci po
nemoci, po Urazu, ale pravé i pfi udrzové-
ni hmotnosti.
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DETOX DEPURIGEN: nejno-
véjsi multifunkéni bylinny
detox proti zanétlivym re-
akcim a nedostateénému bu-
néénému okysliéeni.
Obsah:
BOSWELLIA SERRATA: Proti
vzniku leukotriend souvisejicich se
vznikem zdanétlivych procesd.
TAMARIND: superpotravina pro-
ti otokdm. Extrakt pisobi antibakte-
rigln&, antioxidaéné, protizanétli-
vé&, podporuje imunitu, spolupUsobi
hypolipidemicky.
BROMELIN: Tento enzym md
Sirokospektrdlni  prokazané tera-
peutické G&inky mimo jiné jako
antioxidant. M& vyznamné G&inky
na trdveni a pfi procesech hubnuti.
CHLORELLA: zelend fasa bohatd
na Ziviny, z tohoto divodu uznavé
Ministerstvo zdravotnictvi jeho fy-
ziologické pisobeni jako ,antioxi-
dant vZiteény pro podporu pfiroze-
né obranyschopnosti a ogistnych
funkci organismu. M4& také detoxi-
kaéni a imunostimulaéni efekt.
REVEN: digestivni, hepatopro-
tekéni, G&innd proti zacps, &istici.
MELISSA OFFICINALIS: M4
O&inky spasmolytické, sedativni,
protivirové a antioxidaéni.
www.mbcare.cz
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MARCELA BALDAS

odbornd lektorka Bioceutického
institutu kosmetického vzdélavani

A stdle oblibena pristrojova
osetreni?

Ukazuje se, Ze technologie Body Slim48
je napfiklad velice stabilni a pfiznivé pro
prodtihleni problematickych partii. Je to
termolipolyza s pasivnim cvi¢enim. Velice
komfortni a dynamické o3etfeni. Pokud se
k tomu upravi strava a zafadi prochdz
ky, hubne se pfi aktivni prdci svall, které
z0stdvaji. A to je dolezité. Jestli je Gspéch
Natinuel kosmeti¢ek uchopitelny v nékoli-
ka mdlo vétdch, tak je to ochota ulit se,
chdpat véci v souvislostech, nepodléhat
tlaku socidlnich siti a trendd, ale harmo-
nizovat sebe a svij salon na sprévnou
frekvenci komplexni terapie pro toho, kdo
si pravé ji vybere. Nakonec je to velice
osobni vztah.

Prestoze se kosmetika vzhledem
ke vzdélani nachazi mimo lékar-
sky obor, je mistem pFirozené
terapie téla i duse.

Véda dnes uzndvd, ze vétiina problémd,
a tedy i obezity, jsou psychosomatického
pUvodu, tedy nemoci due. Je proto namis-
t& nechat se hyckat, obnovit cit pro sebe
sama, szt se s vlastnim pFib&hem, osu-
dem a uvolnit se. K tomu je névitéva toho
spravného salonu vhodné a ndpomocng,
pokud se jednd o stavy zpisobené stresy,
které nejsou hlubsiho charakteru.

Jakého salonu, popiste ho, prosim.
To je pravé ta individudlni véc. Za mne ru-
&im, ze kosmeticky odskolené mnou maiji
znalosti a dovednosti a osetfeni prob&hne

s dlouhodobym, jednoznacné ozdravu-
jicim a regeneraénim efektem. Nicmé-
né mezi témito profesiondly jsou rizné
zeny, tak jako jsme rozni lidé. Pokud jste
¢loveék, ktery chce osetfeni dynamické,
spoledenské, budou vés zapdlené svic-
ky, klidng hudba a ticho znervéziovat,
pokud hleddte pravé to a chcete b&hem
odeffeni pospdvat, nebude veseld raznd
kosmeticka to pravé. Skolime jiz zkuiené
kolegyng, které maji praxi a nejsou
OpIné na zaédtku, protoze maiji srovndni,
okamzité Natinuel uchopi, a hlavné veli-
ce rychle praktikuji a maji zpétnou vazbu.
Webindfe ndm také pomdhaii.

Otevieni kosmetickych salont

je zatim v nedohlednu, jak tedy
vydrzet?

Vymyslete si pohyb. Prochdzku dopoled-
ne, prochdzku odpoledne, podle svého
rezimu. Je to dilezité i kvili naladg, ale
také protoZe si nedostatek pohybu vétsi-
nou kompenzujeme jidlem nebo konzume-
ci alkoholickych ndpoji. Chodte nejlépe
hodinu, pomdhdte tak vyznamné odbou-
révani stresu, budete 1épe spat. Minimum
je ovdem ftficet minut denné pro zdkladni
zdatnost, kterd je zdsadni pro celkové
zdravi.

Dulezité je jisté davkovani?

Po del$i pauze zaénéte pozvolna. Idedlni
ie kazdodenni pohyb s Fizenym stravo-
vénim. Pravideln&, pfiméFfené porce, ro-
ciondlni strava, vyhybat se smaZenému,
sladkému.

A asi dodate , nevérte dietam*?

V médé byly odjakZiva riznd doporu-
ceni, diety doporuované slavnymi oso-
bami. Vétiina z nich vyluéuje nékterou
dilezitou slozku potravy nebo pfetézuje
orgény (napt. ketodieta pfetéZuje ledviny)
a i kdyz se dostavi efekt rychle, tak nej-
dolezit&jsi &ést - a to dlouhodoby Gby-
tek hmotnosti zafixovat a udriet
je pro vétiinu lidi v b&Zném dennim reZi-
mu mnohem t&Z3i, a tak snadno nastane
jo-jo efekt. Problém je potom navic v tom,
Ze hmotnost je zpét, ale s ni méné svald
a vice tuku. Jednoduché pravidlo na zaéé-

ADVERTORIAL

tek k ziskani kontroly nad zbyteénym pfi-
jmem kalorii je rozlifovat, zda mdte hlad,
nebo chuf.

Vychazite pFi své praci

z védecké literatury?

Ano, véda kazdy rok rozkryje spoustu sou-
vislosti a poznatkd a nejenom o svalech,
ale také o tuku. Potfebujeme ho a jeho pFi-
tomnost je Zivotné dolezitd, nesmi ho b)’/t
ale moc. Nadvéha a obezita je problém.
Neustdle se vzd&lavam, je to dilezité pro
$koleni kosmetigek. | kdyz nejsme fundova-
ni obezitologové a nutriéni specialisti, po-
trebujeme informace. Obraceii se na nds
s divérou nade klientky a my potfebujeme
v&dét, kdy mizeme poskytmout sluzbu
a kdy je smérovat k lékafdm a k jakym.
Informovanost z védeckych kruhd je tedy
pro nd3 obor zdsadni. Nicmén& mdm
také celoZivomi osobni zd&jem o tuto pro-
blematiku.

Jak tedy podle vas nejlépe

na figuru?

Uvédomte si, ze minimdlné z padesdti
procent je geneticky ddno, zda jsme 3tihli,
nebo statn&jii. Takze prvni je pfijmout se
a potom si uvédomit, Ze tuto genetickou
vybavu mohu zdravé udrzovat, tedy aktiv-
né se starat o to, jak budu fit ve stfednim
véku, jak dlouho a pfedeviim bez problé-
m{ strévim druhou polovinu Zivota.

Takze zadné zazraky na pockani?
Méte dojem, ze po roce lockdowni a pre-
devdim zklamdni z vedeni nasi zemé mo-
Zeme Vit v zdzrak? Je zdzrak to nejlepsi
feSeni? Za mne bych vyménila vliaddu. A to
rychle. Oproti tomu s t&lem zachdzeijte tr-
pélivé a dejte mu &as a vénujte mu svou
pozornost a lasku. Co jste za rok nabrali,
nechtéjte zhubnout hned.

Jak k formovaéni postavy
pFistupujete v salonech Natinuel?
V salonech se zaméfujeme na bylin-
kovy detox, zabalové techniky,
maderoterapii, coz je velice pfijemnd
a pfirozend procedura. Kombinujeme ji
s pfistrojovou terapii, kterd je fyziologickd
a neinvazivni. Zédné agresivni postupy.
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TRAPENI TAM DOLE”

Neni to téma, o kterém by Zeny hovofily na vefejnosti. Casto se stydi sviéknout
dokonce i pred svym partnerem. Pokud stud pfemiZou, najdou u plastického
chirurga pomérné jednoduché feseni svych intimnich potizi.

,Kdyz se Gpravy intimnich partii zaéaly u nds
pred lety provadét, vétsina vefejnosti kroutila
hlavou “Co si to ty Zenské je3t& nevymysli”,
vzpomind MUDr. Svatopluk Svoboda z 1.
kolinského sanatoria. ,Neni oviem divy,
o vrozenych anomdliich, stejné jako o de-
formacich nésledkem nedbalého sediti né-
stfihu pfi porodu se témé&F nikde nepsalo ani
nemluvilo. Stejné jako o stovkdch Zen, jimz
tato nepfijemnost kazila radost ze Zivota. Je
prilemné, Ze dnes se situace méni a Zen, kte-
ré se rozhodnou svij problém Fesit, pribyva.”
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DUVODY NEJEN ESTETICKE

Mnohé nedostatky se daii skryt a zamasko-
vat. Existuje viak partie, jejiz zmény, af vz
vrozené, nebo spojené se starnutim, majf sil-
ny dopad na Zenské sebevédomi. A fakt, ze
ie zpravidla skrytd zrakim okoli, v tomto pFi-
padé nehraje z hlediska dopadu na Zzenské
sebevédomi z&dnou roli. Reg je o mistech
nejintimnéjSich - o genitdliich.

JJejich nej¢ast&jsi deformaci je vrozené ab-
normdlni zvétieni malych stydkych pyskd,

takzvanych labia minora,” vysvétluje od-
bornik nejpovolanéjsi: pfedni Cesky plastic-
ky chirurg MUDr. Svatopluk Svoboda, ktery
s estetickymi operacemi zevniho Zenského
genitélu ve svém 1. kolinském sanatoriu
pred vice nez dvaceti lety zagal a s vyni-
kajicimi vysledky je provadi dodnes. ,Cim
ddl tim vice zejména mladych Zen ke mné
prichdzi s prosbou: “Pane doktore, uprav-
te mi intimni partie.” Nadmémd velikost
malych stydkych pyskd mize tofiz vadit
nejen z estetickych divodd, ale &asto také
pUsobi nepfijemné pocity pfi chizi, jizdé
na kole nebo pfi jinych fyzickych akfivitach.
A mnohdy také kazi sexudlni proZitek.

PrestoZe je tato oblast normdlni soudsti Zen-
ské anatomie, vyskyt t&chto vrozenych nebo
vékem ziskanych anomdlii je pomémé asty
a soudasnd plastickd chirurgie dokdze tento
problém pomé&rmé lehce vyfesit. Zdkrok zva-
ny nejastéji labioplastika je stdle castecné
obestten tajemstvim. ,Je na Ease tento zakrok
mytd zbavit a obavy Zen vyvrdtit,” je pre-
svédéeny doktor Svoboda. On sém ale dava
prednost pred labioplastikou celkové estetic-
ké modelaci zevniho genitdlu, kterd dokdze
opravdu vytvofit velmi krdsné infimni partie.
Svym pacientkdm dokonce nabizi vybér toho
nejhez&iho z jakéhosi katalogu a pFizpUsobit
pak vie presné podle piani pacientky.

NAVRAT SEBEVEDOMI

vvvvvvvv

obdvaiji nechat si odstranit tyto neestetické
previsy, které jim brani v no3eni plavek,
tang, znesnadfiuji névitdvu toalety, pre-
kdzeji pfi sportu i sexu, je strach, Ze se pfi
modelaci zevniho genitdlu hraje vabank
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o citlivost jejich nejintimnéjsich partii,” upfes-
fiuje MUDr. Svoboda. ,Na mist& nejsou ani
obavy, Ze by tato Uprava mohla zpUsobit
poskozeni porodnich cest. To zcela uréité
ne. Ass citlivosti je to pfesné& naopak, mnoho
Zen po této operaci uddvd vyrazné zlepieni
sexudlniho prozZitku.”

Dolezité ale je vybrat si zkuseného odborni-
ka, ktery ovladé takovou techniku fezu i 3iti,
diky niZ jsou tyto obavy zbyte&né. ,Kromé
toho sexuologové a gynekologové, ktefi
n&kdy Zeny od této operace odrazuji, za-
pominaiji na fakt, Ze estetickd Gprava mista,
za néz se dfiv Zena stydéla, miZe vyznam-
né napravit jeji sebevédomi, a tak i navrdtit
radost z milostného Zivota. Obzvladt kdyz
prévé piecnivajici tkdné zakryvaly i samot-
ny klitoris, &imz jeho citlivost vlasiné snizo-
valy - a prdvé tento problém tato operace
odstrafiuje. Az osmdesdt procent pacientek
po zdkroku pozoruje v tomto sméru vyraz-
né zlepseni,” doddvé plasticky chirurg, ,se
zhor$enim citlivosti jsem se za celych dvacet
let opravdu nikdy nesetkal.”

keé

um Nent

MALY ZAKROK
— VELKA ULEVA

Pouhd labioplastika trvéd asi ffi &vrté hodiny
a provddi se prevazné v lokdlni anestezii.
MUDr. Svoboda ale pouhé labioplastiky
prakticky vibec nedéld. Podle jeho ndzoru
Casto nepfindieji dobré vysledky, dokazem
toho je, Ze se na n&j dosti Easto obraceji
pacientky po labioplastikdch na jiném pra-
covisti, které nejsou s vysledkem spokojené.
Modelace genitdlu je o dost sloZité{3i, a tak
je i delsi a provddi se v anestezii celkové.
,Dovod je jasny: celkovd modelace zevni-
ho Zenského genitdlu je opravdu ndroénd
na velmi pfesnou a jemnou prdci, a tak
operace trvd minimdlné hodinu a pdl, né-
kdy dvé hodiny. Pfi lok&lni anestezii by to
bylo pro pacientku velmi nepfijemné, a i chi-
rurgovi by se $patné pracovalo. Zajimavé
a velmi dobré je, Ze po modelaci genitdlu to
prakticky viibec neboli. Po operaci zstavaii
pacientky v sanatoriu do druhého dne, pak
odchdzeji do domdciho oetfovani.

DOKONALE TELO

MUDr. SVATOPLUK SVOBODA,
plasticky chirurg
www.svatopluksvoboda.cz

Pfi dobrém prob&hu je oblast zahojend
do 14 dn0, ale névrat ke viem sportovnim
a sexudlnim aktivitdm doporucujeme nejdFi-
ve za 4-6 tydni. Kdyz se vie dobfe zahoji
- a to se zahoji prakticky vzdycky - jsou
vysledné jizvy natolik jemné a neviditelné,
Ze &asto ani gynekolog nepoznd, Ze byla
tato oblast operovéna. Mnohdy Zeny lituji,
Ze se k tomuto vykonu neodhodlaly dfive,
protoZe vysledky jsou velmi hezké a pfind-
Seji Olevu, radost i potésent.”

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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DOKONALE TELO

MLADISTVA POSTAVA

Mit cile je skvélé. Dosdhnout jich neni nemozné. Mit péknou, dokonale tvarovanou
postavu by chtél kazdy. Ale protoZe ji nemd kazdy, je tu nékde problém.

tomu, abychom vypadaly

dobfe, nestadi jen touha. P&k-

nou postavu v 3estndcti, ale

hlavné pozdéji ovlivni fada

faktord. Klacky pod nohy

ndm hdézi genetika, vlastni

styl Zivota, ndvyky i zlozvyky

a také mnoho dal3ich okolnosti - zdravi,

prostiedi, v némz Zijeme, i prostd pohod|-
nost. A v posledni dobé také karanténa.

Nékdo si zddanlivé snadno a bezproblémo-
vé udrzuje $tihly pas a boky bez velkych
problémd, jiny si pro zdaleka ne tak dobry
vysledek musi mnoho odpustit a obé&tovat.
Aty ostatni to prosté vzdaiji. Mezi které pat-
fite? Do posledni skupiny uréité ne, protoze
by vds nase téma nezaujalo.

KUDY JiTe

K dobré kondici a pé&kné postavé vede
samoziejmé mnoho moznych cest. D& se
vsadit na dietu, k dokonalé linii se mdZe-
me procvi¢it a prob&hat. Anebo si vybrat
od kazdého kousek a vie okofenit hledanim
dal3ich variant, jako je nabidka kondi¢nich
salond, klinik plastické chirurgie nebo i pé-
trénim po zdzraénych pilulkach, joko nej
méné ndrocné varianté. Snadné to bohuzel
neni viibec nikdy.

Omezit pfijem jidla a zvysit vydej energie
je asi rada, kterou se doéteme viude, bez
ohledu na to, jestli nédm takové sdéleni pfi-

déla depresi nebo postréi do viru pohybu
s jednim saldtovym listem na talifi denné.
Tak pozor - tohle opravdu neplati pro ka-
2dého a za kazdé konstelace.

Jinou moznosti je pfizpdsobit aktivity své
kondici (zvIa3f kdyz jsme mély v poslednim
&ase pohybovou pauzu). Sedavé zaméstné-
ni, které se stalo ndplni Zivota mnoha lidi,
nahrdvé pohodInosti, a tak se neni co divit,
Ze centimetry faldd, které hyzdi postavy,
na sebe nedaji dlouho &ekat. Clovék je pre-
ce pfirodni tvor, ktery si kdysi musel obstaré-
vat v3e, co potfeboval, sam a pésky. Pohyb
byl Zivotni nutnosti, bez n&j se nedalo preZit.

JAK NA POHYB

V pétadvaceti

Vsadte na béhdni. Télo je na tom velmi
dobfe, svaly, $lachy a klouby jsou v kondici.
Lep3i uz to nebude. Jaké je idedlIni tempo
b&hu? Takové, pfi kterém moiZete mluvit
s parfdkem, ktery v tom pojede s vémi.

V pétatriceti

Pro& nebéhat? Pofdd to neni problém. Jen-
Ze mdlokdo se stard jen sém o sebe, méme
mnoho pracovnich a rodinnych povinnosti,
které ukusuji éas. Komu by se chtélo jesté
litat po parku? PFichdzi doba domdciho
cviéeni nebo ndvitdv fitka s kondiénim trené-
rem. Poradi, jak cviéit co nejefektivnéi.

V pétactyriceti

Vic nez béhdani doporuéuji znalci zaméfit
se na rozhybdni celého t&la, uZ s ohledem

na predchdzeni problémd s klouby. Je potie-
ba se naudit uz koneénd pii cvideni sprévné
dychat -pfi nddechu se v nds hromadi ener-
gie, pii vydechu uvolfiuje. K idedlnimu pro-
vedeni cviku tedy dochdzi ve fazi vydechu.
Pro pohybovou aktivitu je doleZity cil, ktery si
chceme splnit. Pfi aerobnim cviéeni spalu-
jeme tuky a zvy$ujeme vykonnost kardiovasku-
l&rniho systému. Je to pohyb v tempu, pfi kte-
rém se sluiné zadychdte - vystupy a sestupy
na schidku, poklus na mist&, lehké preskoky
pres $vihadlo apod. Pii anaerobnim tré-
ninku se zvyduje sila a vytrvalost (napfiklad
kliky, sedy-lehy, vystupy na lavicku, vypady).
V pétapadesati a dal a dal

Neékdo by si fekl, Ze zagit se starat o posta-
vu v tomto véku je tak trochu pozdé honit
bycha. Kdo se pohyboval cely Zivot, nemd
samozfejmé problémy a poradi si. A co ti,
co uvizli v bubliné poseddvani, gauginku
a permanentniho odpoginku? Ti budou své
t&lo t&Zce nutit, aby spolupracovalo pfi boji
s pribyvajicimi kily. A navic se hlasi i meno-
pauza a zpomaleni metabolismu. Z4téZ
vice kilogram0 netrénovani 3patné sndsi
- objevuji se bolesti zad nebo kloubt. Ne-
zbyva nez hledat zplsob, ktery odpovidé
kondici a nepfetézuje. Co vsadit na plavé-
ni, j6gy, strecink nebo nordic walking, které
protdhnou celé tlo a dodaiji energii. Hodi
se i tanec, ktery ovlivni rizné svalové skupi-
ny. IdedlIni je kaZzdodenni prochdzka, i kdyz
mdte pocit, Ze jste cely den na nohou, na-
ordinujte si 30 minut klidné chize, bude
piinosem pro kondici, ale i dudevni relaxaci.



Bojovat s vlastnim tukem je obtizné, zvl&st kdyz
se postupné nabaloval delsi dobu. Nezbyvd
neZ vyuZit viechny moZnosti, které se nabizeji.
Neni k dispozici fitko? Stdle si mdzete vybrat
pohyb, ktery nepfestane hned bavit, protoZe
je ném prosté proti srsti. Chize opravdu nikoho
nezabije a zpesfiit si ji nent sloZité - misto vyta-
hu nebo eskaldtoru vyjdéte po schodech (tato
zména miZe prinést bez velkého nésili spéleni
az 2kg tuku za rok). Pravidlo 10 000 krokd
denné je snadnou cestou, jak si zlepsit kondici -
sedavy den v zaméstndni piedstavuje asi 4000
krok0. A tak v sobotu a v nedéli nesedte doma,
ale jdéte do lesa nebo do parku... Denné prijde-
te o nékolik tukovych bunék, aniz by to bolelo.

Cvicit se da dokonce i u televize, zaméite se
na stehenni svaly a vnitfni stranu stehen.

Mezi stehna si dejte pol3tarek nebo migek
a stladujte jej. Pocitejte do deseti a pak povol-
te. Nékolikrat zopakuite.

Pfi lehu na boku polozte hlavu na spodni
ruku, moZete i podepfit. Horni nohu natdhné-
te a zvedejte nad podlozku. Ve vyice podrite
2-3 vtefiny, opakujte 16krdt kazdou nohou.
Formovat postavu se ale dd i pfi uklizeni. Pusfte
si rychlejsi hudbu, kterd - jak je Zjidténo - zvy-
3uje vykon a odvadi pocit Gnavy. Kazdy pohyb
pfi uklizeni, luxovdni, vytirdni, Zehleni & myti
oken se snazte provadét s co nejvétiim nasa-
zenim, dosdhnete tak maximdlniho G&inku.
Nezapomette drzet bficho zataZené a kole-
na pokréend, do kazdého tahu vysavagem &i
Zehli¢kou dejte maximum sily a napéti. Pohyby
provadéite plynule a silou, z&da drzte rovné.

Problém nedokonalé postavy nejsou jen
tukové polstarky, mize jimi byt i ochabld
tfaslavd kiZe na rdznych ééstech la. Cile-
né si s ni poradi specidlni pfistroje v salonech
na formovani postavy.

Pomocnik, ktery pisobi i na hloubéji ulozené
vrstvy tuku Fizenymi dévkami ultrazvukovych
vin a unipoldmi radiofrekvence. Hlavice je
chlazend, takze nemiZe dojit k popdleni
nebo nepfijemnému pocitu horka. Vysled-
kem osetteni je i zlep3eni elasticity pokozky,

zkvalitnéni jeji struktury a v neposledni fadé
i zmirn&ni projevi celulitidy.

Soubézné s nezbytnym opakovdanim osetfeni
nezbyva neZ upravit Zivotospravu a pitny re-
Zim. Pistroj se m0Ze podilet na efektivni mode-
laci celého t&la, predevsim bricha, bokd, ste-
hen, paZi a zad. K dosaZeni efektu je nezbytné
absolvovat minimdalné 4-5 fficetiminutovych
osetfeni (interval mezi nimi je 10 az 14 dni).

Estetickd rdzovd vina se pouzivala zejména
v ortopedii pro lé&bu pohybového apardtu.
Upraveny vykon a aplikdtor umoZni dosdh-
nout vyraznych 0&inkd v estetické mediciné.
Bojuje s procesy starnuti v mékkych tkénich
a také s celulitidou.

LipomasdZz akfivuje lipolyzu (St&peni a uvol-
fiovani tukd) v tukové bufice. Programy Géin-
né formuji postavu - umozni odbourdvat tuk
na problémovych partiich, zedtihlet, aktivizovat
povolenou kiZi (po porodu), celkové ji zpevnit.
Hlavice pfistroje nasava s pomoci podilaku
(vakua) kozni fasu, kterou masiruji dva masézni
vdlecky. Pfi osetfeni pisobi na tukové buriky,
pojivové tkdné, cévni i lymfaticky systém G&in-
néji nez jakdkoliv ruéné provédénd masdz.
Podtlak narusuje tukové buiky, které se odpla-
vuji lymfatickym systémem z t&la, &imz dochdzi
k Obytku tukové tkané a vyraznému zestihleni.
Oseffeni trvd 35 minut, provdadi se 2-3x tydné.
Vysledkem je hladsi, pevnéjsi a pruzné;si kize,
Zlep3eni stavu celulitidy, tvaru t&la.

Tvarovat postavu viak miZeme i pomoci pt-
vodné norské metody Bailine. Elekirody pfipev-
néné na pdsech donuti podle zvoleného pro-
gramu k pohybu zlenivélé svaly a pfipravi tlo
o objemové centimetry snadnéji a rychleji nez
intenzivni zatiZeni v posilovné. Metoda umozni
zpevnit svalstvo a uvolnénou kdZi. Doporuéend
kdra je 10 navitév dvakrdt tydné. Doporuéuje
se disledné dodrZovat pitny reZim.

Je neinvazivni metoda zpevnéni vypinani po-
kozky na roznych Eastech t&la (bficho, paze,
nohy, hyzdé&, zdda). Principem metody je
vyvoldni tepelného efektu, diky kterému je sti-
mulovdna tvorba nového kolagenu. Je vhod-

nd jak pro Zeny, tak pro muze. Pocet osetteni
zdleZi na stavu pokozky, doporuéuje se 4-6
sezeni. Mezi jednotlivymi o3effenimi by mél
byt &asovy odstup priblizné 14 dnd.

Ticetiminutovy trénink na béZicim pdsu v pit-
stroji VacuShape pomdhd formovat postavu.
Problémové partie (boky, bficho, hyzdé, steh-
na) se pfi tréninku nachdzeji v podtakové
komore, kterd je utésnénd neoprenem. Uvnitt
vznikd vakuovy systém vytvarejici nizky atmo-
sféricky tlak. Timto procesem se aktivné prokr-
vuji problémové partie, spaluji tuky a pozitiv-
né se plsobi proti pomerancové kdzi.
Vsechny metody zrychleného formo-
véani postavy pomoci pristroju vyzaduji
dusledné dodrzovani pitného rezimu.
Voda je nezbytnd pro fungovéni celého organi-
smu a také pro krdsu. Dehydratovand plef rych-
leji stdrne a pokud chcete odplavit z t8la veskeré
odpadni latky, které tlo produkuje, je dostatek
tekutin nezbytny. Pijte vodu, minerdlky, bylinkové
&aje i ovocné a zeleninové tdvy.

Odstranéni tuku z problematickych partii t&la
odsdtim se provédi uz nejedno desetilefi.
Koriguje se celkovy obrys postavy a odstrani
se tuk v nejméné z&doucich partiich. Odséva-
ci kanylou napojenou na vakuovou pumpu se
odstrani tuk z bok, na bfise, na vnitni strané
stehen ¢&i kolenou, ale také na zddech nebo
v oblasti podbradku. Tedy z partii, které odo-
|&vaiji dietém, ale i pohybu.

Klasickou liposukci, kterd se provadéla
v narkéze v poslednich letech, vystfidala
tumescentni liposukce - Setmnéji a pomér
né bezkonflikini odsdti tuku. PFi zdkroku se
do podkoZi ve vybrané lokalité zavédi véti
mnozZstvi roztoku obsahuijiciho lokdlni anes-
tetikum (vétSinou lidokain) a pfipravkd na
snizovéni krvdceni. Lliposukce se dd pod-
stoupit v lokdlni anestezii a s kratkou dobou
rekonvalescence. Minimdlné deset dni je po-
treba oblékat specidlni stahujici pradlo, aby
uvolnénd kiZe dobre prilehla a nevytvarely
se na ni z4dné varhdnky. Po odeznéni zvyse-
né citlivosti a otokd je moZné se asi po &trndcti
dnech vrdtit ke viem b&Znym aktivitdm.
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Ze sveta

KLi€ KE KRASNYM KRIVKAM

Aguaije - vytazek ze sudenych plodd indidnské posvétné palmy z ama-
zonského destného pralesa - je diky svym jedine¢nym vlastnostem pod-
porujicim a vyrovndvaijicim produkei Zenskych hormon( zndmy jako kli¢
ke krésnym Zenskym kfivkém. Jiz vyzkumnik Alexander Von Humboldt
oznaéil aguaje za strom Zivota. Jsou povésti o tom, Ze dokdze zvéfiit
velikost prsou a krdsné zaoblit kiivky zadeku, fakt nebo fikce? Védecké
vyzkumy neddvno skuteéné potvrdily, Ze aguaie je nabité uréitou kom-
binaci vyzivnych latek, které maiji vynikajici G¢inky na hormondlni rov-
novdhu Zen a jejich zdravi. Dokdzi nejen zvétit prsa, ale zlep3uji krasu
pleti, zvy3uji imunitu, plodnost a zmirfiuji i pfiznaky menopauzy. Aguaje
totiz obsahuje vysoké procento fytoestrogend, které tim, Ze napodobuiji
t&lu vlastni produkci estrogenu, do jisté miry miZou slouZit jako pfirodni
hormondlni substituéni terapie. Fytoestrogeny totiz snizuji frekvenci
névald horka u Zen v menopauze bez zdvaznych vedlejsich 0&inkd.
Matka pFiroda mé viak odpovéd na mnohé dalsi problémy, a tak agua-
je nendsilnym zpisobem rovnéz podporuje imunitu i v boji proti virdm. Je
totiz velice bohaté na betakaroten a vitamin A, které pomdhaiji sprévné
fungovat imunitnimu systému. Také samotny obsah vitaminu C v aguaje
je dostateénym divodem ke konzumaci pro podporu imunity. Bohat&
zastoupeny vitamin E zase pomdhd s vyzivou pokozky. Nejlepsi zp0-
sob konzumace ovoce aguaie je ve formé prasky, kapsli nebo tinktury
(macerdtu v alkoholu). Prések s oranzovou barvou a sladkokyselou chuti
staci rozmichat v trosce vody nebo ovocného dzusu. Zaijistéte si znacku
se zdrojem z etickych a ekologicky &istych zemi a prohlé3eni o pivodu,

idedIné z Peru ¢&i Kolumbie.

ZDRAVA STRAVA CHRANi TELOMERY

Strava bohatd na ovoce, zeleninu a celozrné vyrobky s nizkym
obsahem cukru, soli a masa podle nové studie zaméfené na fak-
tory ovliviijici starnuti bunék zvefejnéné v Casopise American
Journal of Epidemiology miZe prodlouzit vék. ,Dodrzovani zdra-
vé vyZivy ndm mdze pomoct udrZovat zdravé buriky a vyhnout
se nékterym chronickym onemocnénim,” uvedla hlavni autorka
studie Cindy Leung z michiganské univerzity School of Public
Health. ,Diraz by mél byt kladen také na zlepseni celkové kvo-
lity vasi stravy, a ne jen pouze na vybér uréitych potravin nebo
Zivin,” dodala. Ve studii védci pouzili metodu méfeni délky telo-
mer. Jsou to ¢dsti DNA umisténé na koncich chromozom, které
zlepsuji stabilitu a chréni DNA. Jejich délka se zkracuje béhem
kazdého buné&ného cyklu. Nedévné studie ukdzaly, Ze telome-
ry se zkracuji nejenom vékem, ale také 3patnou vyzivou, Zivotnim
prostfedim &i psychologickou zatéZi, jako je stres. Kratsi telomery
byly spojeny se zvy3enym rizikem srde&nich onemocnéni, cuk-
rovky druhého typu a nékterych druhd rakoviny. Leung a jeji ko-
legové zkoumali stravu vzorku téméf 5000 zdravych dospélych
Ameri¢anek. Nejlepsi vysledky v porovndéni délky telomer védci
ziskali u t&ch, které preferuji stravu zaloZenou na potravindch
typu stiedomofské potravy. Dodrzovéni této diety podle védcd
snizuje riziko zdvaznych chronickych onemocnéni. ,Byli jsme
prekvapeni, Ze dieta, kterd preferuje konzumaci velkého mnoz-
stvi ovoce, zeleniny, celozrnych a rostlinnych bilkovin a omezu-
je konzumaci cukry, soli a &erveného masa, ma tak prokazatel-
né vysledky,” uvedla védkyné. Spoluautorka studie Elissa Epel,
profesorka psychiatrie na Kalifornské univerzité v San Francisku,
uvedla, Ze ,spoleénym rysem viech typd zdravé vyzZivy je, Ze jde
o potravu bohatou na antioxidaéni a protizanétlivé latky, které
vytvéFeji biochemické prostiedi pfiznivé pro telomery. A jak je
to s muzskym starnutime ,V nasi studii, podobné jako v pfedcho-
zich, mé&li muZi tendenci mit nizsi skére kvality stravy nez Zeny,
navic s vy33im pFijmem sladkych ndpoji a zpracovaného masq,
které jsou spojovdny s krat$imi telomery. To je pravdépodobné
jeden z dovodl, pro¢ se muzi obecn& doZivaiji kratsiho véku,”
dodala Cindy Leung.
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DOKONALE TELO

/é§%ciznw§RUCE,

VZHURU!

Co jste dnes udélaly pro své ruce2 Umyly je, nakrémovaly, nalakovaly
nehty... Dobfe, ale miZete pro né udélat jesté mnohem vic.

ez jejich prace se nikdo ne-
obejde. Vsichni se ted ale
zaméfujeme na své zdravi,
na posilovdni imunity a pédi
o viditelnou kondici a celkovy
vzhled trochu Sidime. Do so-
lond, na manikdru ani na mao-
sz se zatim nedostaneme a svépomoc tak
trochu drhne. V lepsim pfipadé naneseme
do neustdle dezinfikovanych dlani trochu
krému a &as od &asu oseffime nehty. Jenze
my mdme jesté také predlokti, lokty a paze
az k ramendm, i tyto partie potiebuji ob&as
trochu pozornosti, jinak nédm po ase jejich
vzhled radost dé&lat nebude. A brzy pfijde
&as letniho odhalujiciho oblecenti.

Ruce, hibety a prsty. Bez péée na né
brzy pékny pohled nebude. KiZe na rukou,
ale i nehty se ,béZnym provozem” opotie-
bovdvaiji, a kdyz s tim néco neudé&lédme, pro-
zradi to na nds. Pokozka na hbetech rukou
je na rozdil od pracovitych dlani tenkd, je
pod ni mdlo tuku, a tak se &asem pfihldsi
siti suchych vrések a také barevnych skvrn.

Co s tim? Buriky ve spodnich vrstvdch kize
se déli a vytlacuji starsi buiky - to je ta drs-
nd, hrubd a 3upici se kiZe. Pfesné to, co vi-
dét nechceme. Nezbyvd, nez se o ni starat.
® Doprejte jednou tydné rukdm peelingo-
vou kiru, zbavite se nejen staré kize, pod-
pofite i prokrveni a pokozka se projasni.
Pomocnikem se miZe stat jednoduchd smés
oleje se IZici mleté kdvy nebo hrubé mofské
soli. Pouzit se samozfejmé da jakykoliv kou-
peny peeling na t&lo.

@ Pokozce rukou prospivd i olejovy zdabal.
Sta&i namogit na pét minut do vlazného ole-
ie, navléknout rukavice - tieba ty uréené
k nabiréni peciva v obchodech a zabalit
ruce jedté na chvilku do nahfétého ruéniku.
Dobry je i parafinovy zdbal, i ten se dé ap-
likovat v domdcich podminkdach, jen je po-
treba se s parafinem nauéit pracovat. Roz-
pousti se pfi teploté 52-55 °C a dokdze
zadrZovat a preddvat teplo.

® Vzhledu namdéhanych rukou prospiva
maska, stadi pouzit na hibety rukou tu, kte-
rou si ddvéte na obligej.

@ Hibety rukou jsou vybaveny velmi tenkou

kozi, v podkozi je na nich jen minimum tuko-
vé tkané. | proto tato &ast t&la velmi rychle
stérne a také podléhd presudovani. Zaslou-
i si tedy porci krému na ruce po kazdém
umyti.

@ Hibety rukou trpi povétrnostnimi vlivy
a samoziejmé i UV zdfenim. Velmi Casto se
pUsobenim véku kiZe ztenéuje a zacnou
na ni prosvitat namodralé Zily. V takovém
piipadé se stav d& napravit pouzitim vyplni
na bdzi kyseliny hyaluronové, nebo i vlastni-
ho tuku. Nahradi se tak Gbytek tkéné a ruce
ziskaji mladistvy vzhled. Zékrok provddi ko-
rektivni dermatolog.

Nehty. Kdo si zvykl na pravidelnou mani-
koru, md ted potize. Nic ale neni ztraceno,
odeffit nehty a jejich okoli dokdzZe pfi trose
trpélivosti kazdy. Srovnat délku, vylestit plos-
ky nehtd a oseffit koZicku - to vie se dd
zvlddnout i u televize.

Co s tim? V technice Upravy nehtd
na véku nezdleZi, prece jen se ale na vék
musime alespof ob&as ohlizet. Nehty jsou
s postupuijicimi lety ldmavé3i, kiehéi a méné

www. kosmetika-wellness.cz 43



odolné. Potiebuji vyzivu, aby se nemusely
potykat s pfesudenim, které se moze proje-
vit prasklinami, tfrepenim a z&dérami v okoli
nehtového 0zka.

® Domdci manikira postupuje samoziejmé
stejné jako ta profi. Okoli nehtl je potieba
zvl&énit a zbavit tvrdé kiZe. Na ruce pouZi-
jeme peeling a prsty postupné promasiruje-
me od 3picek nehtd smérem k dlanim. Pak
je namoc&ime do misky s mydlovou vodou.
Postupné zatlacime jemnou kizZieku v okoli
[0zka nehtd (na nizky ani nepomyslete),
promasirujeme prst a nechdme osusit.

® Délku nehtd upravte pilnikem (zapome-
te na ten kovovy), vetfete olivovy nebo man-
dlovy olej a nechte vstfebat.

® Pomoci lestitka vyrovnejte povrch a vyles-
téte.

@ P¥i lakovéni pouzijeme vzdy podlak -
brani probarveni nehtl - a nadlak - dodd
lesk pouzitému barevnému laku a chréni jej.
Pomoci barevného, zejména tmavsiho laku
mizeme opticky kouzlit s tvarem i délkou
nehtd. Nalakovani celé plochy nehtu prsty
zkracuje, ponechdni mensi nenalakované
plochy na okrajich je naopak opticky pro-
dlouzi a zeitihli.

Predlokti. Specifickd &dst konéetin, které
se jakékoli pé&e prakticky nedostéva. Pritom
trpi suchosti a také pdsobenim UV zdfeni,
u nékterych lidi byva velmi ndpadny rozdil
v kvalité i barvé kiZe nahofe - pokozka je
siln&j3i a drsn&jsi, vnitini strana predlokti ma&
plef naopak velmi svétlou a jemnou.

Co s tim? Pfesné tato partie téla neustdle
strédd nedostatkem ochrany pfed sluncem
a je potieba to zménit.

® Hlavni problém je nevyvdZenost barvy
a kvality kiize. Cést koze predlokti je praktic-
ky neustdle vystavovdana sluneénim paprskdm
(kdo se maze ochrannym krémem ve mésté
na cestu do obchodu nebo do prace?), vnitf-
ni &4st je o nékolik barevnych t6nd svétleisi
a jemnéj§i, protoZe je daleko vice chrdnéna.
@ Horni &ast predlokti mdze byt také Eastdji
postizena pigmentacemi stejné jako hibety
rukou u zralejSich Zen. Nevypadd to dobre,
kropenaté kize snadno prozrazuje vék.

@ Najdéte si ¢as pro navitévu dermatologa.
Pigmentace se daji mimnit i odstranit pravé
s jeho pomoci. Okrouhlé pigmentové skvrny
vétinou neodolaji chemickému peelingy, la-
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seru & dal3im metoddm, jako je kryoterapie
apod. Nejlépe je zagit néco délat hned, pro-
toze kize bude potiebovat frochu ¢asu, nez
zregeneruje a prestane byt zvy3ené citlivd
na slunce. | pak si ale radéji pfibalte do ka-
belky opalovaci krém, vyplati se to.

Lokty. KizZe na loktech je vystavena velké
z4t8Zi a neustdlému pohybu. Mize byt pro-
to na pohled vrés&it&si, silngjsi a také tmavsi
nez jeji okoli.

Co s tim? Potfebuje promazdvat a masiro-
vat. To neni az tak velky problém. Horsi je to
s nevyrovnanosti barvy pokozky.

@ Pokozka loktd si neustdle 2add dostatek
hydrataéniho nebo vyzivného krému. Jinak
bude suchd a bude se odirat o odév. Pouzi-
vejte jednou tydné koupel v olivovém oleji
nebo zvlhéujici obklad.

@® Hrubd kiZe snese pravidelny peeling,
prospéje ji.

@ Pokozka loktd narovnanych rukou pisobi
tmavsim dojmem nez jeji okoli. Pro potfebu
neustdlého pohybu a ohybani ji tu je v jed-
nom misté vét3i prebytek, neni vypjatd jako
jinde. Zesvétlit se d& pouzivanim bélicich
krémd nebo jednoduchym trikem s pouzitim
citronu. Pilka vymackaného citronu dokona-
le pfilne k lokti a pokoZce nabizi dostatek
ovocnych kyselin, které ji vybéli.

Paze. V mladi byvaiji $thlé a pevné. Postu-
pem &asu se viak svaly na paZich u mnoha
Zen oslabuji. Zagne poklesévat a povolovat
kdZe na vnitini sirané pazi a vysledkem jsou
nepfijemné zmény, doféend parfie se méni
na nevzhlednou ffaslavou hmotu. Odhalit pak
ramena nebo paze v filku se mdlokdo odhodlé.
Co s tim? Oslabené svaly na pazich potfe-
buji posilit. Neptjde to snadno ani rychle,
ale rozhodné se dejte do préce. Idedlni je
pochopitelné Easnd prevence, ale i kdyz vz
ie leccos zanedbané, nikdy neni pozdé.

@® Pro prevenci povolovani svald a kize
na pazich je potfeba cvicit. Odbornici dopo-
ruéuji zaméfit se na posileni tricepsu a dvou-
hlavého svalu pazniho. PomdZou vzdy spo-
lehlivé kliky, pfi kterych se posiluji i prsni svaly
a moze se i vyrazné zlepsit vzhled dekoltu.
® Kdo si na k|iky netroufd, mize zadit pro-
stym zveddnim malych &inek, nebo i PET
lahvi naplnénych vodou.

® Ochabujicim pazim vzdy prospéje vyzi-

vujici z&bal. Smichejte napf. rozmackané
avokédo se Zloutkem a |Zigkou citronové
$favy. Smési poffete ruce a paze, které
poftom oviiite potravindiskou félii a froté
ruénikem. Nechte 15 minut posobit, potom
omyijte a poffete krémem.

Paze a ramena. Vedle ochablych svald
na pazich a prebytkd kize, ke kterym se
maijitelky dopracuji postupné s vékem nebo
diky nadmérnému zhubnuti, mize byt v této
partii problémem i nadbytek tuku.

Co s tim? Cvi&eni pfi véim rozsahu tuko-
vé thdné vétiinou nemd pozadovany efekt,
postavu v t&chto mistech dokaze vytvarovat
jen velmi vytrvalé sili. Vysledek ale moze
docilit vhodn& zvolend liposukce. Jednd
se oviem o chirurgicky invazivni zakrok se
v&im, co k tomu patfi. Proto je vzdy lepsi pro-
blémdm predchdzet.

® Velké nadbytky kize na pazich moze od-
stranit brachioplastika, chirurgicky zékrok, pfi
némz se upravuje povisld kize na pazich -
zpUsobend vékem a gravitaci, nebo velkym
Obytkem hmotnosti. Zakrok se provadi v celko-
vé anestezii, rekonvalescence trvd minimdlné
dva tydny. Odbornik doporuéi bud': mini arm
lift - jizva je umisténa pouze v podpazi. Z&
krok se d& provést v piipadg, Ze kozni valy
nejsou piilis rozsdhlé. Druhou moZnosti je klo-
sicky arm lift: jizva se vede od loktu az do pod-
pazi. Souddsti zakroku byva &asto i liposukce,
kdy se odsaje prebytednd tukovd tkah.

® liposukce se pouzivd k odstranéni nad-
byteéné tukové tkdné ze fii oblasti paZi.
V jejich zadni &&sti, tedy v mist& nad trojhla-
vym svalem, v oblasti mezi prsy a pazemi
(tukovy polstéfek je patrny pfi upaZeni)
a také v oblasti pfiléhaijici k predni a zadni
&asti podpazni jamky. Zkrok neovlivni tvor-
bu svali na pazich, o to se uz musi postarat
kazdy sdm poctivym cvienim, ale dokaze
paze viditelné vymodelovat a zestihlet. Pro-
biha v lokdlni anestezii.

Jak je vidé&t, i nendroéné péée o paze mize
vést k viditelnym vysledkim a také k posi-
leni vnitiniho sebevédomi. Kdyz se vezme
za spravny konec, neni ani pfili§ Easové né-
ro&nd. A kdo si nenechd né&které nepfijemné
projevy stérnuti a povolovéni kize prer0st
pres hlavu, mdZe mit horni konéetiny pékné
a mladistvé i ve vy3sim véku. Zkrétka, hodn&

dlouho.



Hana Profousovd, Foto: archiv Brandeis Clinic

DOKONALE TELO

KDY JiT NA PLASTIKU?

Samoziejmé tehdy, kdyZ ndm néco na nasem vzhledu
vadi tak, Ze odstranéni tohoto kazu na krdse ndm zvysi
sebevédomi. Existuje ale néjaké vhodné roéni obdobi?

azdy, kdo se chystd na plastic-
kou operaci, pfemysli, v jakém
ro&nim obdobi ji podstoupit.
Vétsina lidi se rozhoduje pro
jaro, podzim nebo zimu. Pro&
jsou operace v lét& méné popu-
|&rni2 Zeptali jsme se MUDr. Lu-
cie Kalinové, vedouci lékatky Brandeis
Clinic.

NAROCNEJSI
REKONVALESCENCE

,Obecné se doporuduji chladn&jsi mésice
z nékolika divodi: Pokud pacient vystavi
jizvy na pfimé slunce pfili§ brzy, mize to
zhorsit nésledné zabarveni. Zvysené poce-
ni miZe zpUsobovat podrézdéni. Pfi nedo-
statecné hygiené to pak mize prodlouzit
dobu hojeni,” vysvétluje odbornice. ,Vech-

no ale zdvisi na dohodé s pacientem. Pokud
vi, Ze bude mit pfes léto volno, a je ochotny
jeho &ast vénovat rekonvalescenci, nevidim
v tom problém. Musi si naplénovat operaci
tak, aby vyhovovala jeho potiebdm a moz-
nostem. Léto neni vyjimkou ani pfekdzkou.”

U nékterych operaci je presto v letnich mési-
cich rekonvalescence néroénéjsi. Plati to na-
priklad pro liposukci nebo zvétieni prsou.
Soudésti pooperaéni péce je totiz specidlni
kompresni pradlo, které se musi nosit prv-
nich 14 dni mimo sprchovdni neustdle, coz
mize byt v horkém po&asi nepfijemné.

ZADNE SLUNCE!

Po kazdé plastické operaci je navic nutné
uréitou dobu dodrzovat klidovy rezim -
nesportovat, neopalovat se a vyhnout se

"Injekéni o3effeni a mensi chirurgické
z&kroky jsou celoroéni zéleZitosti," fiké
MUDr. Lucie Kalinovd, vedouci lékarka

Brandeis Clinic.

koupéni na koupalidti. A to se
v teplych letnich dnech jist¢ hoF
dodrzuje. Je nutné zdrzovat se
ve stinu, jizvy zakryvat a odévem
disledn& chranit pred sluncem.
A to nejen t&sné po zhojeni rény,
ale jesté minimdlné jeden az dva
mé&sice po zdkroku.

JInjekéni o3etfeni a mensi chirur-
gické zdkroky jsou celorogni z&-
leZitosti. Na vétsi operace bych
doporucila obdobi podzim nebo
zima. Dlouhé rukdvy i huiaté svet-
ry odvedou pozornost a perfeking
zakryji pooperaéni pradlo. Nez
nastane &as je odhodit, budou uz
viechny jizvicky vyhojené a v tep-
lych dnech si mizete naplno uzi-
vat své nové prednosti,” doddva
MUDr. Kalinové.
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VELKY e#blce! ZAZIVANI

Chcete-li po vydatné zimni stravé dukladné vycistit télo, staci vém kupodivu jedind
snadnd véc: fermentovany ovocny ndpoj vyrobeny z kefirovych zrn, ktery télu doplni
prirodni probiotika zndmé mnoha vynikajicimi zdravotnimi G¢inky.
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Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

ak zndmo, prospé&sné bakterie

hraji v nasich stfevech velmi do-

leZitou roli, a to nejen pro zdravé

zazivani. Rovnovdhu mikrobioty

skvéle nastoli ovocny kefir a jeho

vyhody moZou vyuzit i fi, ktefi

chté&ji zhubnout nebo posilit imu-

nitu. Bakterie a kvasinky v ném

pritomné predstavuiji skupinu bakte-

rii, kvasinek a polysacharidi pfindsejicich

mnoho prosp&dnych 0&inkd. Jisté ste uz

slySeli o mlé&ném kefiru, ale je3té zdravajsi

a 3etrngjsi k nasemu zdravi je ovocny kefir,
nazyvany také kefir vodni.

PUVODEM Z KAVKAZU

Doméci fermentovany ndpoj, plvodem
z oblasti Kavkazu, vyrobite snadno a levné
z kefirovych zrn. Budete k tomu potfebovat
navic jen minerdlni nebo filtrovanou vodu,
tHinovy cukr, citron a fiky nebo jiné su3e-
né ovoce. ProtoZe se cukr b&hem procesu
fermentace transformuje, kefir nepredsta-
vuje problém z hlediska mnoZstvi cukru.
Existuje celd fada receptd, mizete si také
vyrobit kefir mlé&ny, protoze laktofermen-
tace transformuje laktézu, coz omezuje
problémy s intoleranci mléka. Zrna kefiru
se viak budou lisit, protoZe nejsou vyro-
bena ze stejnych bakterii. B&lava transpa-
rentni zrna koupite ve specializovanych
obchodech, ale protoze se jednd o Zivy
organismus, ktery se rychle mnozi, mizete
je ziskat i darem & vymé&nou na nékteré ze
specializovanych internetovych platforem.
Kefir je zdrojem vice nez dvaceti druhg
dobrych bakterii ligicich se podle toho,
odkud pochdzeji, a proto je dobré zdroj
t&chto bakterii obménit. | proto je optimdlni
se zapoijit do vymény.

KEFIR AKTIVUJE
TRAVICI SYSTEM

Zdrava stfeva jsou osidlena miliardami p¥é-
telskych bakterii. Pokud jsou pfitomny ve vy-
vézeném poméruy, frdvici systém funguje
vyborné a t&lo mize dobfe vstiebdvat Zivi-
ny. V tlustém stfevé bakterie rozkladaiji vétsi
zbytky potravy, které nemohly byt straveny
tenkym stfevem, a tak se stanou t&lu biolo-

gicky dostupnéisi. Probiotika obnovuii stfev-
ni fléru, aktivuji vylu€ovani toxickych latek,
reguluji kyselost Zaludku, usnadfiuji traveni
a pfirozené pomdhaiji také zmirnit zacpu,
ato i jeji zarputilé formy. Kromé toho jejich
GO¢inky snizuji nadymdni a pomé&haiji tak zis-
kat ploché bficho. Nékteré védecké studie
také prokdzaly, Ze kefir posiluje imunitni sys-
tém. A ne zcela posledni vyhoda kefiru Fikg,
Ze md& i blahoddrné Gcinky na pokozku a ze
bojuje dokonce proti akné a ekzémim.

JAK SI NAPO)
PREDKU PRIPRAVIT

Tento ndpoj predkd je skutecnym tajemstvim
zdravi a krésy, ktery se pfeddvd z generace
na generaci. Ti, ktefi mé&li moZnost ho ochut-
nat, ocefiuji jeho osvézujici lehce nakyslou
chut a jemné perlivou formu. Ziskdani tohoto
ndpoje trvé jen 24 az 48 hodin. Do véfi

FERMENTOVANY
NAPOJ MA
BLAHODARNE UCINKY
NA POKOZKU
A DOKONCE
BOJUJE PROTI AKNE
A EKZEMUM.

sklenéné nddoby se 3irsim hrdlem nalijte
vodu, ve které nejprve dobfe rozmichdte
cukr, poté pridejte kefirovd zrna, citron na-
krajeny na platky a rozpileny fik. Jesté jed-
nou vie promichejte a poté nadobu zakryj-
te bavinénou latkou, pfipevnéte gumickou
a umistéte na suché misto z dosahu svétla.
Ndpoj je hotovy, kdyz fiky vystoupaji na
hladinu ndpoje, ktery zagne perlit (nejdfive
za 24 hodin). Nezapominejte, ze kefir je
Zivy organismus a proto je nutné ho vyrd-
bét z minerdlni & filtrované vody, jinak se
bakterie usmrti a ztrati viechny své zdravot-
ni vyhody. KdyZ je ndpoj hotovy, prefiltrujte

VSE PR/O ZDRAVI

RECEPT NA 1,51 KEFIRU:

® 1,5 litru vody

® 55 g kefirovych zm

® 2 IZice nerafinovaného
(tftinového) cukru

® 1/2 citronu

® 1 sudeny fik

iei pres cednik a prelite do uzaviratelné
lahve, kterou uloZite do lednice. Tim se za-
stavi proces fermentace. Ndpoj vydrzi asi
tfi dny. Zbylé zrna propléchnéte a vlozte
do v&3i zavafovaci sklenice s vodou, v niz
jste pfedem rozmichali polévkovou IZici cuk-
ru. Uzavfenou nadobu ulozte do lednice oz
do pfist pipravy kefiru. Sprévné uchovéva-
nd zrna se brzo mnohondsobné rozmnozi,
takZe se nevdheijte podélit s ostatnimi.

PROBUZENI
KE ZDRAVEJSIMU ZIVOTU

Konzumace kefiru nemd zddné kontraindi-
kace. Tato nizkokalorickd, lehce zbarvend
limondda je pfijemnd na chuf a zaZene
Zizefi kdykoli b&hem dne. MiZete do ni
pridat i dalsi Eerstvé ovoce. IdedlIni je vypit
sklenici na laény zaludek. Pi problémech se
stfevnim tranzitem & pfi nadymani se dopo-
ruéuje tydenni kora (0,5 litru denné), kterd
mé dokonce i dobré vysledky pfi lé&bé po-
cientd s nemocnym Zluénikem. Na zdravi

KEFIR JE ZDROJEM
VIiCE NEZ DVACETI
DRUHU DOBRYCH
BAKTERIi LISICiCH SE
PODLE TOHO,
ODKUD
POCHAZEJI.
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Jeden z nejmensich orgdnd v téle (promér md maximdlné 24 milimetrd a vazi

s v,
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asi 28 gram0) doddava Elovéku kolem osmdesati procent viech informaci o svétg,
ale hodné vypovidd také o ném samotném.

ohled do o&i druhého &lovéka i lai-
kovi pom0Ze pochopit, co se ode-
hrévé uvnitf jeho hlavy a srdce,
lékat ale jejich vysetfenim moze
odhaliti véznd, zatim neprojevuijici
se onemocnéni, jako je cukrovka
nebo vysoky krevni tlak. Oko je to-
tiz jedinym orgdénem, v némz je mozné pfimo
a neinvazivné pozorovat krevni cévy.

ANI MIMINA NEJSOU
SLEPA

Neni pravda, Ze na svét pfichdzime slepi.
O¢i se zadinaji vytvaret uz b&hem &vriého
tydne t&hotenstvi. Novorozenec ale vidi velmi
$patné, cernobile. Rozezndvd hlavné svétlo
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a tmu. Teprve v obdobi prvnich 3esti mésicd
se u ndj vyviji centrdlni fixace a konvergence,
tedy schopnost zaméfit oci na predmét pfi
pohledu do blizka. ,V obdobi deviti mé&sic
je zrakovd ostrost deset procent, v roce se
zlepdi na asi dvacet aZ fficet procent. Ko-
lem sedmého roku je vyvoj zrakovych funkci
u konce a dité by mélo vidét stejné kvaling
jako zdravy dospély ¢lovék,” upfeshiuje prim.
MUDr. Pavel Stodilka, Ph.D., FEBOS-CR,
prednosta sité oénich klinik Gemini.

VIDIME STALE HUR

Zdravé oko dospélého ¢lovéka je pozoru-
hodny a velmi vykonny orgén. Umi napfi-
klad rozliit az 10 miliond odstind barev. Je

ale také velmi citlivé a snadno mdze dojit
k jeho poskozeni i snizeni jeho funk&nosti.
Sou&asny styl Zivota navic zdravi oéi pfi-
li§ nesvédgi. Pocet lidi, ktefi maiji potize se
zrakem, strmé nar0std. Az 60 procent své-
tové populace trpi n&jakou oéni vadou. Je
zkrétka mnoho divodd, proé se o oéi starat
a snazit se predchdzet jejich poskozeni.

NEPRITEL CIGARETA

vvvvvvvv

diénost - bohuzel neméme mnoho 3anci
ovlivnit. O to vic bychom méli dbét na vy-
lougeni skodlivych faktory, které mizeme mit
pod kontrolou. Napfiklad cigarety. ,Koufeni
urychluje proces aterosklerézy - kornaténi



Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

ZA VOLANTEM JAKO RYS

Nerozpoznané a nelécené oéni
vady jsou nebezpelné zejména
v piipadé fidi€o, ktefi musi probézné
sledovat nejen déni na vozovce a ko-
lem ni, ale také ddaje na pfistrojové
desce. Kolem 50 tisic fidi¢d v Cesku
ve véku nad 40 let trpi oéni vadou,
kterd je nebezpecnd pro fizeni. ,Uz
ffi étvrté dioptrie stadi na to, aby fi-
di¢ zahlédl chodce ze vzddlenosti
o polovinu kratsi nez Fidi¢ bez diopt-
rické vady. Zatimco zdravé oko ho
vidi v ddlce zhruba 200 metrd, oko
s vadou -0,75 dioptrie jen 100 me-
tr0, oko s vadou minus dvé dioptrie
pak ze vzddlenosti pouhych dvaceti
metr0. Navic fidi¢i se $patnym zra-
kem vibec nepostiehnou az &tvrtinu
dopravnich zna&ek,” konstatuje oftal-
molog MUDr. Pavel Stodilka.

tepen. To mize vést také ke zhoreni vyzivy
sitnice. Nikotinimus pfedstavuje rovnéz riziko-
vy faktor vzniku vékem podminéné makuldrni
degenerace nebo 3edého zdkalu, ma vliv
na vznik syndromu suchého oka, nepfiznivé
zvy3uje hodnotu nitroo&niho tlaku, coz mize
byt pFi¢inou zeleného zdkalu. Dlouhodobé
< u

koufeni mdze zhorsit kvalitu vidéni,” vyjmeno-
vava doktor Stodilka.

JIDELNICEK PRO OCI

To, jak jasné a ostfe vidime, zdvisi také
do nemalé miry na tom, co jime. Neni to
jen léta tradovand mrkev, co o&im prospi-
va. ,Pro oéi jsou vyznamnymi potravinami
napfiklad vejce, mofské ryby, déle kukufi-
ce, séja, borivky, esnek, rajéata, ofechy,
seminka a hlavné olivovy olej. Mdlo se vi
o pfiznivém posobeni kofeni kurkuma, kte-
ré je velmi populdri napfiklad v Indii. Je
prokdzdno, ze kromé velmi pozitivniho vlivu
na zrak ma také protinddorovy efekt,” do-
poruéuje zafadit do ,oéniho jidelni¢ku” Zu-
zana Kozelovd, lékatka o&ni kliniky Gemini.
NevyvdZzend strava s velkym mnoZstvim cukrd
a tukd obsahuijicich nasycené mastné kyseliny

a s nizkym obsahem omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin je spojend nejen s vy3sim
vyskytem nemoci, jako jsou vysoky krevni tlak,
ateroskleréza, diabetes. U t&chto onemocnéni
dochdzi zéroved i k poskozeni sitnicovych cév
a k ndslednému zhorseni zrakové ostrosti.

NAORDINUJTE SI
ODPOCINEK

Cesi patfi mezi nejoklivnéj3i uzivatele elek-
tronickych pfistrojo na svétd. Podle starsiho
prozkumu se divaji na mobil, televizi, poéitac
nebo tablet v proméru aZ sedm hodin den-
n&. V dnedni covidové dobé se oviem Cas,
kdy déti i dospéli ziraji do monitord, prav-
dépodobné jedté mnohondsobné zvyiuie.
Jsme zavieni doma, v suchém vzduchu, pod
umélym osvétlenim a oéi na tyto nepfirozené
podminky samozfejmé reaguji. ,Syndrom
suchého oka se stal civilizagnim onemocné-
nim sou&asnosti. Cim dal astéji se objevuie
u mladsich pacientd. Na vznik suchého oka
md vliv zejména pobyt v klimatizovanych
prostordch a préce s elektronickymi zafize-
nimi, kdy ¢lov&k intuitivnd méné mrkd. O&i
pak rychleji osychaii. Pacienti pocifuji fezdni
&i pdleni odi, vidéni se mdze chvilemi rozma-
zévat,” upozoriiuje Pavel Stodilka.

Stidat prdci na poditadi s pobytem venku
ie pfi home office a distanéni vyuce jedté
né vénovat podminkdm pro praci doma
a upravit je tak, aby byly vhodné i pro ogi,
napfiklad pfizpUsobit aktudlnimu  stavu
osvétleni na pracovnim stole a pozici moni-
toru. PFi prdci na poditadi je rovnéz dobré
dopfét o&im pravidelné pauzy. ,Zafadte
do svého rezimu pravidlo 20/20/20. Tedy
po kazdych dvaceti minutach préce s podi-
tagem se nejméné na dvacet vtefin zadivejte
na bod vzddleny minimé&lné Sest metrd. Ule-
vite zaostfovacim svaldm, procvidite si oéi
a zabrdnite jejich vysychdni,” radi docentka
MUDr. Sérka Skorkovskd, CSc., primérka
O¢ni kliniky NeoVize Brno. O¢i by mély mit
$anci kazdy den si odpocinout. Vecer uz je
nezatéZujte a modrému svétlu displejd se co
moznd vyhnéte i kvili kvalité spdnku. Misto
toho si pfed spanim zacviéte oéni jégu -
soubor nendroénych pohybl ocima, které
urychluji latkovou vyménu v oku i jeho okoli
a pozitivné tim ovliviiuji zrak.

VSE PR/O ZDRAVI

KAZDY ROK K OCARI

K oénimu lékafi se mnozi z nés objednaiji
teprve, az nds zadne néco trdpit. Objevi
se alergie, zanét spojivek, zaregistrujeme,
Ze se ndm zrak zhoriuje... Mnohem lepsi
nez zdravotni potiZe I&¢it je jim pfedchdzet.
Pravidelné prohlidky o&i oftalmologem jsou
prvni a zdkladni krok k tomu, aby nédm zrak
co nejdéle vydrzel v dobré kondici. ,V do-
spélosti se vy3etfeni oénim lékafem dopo-
ruéuje alespori jednou roéné. Preventivni
prohlidka slouZi nejen k vy3etfeni dioptrii,
ale i k odhaleni zavaznych oénich chorob,
které dlouho probihaji nepozorované a pa-
cient si jich sdm nevsimne, napfiklad zele-
ného zdkalu. Pokud se v takovém pfipadé
lé&ba promedkd, mize byt i pozd8,” vysvét
luje MUDr. Lucie Vale$ovd, primaika O&ni
kliniky NeoVize Praha.

Na preventivni prohlidky by nemé&li zapomi-
nat predevsim lidé s vy3sim rizikem n&jaké
oéni choroby - napfiklad lidé siln& kratko-
zraci, diabetici anebo 1, v jejichz rodin&
se vyskytl zeleny zdkal. V rédmci prevence
provadi obvykle lékaf vysetfeni zrakové
ostrosti, které odhali refrakéni vady nebo
zmény dioptrii. Vy3etfeni zorného pole zase
zachycuje jakékoliv vypadky i v perifernich
&astech. Daldim krokem je mé&Feni nitrooéni-
ho tlaku, ktery je rizikovym faktorem vzniku
zeleného zdkalu. Dilezité je také vysetieni
oéniho pozadi pfi rozsifené zornici, které
zobrazi chorobu sitnice nebo zrakového
nervu. Pokud Iékaf odhali vadu, doporuéi
jeji korekci pomoci bryli, kontaktnich ocek
nebo refrakéni chirurgie.

ZACVICTE SI OCNi JOGU
V POSTELI

10x zamrkejte

10x se podivejte nahoru a doll

10x kouknéte doprava a doleva

10x sledujte ocima pomyslnou Ghlo-
pricku zprava nahofe smérem vlevo
doli a stejné tak opacéné

10x zakruzte oc¢ima doprava a pak
doleva

10x zamrkejte
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Nemee

S RADOU NEZNAMYCH

Endometriéza je nejcastéj$i gynekologickou nemoci Zen v reprodukénim véku. Jeji
pri¢iny nebyly dosud plné vysvéileny, protoze projevy se mizou lisit. Kromé bolesti
prindsi jesté jeden zdsadni problém: az v poloviné pfipadu stoji za Zenskou neplodnosti.

ndometriéza nepatfi do skupi-
ny civilizaénich chorob, proto-
Ze byla popséna uz v poloviné
19. stoleti. | kdyZ je znédmé tak
dlouho, nebyly zatim presné
uréeny pficiny vzniku a nelze
ji zcela vylégit. Nastést existuje
nékolik cest, jak jeji projevy zmirnit.

KDEKOLIV V TELE

Jde o nemoc, pii niz se éastecky délozni

sliznice (endometria) vyskytuji mimo déloz
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ni dutinu, kde v normdlnim pfipadé nemaiji
co délat. Z Iékaiské praxe je zndmo, Ze se
miZou nachdzet téméF kdekoliv v téle (ne-
jen na vajeénicich, vejcovodech, moovém
méchyfi, stfevé, ale vzdcndji i ve vzddle-
néjlich &astech téla, jako jsou plice nebo
mozek) s vyjimkou srdeéniho svalu a slezi-
ny. Mimo délohu se Zlazky z délozni sliz-
nice dostanou pfedeviim pfi menstruaci.
| tady reaguji na hormondlni zmény b&hem
menstruadniho cyklu stejn&, jako by byly
v dé&lozni dutiné - pfi kazdé menstruaci kr-
vaceji. Casti endometria jsou nastésti velmi

malé, a tak nedochdzi ke krvéceni velkému.
Problémy viak postupné naristaji, protoze
se okolo loZisek vytvareji cysty a jizvy, kte-
ré mOZou vést az ke srOstdm, uzavfit tak
vejcovod, a tim znemozZnit posunuti vaijicka
do délohy. MiZou také zabranit uvolnéni
vaji¢ka z vajeéniku a pohybdm vejcovodd.
Jing teorie predpokladd odlidny vznik:
na zdkladé hormondlnich nebo toxickych
vlivi prostredi se buiky v dutiné bfisni pre-
méniuji pravé v loZiska endometriézy.
Hlavnim ddvodem, pro¢ ani moderni medi-
cina nedokdzala zatim odhalit pFiciny one-
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mocnéni, je fo, Ze se u kazdé Zeny projevuje
odlisn&. Dodnes navic neni jasné, pro¢ po-
stihuje n&které Zeny, zatimco jiné zstdvaiji
touto nemoci nedotéené.

BOLESTI A NEPLODNOST

Projevy se mizou liit; Easto to byvd bo-
dlouhodobé

v podbfitku a pokud jsou loZiska rozeseta

lestivd menstruace, bolesti
v pochvé nebo na déloznim &ipku, miva
Zena bolesti pfi pohlavnim styku. V pfipadé
umisténi loZisek v mocovém méchyfi se obje-
vuje krev v moé&i. Smutnym disledkem endo-
metriézy byvd az u 50 procent nemocnych
neplodnost. Za tou mdzou stét napfiklad
prévé srosty v malé panvi, které brdni vaiji&
kim v uvolnéni, ale také tfreba hormondini
nerovnovéha.

Endometriéza se mize projevovat dvéma
roznymi zpdsoby: v lepsim pfipadé jde
o prechodny jev, ktery se objevi v probéhu
plodného obdobi Zeny a spontdnné zanik-
ne. V druhém pfipadé se projevi progresi
do zavaznych forem tzv. hluboké endome-
triézy s typickymi zavaZznymi pfiznaky (bo-
lesti, neplodnost, krvdceni z kone&niku aij.).

Vyskyt onemocnéni je charakteristicky pe-
devsim pro reprodukéni obdobi Zivota Zeny
s vrcholem kolem &tyfictého roku Zivota,”
konstatuje doc. MUDr. Eduard Kuéera,
CSc., z kliniky GHC. ,Predevsim po meno-
pauze pak vyskyt onemocnéni klesd. Z mno-
ha studii je viak jasné, Ze postizenych Zen
je v populaci stéle vic. Navic pfibyva i one-
mocnéni u mladych Zen kolem dvaceti let.”
Za vysoky vyskyt endometriézy mize podle
n&kterych odbornikd soucasny Zivotni styl:
velky vliv estrogen0, dFivéj3i ndstup menstru-
ace a pozdéjsi pfichod menopauzy, méné
porodd a krat3i doba kojeni.

HORMONY, SKALPEL,
LASER

V mnoha pfipadech se endometriéza ob-
jevi pfi laparoskopickém vy3etfeni neplod-
nych Zen. Gynekolog miZe provést také
hysteroskopii, pfi niz vyseffi délozni hrdlo
i dutinu a odhali netypickd lozZiska.

Medicina nabizi dvé cesty 1é¢by tohoto
problému: hormondlni [éZbu a chirurgicky

zdsah. Lékafi nejastéji endometridzu od-
strani chirurgicky a poté nasadi hormondlni
lé&bu, aby se ddle nesifila. Ob& metody
se mOZou i vzdjemné dopliiovat. Principem
medikamentézni 1é¢by je zabrdnéni ristu
loZisek. Chirurgickd léeba pak tato loZiska
odstrafiuje. ,Problémem chirurgické lécby je
kombinace dostateéné radikélniho vykonu,
tedy odstranéni loZisek, pfi zachovdni ana-
tomickych pomérd v malé panvi - hlavné
proto, aby Zzena mohla v budoucnosti oté-
hotnét. Tato operace proto vyzaduje zkuse-
né operatéry,” zdirazfuje docent Kuéera.
Pi léceni se osvédéuje rovnéz odstranéni
loZisek laserem.

V SOUCASNOSTI
ZASTAVAJI ODBORNICI
NAZOR, ZE SE JEDNA
O MULTIFAKTORIALNYI
ONEMOCNENI
OVLIVNENE
GENETICKYMI,
HORMONALNIMI,
IMUNOLOGICKYMI
A ANATOMICKYMI
FAKTORY.

Navzdory doasnému G&inku je hormondlni
terapie, kterd se podévé obvykle ve formé
injekci nebo tablet, jednoznaénym pfino-
sem, protoze pres 80 % pacientek s pdnevni
bolesti v souvislosti s endometriézou uddva
zlep3eni subjektivnich obtizi. K 1é¢bé se
nékdy pouzivd také hormondlni antikoncep-
ce, kterd snizi hormondlni podnéty lozisek
endometriézy a zdroven snizuje bolest.

ZDRAVI, VZTAHY,
SEX A PRACE

Poddvané Iéky tlumi hormony hormondlni-
ho fidiciho centra hypofyzy. Zablokovéni
hypofyzy pak zabrafuje vyplavovani Zen-
skych hormon0 estrogend a endometrium
neni pravidelnd obméfiovdno. Hladina es-
trogend byvd velmi nizkd (jako pfi pfecho-

VSE PR/O ZDRAVI

PROBLEM ZVANY
ENDOMETRIOZA

MdizZe byt pfi¢inou nejen menstruad-
nich bolesti, ale také neplodnosti.
Patfi k nejast&jsim gynekologickym
onemocnénim, pfi némz se &astecky
délozni vystelky (endometria), které se
jinak b&hem menstruace odluéuiji a od-
chdzeji zt&la ven, usadi na pohlavnich
orgdnech (ale také treba na mocovém
mé&chyfi, stfevech, jizvach, ledvindch,
plicich apod.). Pfiznakem endomet-
riézy jsou nddorovitd zdufeni posti-
zeného orgdnu, cyklicky se opakuijici
intenzivni bolesti, které zaéinaji dva
az ffi dny pfed za&dtkem menstruace.
Endometriézu spolehlivé uréi pouze
laparoskopické vysetteni.

du) a to zpUsobuije problémy, jako je docas-
nd zirdta menstruace, Gbytek kostni hmoty,
deprese, zména ndlad, migrény, poruchy
spénku a névaly. Nezédouci pFiznaky
do pil roku od ukon&ené lécby mizi.

V nékterych pfipadech se poddvaii antide-
presiva, protoze depresi trpi asi polovina
nemocnych pacientek. ,Endometriéza je
onemocnéni, které vice & méné ovliviuje
t¥i z&kladni oblasti lidského Zivota: zdravi,
sex a prdci. Ob&asnd psychickd labilita, kte-
rou tato nemoc provdzi, ma bezesporu vliv
i na vztahy postizené Zeny s jejim okolim.
Chronické bolesti, poruchy menstruaéniho
cyklu, hrozba neplodnosti a sexudlni problé-
my zasahuji Zenu na mistech nejcitlivéjsich,”
pfipomind psycholozka Doc. PhDr. Dr. phil.
Laura Janéékovd, CSe.

K 1é¢bé& bolesti spojené s endometriézou je
také mozné pouzit doplitkové 1é&ebné po-
stupy, jako je akupunktura, akupresura, fo-
toterapie, homeopatie, relaxaéni techniky,
zména stravy, cvieni (napf. jéga, tai chi)
apod. Pomoct mizou také tradiéni doméci
prostredky (tepld koupel, teplé obklady),
protoZe pfindseji citelnou Glevu pfi akutnich
obtizich. U&inek vétiny doplitkovych moz-
nosti 1é¢by a domdcich prostredkd viak ne-
byl védecky prokdzan.
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NA ém’m/OD TALIRE

Cesta k pivabu zaéind nad plnym talifem. Co nad talifem! Vlastné vz nad ndkupnim
kosikem, a rozhodné nejen v parfumerii. Do obchodu s potravinami bychom méli,
milé ddmy i pdnové, vstupovat s ndkupnim seznamem v ruce.

ade strava je zdklad-

nim stavebnim kame-
nem celkové Zivoto-
sprévy. To, co jime,
se odrazi na postavé,
na kvalité pokozky
a vlasd, na zdravi
a kondici. Vzhledem k mnoZstvi chemickych
d&ju, které se kazdou sekundu odehravaii
v lidském organismu a jsou pfimo zdvislé
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na slozeni jidla, jde o velmi sloZitou sklddag-
ku. Co nédm nesmi chybét?2 Co naopak skodi
pleti &i postavé? Kterych chyb bychom se
mé&li vyvarovat? Které potraviny se postaraiji
o p&knou plef ¢i lesklé vlasy? Vezmeme to
pékné popofadg.

VCERA A DNES

Autofi souCasnych vyzkum0 nds zahrnuji
haldou informaci, vysledky sloZitych vyzku-

m{ a statistikami vyplyvajicimi z ndro&nych
studii. Je zvlédni, Ze jejich novodobym
poselstvim obvykle byvé to, co nasi predci
v&déli moc dobfe diky propojeni s pfiro-
dou a Zivotu bez technickych vymoZenos-
ti. Po Gmorné prdci na poli si pochutnali
na pofddném kraijici chleba se skvarkovym
sédlem. V&déli, Ze nejen koné budou mit
po ovsu krdsnou hfivu. V zimé jedli hodné
kysaného zeli a brambor. Obéas t&lu do-
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POTRAVINY POD DROBNOHLEDEM

BRAMBORY

Prispivaji k tvorb& svalové hmoty diky
obsahu kvalitnich bilkovin. Zapomefite
na zastaraly ndzor, Ze se po nich tloust
ne vinou $krobl. Brambory maiji pfiznivou
energetickou hodnotu a pomérmé dost vi-
taminu C. Pfispivaiji k dobré kondici i stavu
pleti v jidelnicku i v doméci kosmetice. Stg-
vou z brambor (napfiklad kdyz je nastrou-
hate) si omyite obli¢ej (samozfejmé nesmi
byt osolend).

OVESNE VLOCKY

Plet dokazZou ovlivnit zevniff i zvendi. Staly
se zaddanou sou&dsti snidani i plefovych
masek a koupeli. Co je na nich tak zaji-
mavé2 Na prvnim misté patrné vidknina
betaglukan. Céste&né se rozpousti ve vodé
a ve stfevech vytvori gel, ktery se stavéd vy-
nikajicim prostfedim pro potiebné bakterie.
Jsou zdasobdrnou vitaminG B1, B6 a E, Zele-
za a vépniky, fosforu a lecitinu. Jejich pravi-
delnd konzumace se odrazi na kvalité vias.
Msli je idedlIni pripravit si doma, zapecte
vlocky v troub& s medem, ofechy a ovocem.

ZAKYSANE MLECNE VYROBKY
Probiotické jogurty a zakysané ndpoje
poskytuji t&lu vdpnik a prospéiné bakte-
rie, velmi pfiznivé pUsobi na kondici stfev.
Progistuji cely organismus, udrzuji kOzi
hydratovanou a pruznou. Vyborné se
hodi do redukéni diety. Lze je uZit i zevné
jako souédst plefovych masek.

KOKOS

Af uz jde o kokosovou vodu, duZinu &i
kokosové jogurty, nikdy neslépneme ved-
le. Kokos je idedlni potravinou mimo jiné
pro vysoky obsah hoféiku a Zeleza, sele-
nu & vitaminu C. Velmi pfiznivé ovliviivje
plef, dodéva i potiebné Ziviny, omlazeni
a hydrataci.

LOSOS

Je bohatym zdrojem potiebnych omega-3
mastnych kyselin, kvalitnich bilkovin a také
j6du. Kromé toho obsahuje také antioxi-
dant astaxanthin zpomalujici starnuti.

OLEJE

K nejzdravéjsim se pocitd olivovy olej. PFi-
znivé sloZeni mastnych kyselin z ng&j déla
idedlni potravinu pFispivajici mimo jiné
k pruznosti pleti. Dokazem je jeho vysoky
podil ve sttedomoiské dieté, pravé jemu
se pripisuje dlouhovékost Kréfani a vy-
bornd kvalita pleti lidi Zijicich ve Stredo-
mofi. PfestoZe jsou vystaveni po cely Zivot
ostrému slunci, olivovy olej uZivany vnitiné
i zevné je chrdni. Ale i dal3i oleje, sezamo-
vy, avokddovy &i Inény, nejlépe panenské
Cili lisované za studena, obsahuji vysoce
kvalitni latky a nenasycené mastné kyse-
liny. Ty jsou nezbytné pro zdravi nasich
bunék a jsou predpokladem pro zéfivou
a pevnou plef. Na talif, idedIné plny so-
l&tu, doddvaii také fytosteroly, které regu-
luji hladiny cholesterolu. Kromé toho jsou
pIné vitaminu E, karotenoidd a antioxida&-
nich polyfenold.

ORECHY A SEMINKA

Vitamin E, vitamin D, A nebo fada B, ve-
dle toho hof¢ik, vapnik, mangan & zinek.
To viechno jsou benefity, které ziskdvame
z ofechd a seminek. Zpomaluji starnu-
ti pleti, reguluji produkci koZniho mazu
a celkové velmi pozitivné ovliviiuji plef.

VEJCE

Zapomerite na nékolikaleté obdobi, kdy
se o vejcich informovalo jako o choleste-
rolovém strasdku. Poskytuji ném nejen kva-
litni bilkoviny a fadu dal3ich benefitd, ale
také biotin (zndmy i jako vitamin H nebo
vitamin B7). A to je latka, kterd zabrafivje
vysuovani pleti.

ZELENY CAJ

Pleti prospivaji pfedeviim katechiny, latky
vyladujici cholesterol a chranici stfevni
mikrofléru. Dal3i antioxidanty omezuji oxi-
daéni stres a tim i starnuti pleti.

KOPRIVY

Zejména zjara vzdy prindsely do stravy
porddnou dévku vitaminu C a kyseliny
listové. Kopfivy nasekejte do jarni nadiv-

ky, ale u Velikonoc to nekonéi. Kopfivy
mizete pouzivat po cely rok (spafené si
ulozte do mrazdku). Hodi se do polévek
i do $pendtu. Kdyz odvarem z kopfiv
oplachnete vlasy, ziskaji nadherny lesk.

CELER

Bulvovy i fapikaty, oba jsou mimoFédné
zdravé, plné vitamind a minerdld a jako
podporu muzné sily je pojidali panové uz
ve starovékych kulturdch, v Egypté, v Rec-
ku. Maiji velmi nizkou energetickou hodno-
tu, presto t&lo nabudi. Pisobi detoxikacns,
podpofi 3tihlost postavy, krdsu vlasd, pev-
nost zubd i nehtd.

CHREST

Byl by naprosto idedlIni potravinou, kdy-
by nebyl tak drahy. Odhlédneme-i viak
od ceny, musime chrest jen a jen chvdlit.
Je plny vitamind a minerdld, m& minimum
kalorif, 100g se vejde do stovky k). Che-
stu se dokonce pfipisuje silné protirakovin-
né posobeni. Ne nadarmo jeho latinsky
ndzev zni asparagus officinalis, chfest
lékafsky. AfrodiziakdlIni efekt je zndmy vz
dlouho, ve sttedovéku ho napfiklad mély
zakdzany jeptisky, aby na né nepfivold-
val nemravné myslenky. Neni divu, vz sa-
motny tvar vyhonkd dévd prostor fantazii.
Je skvély pro linii téla i kondici pleti.

GRANATOVE JABLKO

Jakym ovocem hfichu svedla Eva Adama?
Samoziejmé jablkem, a to bylo s nejvéfsi
pravd&podobnosti grandtové. Za jeho po-
vésti stoji zejména vysoky obsah vitaminu
C a estrogend, které dokéZzou doslova
kouzla s pleti. Obyvatelky orientélnich
harém{ dobre védély, pro¢ jim cervend
seminka tolik chutnai.

COKOLADA

Rikd se, Ze je sladkd jako laska. V mozku
vyvoldvd podobné procesy jako zamilo-
vanost diky tomu, Ze provokuije tvorbu t&ch
spravnych hormond. Ty maiji kromé jiného
i omlazujici efekt. Nejsilngji posobi hotkd
&okoldda s vysokym obsahem kakaa.
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prdli bezmasé dny a vibec to nepotiebo-
vali nazyvat detoxem. Z toho vyplyvd velmi
jednoduchd zpréva pro souéasné dny. DU-
leZita je pestrost, vyvazenost. Télo nesmime
zatéZovat prebytkem ani 3idit nedostatkem.
Ndsledujici odstavce nepfinesou zddné
prevratné novinky, nékdy je ale prospésné
si utfidit to, co dobfe zndme, a zagit poslou-
chat svij vlastni rozum. A tieba vds prece
jenom néco i prekvapi.

PRO PRITAZLIVOST
POSTAVY

Abychom netloustli, musime uvést do rovno-
véhy energeticky pfijem a vydej, to viichni
vime. Uvédomujeme si viak, Ze v dobé co-
vidové se nase boky miZou velmi zdkefné
a nendpadné zakulacovat vic nez dfive
Rada z nds pracuje z domova, jsou zavie-
nd sporfovidtd. Tepldky oblékdme Zastdii
do kuchyné nez do fitka. A zni¢ehonic ne-
dopneme dziny.

Tip K & W: V jidelni¢ku omezte sacharidy
a tuky, ale nevynechdveite je Gplné. Pridej-
te vic bilkovin, vitamind a vlékniny. Buchty,
koblihy a dortiky nahradte kvalitni Eoko-
lddou a ovocem. Zapomeiite na sladké
limonddy, radgji i na dZusy. Kdyz ovocnd
$fava, tak silné zfedénd. Kromé notoricky
zndmych jidel hlidejte i ta, kde je nebez-
pedi méné ndpadné. Pozor tieba na obli-
bené t&stoviny, jsou vysoce kalorické, vic
neZ knedliky! Podobné je tomu s kuskusem.
Zré&dnd je také pizza. Je-li bohaté posypa-
n& syrem a tieba slaninkou, moZe byt kalo-
rictj$i nez vepro knedlo zelo. Mimocho-
dem, tohohle tradiéniho &eského jidla se
nemusime bét. Pokud si ddme libové maso,
nezahudténé zeli a dva knedliky polijeme
jen netuénou $fdvou, nejde o Z4adnou ka-
lorickou bombu. Ani ovoce nelze jist bez
omezeni, napfiklad bandny, hrusky i jo-
blka obsahuji docela dost fruktézy, tedy
i energie. Nevzddveite se ho, ale ziskanou
energii zapoditejte do energetické bilance.
Pozor na hnédy a ftinovy cukr. Jsou stejné
kalorické jako bily, stdle jde o sacharézu.
Slazeni hnédym cukrem se stalo médovy,
ale nemd prakticky zadné opodstatnéni.
Jen za néj utratite vic penéz. Bez rizika
neni ani konzumace ceredlnich smési.
Misli je nejlep3i pfipravit doma.
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O jidle je zapottebi hodné pfemyslet, vzdy
ho v hlavé rozlozZit na ,prvoéinitele”. Pokud
si nejste jisti, ovéfte si kilojouly na internetu.
Pfidejte pohyb v pfirod&, doma na rotope-
du. Véhy by se mély stét nadimi pomocniky.
To mnozné &islo znamend, Ze jedna bude
vazit t8lo, druhd porce na talifi. Mozné vés
prekvapi, jak maly kopeéek ryze se vejde
do 100g.

P(RITRAVINY PRO STIHLOU
LINII

Zelené saldty, rostlinné nudle z konjaku,
$pendt bez zahudténi, okurky, ryby (idedl-
né Cerstvé, pfipravené v pdre s bylinkami,
na pénvi se $petkou oleje nebo na grilu, roz-
hodné& ne smazené v trojobalu; dobré jsou
i zavinéée, sardinky, uzené makrely apod.).
Libové maso (nejlépe kroti, kralici, kuFeci),
vafené brambory (nejméné kalorickd pfilo-
ha), kapusta, kvétdk, pérek, zeli, borivky,
jahody, grapefruity, rybiz, neslazené jogur-
ty, tvaroh. Pozor na tzv. nizkotuéné jogurty.
Paradoxné moZou nadélat vic skody nez
uzitku, protoze byvaiji obohaceny o pfidany
$krob nahrazujici tuk.

PRO KRASU PLETI

Na stavu kiZe se odrazi vnitni stav organi-
smu. Napfiklad toxické prostredi v tlustém
stfevé podporuje tvorbu akné. Na pleti se
projevi i nedostatek vitamind, je pak nased-
|&, matnd. Redukéni diety s omezenim tuk(
maji za ndsledek suchost pokozky, tvorbu
vrasek. Nad stavem tlustého stfeva je nutné
se zamyslet pfedeviim po prodélané infek-
ci, po uzivéni antibiotik, kterd zméni rov-
novdhu osidleni mikroorganismy. Po takto
néroénych situacich je nutné doplnit pro-
biotika a prebiotika. Pruznost pleti podpo-
ruji vitaminy, zejména vitamin C, fada B,
a provitamin A.

Tip K & W: Hlidejte vyvazenost stravy,
omezuijte pFili§ ostrd jidla. Pfemira soli ne-
sv&d¢i pleti ani postavé, pfispivé k zadrzo-
vanivody v téle a tvorbé celulitidy. Vyhybeite
se tvrdému alkoholu. KozZni problémy moze
zhordit nadmérnd konzumace sladkého.
Sttevni mikrobiom mdZou poskodit i uméla
sladidla. Bakterie na né reaguii tak, ze za-
&nou produkovat chemikdlie, které vyvold-
vaji zanétlivé reakce a paradoxné pisobi

i rozvoj obezity. Mimoto podporuiji tvorbu
glukézové intolerance a nésledné cukrovky.
Spornd je &okoléda. Na jedné strané mize
u citlivych jedincd podpofit akné (rozhod-
né& sama o sobé& viak neni jeho pFicinou),
na druhé strané podporuije tvorbu endorfind
a latek pro regeneraci pleti. Vyfadte z jidel-
ni¢ku uzeniny a chipsy, solené ofisky, slany
pop corn.

POTRAVINY PRO KRASU
PLETI I VLASU

Ovesné vlocky, zeleny &aj, citrusy. Klizka,
sulc, aspiky, vyvar z kosti (tyto potraviny
jsou bohatym zdrojem kolagenu, pfiroze-
ného proteinu, diky némuz plef ziskavé
pruznost; a taky nés nebudou bolet klou-
by). Barevné ovoce a zelenina - rajéata,
papriky, merunky, rakytnik, sladké bram-
bory, dyné, cerny rybiz, borovky a také
kopfivy poskytuiji vitamin C a pfirodni bar-
viva. Ta jsou silnymi antioxidanty a chrdni
kozi pfed UV zéfenim a volnymi radikdly.
Pivo je skvélym zdrojem celého spekira vi-
tamind Fady B. Mofské ryby pfindseiji do ji-
delni¢ku omega-3 mastné kyseliny, mimo
jiné v t&le udrzuji kolagen a mirni zanéty.
A navic podporuji &innost mozku. Kvalitni
oleje jsou nezbytné pro vstfebavdni vitami-
nd A, D, E, K. Nesmime zapomenout ani
na vejce a seminka &i celozrnné obiloviny
prezdivané ,kartd& na stfeva”. Dilezité je
i primé&fené piti vody.

JEDLE KVETY PRO KRASU
TALIRE

Francouzi ochucuji dezerty levanduli,
ltalové smazi kvéty cuket, orientdlni ku-
chyné pracuje s rozemi. Soucasnd gas-
tronomie sdzi na krasu kvétin, které &ini
iidlo velmi pfitaZzlivym. A tyto zdzraky,
za které ve 3pikové restauraci (aZ se tam
bude moct jit) zaplatime horentni sumy,
rostou na nadich zahradkach i loukdch.
Pokrmdm pfidaji na krése, pritazlivosti
i na zdravi. Které mdZeme pouzit bez
obav, Ze se pfiotrdvime? Jsou to napfi-
klad fialky, sedmikrésky, macesky, kvéty
&erného bezu, divizna, mésicek lékafsky,
rize, levandule & lichofefisnice. Jidlo
dostane diky nim zcela novy rozmér. Oz
dobte jimi ka3e, jogurty, aspiky, dezerty,
pridejte je do salétd.
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OBLOZENA BOLEST
Akutni bolest dokéze porddné potrdpit, af uz jde o migrénu,

bolesti pdtefe, bricha nebo tieba kolene. Osvédéenou cestu
k tlevé od bolesti predstavuji obklady. Dévno uz se ale nepo-
uZivaiji utérky namoéené ve vodé nebo nahfété na Ustrednim

W topeni. Moderni obklady Heltes obsahuji gelové perlicky, diky
nimz majf dlouhotrvaijici chladivy nebo hiejivy G&inek. Poméha-
ii pri studené i teplé terapii a jsou pouzitelné opakované.

SEDITE SPRAVNE?

Spravné sezeni je zdkladem prevence bolavych zad. Pokud jde o vy3ku
zidle, nohy by mély byt polozeny celou plochou chodidel a jejich it
ka by méla odpovidat 3ifce ramen.
Kotniky, kolena a kyéle jsou ohnuté
v pravém Chlu. ,Pdtef by méla byt
napfimena a zatizeni pénve by
mélo byt rovnomérné. Drzeni hlavy
je vzpfimené a ramena by neméla
byt spadlé a predsunutd. Predlokti

je mozno opfit o pracovni desku,
neni vhodné se opirat lokty,” vyjme-

novévé ortoped MUDTr. Robert Pituch z&sady
spravného sezeni a doddvg, Ze idedlIni vyska PRI ALERGII
monitoru by méla byt v Grovni o0& a v dosta- SPRCHUJTE
tecné vzddlenosti. OCI | SEBE

Na to, aby se jaro

negativné pode-

MYSLETE NA PREVENCI!

. . e e ’ salo na nadem
Ndédor prsu je nejcastéjsim zhoubnym P

, , ., . zraku, nemusime
nddorovym onemocnénim u ceskych . g
byt kutilové ani
zahrédkéfi. Stadi

si vyrazit do roz-

Zen. Prevence, moderni |ékafské postu-
py a inovativni léky pomdhaiji prodlouZit

Zivot a zlepsit komfort pacientek s obd- e
i ., ) kvétajici  pfirody

vanou nemoci. Onemocnéni zachycend . . .
_ . e y za sportem nebo jen tak na prochdzku a lehky

ve véasnych stadiich dnes miZou byt C el “lz Lx o
A o i pylovy destik ném udéléd b&hem par viefin ze

zcela lé¢&itelnd. Inovativni léky proti kar- .. ., .
) e o 1. . ) Zivota peklo. ,Oéni alergie je disledkem poru-
cinomu prsu dokd&zi pdsobit na jednotli- - . e v -
L o X C . chy imunitniho systému. Nade odi pfi ni reaguji
vé &asti specifické pro nddorové bunky. L y oy
na alergeny, jako je napfiklad pyl, plisef, srst

JTeréova, biologickd nebo cilend 1é¢ba N .. g
; 2R e - zvifat nebo roztodi. V moments, kdy se alerge-
je skuteéné smérovéna na konkrétni struk- o R
. s SN ) . - ny dostanou do oéi, zpUsobi podrdzdéni oéni
tury buriky nebo tkanég, a tudiz neplsobi tak toxicky na zdravé buriky a tkdné . , o~y . o)
. - s . oA A o2 spojivky, kterd se zaniti. O&i zaénou svédit, pdlit
jako lé&ba cytostatickd. Vstupuje do metabolického déje buriky, do cyklu bu- . ) S
Ce L el . e vt n nebo opuchat,” popisuje MUDr. Lucie Vale$ovg,
n&&ného déleni, reprodukce bunék, zastavuje rist cév nadoru a niéi jiz vytvo- . Y ) . L.
R, . ; o . primérka oéni kliniky NeoVize pFiznaky zdnétu
feny cévni systém. Imunoterapie nastartuje nebo odbrzdi pfirozené kontrolo- . L v x
L , . Co . , spojivek. Podle ni uZ ndm v tomto piipadé samot-
vanou imunitu vlastni organismu a nastartuje ji proti cizorodym nddorovym , L. o el erivews
e s A e D oy né ochranné bryle nepomizou. ,NejdileZité;si
buiikdm, ¢imz zastavi jejich rist a odstrani je,” vysvétluje doc. MUDr. Jana

Prausovd, Ph.D., MBA, predsedkyné Ceské onkologické spolecnosti CLS JEP
a prednostka Onkologické kliniky 2. LF UK a FN Motol.
Nemoc ale bohuZel postihuje stdle &astéji i Zeny mladsi 45 let. ,Odpovéd-

je zamezeni kontaktu s alergenem, takZze v dob&
maximdlniho vyskytu pylovych zrn &i jinych aler-
gend v ovzdu¥i radéji co nejméné vychdzet ven.

. ol o . , e Pfi pfichodu domd pak je vhodné o&i dokladné
nost za postizeni mladych Zen karcinomem prsu |ze ddvat predevsim stdle ) AR ,
o . , g , k .. proplachnout, ale idedlni je osprchovat se cely
nardstajicimu véku prvni gravidity, ktery se posouvd nad fficet let. Vyjimkou 0. .. . L
. e v e o A @ . ; a nejlépe i vyménit obleceni. Pokud jezdite au-
neni ani gravidita po &tyficatém roce véku,” konstatuje docentka Prausovd. - . - ,
- . 2 ne . L tem, neméli byste effit na kvalitnich pylovych
Dalsim problémem podle ni moZe byt oplodnéni ve zkumavce a souvisejici ) e Ly e e lelxn
Al s ; y filtrech a jejich €asté Gdrzbé.
hormondlni stimulace, kterou Zeny podstupuii.
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~amere JE LEK

Lékarka, internistka, psychoterapeutka, autorka odbornych knih, odbornice
na vyzivu, kterd popularizuje zdravy Zivotni styl. Tak znd vefejnost MUDr. Katefinu
Cajthamlovou. Tentokrdt jsme si s ni povidali o vlivu humoru na lidské zdravi.




Sovd

Véra Kudynovd, Foto: Lenka Hata

+Zdravi élovéka a smysl pro humor & humor
samotny je pro lékafe dobrym pomocni-
kem.” Tuto pravdu pani doktorka nejen vy-
znévd4, ale moc dobfe i znd ze své praxe.
To je jisté dobré zprava v dobég, kdy nédm
v sou&asné tizivé situaci Easto vibec neni
do smichu. VZdyt pohled na vesely obrazek
nebo kresleny vtip pry zaplavi mozek poci-
tem, ktery pdsobi nékteré drogy.

Pani doktorko, jak byste popsala
vliv humoru na zdravi ¢lovéka?

Kazdd oblast mozku zpracovavd jiny typ
humoru, takze je sprévné viechny oblasti
zaméstnat. Hlavnim centrem je malickd &dst
v &elnim laloku mozku. Humor snizuje stres,
zvy3uje buné&nou imunitu, zlepSuje vnimé-
ni sama sebe. Kdyz se smé&jeme, zvyiuje
se produkce protilatek ve slindch, méné se
ndm moznd kazi zuby. Smich zlepsuje bré-
niéni dychdni a sniZuje napéti svald v ob-
liceji, je to snad nejlepdi a nejintenzivn&jsi
mimické cvigeni. Pokud se pfi smichu rozka$-
leme, odstrafiuje se hlen z dychacich cest.
Smich zvy3uje lesk v ocich a tim zdaroved
zvysuje sexudlni pfitaZlivost. MoZnd pravé
proto muz, ktery chce Zenu svést, nasazuje
nejvys3i kalibry k tomu, aby ji rozesmdl.

Co vsechno jesté humor dokaze?
Laskavy humor a Gsmév prekraduji bariéry,
spojuji rozdily a uhlazuji hrany - napfiklad
dalajldma je zndm i svym humorem. Velkym
prostorem pro humor je literatura, hudba
i malifstvi, sochafstvi a dalsi oblasti krésné-
ho uméni. Humor je stary jako nés druh sém,
najdeme ho proto uz v antické literatute, ale
i v kultute Zidovské a kfestanské. Viude tam,
kde vlddne ochota chdpat odlisnost jako
zajimavou a nedmyslné a smésné chyby
jako prostfedek rozvoje vlastnich schopnosti
porozumét a osvobodit se od strachu i smi-
fit skupiny ¢&i spolecnosti jako celek. Pravé
proto diktatury a fanatici humor tolik pron&-
sleduji a snazi se ho vymytit a cenzurovat
- a nositele a tvirce humoru prondsledovat,
soudit i vrazdit.

Jak vidite humor mezi parinery?

Humor partnerstvi posiluje, umoziuje ne-
brat se tak vdzné, odpoutat se od pocitd
studu, viny, z&3ti i hnévu, vidét rozpory ,sho-
ra” a smifit se s ostatnimi i se sebou samym.

Smich je odrazem mozkové cinnosti a je
nakazlivy. Laskavy humor uvolfiuje napéti
v béznych i krizovych situacich, vytvéfi po-
cit soundleZitosti a snizuje stres. Lidé, ktefi
se spolu smé&ji, maji vyhodu: miZou spolu
vydrzet a pFestat {€mé&F viechno.

Co kdyz se partner domnivd, Ze se
mu partnerka sméje, i kdyz pred éa-
sem se mu jeji humor libil?

To mize mit nékolik dovodd. Pokud je mezi

partnery nesoulad, pak to, co jeden povazu-

ie za legraci, druhy mdZe vnimat jako vysmi-
vani. Stavé se rovnéz, ze se humor s vy$sim
vékem méni, coZ mdze byt znak cévni nedo-
stateénosti v &elnim laloku mozku, poklesu se-
bevédomi a zvyseni vztahovaénosti i nejisto-
ty. Clovék v kondici smys| pro humor neztrdci,
jen se miZe mirné ménit to, emu se sméje
- a co naopak povazuje za bandlni.

Jaky je rozdil mezi muiskym a zen-
skym humorem?

Na muzich je atraktivni inteligence a vip
ie jejim pfiznakem. Takovi muZi pry maiji
v Zivotd vic sexudlnich partnerek a ty s nimi
maji Castéji orgasmus. U Zeny nehraje jeji
inteligence a vtip rozhoduijici roli. Naopak,
z inteligentni a vtipné Zeny miZou mit né-
ktefi nejisti muzi spiSe strach. Ale jsou i ta-
kovi, ktefi by se s jinou neZ vtipnou Zenou

spide nudili. Smysl pro humor se Gdajné
dd vyéist i z horoskopu. Jsou pry znameni,
které k nému maiji nejbliz: Byk, Beran, Lev,
Stielec, Blizenci, Vahy. Ale ja na horoskopy
moc neddm.

Jak si jedinec muze zjistit, jak
na tom s humorem je?

Nemdme-i k dispozici zkudeného neuro-
védce, jako je profesor Frantidek Koukolik,
a dimysIné zobrazovaci metody mozkové
&innosti, je to t8zké. Mapu védomi a vnima-
vosti k humoru vyvinul a popsal v roce 1995
americky psycholog David Hawkins. Od té
doby vznikly mapy dalsi, ale viechny vy-
chdzeji z jeho zkoumdni. Hawkins ke svym
vyzkumdm uzival kineziologii, v knize Moc
versus sila pokladd &tendiim fadu otdzek
i slovnich asociaci, na nichz se z&jemci mi-
Zou ofestovat. Jednoduse Feceno, pouhym
odpoutdvénim se od pocitd na dolnich
stupnich 3kdly, tedy napf. odnaucovdnim
se odsuzovat druhé, zpochybnéni honby
za penézi, pocitu ohroZeni nebo nendvis-
ti, a naopak kultivaci rozumu, nadhledy,
opro3téni se od pocitd ublizenosti a zvy3o-
vanim sebedivéry i schopnosti bezpodmi-
necné milovat se miZzeme rozvijet a osvo-
bozovat od instinktivniho proZivani smérem
k vnimani a zaZivani humoru.

Dokaze to clovék sam od sebe?
Nesta&i k tomu Usili jednotlivece, pomdahé
i kultura spole&nosti, kde jsme se narodili,
&i které vyhleddvéme. Ostatné v b&zné fedi
slysime &asto povzdech: ,Ti mé zase vysdli,
pripravili mé o humor, vzali mi $f&vu”. Tyto
povzdechy spolu s konstatovanim ,od té
doby uZ nejsem tak svobodny/4, vesely/&
nebo klidny/d" vedou &asto lidi k psycho-
terapeutdm & do rdznych spoledenstvi véfi-
cich, od ,toxickych” vztah s manipuldtory
k obohacujicimu studiu, &etb& nebo na umé-
leckd vystoupeni a vystavy &i do pfirody.

Rika se, ze Cesi jako néarod maiji
skvély humor.

Cesky, moravsky i slezsky humor je inteli-
gentni, plny jinotajd a zesmé&sfiovani autorit
i velkych ndrodd a diktatord. N&§ humor je
typicky i tim, jak vniméme nasi historii - po-
méhal ndm Easto prezit, ale neztratit sebed-
ctu. Slabinou Cecht, Moravand i Slezan( ie
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V kolekii
nez kdyi'*f;me sami.

u se sméjeme fricetkrdt dastéji,”

fale3nd pycha a pocit chytrosti ,mali¢kych”.
Vsimnéte si, Ze v politickém vtipu asto vy-
stupuje Cech, American a Rus. Cech je vzdy
nejchytte;3i, je to takovy maly filuta, ktery se
sméje za zady velkych - domnéle silngjsich.
Jsme sice kreativni, vynalézavi, ale i apati&
ti, sentimentdlni i vystraseni, nemd&me respekt
pred ni¢im, protoze jsme se jako ,ml&ici
vétiina” staleti smifovali a spolupracovali
s nadvladou, proti které jsme casto nesebra-
li odvahu se boufit. Jen stfedovéci i obroze-
nedti vzdélanci, pdr osvicenych vlddel &
pozdsii intelektudlni elity, které diktatury na-
cistd i komunistd systematicky vyvrazdovaly,
se pokusily zménit status quo, ale i z nich si
nakonec Cechacek udéla potaii kruty Zert.

Existuji ale snad i vyjimky?

Snad jen laskavy humor Karla Capka, inte-
ligentni glosy Jana Wericha a protagonistd
divadla Semafor & mystifikace divadla Jary
Cimrmana jsou svétylka humoru, kterd vni-
mavé vedou pry& z provinéni malosti pod-
lézavé a pfizplsobivé vétsiny. Aby vam
nezamrzl Gsmév na tvdfi, musim dodat, Ze
jsme unikdtni i v tom, jak fesime situaci, na-
priklad tim, Ze ze sebe ud&ldme hlupacky,
abychom se zachrdanili.

Mozete dat néjaky priklad?
Treba nade pohddky hyfi humorem a chyté-
ky - na &erty, na kniZepdna i na zlou éarodéj-
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nici. Klasicky pFiklad domnélého hlupdeka je
v pohédce O pernikové chaloupce. Jenicek
ze sebe dé&ld hloupého a fekne jeZibabg,
aby mu ukdzala, jak si m& sednout na lopa-
tu, kdyz ho chce 3oupnout do pece. Ta mu
to predvede a 3up, Jenicek ji tam stréi. Jinak,
pokud jde o nd3 ndrodni humor, nezndm
na néj zadny vyzkum. Domnivém se ale,
e Cei jsou zbyteéné stydlivi, kapku naivni
a dovéfivi, oblas zbytecné osciluji mezi
olekdvanim a zklaménim z dévné i nedavné
historie. Ale kdyz se zamysli a zaberou,
dokézi divy. Dokazuji to nasi slavni krélové
a cisaf Karel IV., néktefi prezidenti, kazatelé
jako Jan Hus, myslitelé jako Komensky, fe-
ministky typu Elisky Krdsnohorské a BoZeny
Némcové, kuchaiky jako Magdalena Dob-
romila Reftigovd & krdsné modelky i slavni
sportovci, filmafi jako Milo3 Forman a nosite-
lé Nobelovy ceny - bésnik Seifert, akademik
Heyrovsky a dal3i, které znd cely svét.

Jak dlouho lidstvo humor na jeho
cesté doprovazi?

Védci fikaji, ze je humor stary jako lidstvo
samo, tedy milion let, dokonce i primdti a jini
savci pry navzdjem Zertuji. Smich posiluje vaz-
by, nasi predkové Zili ve skupinéch a spolecny
smich tlupu utuZoval. V kolektivu se rozesméje-
me fficetkrdt Eastéji, nez kdyz jsme sami.

Jak jako terapeutka ve své praxi
pouzivate humor?

Jako systemickd terapeutka réda pouZivém
piib&hy i humor pro ilustraci riznych posto-
i0, nékdy k odleh&eni tam, kde to je vhodné.
Ale musim byt opatrnd, klienta musim vz né-
jakou dobu zndt, abych se nikoho nedotkla
a nevzal si néco osobné. Vyhybdm se ironii,
humor musi vzdy byt laskavy a podnécovat
k pohledu na vé&c z vice Ghld - to funguje
nejlépe. S humorem by mél vzdy zadit kli-
ent sém. Naudii se lidé vidét i veselou &
humornou stranku véci, vétiinou se jim ulevi,
a i své obtize nebo proces lé&eni pak sndse-
ii s vétsim nadhledem.

Na zavér mi dovolte - vzhledem
k tomu, Ze jsme Easopis o kosmetice
- dotaz, jak o sebe pecujete?

Raduji se ze Zivota, kazdy den olekavém
tfi zdzraky, nedéldm si zbyteéné starosti
a hyékdm si blizké duse a prétele. Nezaté-
Zuji se pocity studu ani poniZeni a u&m se
od moudrych, jok mi¢et a divat se. Sméju
se, kdykoliv je vhodnd pfileZitost. Jim to, co
si doma Cerstvé pfipravim, nebo na co mé
pozvou pidtelé. Chodim k zubafi, pecuji
o plef, beru vitaminové dopliiky, co mi ko-
legové doporudi, otuZuji se a obéas rada
gruntuji.

"Nauéii se lovek vidét i veselou stranku véci, vétsinou se mu ulevi,"
potvrzuje MUDr. Katefina Cajthamlova
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RELAACE WYZIVA

ZDRAVI A KRASA JSOU
SPOJENE NADOBY

Ve zdravém téle zdravy duch. Toto réeni nese zvldsté v dnesni dobé velké poselstvi.
Zdravi je to nejdilezité{$i, co mdme, a mélo by stdt v popredi nasich zajmu. Jediné tak se
moZeme uchrdnit pfed nemocemi, které miZou podstatné ovlivnit kvalitu naseho Zivota.

ni v této t&zké dobé by-

chom neméli opomijet

pravidelné  preventivni
prohlidky, diky nimz si
udélat  dobry
obrdzek o stavu svého

miZeme

organismu a véas zasdh-
nout, budeli to potieba. Velkou vyhodou
jsou moderni diagnostické metody, které
dokdZou problém véas odhalit. MizZe to byt
napriklad diagnosticky ultrazvuk - neinva-
zivni zobrazovaci metoda, kterd oproti CT,
rentgenu & magnetické rezonanci nevysta-
vuje pacienta z&ddnému skodlivému zdfeni.
Ultrazvuk pomé&hé efektivné a bezbolestné
prohlédnout stav bfisni dutiny, mékkych
tkani (krku, 3titné Zldzy, svald a podkozi),
hrudniku, prsou, ale i cév. Princip je zaloZen

na odrazu zvukovych vin, vysledny obraz je
zobrazen dle hustoty tkané.

V sou&asné dob& nechybi napf. ani zjiténi
stavu vitamin{ z krevniho obrazu & infuze pro
nastartovani imunitniho systému. Osvéd&enou
metodou se stala infuzni terapie vitaminem
C - silnym antioxidantem zajisfujicim zdravi
celému organismu. ,Na rozdil od ordlni apli-
kace je injekéni poddvdni vitaminu C mnoho-

ndsobné jednodussi a G&inn&Ei,” konstatuje
MUDr. Halyna Markin z medicinského a es-
tetického centra Markin. Vysoké dévky cécka
se kromé& prevence uplatfiuji i pfi [6Zbé& infekc,

dnavy & dokonce zavaznych onemocnéni.

RovnéZ v gynekologii pomd&haiji preventivni
vy3etfeni, jako je kolposkopie (zobrazeni

délozniho hrdla, pochvy a zevnich rodi-
del) a cytologie (mikroskopické vy3etfeni
stéru z délozniho &ipku) odhalit nemoc
v&as, napf. prekancerézy délozniho dip-
ku vz v ranych stadiich. Samozfejmosti je
také prohlidka prsou ¢&i vysetieni cilené na
odhaleni pohlavnich nemoci. Nedilnou
souddsti prevence je i vakcinace proti HPV
- lidskému papilomaviru, ktery stoji za vzni-
kem rakoviny dé&lozniho &ipku.

Souldsti péle o zdravi mize byt i fedeni
kosmetickych problémi v rédmci jednoho
zdravotnického zafizeni. Vzdyf estetickd
medicina a estetickd gynekologie diky
laseru a dalsim modernim pfistrojim dokd-
Ze bezbolestné odstranit fadu omezeni -
a zvysit tak nase sebevédomi.
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Témér kazdy ¢lovék mivd obéas bolesti hlavy, ale jen malé procento bolestivych
stavl je skutec¢né migréna. Bolest hlavy patii mezi nej¢astéjsi typy bolesti, ale jen
zfidka jde pfitom o pfiznak vaznéjsiho zdkladniho onemocnéni. U migrény jde

o intenzivni bolest hlavy, kterd miUze trvat od dvou hodin az do nékolika dnU a je
provdzena poruchami vidéni a/nebo nauzeou a zvracenim.

fi zmiméni t&chto zdravotnich po-
tizi je mozné vyzkoudet prirodni
léciva. Jak mdZou pomdhat pri lé&-
bé& bolesti hlavy a migrény?2 Pdsobi
predeviim joko mimd sedativa,
takze zmirni bolesti hlavy. | kdyz
neexistuje jedna pfirodni lécba,
kterd by zabirala na viechny typy bolesti hla-
vy v&etn& migrény, uvedend pfirodni léciva
mdzou zaijistit vytouZzenou Glevu pfi riznych
druzich bolesti hlavy véetn& migrény.

MEDUNKA LEKARSKA
(MELISSA OFFICINALIS)

Meduika lékaiskd pochdzi ze stfredomoi-
ského pobrezi Blizkého vychodu a z jihovy-
chodni Evropy. Je velmi starou lécivou byli-
nou. SlouZila jako univerzalni lék, vyrabt
ho zaéali pafizti karmeliténi v roce 1611.
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Oficidlni lékopisnou surovinou meduriky je
list a nat, které obsahuii silici, jejiz slozeni
z4visi na pivodu rostliny, vzristu apod. Od-
var z medufiky pisobi jako mirné sedativum
pfi bolestech hlavy a migréné. Dobfe pdso-
bi pfi srde&nich onemocnénich, pfi bolestivé
menstruaci, uvolfivje kfece, odstrafivje Gna-
vu, zastavuje zvraceni, stimuluje tréveni atd.

Celd rostlina neobylejné pfijemné voni
citronovou viini. Je to typickd viiné po éte-
rickém meduikovém oleji, ktery se zis-
kava extrakci z naté. Proto je i soucdsti
roznych vyrobkd (voravky, mydla, likéry,
limonddy atd.)

Upozornéni!
V obdobi t&hotenstvi a kojeni se medurika
smi uZivat pouze pod lékaiskym dohledem.

MATA PEPRNA (MENTHA
PIPERITA)

Méta peprnd je pravd&podobné hybrid,
ktery vznikl kiizenim mdty vodni s matou ze-
lenou. Jednd se o jednu z nejvyznamnéjsich
[é&ivych rostlin, jejiz kultura na celém svété
patii k nejstardim a nejrozsdhlej§im.

Vsechny lékopisy pfijaly métu za oficidlni
[é&ivo prvniho Fadu. Oficidlni lékopisnou su-
rovinou maty je list a naf. Obsahuiji vofiavou
silici - étericky olej, ze kterého se pfi ochla-
zeni na -4 “C vyluéuje v bilych jehlicovitych
kfidfalech matovy kafr, znédmy mentol, ktery
zpUsobuje zndmou hladivou chut a chladici
pocit (potlacuie citlivost nervovych zakonée-
ni). Mdtovy olej pomize ztisit bolest hlavy,
zpUsobuje mirné znecitlivéni, ovliviivje va-
zomotorické a dychaci centrum, G&inkuje
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antisepticky a jako utidujici lék pfi onemoc-
néni hornich dychacich cest. Mentolové
pripravky se pouZivaji pfi migréné, revma-
tismu, kolice, mdlobg, slabosti atd. Mdtovy
olej pouzity ve formé lihového roztoku lokdl-
né& utisuje bolest pfi neurodermatitidé.

Upozornéni!

Métovy esencidlni olej miZe vyvolat aler-
gickou reakci. Proto se ho nedoporuduje
inhalovat dlouho a pfed pouzitim by se mél
vzdy ziedit. Nesmi se pouZivat na oblice
malych déti a kojencd, ani na hrudnik kojen-
cb a batolat. V obdobi téhotenstvi a kojeni
se mata peprnd nemd uzivat v mnoZzstvi vét-
$im neZ jen jako kofeni.

KOZLIK LEKARSKY
(VALERIANA OFFICINALIS)

Kozlik lékafsky je soubornym druhem. Tvo-
fi ho celd fada velmi podobnych druhi
lisicich se poctem chromozom0 ve svych
bufikdch a skladbou obsahovych latek. Ofi-
cidlni lékopisnou surovinou kozliku je kofen
a oddenek, které maiji komplexni G&inek.
NejdileZitéji slozkou je étericky olej, ktery
dodévd oddenku specifickou vioni. Skladé
se z velkého poctu terpend a dalsich latek.
Kofeny obsahuji je3té alkaloidy (valerin,
chatinin), jokoZ i sedativné pUsobici akfini-
din, valerianin, skytantin, ddle cholin, gly-
kosidy, enzymy, sacharidy, 3krob, fFisloviny,
Zivice a flavonoidy.

Kozlikové pFipravky jsou znédmé sedativa,
kterd se uZivaji pfi bolestivych stavech, pfi
nespavosti (mimy uspavaci efekt), podmf-
néné hlavné nervovou vy&erpanosti a du-
$evnim pfepracovanim. Reguluji &innost sva-
lového apardtu srdce a rozsifuji korondrni
cévy, pficemz pisobi hypotenzivné. Odstra-
fiuji kiece hladkého svalstva a blahodamé
pUsobi pfi Zaludeénich a stfevnich t&zkos-
tech nervového plvodu. Maceraci odden-
ku se vyrdbi kozlikové tinktura a oddenek je
sou&dsti kozlikového Eaje.

Upozornéni!

Kozlik lékaisky se nemd pouzivat dlouho
ve velkych ddvkach a t&hotné a ani kojici
Zeny by ho nemély uZivat vibec. UzZiti bé-
hem dne po nedostateéném spdnku mize
vyvolat ospalost.

.

VRBA BILA (SALIX ALBA)

Mezi viemi nadimi stromy jsou druhové nej-
bohatsi pravé vrby. Nejzndméjsim druhem
ie vrba bild, nejcastéji uzivand k 1ékafskym
0&ellim, ale hodné salicinu obsahuiji i jiné
druhy, napfiklad vrba kfehkd, nachové a ly-
kovcovita. Tyto druhy byvaiji &asto proddvé-
ny pod spoleénym ndzvem ,vrbova kira”.

Oficidlni lékopisnou surovinou vrby je kora.
Obsahuje ffisloviny, glykosidy (pfedeviim
salicin, ktery je mozné ziskat destilaci v po-
dobé& bilého krystalického prasku hotké
chuti). Vlivem enzymd, napt. ptyalinu (v sli-
néch) nebo emulzinu, se salicin §t&pi na glu-
kézu a saligenin, ktery v organismu oxiduje
na kyselinu salicylovou.

Pro obsah salicylatd je mozné kiru z vrby
pouzivat pii bolestech rizného druhu - jako
antipyretikum, antirevmatikum a analgeti-
kum. Dokdze G&inné zmirfiovat bolesti hlavy
i bolesti ve svalech. PFind3i Glevu ve viech
typech chronickych bolesti véetn& bolesti
zad. Pfi artritidg, zvld3t& jsou-li postizena
kolena, ky¢le a patef, dokdze zmensit otoky
i zanét a zlepsit pohyblivost kloubd. Mize
také zmirfiovat bolest pfi menstruaci, proto-
Ze ru§i U¢inek prostaglanding, které mizou
prispivat k bolestem a z&nétlivym reakcim.

Vrbovd kira se pro obsah ffislovin v lido-
vém légitelstvi pouzivé pfi zastaven krvace-
ni, zvenéi na koupele nebo v masti proti z4-
palim a na 3patné se hojici rany, spéleniny
atd. Objevem primyslové syntézy kyseliny
salicylové a pfipravou velkého mnoZstvi tzv.
salicylovych odvozenin bylo pouziti vrbové
kory v terapeutické praxi vyrazné omezeno.

Upozornéni!

Osoby ftrpici alergii na salicylaty (véetné
acylpyrinu) by nemély uZivat vrbovou kdru.
V obdobi t&hotenstvi a kojeni se smi uzivat
pouze po poradé s lékafem.

RIMBABA OBECNA
(CHRYSANTHEMUM
PARTHENIUM)

Rimbaba obecnd je stard lé¢ivé rostling, kte-
rd pochdzi z Predni Asie. Oficidlni lékopisnou
surovinou se uvadsji nat a listy, které obsahu-

ji étericky olej s terpény, ffisloviny, flavonoid-
ni glykosidy, silice, chof&iny a insekticidné
pUsobici latky, pyretriny. Dal$i vyznamnou
obsahovou latkou této rostliny je parthenolid
blokujici v t&le latky, které rozsifuji a zuzujt
krevni cévy a maiji zanétlivy G&inek.

Rimbaba se diky svému analgetickému G&in-
ku uzivé pfi bolestech hlavy, pfi menstrua&
nich bolestech a na kiege rizného druhu.
Je cenénou bylinkou pro 1é¢bu a prevenci
migrén. UZivéli se nékolik mésicd, snizu-
je etnost zachvatd migrény a mize snizit
intenzitu pfiznakd, zejména bolest hlavy,
poruchy vidéni a nevolnost. Diky svému pro-
tizanétlivému G&inku |ze Fimbabu obecnou
vZivat pfi zénétech kloubd, sttedniho ucha,
tlustého stfeva ¢i pfi kolice travictho Ustroji.
Odvar z fimbaby se mize pouzit pro vypla-
chovéni rany (fezné, trzné, po trhéni zubd
apod.), na krevni podlitiny nebo na zébaly.

Cerstvé listy fimbaby obecné se nékdy pro
[éZebné G&ely Zvykaiji. Timto zpisobem ale
fimbaba vyvolavé spise vedlejsi G&inky (z4-
nét Gstni sliznice a afty), proto je lepsi davat
prednost komeréné vyrdb&nym extraktim.
Cerstvd i susend nat fimbaby obecné odpu-
zuje moly.

Upozornéni!

Neni vhodné uZivat fimbabu obecnou
ve velkych davkach nalaéno, nebof takto
poddvand mize podrazdit Zaludek. V tého-
tenstvi a b&hem kojeni se fimbaba smi uZivat
pouze po poradé s lékafem.

ZAVER
Uvedli jsme né&kolik vybranych
prirodnich 1é&iv, které pati
u nds mezi nejzndméjsi a které
pomdZou organismu pfi bo-
lestech hlavy a migréné. Exis-
tuie oviem celd fada dalsich
prirodnich 1é&v s podobnymi
pozifivnimi  G&inky joko napF.
vavfin vzneseny, pupalka dvou-
letd, hefmdnek, drnek, cesnek
kuchyrsky a cibule kuchyfskd,
levandule lékaFskd, zdzvornik
lékafsky, vrati¢ obecny, febicek ..
obecny atd. :
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Kazdd cvicebni lekce zading rozehid-
tim, které pfipravi t&lo na z&téz, pak
dochézi k mobilizaci kloubd a dyna-
mickému strecinku, ndsleduii intenzivni
posilovaci bloky na jednotlivych sta-
novidtich. Hodinovy intenzivni trénink
je zakon&en protazenim zatéZova-
nych svald a kloubl (zdvéredny sire-
&ink). Co pottebujete s sebou? Neni
toho moc, jen sporfovni oble&eni,
které dobre saje pot, vhodnou obuv,
ruénik a lahev s pitim.
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cete sho-
dit pér ki,
vylep§it
Jfyzicko”
a zdroveh
zformovat
postavu,
zejména takzvané problémové partie? Po-
mdZe vam v fom pravé kruhovy trénink. Jed-
nd se o intenzivni a komplexni cvi¢eni, které
posiluje celé t&lo. Diky stfidani aerobnich
a anaerobnich aktivit umoZfiuje totiz spalo-
vani tukl a zdrover posilovani svald. Ano,
je to makagka, ale vyplati se.

DEJTE SI ZABAVNE DO TELA!

,Date si do t&la a ani vtefinu se nenudite.
Tak by se dal shrnout kruhovy trénink, ktery
je velice oblibeny - zejména pro svou pes-
trost. Radi se mezi vysokointenzivni interva-
lova cvigeni, coz znamend, Ze diky tréninku
ve vysokych tepovych frekvencich si nase
t&lo buduje velice rychle dobrou fyzickou
kondici,” fikd Jana Havrdovd, profesiondl-
ni instruktorka ze Skoly fitness profesiondld
FISAF.cz. B&hem lekce procvicite celé télo,
nérocnost si kazdy cvi¢enec uréuje sam po-
dle vlastnich schopnosti, a to diky pauzdm
mezi jednotlivymi cviky.

JE DOBRE VEDET...

Kruhovy trénink se doporuéuje absol-
vovat 2x tydné.

Trénink je variabilni, pestry a zdbav-
ny, pri cviceni se vyuzivaji rizné po-
micky jako napfiklad bosu (balanéni
spolokoule”), posilovaci gumy, na-
klddaci &inky &i overbally. Cvicit ale
mizZete také jen vahou vlastniho téla.
,Kruhd&” je ndroény na kardiovas-
kuldrni systém (okyslicovéni svald),
jehoz kapacitu md kazdy odlisnou.
Ndroénost si tak volite sami, diky
frekvenci vykondvani cviko.

Na kazdém ze stanovisf se zdrzite
jen chvili, takze vds jednotlivé cviky
jen tak neomrzi.

Nezapominejte na sprévny pitny re-
Zim a v pribéhu cviebni lekce pro-
bézné pravidelné popijeite.

Ndzev cvigeni je odvozen z rozmisténi stano-
vidt do kruhu. Téch je vétinou 10 az 15 (z&-
leZi na podtu cvigicich) a procvidite na nich
viechny svalové skupiny, protoZe kazdé sto-
novi$té by mélo byt zaméfeno na jinou partii
téla. Vybér stanovist je vzdy na instruktorovi
a jeho moznostech, vybaveni fitnesscentra &
t&locviény. Kruhovy trénink se oviem dd& pro-
vozovat i kdekoli venku, napfiklad na wor-
koutovych hfistich nebo v parku.

ZKUSIT , KRUHAC"
MUZE KAZDY!

,Dodrzet by se ale vzdy mélo jedno dole-
zité pravidlo, a sice to, Ze kruhovy trénink
musi byt komplexni. Postupn& byste mali
zapoijit jednotlivé partie celého t&la, nemé-

PRI KRUHOVEM
TRENINKU PROCVICITE
VSECHNY SVALOVE
SKUPINY, PROTOZE
KAZDE STANOVISTE JE
ZAMERENO NA JINOU
PARTII TELA.

ly by chybét cviky podnécuijici vytrvalost,
silu, ale i obratnost. A je dobré také myslet
na schopnosti cvi&icich - jiny bude kruhovy
trénink pro maminky na matefské dovolené
a jiny pro vytrénované sportovkynd,” zdi-
razfivje Jana Havrdova.

Pro koho je toto cvi€eni vhodné2 V podstaté
se dd Fict, Ze pro kazdého, bez rozdilu véku,
kondice nebo t&lesné hmotnosti, hodi se i pro
Oplné za&dtecniky. Vyskoleny instruktor pfi-
zpUsobi intenzitu cviceni kazdému individudl-
né, podle jeho moznosti. Nemusite se obdvat,
Ze by vds nechal ,omdlévat’ vy&erpanim
nebo zoufale lapat po dechu. Trenér zdroven
pohlidd, zda provddite veskeré cviky spravng,
abyste si neubliZili. Zdasadni neni pocet
opakovani jednotlivych cvik, ale intervaly
a stfidéni maximdlniho vykonu a odpoginku.

JANA HAVRDOVA

profesiondlni instruktorka

CO VAS CEKA
NA TRENINKU?

V praxi to vypadd tak, Ze na kazdém stanovi-
8ti stravi kazdy ze cvigicich uréity &as (u ana-
erobniho cviku je to zpravidla 30 sekund,
coz je v kruhovém tréninku z&kladni interval,
u aerobniho pak 30 az 60 sekund). Pak n&-
sleduje pauza, kterd trva 10 az 30 sekund
pro pfechod na dalii stanovidté. ,Béhem ho-
dinové lekce se takto oto&ime a zvlddneme
cviky v kruhu i nékolikrdt, pfiéemz mezi jed-
notlivymi cykly se opét dél& pauza, vétiinou
trvd jednu az ffi minuty. Variant kruhového
tréninku je nespolet: af uZ cvidite vevnitf,
nebo venku. Podle intenzity mize trvat pol
hodiny nebo hodinu, a né&kdy misto &asu
mizete sledovat pocet opakovéni daného
cviku (tato varianta je oviem lepsi pro sélo
trénink),” vysvétluje Jana Havrdovd.

CO TO ZNAMENA:

anaerobni cviceni: cvigeni vysoké
intenzity, které je provadéno v krat-
Sich asovych Usecich, cviky se za-
mé&fuji na zvySovdni fyzické kondice
a posilovani srdce (posilovani, veslo-
vani apod.)

aerobni cviéeni: cvieni, které je
niz§i intenzity, provédi se po del3i
dobu a pomdhd spalovat tuky, pafii
sem chize, béh, jizda na kole atd.
workoutové hristé: jednd se
o promyslenou soustavu riznych
hrazd, bradel, Zebfin a dalsich dopl#-
ko a jednoduchych prvkd, které slouzi
k posilovani a cvigeni s vlastni vahou
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Jak spojit chuf na néco dobrého,
pozitek z kvalitniho jidla a pocit, Ze

PROBIOTIKA A VITAMINY

Chcete odleh¢it jidelni¢ek? Pak vds nad-
chnou zakysané jogurtové ndpoje Krajan-
ka Kazdé réno, vyrobené podle tradiénich
receptur. Ndpoje jsou k dostani v pfichutich
natur (pfirodni bild), broskev s maracujou
a jahoda a ocenite je jako vydatnou, zdravi
prospésnou svaginku kdykoli béhem dne. Po-
uZitje ale miZete rovnéz pfi vyrobé doméci-
ho smoothie. Proddvaii se v praktickém oba-
lu (plastové Iahvi), ktery se dé kdykoli znovu

délate néco pro své zdravi a kondici?
Vyzkousejte nase jarni fit tipy.

uzaviit a hodi se i pro skoldky ke svacing.
Jogurtovy drink Krajanka Kazdé rdno,
Alimpex, 19,90Kg (280 ml)

COKOLADU? ALE JISTE!

Hresit bez vygitek? S vysoce kvalitni
cokolddou, kterd neobsahuje Zadny
pridany cukr ani palmovy olej, si mize-
te svou sladkou chvilku uZit bez obav
o linii. Z&klad tvofi kakaové maslo nebo
kakaovd hmota a maltitol, coZ je &isté
prirodni sladidlo, které obsahuije pfibliz-
né poloviéni mnozZstvi energie (kalorii)
nez cukr. Vybirat miZete hned ze ffi

CHIPSY Z LUSTENIN

Vederni mlsdni k televizi, vinu nebo rychlé ob&erstveni pro
nedekanou ndvitévy, to jsou hrachové chipsy s mékem.
Objevte kfupavou pochoutku z hrachu, kterd je nejen chut-
nd, ale obsahuje spoustu bilkovin a vidkniny, je bezlepko-
vé a bez palmového oleje. Na chipsech si pochutnaii také
vegani a nenajdete v nich konzervanty ani barviva. Dobfe
poslouZi rovnéz jako mald svadinka po sporty, na vyleté
& v kanceldfi.

YesChips Hrachové s mékem, 39K¢ (80g)
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variant: hotkd, mléénd a liskovy ofisek.

Cokolddy — HealthyCo  Sugarfree
Chocolate, 50 K& (100g) 3

VELIKONOCNI ZDRAVY MIX
Prekvapeni pro déti, origindlni dobrota pro malé
koledniky nebo prosté mlsani pro svéteéni chvile
volna, to je specidlni velikonoéni pfekvapeni pl-
nych sladkych vaijigek. Kfupavy snidafiovy mix
Mixit je plny kukufiénych a ovesnych
_ lupinkd a malovanych kraslic v ba-
B revném tubusu. Dopliiuje je suse-
né ovoce (meruriky, fiky, klik-
va), &okolddové kFupinky,
ofechy a platky mandli.

L. Velikoko-noéni mix, Mixit,
239Ke (700 g)

www. kosmetika-wellness.cz

CHIA PISTACIOVY KOKTEJ

Za&néte novy den lahodnym sladkym koktejlem plnym ener-
gie, ktery vam pomize na cesté za Stihlejsi postavou. Kokteil
s vitaminy a minerdly je zaloZen na G&incich blahoddrmych
chia seminek, vynikd chuti pistécii a dochucen je 3petkou &aje
matcha. Obsahuje syrovétkovy protein, ktery zvysuje pocit
sytosti, i vldkninu potfebnou pro hubnuti a omega-3 masté
kyseliny vhodné pro imunitu. Jednoduse idedlni snidané nebo
zdravé svadina kdykoli b&hem dne.

Chia Shake Pistaciovy, 399Ke (4509)

RANNI RITUAL

Zptijemnéte si kazdodenni vstavani
vyte€nou snidani, na kterou se budete
t&3it. Seznamte se s novymi celozrnny-
mi sypanymi misli se ffemi druhy &o-
kolady od Bonavity. Jedna porce vam

MCTS
\ 3 TYPES OF

dodd dostatek energie na celé dopo- CHOCOLATE

ledne, takZze nebudete mit brzy opét
hlad. Misli jsou plné vldkniny a bilko-
vin, obsahuji &tyfi druhy vlocek a vy-
borné chutnaji v kombinaci s mlékem
nebo jogurtem. Zamiluji si je i déti.

Misli sypané tfrio Eokolédda (mlééng,
hotkd, bild), Bonavita, 63,90K¢ (750g)

Simona Prochdzkovd, Foto: archiv firem



PREDPLATTE
SI CASOPIS

KOSMLEITIKA

Wellness

OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU KOSMETIKA & WELLNESS
NA CELY ROK. 6 CISEL ZA 474 KC VCETNE DPH. CENA 1 VYTISKU

JE 79 KC (V BEZNEM PRODEJI 89 KC).

Ochranny lehky krém je vhodnym pFipravkem i pro tu nejcitlivési po-
koZku. Plet je chrédnéna pfed bunéénym poskozenim zpisobenym UVA
i UVB zdfenim. Vitamin E mé skvélé antioxidadni G¢inky, brani pokozce
v predZasném starnuti a napomdhd bunééné regeneraci. Hydractin, ky-
selina hyaluronovd a D-panthenol plef zklidfiuji, hydratuji, zanechavaii ji
jemnou, hebkou a svézi.

Aktivni latky: D-panthenol, Hydractin, kyselina hyaluronovd, vitamin
E, UVA + UVB filry.

Jak pUsobi na plet:

@ diky UV filtrdm chréni pokozku pied starutim vlivem sluneéniho z&feni

@ prispiva k rychlejsi regeneraci koznich bunék a ke zlepseni elasticity
pleti

@ intenzivné hydratuje pokozku

® zanechdvd dokonale osetfenou a pied sluncem dobfe chrénénou plef

Pouziti: Denni krém aplikujte pfed zahdjenim slunéni - rovnomérné
naneste na pokozku a rozeffete. K udrzeni ochrany aplikaci opakuite,
zejména pfi zvy3eném poceni, po koupdni nebo osugeni runikem.
Davkovani: Na ochranu pokozky celého t&la dospélé osoby primér-
né velikosti je freba 36g opalovaciho krému, tj. pfiblizné é Eajovych
IZicek. Men3i mnoZstvi pouzitého pfipravku podstatné snizuje stupef
ochrany pokozky.

Doporuceni: Nezistavejte na slunci pfili§ dlouho, i kdyZ jste pouzili
prostiedky na ochranu profi sluneénimu zdfeni. Nevystavujte kojence
a malé déti pfimému slunci. Nadmémé expozice slunci predstavuje vaz-
né zdravotni riziko. Pouzitim men3iho mnozZstvi opalovaciho prostredku
vyznamné snizujete ochranu své plefi.

Budte

v obraze
jen za

474 Kel

Tip: Je velmi vhodny a pfijemny
jako bézny denni krém v jarnich
i letnich mésicich.

Essenté je Spickova ceska
kosmetika, kterd
nejnovéjsi védecké poznatky

vyuziva

z oblasti kosmetologie a derma-
tologie. Kosmetické pfipravky
tady odbornici vyvijeji tak, aby
stimulovaly koZni buriky k vlast
ni tvorbé kolagenu a elastinu.
To pfispivd ke spravné funkei
a zdravi pokozky a zabrafiuje je-
jimu pfedéasnému starnuti. Vice
na www.essente.cz

— ESSENTE —

BEAUTY

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice

Obijedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz

nebo na info@kosmetika-wellness.cz

K OD NAS DOSTANE DAREK:
30 / DENNI KREM SPF 30

—~ESSENTE—

BEAUTY INSTITHTE

Day Cream
SPF 30

High Protaction

DENNT KRENM SPF 30
Vysoka ochrana

PROFESSIONAL BASIOE

Somi

— —

INSTITUTE



http://www.kosmetika-wellness.cz
mailto:info@kosmetika-wellness.cz
http://www.essente.cz
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% Jak vést Gsp&3ny salon X
K/

% Velkd mozaika pfipravy na léto

% Zndte trojlistek krasy?

Etiketa v salonu - jak ztratit klientku
ve ffech krocich

Véda ve sluzbdch krasy

ZA4zraéné oleje

DALSI CiSLO VYJDE

20. KVETNA 2021

KOSMETIKA

e AVEIEAES'S]

Kosmetika & Wellness
Casopis o krase, zdravi,
estetice a Zivotnim stylu
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estra symp

ér la protog presto chceme,

aby divaci mohli ovhvmj 1eden z t1tqu, rozhodli j ]sme se, ZeZ puvodnlhat tulu Sestrasympatic plesu
pro letosm ro¢nik udeléme titul Sestra sympatle INTERNETU.

Na webovych strankach sestrasympatie.cz budou uverejnény absolutni ﬁnahstky, z nichz budete moci volit
od 15. brezna 2021 Sestru sympatie INTERNETU.

Pomozte vasi favoritce zaslanim SMS hlasu. Je to ve vasich rukach!

www.sestrasympatie.cz

we Mmake media M

We Make Media, s. r. 0. / tel.: +420 778 476 475
e-mail: info@wemakemedia.cz / web: www.wemakemedia.cz Zlaty partner

je web nejen pro seniory

Senior nent ten stary, ale ten zkuseny...

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

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

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

150 00 Praha 5 - Smichov

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

e-mail: info@vitalnisenior.cz na www.vitalnisenior.cz.
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