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

3 Doctete se o omlazovacich
zdkrocich, o pfistrojich, které vés
dokdzZou vrdtit o pdr let zpdtky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

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

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

snahou je pfind3et konkrétni
vziteéné rady, jak pecovat

o plef, jak se li¢it, jak odpogivat
* a mnoho dalsich zajimavosti.

3 Casopis je provodcem svétem
3 kosmetiky a relaxace nejen pro
h' ' koncové ¢&tendrky, ale také pro
maijitelky kosmetickych salong,
které ho mdZzou nabidnout
ke éteni svym klientkém.

‘ 3 Predplatné md nejen tu
vyhodu, Ze &asopis dostanete
do schrdnky, ale prvnich 10
predplatitelek ziska zajimavou
: cenu: kosmeticky balicek,
\ voucher na oseffeni apod.

S\ Kosmetika & Wellness
(RSEYANEU vse o krase, zdravi
- RICI Nl a estetice

rocné!
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EDITORIAL

KOSME TIKA

SMAZME STOPY STRESOVEHO OBDOBI!

Rousky, respirdtory, ucpdvky, ndhubky... Tak jsme Fikali nendvidénému médnimu doplitky, kdyz
jsme ho z obli¢eje téméF nikde nesméli sundat. Jen pojem maska v nadi zemi nezdomdcnél. A to
je dobre. Stéle masku chdpeme jako zkréshiujici kosmetickou zdleZitost. V dnednim Cisle se pravé
obli¢ejovym a t&lovym maskdm vénujeme.

Chybét nemiZou ani typické letni rady, jakou kosmetiku si vzit s sebou a jak si poradit s drobnymi
zdravotnimi problémy, jak o tlo peovat po sportovnim vykonu, aby vase prazdniny nebo dovo-
lend byly opravdu zaslouzené pohddkové.

Vénovat se budeme i viasové pédi, protoZe se ukazuie, Ze zirdta vlasd je velké pocovidové téma.
Skoite si s némi také do salonu Sothys, abyste se dozvédéli, jak pe€ovat o obligej, aby z4fil a zmi-
zely z néj stopy stresového obdob, které uZ snad mdme za sebou.

Dozvite se také, jaké kosmetické trendy pravé hybou svétem a jaké koluji myty o plastické chirurgii.
A chybét nebudou ani rady nasich odbornikd, jak vést Gspésny salon. Nebudu viechno vyjmeno-
vavat, obratte list a miZete se zadist. Pfeju krdsné léto, s ob&asnymi mrécky, ale jen na obloze.

Hana Profousové
Séfredaktorka &asopisu / -
a portdlu Kosmetika & Wellness Vi %%MM
www.kosmetika-wellness.cz

Z VASICH DOPISU

V minulém ¢isle se mi moc libil &lanek

en 2021 &
79Ke/
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SLEDUJTE

ROSMETISA

10 otdzek, na které se klienti stydi zeptat.
Autor pfesné vystihl, jak se mnohé z nés cifi,
kdyZ jdou poprvé na osetieni, které neznaji,
jak se boji, aby se neztrapnily, jiné nevédi, jak
hodné se budou muset svléknout, a podobné.
Je dobré poditat s tim, Ze stdle vyrdstaji nové
generace klientd, ktefi urcité situace zaZiva-
ii poprvé. Kosmeticky by na tento fakt mély
myslet a viechno vysvétlit, aby byla navitéva
kosmetického salonu opravdu relaxaci.

Petra M.

Osefrent
prosprincezny.
i be

[Gb s -

d&je pod

rouskou? !
PROSVETLI
POKOZKU

T

,Jako spolupracovnice hleddme osobnosti,”
fika Mgr. Ladislav Kavan, maiitel generdlniho
zastoupeni znacky GERnétic na nasem trhu.

Casopis pro krésu, zdravi, estetiku a Zivotni styl
www.kosmetika-wellness.cz
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O PAR CENTIMETRU MENE

Kosmetické salony GERnétic nabizeji novy typ télového oseffeni - zesfihlujici
anti-age zabal z mofskych fas Enveloppement Minceur. Pomdhd redukovat
objem t&la a zdroven omlazuje pokozku. Z&sluhu na tfom mé trojice mof-
skych fas, kterd pisobi v dokonalé synergii. SloZeni t&lového wrapu plné #
minerdld, vitamind a stopovych prvkd je idedlni vzpruhou pro oZiveni fyziolo-
gickych procest v kiZi véetné bunééného metabolismu. Bojuje proti starnuti
kozni tkan&. Mimo to ale také pomdhd redukovat objem t&la. Uinek je oka-
mzity, jelikoZ stimuluje lymfaticky i krevni ob&h, zbavuje pokozku odpadnich
latek a prebyteénych tekutin. Napomdhd tak k odstranéni celulitidy.

Estetické
iy

CITITE SE POD PSA?
NAPRAVI TO KOUPEL
PLNA MANDARINEK
A MANDLOVEHO
ESENCIALNIHO OLEJE.
POSTARA SE O NI
LCTYRNOHY PRITEL"

PUPPY LOVE, KTERY VYKOUZLI HROMADU

DESTICKY NA VLASY
Pokud vém vypadévaii vlasy po chomégich, je zapo-
trebi zaijit k ékafi a stanovit [é&bu. Vsadte na olet-
feni krevni plazmou obohacenou o krevni desticky
(A-PRP). Tato védecky podlozend metoda vyuzivé
regenerativni a hojivé G&inky krevnich desti¢ek a ros-
tovych faktord, které se pfirozen& vyskytuji v krvi.
+Z malého vzorku pacientovy krve lékat izoluje krev-
ni plazmu bohatou na krevni desticky a ristové faktory,”
popisuje metodu MUDr. llona Gutwaldové z Polikliniky .
P. Pavlova a pokraduje: ,Pfiprava trvd zhruba deset minut. Plazma se aplikuje injekei
do vlasové pokozky, coz vede k regeneraci v oblasti vlasové cibulky, k vé&tsimu pro-
krveni pokozky hlavy a ke stimulaci podkoZzi a ristu vlaso. Zlepsi se vitalita, barva
a jas vlast, zpomali se vypadévani a aktivuje se rist kadefi. Metoda vyuzivd pfiro-
zenych vlastosti lidského t&la, &imz se minimalizuif rizika véetné alergické reakce.”

USPECH JE V HLAVE )
— INSPIRACE MGR. I.ADISI.AVVA KAVANA, GERNETIG
CMELAK ANEB ODHODTE PREKAZKY VE SVE HLAVE
Védci z oblasti biologie a fyziky spogitali, Ze
Emeldk nemoze létat. Cmeldkovi to ale nikdo
nerekl, a tak si klidné létd.

Kazdy z nds mize ,cokoliv”, jen nékde vzadu
méme uloZeno, proé to nepijde. Jsou to hluboce
uloZené informace, véty, které ndm nékdo Fekl,
které jsme &etli, které nds omezujf...

Kdyz ale chceme, tak miZzeme témé&F cokoliv.
Vzpomerite si na émeldka. Sta&i odhodit ,vlast-
ni” prekdzky v hlavé a snaZit se toho dosdhnout.

Je to jen v hlavé.

www. kosmetika-wellness.cz

VONAVYCH BUBLINEK.

JEDNODUCHA A EFEKTIVNI
Produkty molekularni kosmetiky (vychd-

zejici z buné&nych procesd na moleku-

& Grovni) pFindseji efektivni pédis jed- -
noduchym pouzitim, kterd regeneruie,
hydratuje, chréni a vyzivuje pokozku.
PFipravky v sobé& propoijuji unikétni ak-
tivni létky, Easto vibec poprvé pouzité
ve svété kosmetiky, s mocnymi pFirodni-
mi extrakty. Zastupcem téfo filozofie je
napr. kosmetika Dr. Barbara Sturm, kte-
rd se za necelé ffi roky na nasem trhu 185 velkému
z8jmu. Srdcem v3ech pfipravkd je vytazek ze 3ru-
chy zelng, tzv. ,fontany mlddi a zdravi”, jejiz blaho-
damé omlazujici ocinky byly zndmy vz v antickém
Recku a kterd je nedilnou soucdsti ¢inské mediciny.
Tajemstvim 3ruchy je enzym telomerdza pisobici
jako mocny anfioxidant @ ochrana pred zanéty.
Mimo to obsahuje ve vysoké koncentraci pfirodni
glutatoin, silny antioxidant, vitaminy A, E a C, ome-
ga-3 mastné kyseliny a kyse-

linu Adinolenovou, které
chréni pokozku pred
volnymi  radikaly
a predeasnym
stérnutim,  no-
vraci ji pruznost
S a zpeviuji ji.

Ea—

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock
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Snite o krasném, prirozené
opaleni? Dobra szto
stvi: jdeme na to postupné, p
pfed, béhem a po opalovani.
krasné a dlouhotrvajici opalen

dlouhotrvajicim
né! Nase tajem-
eme o svou plet’
jevte 5 tipu pro

I.PRIPRAVA POKOZKY!
Pokud vam pobyt na slu 0s
produkci vitamwa zvysi

(hormonu 3tésti!), nelze jednodus
hrozbu pro nasi pokozku. Pr hranu pred sluncem
pokozka aktivuje svij prirozen§f systém sebeobrany —
opalovani! Pripravenim pokozky pred slunecnim zarenim
vhodnym opalovacim krémem ji nabidnete hladky prechod.

Melanin, zodpovédny za ochranu a pigmentaci pokozky,
postupné zvysuje svou produkci a opaleni je stimulovano

postupne.
i nasi lera¢ni pénu Magic Mousse a
a pokozku postupné pripravuje na rovno-

i. Diky jemnym ténim bergamotu, vanilky
jeji aplikace skute¢nym okamzikem potéseni.
ujte 30 dni pred opalovanim.

zdravou zafi, zvysi
hladinu serotoninu
ct, ze predstavuje jen

2. OCHRANA PRO DLOUHOTRVAJiCi OPALENI

Za nase opaleni jsou zodpovédné ultrafialové (UV) paprsky,
které ale také upravuji DNA koznich bunék a poskozuiji je.
Pokozka ma prirozené systémy vnitrni ochrany, ale kdyz je
vystavena slunci po delsi dobu a bez ochrany, je to na ni
prilis a jiz nemuze tuto dysfunkci napravit. Bunky jsou poté
trvale poskozeny, zejména zpuUsobuji predcasné starnuti

v.vs

spaleni, je nezbytny o
ného presvédceni vam

3. INTENZIVNE A CASTO HYDRATUJTE

Pokozka vystavena slunci velmi rychle vysycha. Pro dlouho-
dobé opaleni posilujeme regeneracni Ucinek pokozky diky
hydratacni péci po opalovani. Tim se rekonstituuje hydroli-
pidicky film a uvolni se napéti, které mize byt po opalovani
pocitovano.

Chcete-li zklidnit vasi prehratou pokozku, dejte ji Sanci!
Zklidnujici  Hydra-Fresh Gel Réparateur péce
po opalovani pro oblicej a Refreshing Gelée Coco
pro télo a oblicej poskytuji pohodli a hydrataci a vase opale-
ni vydrzi déle. Jejich ultra svézi a lahodné gelové textury jsou
pro pokozku potésenim.

PRODLOUZENI

Hydratace zevnitr také pomaha pokoZce spravné se
zotavit, takZe nevahejte pit hodné vody!

4. JEMNE CISTENI POKOZKY
Zbytky soli, pisku, chloru a slunecnich filtrd vysusuji a drazdi
pokozku. Sprchovy gel po opalovani Merveilleuse Gelée
de Douche jemné eliminuje vSechny necistoty a vyzivujici
vlastnosti rostlinnych oleji obsazené v gelové strukture
zmékcuji pokozku, kterd, jakmile bude zbavena vSech necis-
tot, se bude moci radné regenerovat. Dikladnym vycisté-
nim pokozky také predejdete drobnym#nedokonalostem
a pupinkim, které by se mohly objew narusit krasné,
rovnomérné opaleni. ‘

#

¥

r r ’ r e r r
5. SPRAVNA STRAVA PRO KRASNE OPALENI

Dopad stravy na pokozku je dobfe znam, takze neni divu,
Ze nektera jidla podporuji opalovani a mohou ho prodlou-
Zit. Nas oblibeny: karotenoida hlavné beta-karoten. Stimu-
luje produkci melaninu, a proto bude, pisobit na barvu nasi

pokozky. Kosik naplite mrkvi, repou nebo doke n-
kami. 3
-

PARIS
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MozZnosti,

které ndm dnes
nabizeji moderni
technologie, byly
dfiv naprosto
nepredstavitelné.
V soucasné dobé
mUzZeme starnuti
ucinné

(o navic
bezbolestng)
pozdrZet
neinvazivnimi

a miniinvazivnimi
zdkroky.

G
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CO OCI NEVIDI...

.. ale srdce boli. Byvd to oblast intimnich partii, kterd ném po porodu nebo vékem pdsobi problémy. Mnoho Zen investuje spoustu penéz
a &asu do péée o vzhled svého obli¢eje, jenz se snazi omladit. Jen mdlo z nich si uvédomuije, jak dileZité je pecovat také o své intimni partie.
A to nejen kvili zdravi, ale i v rémci zlepseni sexudlniho Zivotal Ze viech intimnich problémd se asi nejéast&ji objevuje Unik modi, ktery mize
byt zpUsoben povolenim svald panevniho dna po porodu nebo v menopauze. Jsou to ale také opakované zanéty, které donuti fadu Zen hledat
odbornou pomoc. Tuto potiz mizZe vyfesit frakéni laser. Po oSeffeni se spusti regeneraéni proces, pfi némz se tkdné obnovi jiz za nékolik mélo
tydnd. Po terapii dochdzi k posileni vagindlni sliznice, ale i k obnové spravného pH intimnich partii, jez pomdhd v pochvé udrzet pfirozenou
ochrannou bariéru a tim G¢inné bojuje proti infekcim. Vysledkem je zdrava vagindlni tkaf, kterd snizuje problémy s inkontinenci a zaruéuje
Zené& plnohodnotny a 3fastny sexudlni Zivot.

KRASNE LETNi NOHY
Mnohé z nds se radéji trépi v kalhotéch, nez by vystavily na odiv nohy prokvetlé modrofialovymi Zilkami nebo dokonce s kfec¢ovymi
Zilami. Vite, Ze byste se tohoto problému mohly zbavit jesté tohle léto2 Zeptali jsme se odbornika na Zily - a ty kiecové pfedeviim -
MUDr. Oty Schiitze, co se jedté ted dd udélat pro nohy. ,V teplejsich mésicich si pacienti viimaii zhorseni nepfijemnych pfiznakd kieco-
vych Zil. Vy3si teploty rozsifuii Zily, nohy jsou tim padem jesté t8Z8i, oteklejsi a bolavéisi nez treba na podzim, rovnéz tak komplikace jsou
v [été Eastéjsi,” vysvétluje negahvnl vliv tepla na varixy primdf Zilni kliniky. ,Dal3i riziko spojené s létem jsou dlouhé cesty na dovolenou,
: kdy &lovék sedi dlouho na jednom mist&, aniz by si protahl nohy. MiZou
tak vzniknout drobng, ale i vétsi a Zivotu nebezpeéné trombdzy neboli
krevni sraZeniny v Ziléch, které v krajnich pfipadech konéi az plicni em-
bolii.” Problém kiedovych Zil se podle odbornika dé vyfesit za tyden.
P vy3etfeni zhodnotime stav barevnym ultrazvukem a diagnostikuje-
me, jaké typy 1é€by zvolit a jak je nakombinovat. Lé&ba je ambulantni,
pacient tedy po operaci odchdzi po svych domd. Rekonvalescence je
krétka - druhy den miZete do préce, po tydnu miZete s kompresivnimi
punéochami na kolo a po dvou tydnech se miZete it koupat,” uklidiuje
obavy o dlouhé rekonvalescenci doktor Schiitz. ,Nedoporuéuiji se viak
béhem prvnich 3esti tydn opalovat na slunci. Na kiZi by se mohly ob-
jevit pigmentové skvrny v mistech, kde se operovalo.”

Stav pred zdkrokem a 6 ném

www. kosmetika-wellness.cz

Hana Profousovd, foto: archiv firem a Shutterstock
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NEPLACTE NAD ZTRATOU VLASU!

Covidova doba nds stéla spoustu nervii a mnohé i spoustu vlaso.
Odbornici se shoduiji, Ze do &yt mésicd po prodéléni nemoci by se
situace méla zlepsit. Velké problémy mdZe prozatim vyfesit paruka
nebo moderni metoda: tetovani vlast. Procedura trichopigmentace,
tedy tetovani vlas, je rychlym fesenim problému. Idedini je pro Zeny
a muze, ktefi chtéji zamaskovat kompletni nebo éaste&nou ztrdtu via-
sU, zbavit se lysych mist, schovat jizvy z Grazd & operaci v oblasti
rostu vlasd a znovu ziskat sebedivéru. Postup je zaloZen na techno-
logii zavédéni pigmentu do hornich vrstev pokozky hlavy specidlni
tenkou jehlou, kterd umoZiiuje imitovéni vzhledu vlasovych folikul
a jednotlivych vlasd. Specialista pfi procedufe ruéné kresli kazdy
vlas vzhledem k aktudlni linii, hustoté a barvé tak, aby vysledek vy-
padal co nejpfirozenéji. Barvici pigmenty byly vyvinuty specidlné
pro trichopigmentaci, maijf vlastnosti lécivého pripravku, jsou certifi-
kovdany a nezpUsobuii alergické reakce. Vzhledem k tomu, Ze je pig-
ment navrzen primo
pro tuto proceduruy,
neméni barvu ani se
nerozptyluje. Paleta
pouzitelnych  odsti-
nb tohoto pigmentu
je velmi Sirokd, coz
umoziuje  vybrat
pro oblast vyZadu-
jici proceduru vzdy
ten nejpresnéjsi ton.

ZBAVTE SE PROBLE-
MATICKYCH PARTII
PrestoZze pravidelné cvidite,
jsou partie, které se vém pres
vedkerou snahu nedafi vytva-
rovat. Navic se vlivem sedavé-
ho zaméstndni, Zivotniho stylu,
pribyvaijicich rokd a v pfipadé
zen diky t&hotenstvi vase télo
pomalu, ale jist& méni. Boky,
bficho ¢&i stehna nabiraji na ob-
jemu rychleji nez kdykoliv pred-
tim. Pomoct vém miZe dnes
nejvyhleddvanéjsi a zdroven
nejucinnéjsi metoda odstranéni
tuku - laserovd liposukce Slim-
Lipo, pfi niz Ize béhem jedno-
ho zdkroku odsét nadbytegny
tuk i z vice partii najednou.
Velkou vyhodou Slimlipo je,
ze piedchdzi vzniku nerovnos-
ti a koznich previsd. Zaroven
stahuje a vypind pokozky, a to
s minimdlni rekonvalescenci,”
vysvéiluje specialista na  tu-
mescenéni a laserové liposukéni
techniky MUDr. Tomés Paduch
z Kliniky YES VISAGE.

INZERCE

Premyslite o plastice prsou,
liftingu nebo liposukci?

Svérte se do rukou
nejlepsich odbornikau.

Na klinice ISCARE najdete
Spickové zazemi a peclivé lIékare,
ktefi vyuzivaji nejmodernéjsi
léekarské metody.

Domluvte si u nas konzultaci ZDARMA.
Tel.: 234 770 235 nebo E: iscare@iscare.cz p="%, 5
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ETIKETA
V SALONU:
KOSMETICKY
SLOVNIK

rudovitd plef se sklonem k drob-
nym nedostatkim a s nadpro-
dukei seba zpravidla vyZzaduje
podporu ve formé& pravidelné-
ho enzymatického peelingy,
ktery napomize deskvamaci
svrchnich vrstev epidermis ale-
spon ffikrét tydné.

Na nékteré pokoZce se snadno tvofi vrdsky.
To je mozné ovlivnit pravidelnou pééi a do-
statenym pfisunem vody. Dodrzovdnim
pitného reZzimu a pouzivanim vhodnych kos-
metickych pfipravkd, které podporuji hydra-
taci, to moZete zdsadné zpomalit.

Ktera z téch dvou vét se vam libi
vic? Ta prvni zni hodné odborng, a piesto
je to naprostd hloupost. Ta druhd pouzi-
va civilngjsi jazyk, nic nepfedstird a mluvi
pravdu.

Kolikrdt jste se setkali s kosmetickym vyrob-
kem, ktery mé| obal s pFrelepenym tex-
tem tieba spolu s vyctem ingredienci INCI.
Pokud jste ho ze zv&davosti strhli tak jako
i@, pod nim jste pak mohli najit text na prvni
pohled Uplné stejny. Nékdy je to jako hra
,najdi 10 rozdild". To se totiZ vyroba trochu
predbé&hla a legislativa mezitim uloZila vy-
robci nékterou latku ve sloZeni nepouzivat
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a nahradit ji jinou. A tak fomu nesfastnikovi
nezbyvd nez zménit recepturu a prelepit
jiz hotové obaly. Jinou perlickou byva ale
zména textu. Tady zase mohli zaspat fi-
remni prévnici, anebo naopak byli pozor-
ni a na posledni chvili text sladili s novymi
predpisy.

Texty a sdéleni na obalech vyrob-
ks na to nevypadaji, ale kazdé slovo byvé
zvazeno a zkoumdno tymem marketérd, ob-
chodnikd a pravnikd sto a jedenkrat. Musi
velmi struéné fict to podstatné, vyvolat z&-
jem a predstavu, ale neslibovat neovéfené
a netvrdit nemozné. Proto miZete stle do-
kola &ist, ze A podporuje B, napomdha C,
pUsobi preventivné na D a pfi pravidelném
pouzivani 6x denné mdizete predejit zkaze.
Pfimé tvrzeni, Ze vyrobek odstrani vrdsky
do 3 tydnd je pro vyrobce tofiz osemetné
tvrzeni a riskuje potize.

»Kosmeticky slovnik” pouzivaji
denné kosmeti¢cky a plefové kon-
zultantky v parfumeriich. Jok jsme
vidéli na za&atku, naduzivdni vyrazd ze
slovni  zdsoby farmacie, dermatologie
nebo chemie jedté neni z&rukou odbornosti
a komplikovany jazyk miZe jen zakryvat ne-
rozhodnost nebo neznalost. Nerozumite?
Skolend kosmeticka by vam své doporuéeni

MIROSLAV SPILKA

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

méla umét vysvétlit i méné komplikovanym
slovnikem. Nastésti droveri kosmetickych
sluzeb u nds v posledni dobé roste
zdvratnym tempem a jejich provozovatelé
vyuzili nechténé pauzy k vlastnimu studiu
a vzdélavani. V drtivé vétiiné se proto na né
mozete spolehnout.

Sroubovany jazyk byva také disledkem
bidného prekladu z ciziho jozyka. Zvla3-
t& francouzitina nebo angli¢tina si libuji
ve vzletnych a dramatickych vétach, které
v Cedting zndji jako od cirkusového vyvo-
lévage. Pokud dnes chce néjakd znacka
prorazit na trhu, méla by ke svym klientim
pristupovat nekomplikované a upfimné.
Neslibovat nemozné a nevyvoldvat nad-
nesenymi vétami nesplnitelnd ocekdvani.
Divérny vztah mezi znackou a klientem se
navazuje presné takhle.

A protoze patfim mezi ty, kdo se tvorbou
textd tohoto oboru jiz delsi dobu zabyva,
prozradim vém, Ze i mné nékdy dochdzeji
slova. Abych se neopakoval, musim hledat
stéle nové vyrazy pro epidermis, pokoZzku,
plet, kozi, plefovy reliéf, kozni bariéru...
prosté pro tu &dst z nds, kterou nastavujeme
s vét3im & mendim Uspéchem svétu na odiv.
Pokud najdete nové pojmenovani,
napiste mi. R&d je brzy vyuZiju.
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Zasilkovna
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+Sluzba Zasilkovna domd je pro &tendrky Kosmetika & Welness
nejlepsi volbou,” fiké Simona Kijonkovd, zakladatelka Zasilkovny

a CEO skupiny Packeta.

Zasilkovna koncem ¢ervna ozndmila spusténi vlastniho do-
ruéeni na adresu. Pro¢ jste se rozhodli pro takové Feseni?
Spusténi vlastni sluzby dorugeni zdsilek na adresu je dalsim dileZi-
tym meznikem v historii Zasilkovny. Kli€¢ovym momentem, kdy jsme se
rozhodli obménit n&$ byznys model a doplnit dal3i produkt doruéeni
na adresu, byl biezen lofiského roku. Tehdy dramatickym zpUsobem
vzrostl po&et prepravovanych zésilek k zékaznikdm na adresy domo.
Zaroveh ndm ale nasi externi partnefi, ktefi pro nds sluzbu provozovae-
li, omezili mnoZstvi zasilek, které ndm za den mohli prepravit. V&dali
jsme, Ze se do takové situace miZzeme dostévat opakované v dalsich
pandemickych vindch a pokud to z&sadné nezménime, neni z toho
Oniku. Dlouhodobé jsme se také potykali s kvalitou doruéeni u externich
doru&ovacich partnerd. Z téchto diivodd padlo kli¢ové rozhodnuti spus-
tit viastni sluzbu doruéeni na adresu Zésilkovna domd.

Co konkrétné spusténi sluzby Zasilkovha domid znamena?
Od za&dtku Eervence poskytujeme sluzbu doruéeni na adresu zcela
ve vlastni reZii Zésilkovny a miZeme tak nasim zdkaznikim pfimo
garantovat kvalitu a rychlost doruéeni. Nasim cilem je samoziejmé,
podobné jako u sluzby doru&eni na vydejni misto, doru€ovat drtivou
vétiinu zdsilek v rezimu do druhého dne.

Doruceni na adresu ale dnes provozuje vétsina doprav-
cU, v éem jste lepsi?

Na prvni pohled je sluzba Zasilkovna domu skute¢né podobnd
jako fada dalsich, v fadé v&ci se ale li§ a je v Fadé véci unikdni.
Do procesu doruéovdni zésilek na adresu bude zapojena sit mik-
rodep, které byly nové vytvofeny na vybranych vydejnich mistech
Zésilkovny po celé Ceské republice. Vedle kmenovych fidict Zasil
kovny budou zésilky doruéovat také fidici spoleénosti Zavezu paffici
do skupiny Packeta, a to v rémci programu Jezdi s ndmi. Nespornym
benefitem sluzby Zd&silkovna dom{ pro zdkaznika je také to, Ze kdyz
ho nezastihneme doma, uloZime mu zdsilku na vydejnim misté, které
je pobliz, a mé tak stéle moznost vyzvednout si zasilku jeté tentyz

&>

ADVERTORIAL

MEZNIK
V HISTORI
SILKOVNY

den. Mdme nejsiri sif vydejnich mist v Cesku i na Slovensku, takze
zdkaznik bude mit zésilku po ruce. Mizeme se také pochlubit krat-
kym dorucovacim oknem, které je aktudlné nastavené na dvé hodiny,
ale postupné se ho budeme snazit snizit na 90 minut. To bychom

viak nebyli my, kdybychom to nechtéli jesté zkrdtit, a to na 60 minut.

Jak jste na tom s cenou?

Cena sluzby Zdasilkovna dom0 pro e-shopy zacind na 79Kg bez
DPH, pro zasilani mezi fyzickymi osobami je to &astka 115 K& véetné
DPH. Na trhu tak patfime k nejlevné{sim.

Co byste vzkéazala nasim étenarkém - proé by vasi sluz-
bu mély vyuzit?

Jsem Zena, kterd miluje médu i kosmetiku, a kdyz mi napfiklad dojde
moje oblibend rténka, chci ji mit hned. A to jim nase nové sluzba do-
ké&Ze nabidnout. Diky 3iroké siti dep, mikrodep a vydejnich mist umime
drtivou véfSinu zésilek doruéit do druhého dne. V budoucnu si budou
moci zdkaznici vyzvednout zésilku také v nasich ZBOXech, coz jsou
nade automatickd vydejni mista. Z-BOXy funguji 24 hodin denné& 7 dni
v tydnu. Vade &endiky mohou skrze Zésilkovnu zésilky také posilat.
Diky nasi sluzb& Mezi ndmi, kterd umoziuje posiléni zésilek mezi fy-
zickymi osobami, mohou poddvat zésilky na vice nez 5400 vydejnich
mistech - jednoduse zabali svoiji zdsilku a bez front a &ekani ji poslou.

Zminovala jste mikrodepa, o co presné jde?

Mikrodepa vznikla rozsifenim spoluprace se stdvajicimi vydejnimi
misty, kterd maiji vétsi kapacitu pro umisténi zésilek. Organicky dopl-
fiuji sif nasich stavaiicich 14 dep na tzemi Ceské republiky. V zdsadé
funguii jako klasické depa, jen jsou o néco menéi.

Kolik mikrodep aktudlné mate a budete je navysovat?
Nyni jich funguje 135 a jsou rozmisténa tak, aby pokryvala Gzemi
celé Ceské republiky. Pokud bude tieba, dokazeme jejich poget ddle
navysit.

www.kosmetika-wellness.cz | 11
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JAK FUNGUJE
USPESNY SALON
JAK OVLIVNIT KLIENTY, ABY SI VYBRALI
VASE SLUZBY A PRODUKTY - I. CAST

talo se védm né&kdy, Ze jste
si dali s klientkou opravdu
praci, dopodrobna ji vy-
svélili, jaké vsechny G&nné
latky vémi nabizeny produkt
obsahuje, kolik z nich si fir-
ma nechala patentovat, jak
dlouho jim produkt pfi spravném dévkovdani
vydrzi, a nakonec jste zjistili, Ze si v parfu-
merii koupila Oplné jiny a draZsi vyrobek
od jiné znacky? Nemohli jste pochopit, ze
jste ji nepresvédili i pfesto, Ze se zajimdte
o kosmetickou chemii a ukdzali jste klientce,
Ze vd§ vyrobek md prece skvélé sloZeni a je
za rozumnou cenu?

Kazdy kupujici rozumi funkcim a uzitky,
o kterych se je snazite presvédcit, protoze
sdé&luji fakta, kterd hledd a jsou pro ngj sa-
mozfejmé dilezitd. Ale pfi koupi produktd
nebo sluzeb, af se ndm to libi nebo ne,
prosté lidé nepremysleji a nejednaii racio-
néln&, ale nakonec vzdy rozhoduji pouze
autentické pocity, emoce a prozitky, které
v kupujicich vzbudite.

Klienti od vds totiz nekupuji ,jen” samotny
krém ¢&i sérum, ale kupuji si od vds pozitek, ra-
dost, krdsu, ocekévani, obdiv a vase nadseni.

Jednoznaéné to potvrzuji odborné psycho-
logické a marketingové studie a samozfej-
mé& i osobni zku3enosti nds viech. Oviem
tim to zdaleka nekonéi. Na zdkladé me-
dicinskych vyzkumd mozku se za pouziti
funk&ni magnetické rezonance dokonce
také zjistilo, Ze nase rozhodnuti ani nedé&-
|éme podle své svobodné vile! Online po-
hled do mozku v ném prekvapivé ukdzal,
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ze konkrétni centra, kterd jsou zodpovédnd
za uréitd rozhodnuti a reakce, se aktivovala
a zapojila az o nékolik vtefin dfive, nez si
to zkoumané osoby vibec uvédomily a ur-
Citou akei provedly.

Je tedy zcela jasné, Ze nadi béznou reality,
stejné jako nase ndkupni rozhodnuti, velmi
vyznamné ovléddd nade podvédomi. ZpuU-
sobuje, Ze jedndme podle uréitych vZitych
a nauéenych pravidel chovéni, jakychsi
mentdlnich zkratek, které mozek hojné vy-
uzivd, protoze si tim usnadfivje praci a ndm
Zivot. Pokud bychom cht&li mit viechny pod-
védomé vlivy nadeho chovdni hezky pohro-
madg, mdzeme je zabalit do velkého baliku
s ndzvem KOGNITIVNI ZKRESLENI.

A pro¢ by nds to vlastné mélo zajimat2 Pro-
toZe pokud pred touto skute&nosti nebude-
me zavirat o&i a pochopime, jak nékterd
kognitivni zkresleni funguiji v praxi, mdzeme
daleko lépe porozumét chovéni a rozhodo-
vani nasich klientd a vyuzit toho v jakékoliv
formé& komunikace s nimi, stejné jako v né-
sledném prodeiji nasich sluzeb a produktd.

Pojdme si nékolik takovych kognitivnich
zkresleni predstavit a ukdzat si, jak jejich
efekt mOZete vyuZit ve svych salonech:

1 .PARALYZA Z VYBERU
NEBOLI ROZHODOVACI
PARALYZA

Pro pfiklad pouZijme obecné velmi &astou
situaci z parfumerie, kterd vém jisté bude
povédomd. Zdkaznice si vybirala napf.
novy parfém nebo rténku a prodavaéce fek-
la, jaky typ vOné mé réda nebo jaké barva

RADIM ANDEL,

marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

rténky se ji libi. Prodavacka byla velmi milg,
chtéla damé maximalné vyiit vsfic, a proto
ii dala vyzkouset spoustu krésnych novinek
vini a nékolik riznych odstinG zvolené bar-
vy. Ale i pfes vedkerou jeji snahu si nakonec
zd&kaznice nevybrala ani jednu a se slovy
4 si fo jesté rozmyslim” odesla.

Rozhodovaci paralyza nds ovliviije tim zp0-
sobem, Ze pokud mdme na vybér z pili§ mno-
ha mozZnosti, vétinou si nevybereme Zadnou.

Jak toho vyuZit v salonu?

Casto je v salonech vidét zbytecné 3irokd
nebo komplikovand nabidka sluZzeb. Stejné
jako to dé&laiji v Uspé3nych restauracich, i vy
ve vasich salonech omezuijte, zjednodu3ujte
a maximdlné zprehledhuijte svij cenik (napF.
nikdy nerozepisuijte jednotlivé Ukony o3etfe-
ni, protoze se v nich klienti nevyznaiji a zby-
teéné tapou).

Také &m vice moznosti na vybér najdou
vasi potencidlni klienti na vasich interneto-
vych strénkdch, tim vice budou zmateni, ne-
jisti si svym vybérem a vysledkem bude jen
to, Ze budou zahlceni mnozstvim informaci
a radéji odejdou z vaseho webu jinam.

Stejné tak u vés klienti nebudou nakupovat
ani produkty na domdci pééi, kdyz jim bu-
dete pokazdé nabizet zbyteéné& mnoho va-
riant, které by mohli mit. Proto se soustedte
vzdy jen na jedno, maximdlné dvé Fedeni
a ulehéete klientkdm rozhodnuti tim, Ze jim
diky zGzeni vybéru pomidzete vybrat.

(Pokracovdni pristé)
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INZERCE

#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 spoleénost 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 kuze a 71% zen vykazovalo zpevnéni pokozky.

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

endermologie

www.endermologie.com
www.kpmedical.cz
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\/ CAR3ON

SYSTEM

POZVEDNETE PECI O SVYOU PLET NA VYSSI LEVEL!

STACIT VAM NA TO BUDE
POUHYCH 15 MINUT!

Vsichni touzime po krésné mladistvé pleti, pokud mozno bezbolestné a hlavné hned!
Ze to neni mozné? O opaku vds presvédéi V-CARBON SYSTEM - prvni protivrdskovy
peeling s aktivnim karbonem a hexapeptidy!

\/ CAR3ON

POSTUP JE JEDNODUCHY:

Oblicej se vygisti. Na vy<istény obli¢ej se nanese
V-CARBON FILM a neché pisobit
po doporu&enou dobu.
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V-CARBON SYSTEM nabizi neinvazivni omlo-
zeni pleti. Jde o prvni protivraskovy peeling
s aktivnim karbonem, ktery dokdze vykouzlit
lifing uZ za patndct minut. Presv&diili jsme
se o tom na Klinice krdsy PHYRIS, kterd ne-
invazivni proceduru poskytuje a je zdrover
$kolicim stfediskem pro dalsi estetické kliniky
a kosmeticky.

VYJIMECNOST CERNE
MASKY

Mezi zdkazniky se rychle vjal ndzev &ernd
maska a jeji aplikace se stala velice oblibenou
a vyhleddvanou sluzbou pro svij okamzity
a viditelny vysledek jiz po prvnim sezeni.

Ci
.
(=3

Po sejmuti masky se obli¢ej o3etfi produk-
tem V-CARBON SPRAY, ktery nabizi stfedni
nebo vyrazny peelingovy efekt podle typu
a stavu pleti klienta.
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minimalizuji se vrésky

stahuji se roz3ifené péry
redukuiji se jizvy a akné
vyhladi se plef

stimuluji se kolagenova vidkna

Oseffeni je vhodné pro kazdého, kdo po-
trebuje zjemnit strukturu pokozky, eliminovat

|

vrasky nebo zatdhnout rozsifené péry. Ne-
ndrocny, bezbolestny peeling s pfirodnimi
kyselinami plet nejen vygisti, ale rovnéz ji
vyrazné vypne a vyhladi.

Klinické studie a protokol o3etfeni nabizeii
dvé moznosti pouziti. Prvni je pfileZitostnd
aplikace, kdyZz potfebujete vypadat krdsné
v nékolika nésledujicich dnech. Opakovat ji
Ize kdykoliv béhem roku alespof jedenkrat
mésicné, a to i v ét&, ale pak se doporucuje

48 hodin se neopalovat a pouzivat SPF fak-
tor 30 nebo 50 minimdlIn& 7 dni po aplikaci.

Druhou moznosti je kira. V tomto pfipadé
aplikuieme masku 3x po sob& kazdych
7-10 dni. Za 30 dni tak mdte novou po-
kozku! Ddle pak sta&i pro domdci o3etieni
doplnit hydrataci nebo u zralé pleti peptidy
a krémy s kmenovymi burikami.

Kontakt: Klinika krésy PHYRIS, Na Zdjezdu
16, Praha 10 - Vinohrady

www.almaf.cz
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A r v

PORIDTE S| VEJ

Rousky a respirdtory uz nemusime nosit neustdle, ale nase
pOvodni ndvyky jesté mnohdy pokulhdvaii: pouzivdme méné
make-upu, méné rténky... Vyhrdvaiji to tedy fasy! A musi byt
dlouhé! To je hlavni beauty trend celého letosniho roku.

yrazné o&i z médy nikdy ne-
vyjdou a letos se pozornost
médnich  stylistd  zaméfila
hlavn& na fasy. Mé&ly by byt
dlouhé, husté, plné a krésné
vyto&ené. Jestli vém takové
nadélila pfiroda, mate vy-
stardno. Pro nés ostatni je tu pdr tipd...

JAK NANASET RASENKU

To nejjednodussi, co mizeme pro pozadova-
ny trend udélat, je pofidit si kvalitni Fasenku,
aby mély fasy objem i délku. ,Rasenku ,za-
bofime’ ke kofinkdm Fas, kde s ni jemné za-
vibrujeme, a pak ji tahneme fasami smérem
nahoru k obogi. Pokud chceme docilit vétsiho
zvyraznéni fas, vrstvime fasenku tak, Ze ji no-
neseme nejdfive na jedno oko, pak na dru-
hé, a az posléze se opét vratime k prvnimu
a cely proces opakujeme,” radi zkusend kos-
meticka Nikol Bérovd. Z nabidky si mizZete
vybrat fasenku vodé&odolnou, pro véfsi ob-
jem nebo délku, pfipadné kombinaci obou
pozadavkd. Jestli si nevite rady v parfumérii,
poradte se se svou kosmetickou.

SKUMPA A SPOL.

Kdyz vds liceni a odli¢ovéni fas nebavi,
a navic chcete uleffit néjaky cas, zkuste
barvu. Nabarvené Fasy zvyrazni oéi a vy-
padaiji delsi a hustsi, aniz by pdsobily nepfi-
rozend. K barveni fas vzdy pouZijte barvy
uréené vyhradné na né, a pokud chcete
zvolit skuteéné jemnou varianty, vyzkouseijte
barvy veganské. Jsou 3etrné, protoze neob-
sahuji oxidanty (peroxid vodiku), ale pfirod-
ni barviva z rostlin, jako jsou kumpa &inskg,
febfic¢ek obecny, extrakt z kastanu, mésicek
lékaFsky, zeleny &aj, svétlice barvifskd, hor-
tenzie, tfezalka teckovand, extrakt z ofechu,

jalovec, zlatobyl, kopfiva, borivka, drmek
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Hana Profousovd, Foto: archiv firem

obecny a extrakt z Eerveného vina. Aplika-
ce je snadnd a trvd jen pdr minut. Barva se
nerozmazdvd a je vodéodolnd. A nabar-
veni vydrzi nékolik tydnd. Koupit si je mo-
Zete v nékolika odstinech, abyste barvu Fas
prizposobily barvé vlasi: &ernd varianta
barvi do syté a vyrazné cerné a je vhodnd
na fasy a tmavé obodi.

RASOVE HNOJIVO

Velké oblibé se v souéasné dobé 1&3i séra
podporujici rist fas. Populdrni jsou zejmé-
na ta, kterd obsahuji bioaktivni l&tku Black
Sea Rod Oil (vytazek z karibského kordlu
trsovniku |ékafského). ProtoZe se tato latka
pfirozené vyskytuje v kordlech Plexaura
homomalla, je bioaktivni a lidské t&lo ji
tedy vstfebdvd mnohem sndze nez uméle
vyrobené latky. Séra se nandseji v malém
mnozstvi pfed spanim specidlnim aplikdto-
rem jako oéni linka. Prvni vysledky se ob-
jevi zhruba ffi nedéle po zadatku aplikace
a vydrzi postupné tak, jak se Fasy obmé&nuji.
Potom se dd cely proces opakovat.

NAPROSTO ,
NEPREHLEDNUTELNE

Aplikaci séra se d& dosdhnout dobrého
vysledku. Pokud se ale chce nékterd sle¢-

Rasenka Le Volume Haute
Couture z limitované kolekce X
ELIE SAAB md lehkou texturu

a jeji jemné oleje zaiisti snadnou
aplikaci bez Zmolk, L'Oréal
Paris, 369 K¢&

X ELIE SAAB

| OREAL

Kondicionér na fasy a oboti je prihledny
gel, ktery moZete pouzit na noc i pres den,
Beautylash, 299 K¢

na stat opravdovou ,mrkackou”, mize
zkusit objemové prodluzovani a zahus-
fovani. K tomuto Géelu se pouzivd né-
kolik technik a materiald. Metoda ,fasa
na fasu” spodivd v aplikaci umélych fas
rozné tloudtky a délky na vlastni Fasy, a to
specidlnim lepidlem, které vytvafi velmi
odolné a flexibilni spojeni. Tyto syntetic-
ké Fasy nijak nezatéZuji fasy vlastni, které
pfirozené rostou a obméfiuji se (v primé-
ru za 9 tydnd). Jakmile pfirodni Fasa vy-
padne, uvolni se s ni i fasa uméla. Kdyz
pak vyroste fasa novd, opét se pfi dopl-
néni prodlouzi. Zivotnost prodlouzenych
fas je asi 3est tydnd, pro idedlIni vzhled je
optimdlni ale chodit na doplnéni kazdé
2-4 tydny.

MADE IN HOLLYWOOD

Alternativou tohoto zpdsobu jsou ,D” Fasy,
n&kdy se jim fik& hollywoodské, které nabi-
zeji je$t& dramatiétéjsi vzhled. Znamend to,
Ze se na pfirodni Fasy nalepi tenounké faso-
vé véjitky. Toto zkrd3leni nabizeji cetné sa-
lony. Méné zkusené lash stylistky pouZivaii
hotové trsy Fas, které lepi na fasy pFirodni.
Druhou mozZnosti je vytvdFeni vlastnich vé-
iitk; voli ji odbornice, co jsou si pfi préci
s pinzetou zcela jisté. Podle poctu fas, kte-

Rasenka Mascara Volume
Effet Faux Cils fasy natoci
a dodé jim objem, YSL,
865Ke

ster powestect

R%fmtOCil «

SEEESTETE

TAJEMSTVI KRASY

ré véjitek tvofi, mizeme mit fasy 2D, 3D,
4D atd. V obou téchto pfipadech je mozné
fasy ddle zkrésnit pouZitim barevnych ko-
minkd nebo flitrd. Vyhodou této metody je
skute@nost, Ze takto |ze pomoct i Zeng, kterd
mé svych Fas opravdu mdlo.

MAGNETICKY POHLED

Jestlize vas 28dné z téchto metod neuspo-
kojuje nebo chcete nosit ,vé&jife” jenom
pfi vyznamnych uddlostech, zkuste fasy
magnetické. Jsou vyrobeny ze syntetické-
ho materidlu a vypadaiji velmi pfirozen&
(pokud nemé&fi nékolik centimetrd). AZ
se zaudite, budete je mit nalepené velmi
rychle.

MYSLETE NA REGENERACI

Af uZ mdte fasy zcela pfirozené, nebo jste
prirodé trochu pomohly, musite se o n&
starat, nejlépe vyZivnymi kondicionéry,
které jim zajisti vyzivu, styling i potfebnou
ochranu. Obsahuiji 6&inné slozky, které fasy
(i oboti) dlouhodobé vyzZivuji, zvlhéuji a do-
davaii jim dlouhotrvaijici lesk. U barvenych
fas chrani barvu a zabrafiuji jejimu blednu-
ti. Prohledny gel navic miZete pouZit i pres
den, kdy krésné zafixuje oboéi do pozado-
vaného tvaru.

Barvu na fasy koupite v nékolika odstinech: &erné varianta
barvi do syté a vyrazné &erné a je vhodnd na fasy a tmavé
obodi, vybirat ale mizete také z hnédého a tmavé hnédého

odstinu, Beautylash, 247 K¢

Uhlové cernd
fasenka dodé
fasdm 3D
objem. Diky

nerozmazava,
prakticky
Stétec ve tvaru
presypacich
hodin obarvi i ty
nejiemnéjsi fasy,
Ciaté London,
549Ke

RefectoCil booster prodlouzi
fasy az o 50 procent,
Beautylash, 1690 Kg&
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PROC CHODIT I V LETE DO
KOSMETICKEHO SALONU

Liffingové slupovaci maska Peel Off Anti Age je oblibenou salonni maskou
s prijemnym chladivym efektem nejen v letnich mésicich. Vysledek péce je
viditelny ihned po aplikaci. Plef je Stavnaté a rozzdrend.
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&hem letnich dni si uZivédme
cestovdni, sportovéni v pfi-
rodé, opalovéni, setkdvani
s prdteli, grilovéni a dalsi
pfijemné aktivity, ale moz
néd tak trochu zapomindme
na svou pokozku, kterd ov-
Sem dostdvd béhem teplych sluneénych
mé&sic0 pé&kné zabrat. ,Chlorovand voda
v bazénu pokozku pfili§ vysusuje, sluneéni
zéfeni je pfic¢inou vzniku velkého mnozstvi
volnych radikéld, které napadaji zdravé
buriky, poskozuiji je nebo niéi a jsou vlastné
pficinou vzniku vrések a pfedéasného stdr-
nuti kéze,” upozoriivje Alena Kimlova,
hlavni kosmeticka GERnétic.

Povolend pokozka, vét3i mnoZstvi vrések &i
vznik pigmentovych skvrn nds na podzim
urcité nepotési. Poceni pfi sportu zatéZuje
pokozku a pfi nedokonalém ¢&isténi ple-
ti vede k ucpdvéni péri a vzniku vétsiho
mnozstvi komedon0, nékdy az zd&nétd.
K zatézujicim faktordm pro plet mizeme
pfifadit i nedostatek spdnku a vétdi mnoz-
stvi alkoholu nebo pfemiru konzumace
masa. Viechny tyto faktory nejsou pro plef
obli¢eje i pokozku celého t&la prilis pfizni-
vé. A tak i v letnich mésicich bychom
méli svoji pokozku svérit do ru-
kou odborniki a alespon jednou
za 3-4 tydny navstivit kosmeticky
salon. Vychutnat si odbornou pééi, kterd
pomdzZe jiz zminéné zdatéZe eliminovat.
Kosmeti¢ky maji mnohem G&inné&jsi pfiprav-
ky, nez pouzivaiji klientky a klienti obvykle
v domdci péé&i. Velkou roli v salonni péi
hraji specifické masky uréené pouze pro
aplikaci kosmetigkou.

Mezi velmi oblibené salonni masky s vyni-
kajicim liftingovym efektem patti napiiklad
salonni slupovaci maska Peel Off
Anti Age od kosmetiky GERnétic. Zaklad
této masky tvofi arganovy olej, ktery je pro
sv0j obsah G&innych latek velmi cenény
i v lékafstvi. Arganové ofisky zraji v ma-
rockych poustich témé&F dva roky, a proto
jsou zdrojem velkého mnoZstvi regeneraé-
nich a vyzivnych latek. Obsahuji napfiklad
dvakrét vice vitaminu E nez olivovy ole;.
Algindty, které maska obsahuje, dodaiji
masce zase mnohé zvlh&ujici a zklidAujici

latky. Po jednorézovém sloupnuti masky
je pokozka vyZivend, zvlhéend, krésné
vypnutd a svézi. ZklidAujici efekt je mozné
pozorovat i na stazeni jemnych krevnich
kapilarek, které po odstranéni masky ne-
jsou témé&F viditelné.

kou je termdlni maska Masque Mineral.
Nanési se vzdy po aplikaci vysoce G¢&in-
nych sér a krém0, a to pres gdzu na cely
obli¢ej véetné oé&i a rt, dekolt a krk. B&éhem
pbsobeni dochdzi k tepelnému efektu, ktery
urychli pronik a zpracovéni G&innych latek,
prohfeje a stimuluje podkozni tkané, inten-
zivné zjemni reliéf pokozky a zpevni plef.
Po odeznéni tepelného efektu se maska sej-
me vecelku. Tato maska se pouzivd i na jiné
¢asti tla, napfiklad na zpevnéni a pozved-
nuti poprsi, coz je velmi sofistikovand péce.

Potfebuje-li vase pokozka intenzivni vyzi-
vu a preferujete bio produkty, pozdadeite
Gerneticienne (odbornou kosmeticku GER-
nétic) o aplikaci masky Masque Vege-
tal. Maska 100% pfirodniho charakteru
obsahuje vitaminy, minerdly, stopové prvky
a aminokyseliny, které b&hem pisobeni pro-
nikaji do hlubsich vrstev pokozky a zasobuiji
bunky potfebnymi latkami k udrZeni pFiroze-
nych fyziologickych procesd. Po odstranéni
masky je pokozka hebkd, mékkd, dlouho-
dobé pocitujete priznivy G&inek.

Dalsim bio produktem je i maska Mari-
ne Essence, jejiz aktivni latky jsou zis-
kané z mofskych Fas a dalsich mofskych
surovin, které lidskd pokozka velmi dobfe
zpracovévd a beze zbytku vyuZije. Mas-
ka podporuje povrchovou mikrocirkulaci,
coz umozni velmi aktivni oZiveni pokoZzky.
,Po naneseni masky si budete pfipadat
jako mofskd vila, vase pokozka bude krds-
né zelend a charakteristickd mofskd vioné
vdm pfipomene letni dovolenou u more
a veéerni prochdzku pfistavem,” popisuje
z&zitek pfi aplikaci masky Alena Kimlovd.
Plef ziska velké mnozstvi Zivin véetn& ami-
nokyselin a zbavi se odpadnich latek.

Nezapominejte ani na pokozku celého
téla. B&hem plsobeni obli¢ejovych ma-
sek védm moze kosmeticka nanést na t&lo

ADVERTORIAL

regeneraéni olej Huile De Beauté, ktery
vyzivi buné&né membrany a pokozku oZi-
vi, nebo olej z hroznovych jadérek Huile
De Massage s intenzivni regeneraéni, ale
i prohfivaci slozkou. Velmi dobfe se bude-
te citit také po aplikaci hydrataéniho télo-
vého mléka Lait Corps Douceur. Chcete-li
si opravdu salonni o3effeni uZit a vénovat
nadstandardni péé&i vasemu télu, vyuZij-
te celotélovych zdébald GERnétic Marine
Essence nebo Enveloppement Minceur,
které maiji detoxikani, zestihlujici, regene-
raéni a anti-age efekt.

Krémové masky vas budou bavit
i vdomaci pécdi

Ucinky salonniho o3etfeni je velmi vhodné
doplnit i aplikaci masky v domdcim
prosttedi. Pfidejte jedenkrdt tydné do své
obvyklé péce naneseni plefové masky.
Vybirat mdZete podle potfeb vasi pokozky
masku hydrataéni, regeneraéni, reminera-
lizujici nebo zklidfujici a protizanétlivou.
S vybé&rem vém jisté pomize kosmeticka
podle diagnostiky va3i pleti. A nezapo-
medte v letnich mésicich také pravidelné
pouzivat opalovaci pfipravky, které zame-
zi pfed&asnému starnuti pleti.

Kosmetiku GERnétic nabizeji
salony pro celé €R i na Slovensku.
Proskolené kosmeticky doporuci
vhodné pFipravky a nabidnou
salonni péci o oblicej a celé télo.
Seznam salond GERnétic

na www.gernetic.cz
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MASKOVANA KRASKA

Slovo maska jsme v posledni dobé slychaly i ve zcela jiném vyznamu, nez jsme
bézné zvyklé. Slo o ochranu naseho zdravi. Ted se vratme k pravému vyznamu
toho slova: nemd za Ukol skryt nase nedostatky, ale svym pUsobenim vylepsit
vzhled naseho obliceje i téla.

Pletovou masku Beauty Masquerade
tvori smés jemnych jil, kvétin a kofeni,
které pomahaji zatocit s cernymi teckami
a necistotami, Flower and Spice, 3025 K¢

Cerstva pletova maska Brush Strokes rozzaf plet zjiemriujicim
kokosovym nektarem a zklidriujici riZzovou vodou s vini
kadidla, jalovce, riiZe a bergamotu, Lush, 320 K¢

Kryomaska Ice Globes naplnéna kvétinovou
vodou doda obliceji ledovou masaz

a zaZene otoky i tmavé kruhy pod ocima,
Damibio, 899 K¢

Maska Geranium and Neem obsahuje rostlinu

‘E| kakost (Geranium), zeleny jil, ryZi, oves, zederach
ol indicky (neem), hrebicek, levanduli, podmasli
-| a moringu. Receptura byla vytvorend pro
detoxikaci a k procisténi pleti se sklonem k akné,
HYDRA-MOIST Yage Organics, 1299 K¢
Dy Skin
Hyper-Mohtwrizing |
= |
Pt ot |
e

_

Hydrataéni maska s antioxidacnim

B s

a revitalizatnim ucinkem normalizuje Vitaminovou biomasku si mGzZete nechat zkombinovat
projevy suché pokozky, snizuje ztratu na prani. Zakladni ingredienci je alginat sodny, vytazek

vody a zabrariuje neZzddoucimu z mofskych fas, kolagen, kyselina hyaluronova. Déle se prida
pUsobeni volnych radikalli, ma okamzity ovoce nebo zelenina podle potfeb a pfani klienta, k dostani
i dlouhotrvaijici efekt, Natinuel, 352 K& v salonu Korunka
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lefové a t&lové masky pisobi proti stérnuti pokozky, &isti
ii, zpevhuiji, vyzivuji, vyhlazuiji, detoxikuji a zklidfuji. Pod
iejich vrstvou se zvysuje mikrocirkulace krve a zlep3uje se
tak probéh latkové vymény mezi buiikami. Ucinné latky,
které chceme do kize dostat, se tam dostanou snadnéji.
Proto je u masek vidét okamzity efekt a maiji skvélé d&inky
pfi dlouhodobém pouZivani.

Vétiinou si je doma aplikujeme na obliej, o&i, rty a dekolt, nékdy
s ni bojujeme proti striim nebo celulitidé na bfise a stehnech. V kos-
metickém salonu si ale miZeme vybrat celotélovy zdbal a vyloup-
nout se jako motyl z kukly.

Textilni UltralLift

TAJEMSTVI KRASY

ZKUSTE MULTIMASKING

Zeny, které si masku uZiji jenom jednou mésicné pfi ndvitévé
kosmetického salonu, dé&laji chybu. Jeji aplikace by méla byt sou-
Easti bézné péce. Odbornici doporuduji pouzivat ji dvakrét tydné,
ale i kdyZ se ustdlime na frekvenci jednou za sedm dni, bude mit
maska $anci ukdzat, co umi (pokud nds netrépi néjaké kozni potize
vyzadujici odborng{si pédi).

Masky vybiréme podle typu pleti nebo problému, ktery chceme vyfe-
§it. Z4dnd ale neni univerzdlni, proto odbornici doporuéuji vyzkouset
iejich kombinaci podle momentdlnich potfeb. PokoZce tak dodéme

Eye Tissue Mask
B vyhlazuje véjitky
i - %ﬁ;ﬂlgﬁ kolem o,
i . Garnier, 59,90 K¢
3 290
. UltraLift
Eye Tissue Mask
Hluboce Cistici textilni kyslikova bublinkova maska
obsahuje aktivni uhli, extrakty z pomerance,
papaje, cukrové trtiny a rostlinné vytazky.
Vhodnd je pro osoby s mastnou az akndzni
- - pokozkou, k dostani v salonu Korunka
e PAY.C) T Pletovd maska z biocelulézy NovAge ProCeuticals
CEAME s obsahuje vytazky z rostlinnych kmenovych bunék
MASQUE PEEL-OFF a dalsi slozky. Ma regeneracni a uklidriujici Gcinky,
Slupovaci pletova DOUCEUR . Oriflame, 349 K¢
oot CompoATR MESELR Hal

maska pro zklidnéni
pleti Creme No.2
Masque Peel-Off
Douceur, Payot,
313 K¢

Cistici a matujici
jilova maska
SOT HYS dodava pocit
pamis svéZesti, uvoliiuje
pory zanesené
necistotami
a snizuje nezadouci
lesk smisené
a mastné pleti.
Je skvélym
pomocnikem
pro mastnou
problematickou
plet, ale i pro
vSechny ostatni
typy pleti, Sothys,
910 K¢

Masque purifiant
aux deux argiles
Puritying two-clary mask:

Zestihlujici algindtova slupovaci maska Ventre
Plat obsahuje vytazek z hnédych moftskych fas,
ma hydratacni, vyzivujici a zestihlujici Gcinek,

k dostani v salonech pouZzivajicich kosmetiku
Thalac

Hydrata¢ni maska

z opuncie nabizi
rychlé vypnuti
obliceje. Jeji hojivé
ucinky pocitite

i po pobytu na slunci,
Whamisa, 795 K¢

NA VLASTNI KUZI
Zima byla dlouh, jaro chladné, vSechno zaviené,
spolecenské styky omezené... Ted'uz je lépe,

i kdyZ mnozi jesté nevédi, jak to bude letos

s dovolenou. Je to i mUj pfipad. Proto jsem uvitala
moznost vyzkouset Masque Marin, abych si nejen
zlepsila plet, ale pfivolala si mote a plaz alespori
timto zplsobem. Plet mi rozzafil komplex latek
pochazejicich z more s obsahem stopovych prvki
—zinek, méd, mangan, kobalt, draslik a fosfor. Dale
se na pékném vysledku podilel zklidriujici zaklad

z kaolinu, vytazek z vilinu a hefmanku a mandlovy
olej, GERnétic, 1264 K¢
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vic Zivin a na sprévnd mista: freba na T zénu
masku s aktivnim uhlim proti ernym teckém
a na tvéfe hydrataéni. Tento postup je vhod-
ny zejména u pleti smidené, kterou mé hodné
Zen. A samoziejmosti je pouZit specidlni mas-
ku na otoky nebo kruhy pod ocima. Nejlépe
se aplikuji masky gelové nebo krémové, ale
zvlddnout se to dd i s textilnimi a slupovacimi.

Kdyz vz mdte tu ,svou”, prectéte si pozor-
n& névod k pouziti. Déle nemusi znamenat
lépe, u n&kterych masek mize prekrogeni
&asového limitu naopak zpUsobit zarudnuti
pokozky a jiné problémy. Proto je zejména
pfi multimaskingu dileZité nanést nejdfive tu
s nejdelsi dobou pdsobeni, potom ty dalsi.
A nakonec je vdechny najednou odstranit.
Nezapomeite ani na ,pfed” a ,po”, tedy Ze
pred aplikaci musi byt plet dokonale vycisté-
nd, aby do ni maska mohla dobfe pronikat,
a po jejim sejmuti o3etfena ndslednou pééi.

JE Z CEHO VYBIRAT!

Neexistuje snad problém, na ktery by se ne-
nasla sprévnd maska. Objevite-i tu sprévnov,
mizete plef i doma hyckat skoro tak, jako to
umi v kosmetickém salonu. Z&kladem je ob-
li¢ejové maska Eistici, ta by neméla chybét
v z4dné koupelné. Jednou z nejlepsich ingre-
dienci takové masky je jil, ktery dokonale vy-

&isti pory a zdrover je stdhne, aby se sniZila
produkce mazu. PouZivat se dé nejen na ob-
ligej a dekolt, ale i tlo, a dokonce pokozku
hlavy. Stejné doleZité jsou pro obli¢ej masky
hydrataéni, a to v jakémkoliv ro&nim obdobi.
Casto jsou jejich hlavni soucdsti mofské Fasy.
V uréitém véku séhneme po masce anti-agin-
gové (napf. zlaté), pfi jiném problému po mas-
ce anticelulitni (nejéast&ji s morskymi Fasami).

ZKlidrujici masky, napf. s termdlni vodou, jsou
vhodné pro citlivou plef. Poffebujetei sjedno-
tit t6n pokozky, zvolte masku exfoliaéni se
zrnicky: zbavi vés vrstvy staré kize a pod ni
vykoukne novd, mladsi. Revitalizaéni nebo
vyhlazujici masky regeneruji a omlazuiji plef,
aby byla co nejdéle pevnd a pruznd. Chybu
uréité neudélate, zvoliteli masku s vitaminem
E nebo C, kterd oblicej rozjasni a poradi si
i s pigmentovymi skvrnami.

Oblicejova maska mé pfi pravidelném po-
uzivéni opravdu dar udrZovat nd3 vzhled
mladistvéjsi. | kdyz uz se v této problema-
tice dokonale vyzndme, stejné je ale vhod-
né zajit do kosmetického salonu, kde oko
odbornice posoudi, zda se o sebe stardme
dobfe. A hlavné si tam mizeme odpocinout
od shonu a stresu. Pfi domdci aplikaci se
ndm mize stdt, ze vylekdme partnera zele-

JAK SI ,UVARIT"
MASKU

Bananovou

Zraly banén rozmagkejte vidlickou
a naneste na vy<isténou plef. Po 10
az 20 minutéch opléchnéte vlaznou
vodou. Zaneché plef jemnou a vyzZi-
venou diky vysokému obsahu vitami-
nd AaE.

Kurkumovou

Polévkovou IZici sudené kurkumy
smichejte s polévkovou IZici bilého
jogurtu. Maska rozjasfivje, ma proti-
zdnétlivé vlastnosti, takze se hodi pro
problematickou plef.

Avokdadovou

Avokédo rozmagkejte s par kapkami
olivového oleje, trochou citronové
$tavy, medu a Zici jogurtu. Naneste
na vlasy a nechte pdsobit minimélné
pdl hodiny. Maska vlasy vyzivi, bu-
dou odolnéj3i proti poskozeni.

(eh)

nym obli¢ejem nebo je3té hife, Ze po pfi-
loZzeni masky luxujeme nebo dé&ldme jiné
doméci prace!

we,

DOMACI MASKOVANI

Investovaly jste do kvalitniho produktu, ale stejné nejste s vysledkem spokojené? Plef neni tak perfekmni, jak slibuje névod? Moznd se
dopougtite pfi aplikaci v domécich podminkéch néjaké chyby.
Nedostatecné ocisténa plet. Pro tento G&el pouZijeme pletové mléko a tonikum, Cistici gel nebo pénu, miceldrni vodu (po ni
obli¢ej jesté opladchneme vodou). Jeding tak miZe maska proniknout tam, kde skvéle poslouZi.

Porizena maska na problém nestaci. V tomto pfipadé je na misté pouzit techniku multimasking: rizné produkty na rizné &ésti
obli¢eje.

Vysledek neodpovida vasemu ocekavani. Pravdépodobné jste nedodrzely doporuéenou dobu aplikace masky. Déle ne-
znamend lépe, ale dobré neni ani smyvat ji dfive, nez stoji v ndvodu. TotéZ plati i pfi velmi Fidkém pouZivani tohoto kosmetického pro-
duktu, nebo naopak pfi jeho nadmérném pouziti: aplikujete-li masku denn&, mizete poskodit hydrolipidni film pokryvaijici epidermis.
Po odstranéni masky jste plet neosetfily. Obli¢ej je ,nahy” a 24dé si naneseni denniho nebo noéniho krému (podle doby,
kdy masku pouzijete), ktery G¢inek masky mize dokonce posilit. Jedté vétdiho efektu Ize dosdhnout, kdyZ pred krémem doddme pleti
hydrataci v podobé séra.

Masku jste pouzily na podrazdénou plet. V takovém piipadé nés po jejim odstranéni mdZe misto rozjasnéné pokozky &ekat
naopak zadervendni nebo nepfijemné pnuti, protoZze mohlo dojit k alergické reakci. Timto zpisobem mize plef reagovat i na dosud
nepouzivany vyrobek.
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JAK VYBRAT KREM
NA CELULITIDU?

Zapomente na brecfan, skofici a kofein. Ultimativni
odetfeni, které ma prinést efekt v podobé okamzitého
zlepsenisjak estetického, tak funkéniho, musi
kombinovat spravné a ve sprdavnych davkach klicové
latky, o kterych jste moznd jedté neslyseli.

Vitejte ve svétd systémové péce o télo Natinuel.
Novinka 2021!

Mezi faktory zplsobuijici celulitidu patif
mimo jiné hormondlni zmény, nedostatek
pohybu a 3patné strava. Celulitidy se zba-
vite jediné komplexnim pfistupem.

Salony s novou fadou BODY TERAPIE
NATINUEL zafidi okamzity zdzrak, ale pro
dlouhotrvaiici efekt budete muset také udélat
néco Vy. Zahrfite do svého jidelnieku vice ovoce
a zeleniny, omezte cukry, hlidejte si pitny rezim
a alespori 2 x tydné doprejte t&lu aktivi pohyb.

RYCHLE ULTIMATIVNI RESENI
Jak funguje krém systém BODY NA-
TINUEL na celulitidu?

1. KROK: JE TO ALCHYMIE

Jako prvni provede kosmetolog nebo ma-
sér G&innou masdz specidlnim mixem akti-
vovanych latek.

Jednd se o nejmodernéj3i technologii po-
uzitou v multiterapii pro okamzité vyhlo-
zeni, sjednoceni a posileni bariéry koZe.
Specidlni mikrogranule uvolfiuji postupné
aktivaci $etrny peeling z drcenych skofépek
vlasskych ofechl a jader oliv, specidlni kom-
binace kyselinek, které pomdhaii udrzovat
zdravou strukturu kiZe, a nasledné pedujici
oleje pro jejich antioxidaéni a hydrata&ni
pUsobeni. PouZivaji se cenné esence z arga-
nu, mandli, merufiky a révy vinné. Vitamin C
a E jsou zdkladnimi stabilnimi prvky tohoto
vyznamného produkiu v rukach kosmeti-
&ek. A jaké dalsi latky spolupUsobi, abyste
opravdu pocitili rozdil2 Lipoovd kyselina
navézand na Vitamin C a E, Kyselina gly-
cyrrhetinovd se silnou protizanétlivou akfivi-

tou, fytovd, mlé&nd, glykolovd, mandlové.
Jsme u prvniho kroku a komfortni pFijemné
masdze, uz poté se budete citit jako zno-
vuzrozend a kozi budete mit jako miminko.

2. KROK: DRENAZNi A ODVODNUJICI

Lymfatické masdz se silnym drendznim G&inkem
ie pfiiemnd a komfortni a okamzZit& ulevuje una-
venym konéefindm. Velice specificky produkt
vyuzivd mnohondsobného pUsobeni a remi-

NECHTE SE HYCKAT!
V RUKACH
KOSMETICEK NEBO
MASERU NATINUEL
JSTE NA TE NEJLEPSi
CESTE K VYTOUZENE
POSTAVE.

nalizaénich G&inkd na tkéné. Novinka lipodren
kombinuje unikdtné to nejlepsi z pfirody. Os-
motické soli navraceiji rovnovéhu a doplnéné
o PROANTHOCYANIDINY posiluji kapildry
a vyuZivaji se také u dlergii. V kombinaci
s mangovym mdaslem a kokosovym
olejem zazijete spa proceduru Utodici
na vsechny smysly. Stabilizujici Vitaminy C
a E jsou standardem péce Natinuel.

3. KROK: JDEME NA TUKY!

Ve specidlni emulzi pisobici na pficinu do-
lickd, které nds trépi, najdete kromé& zndmé-
ho kofeinu a karnitinu také fosfatidylcholin
s pepfovcem brazilskym a extraktem z mof-

ADVERTORIAL

MARCELA BALDAS,

$kolitelka kosmeticek ve fyziologickém pfi-

stupu pfi pédi o plef vychdzejiciho z bio-

ceutického konceptu znagky NATINUEL
v Ceské republice a na Slovensku

ské Fasy phyllacantah fibrosa. Tato G&inné
trojkombinace je obohacena o latku AES-
CIN, kterd je velice G&innd proti otokdm.

NEJDULEZITEJSi JE OVSEM ORGA-
NICKA SLOZKA JODU, ktery jako
jediny umi byt modifikovan mem-
branovymi receptory, to rozhoduje
o schopnosti takto kvalitni procedu-
ry nastartovat slozité procesy vedou-
ci k eliminaci pomerancové kize.

PRO KOSMETICKY A MASERY ViCE
INFORMACIi WWW.MBCARE.CZ
WWW.NATINUEL.CZ

Produkty Depurigen a e-Dermis, které
obsahuiji Boswellii (pdsobi proti z&-
nétlivym procesim v téle), meduriku
(antioxidaéni G&inky), chlorellu (bo-
hatou na aminokyseliny a dal3i latky)
a bromelin (odstrafiuje mikrozanéty),
jsou souéésti anti-agingového progra-
mu a hodi se k prevenci chronickych

degenerativnich stavi.
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Anna pfed kosmetickym o3etfenim

Kazdé osetffeni zaging ddkladnym o&isténim
obli¢eje mlékem a tonikem

24 | www.kosmetika-wellness.cz

Anna absolvovala letni sezonni pééi Sothys

Kosmeticka Veronika pracuje v pfijemné tlu-
meném svétle

V salonu nés vitd Veronika Langenbergero-
va a na oetfeni se t&5f modelka Anna. Pani
kosmeti¢ka se rozhodla z mnoha typ0 oset-
feni znacky Sothys vybrat to, které se nej-
lépe hodi v souéasné dobé - letni sezonni
pédi s grepem a yuzu: tvofi ji ddvka kysliku
a koktejl minerdld pro oziveni pleti pted
létem. Léto uZ je sice v plném proudu, ale
péce neni nikdy dost. Tato kira je idedlni
pro viechny typy pokozky, hlavné pro unc-
venou a bez jasu.

Zatimco se Anitka v kabiné pfipravuje
na kosmeticky zdzitek, zajimdm se, jok
vlastné ndzev Sothys vznikl. Dozvidam se,
Ze takto pojmenovali stafi Egyptané hvézdu
oslfujictho jasu. A &as, ktery uplynul od za-
loZeni kosmetické spoleénosti ve Francii,
potvrzuje, Ze to bylo dobfe zvolené jmé-
no: firma SOTHYS PARIS je stejné zdfivda
a oblibend jako v dobé& svého vzniku pted
74 lety. Kosmetické produkty a salonni kiry se
pochopitelné neustdle zdokonaluji a Gspé3né
drzi krok se svétovym vyvojem G&innych akfiv-
nich latek i nejmodernéjsich metod.

Vstupujeme do kabinky, kde uZ je Anicka
skrytd pod osuskou. Zadind o3etfenti luxusni
kosmetikou s dlouhou historii, o niz pani kos-
meticka ika, Ze poskytuje péci prostupuiici
viemi smysly. ProZivdme cely proces s mo-
delkou a laicky Zasneme nad mnoZstvim
roznych produktd, které béhem Sedesdti
minut pani kosmeti¢ka pouZije. A zavéreény
vysledek je okamzité vidét: Anicka ma plef
krdsné rozjasnénou a sjednocenou.

O dokladné odstranéni pouzitych produktd
se postard zahféty ruénicek
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Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

TAJEMSTVI KRASY

4
Vypadé to chutné a krdsné voni po ovoci,  Annina plef zaé&ing ,pit” letni kokteil Pfed nanesenim masky obsahuijici antioxi-
hlavné ale pfipravek obsahuje dilezity vita-  minerdld danty pfichdzi ke slovu i aromaterapie

min C a provitamin B5

S
V 15 minutdch, kdy maska plet pfipravuje Na fadu pfichdzi dali kyslikovo-vitaminovéd A po ni dal3i masaz
na dokonalé prijeti dalsiho osetteni, provédi  maska

kosmeticka uvolfiujici masaz Sije. Anicka si
uZivd a md na tvéfi blazeny vyraz

i 3

Pfiprava na zdvéreénou masku: na oéi pfi-  Nandseni masky, kterd prijemné voni
jdou tamponky po ovoci

e 3}.‘.
— |

(a—
d

V mezi¢ase probéhne pfijemnd Po &vrthodiné se maska, kterd ztuhla O¢isténi obli¢eje po odstranéni masky
masdéz rukou jako guma, krasné sloupne

o 4 -‘\. 1 =
Po 15 kapkdch intenzivniho okysliéujiciho séra celd pro- Na zd&vér Veronika Ani¢ku lehce nali&i
cedura konéi nanesenim energizujiciho denniho krému

25
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SKVELA SOKOVA LECBA!

Pfedstavujeme pét novych o3etffeni s inovativnimi, vykonnymi a vysoce G&innymi
kombinacemi aktivnich latek, vhodnych pro viechny typy pleti a vechny vékové kategorie.
Tato osetfeni predstavuiji skvélou Sokovou 1é¢bu — zvIdsté v kombinaci s jakoukoliv
kosmetickou fadou EBERLIN — protoze maiji velmi vysoké koncentrace a poskytuji okamzité
a viditelné vysledky b&hem nékolika mélo pouZiti.

www. kosmetika-wellness.cz

BIOCOSMETICS

fi sestavovani této fady jsme
pracovali s odborniky, ktefi maiji
zkudenost s uzavfenim aktivnich
latek do ,pouzdra” a jejich poz-
d&jsim uvoln&nim v mist&, kde je
jich zapotfebi. Jednd se o tech-
nologii nové generace, kterd
uvolfiuje G&inné latky v cilové struktufe az
12x aktivngji, nez kdyby byly ve vzorci
produktu pouzity volné.

Tuto exkluzivni Fadu EBERLIN
LAB zakoupite ve vybranych
kosmetickych salonech a este-
tickych centrech uvedenych na
www.eberlin-biocosmetics.com
a mozete ji také vyzkouset jako in-
tenzivni salonni oSetfeni.

PRODUKTOVA RADA
EBERLIN LAB

HYALURONIC ACID

Uréeno pro dehydrovanou plef s vraskami.
Ampule obsahuji aktivni slozky, které hyd-
ratuji, vypliuji vrdsky, obnovuji pruznost
a zadrzuji vlhkost.

Uéinné latky

LIPOSOMY KYSELINY HYALURONOVE
S VELMI NiZKOU MOLEKULOVOU
HMOTNOSTI: ma velikost 10 kDa, moze
snadno pronikat i do hlub3ich tkani. Tento
specificky typ je navic zapouzdfeny v lipo-
somu, ktery |ze transportovat do hloubky
vrstvami kiZe, diky éemuz se zvysuje jeho
O&nnost a biologickd dostupnost. Tato
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kyselina zadrzuje vodu v extracelularni
matrix (ECM). Timto zpUsobem dokdze
snizit hloubku vrasek zevnitt. Vysledkem je

pokozky a zajisténi pevnosti.

KYSELINA HYALURONOVA S VYSOKOU
MOLEKULOVOU HMOTNOSTI: mé veli-
kost 2000 kDa, ukladdé se jako tenky film
na kozi, chréni ji a bréni odpafovéni vody
z pleti. Md ochranny bariérovy efekt s hyd-
rata&nim G&inkem.

PROTEOGLYCANS
Uréeno pro citlivou a reaktivni plef. Am-

pule obsahuiji aktivni slozky, které redukuii
vrésky, hydratuji, doddvaii pevnost a pruz-
nost a maiji probiotické G&inky.

Uéinné latky

PROTEOGLYKANY - LIPOSOMY. Pro-
teoglykany jsou proteiny s velmi vysokou
schopnosti zadrzovat vodu, kterd hraje
dilezitou roli pfi udrzovéni ténu a pevnosti
pokozky. Tato aktivni slozka je zapouzdFe-
na a je specificky uvoliovéna v nejhlubsich
vrstvach epidermis, kde pdsobi intenzivngji
a pfesnéji na tamni struktury a buriky. To je
cil kosmetického o3effenti.

HYDROLYZOVANY ELASTIN. Elastin je
protein pfitomny v pokoZce. Doddvd ji
pevnost a pruznost.

MARULOVY OLEJ. Jednd se o velmi lehky
olej s rychlou absorpci, ktery zadrzuje vlh-
kost v pokozce.

FERMENTOVANA KOMBUCHA. Probio-
ticky lyzét udrzuje a obnovuje rovnovéhu
organismu a mikrobiotu koZni bariéry, po-
siluje a obnovuje vodni rovnovéhu kize.

SOJOVY PROTEIN. Obsahuje 9 esencidl-
nich aminokyselin. Tento protein mé vyso-
kou kapacitu zadrzovéni vody a udrzuje
pokozku vla&nou.

VITAMIN C

Uréeno pro pokozku s pigmentacemi. Am-
pule obsahuji aktivni sloZky, které sjedno-
cuji tén, prosvétluji plef a podporuiji tvorbu
kolagenu.

Uéinné latky

CISTY VITAMIN C. Je nezbyiny pro bio-
syntézu kolagenu; mize zpomalit starnuti
pokozky diky své schopnosti obnovit hladi-
nu kolagenu v pokozce. Vitamin C inhibuje
tvorbu melaninu a zesvétluje pigmentové
skvrny.

STABILIZOVANY VITAMIN C. Tento deri-
vat nevyzaduje k aktivaci psobeni zéd-
ného dalsiho enzymu. Uvolfivje se pfimo
v kontaktu s pokozkou a obsahuje nejvyssi
koncentraci kyseliny askorbové, coz zlep-
$uje vlastnosti vitaminu C.

RETINOL. Jde o dalsi derivét vitaminu A.
Stimuluje mnozeni epidermdlnich bunék,
coz vede k zahudténi epidermis. Tim zvy-
$uje pevnost a pruznost pokozky, snizuje
vyskyt linii a vrdsek a také vyrovnavé ne-
rovhomérny tén pleti. Spoleéné pisobeni
retinolu s vitaminem C posiluje antioxida&-
ni G¢inek produktu.

VITAMIN B3 (NIACINAMID). Zvysuie hla-
dinu NADPH (koenzym oxidaé&né&-reduké-
nich reakci v bufice) v pokoZce a pomdhé
bojovat proti volnym radikalom.

VITAMIN E. Jednd se o druh antioxidan-
tu, ktery bojuje proti ultrafialovému zafeni
a poskozeni kolagenu a elastinu. Pro foto-
protekci je kombinace vitamind C a E efek-
tivn&j$i nez samostatné pouziti diky jejich
synergickému efektu.

DMAE

Ur&eno pro stérnouci a ochablou plef. Am-
pule obsahuiji aktivni slozky, které doddvaiji
pokoZce pevnost, pomdhaiji eliminovat
vrésky a ochablost pleti a doddvaii ji vita-
litu a jas.

Uéinné latky

TETRADECYL-DAB-VAL-DAB. Tato 0¢innd
latka je tripeptid s remodelaénim a zpev-
Aujicim O&inkem. Zlep3uje produkci proteo-
glykand (molekuly s proteinovym jadrem,
které se vyskytuji v mezibunééném prosto-
ru) a kyseliny hyaluronové a zdokonaluje
kolagenovd vlékna. Diky tomu md také
hydrataéni a zpeviujici efekt na pokozku.

ADVERTORIAL

FERMENTOVANA KOMBUCHA. Probio-
ticky lyzat udrzuje a obnovuje rovnové-
hu organismu a mikrobiotu kozni barié-
ry, posiluje a obnovuje vodni rovnovdhu
koze.

HYDROLYZOVANY KOLAGEN. Kolagen
je nejdolezitgjsi slozkou pojivové tkané
dermis. Tento protein slozeny z 19 amino-
kyselin je zodpovédny za pruznost a pev-
nost pokozky.

ORGANICKY SILIKON. Mé& né&kolik Gin-
k0, jako je napfiklad reorganizace bunéé-
nych membrén. Diky tomu jsou odolngjsi
vi&i napadeni volnymi radikdly, tudiz odol-
néjsi proti starnuti.

GLYKOLIC ACID

Uréeno pro plef s akné a nedokonalostmi.
Ampule obsahuiji aktivni slozky, které re-
dukuiji vrésky, sjednocuii tén pleti, zlepsuji
akné a snizuji vyskyt skvrn.

Uéinné latky

KYSELINA GLYKOLOVA. Zlep3uje struktu-
ru pokozky diky eliminaci mrtvych bunék
ze stratum corneum, &mz se zlepsi vzhled
pleti, redukuji se jemné linie a vrasky a po-
kozka je projasnénd.

KYSELINA GLYKOLOVA - LIPOSOMY.
Aktivni AHA je zapouzdiena a pro-
sttednictvim specifického dorugovaci-
ho systému je uvolnéna v povrchové
vrstvé stratum corneum, coz ji umoz-
fiuje na této Grovni pUsobit intenzivngji
a presnéji.

FERMENTOVANY LACTOCOCCUS. Pro-
biotikum, které pomdhd rychle a efektivné
eliminovat mrivé bunky, &imz pomdéhd po-
koZce s jeji obnovou.

TASMANSKY PEPR. Uginna zklidujici
0&innd latka s okamzitym efektem. Chré-
ni citlivou pokozku, zmirfiuje zarudnuti
pokozky a nepfijemné pocity jako pdleni
a svédéni.

SACCHARIDE ISOMERATE. Tato ldtka je

silné hydrataéni a vytvéii 6&inny ,zdsob-
nik” hydratace.
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,amlamz ISCHIE

. Sp

strov Ischia v Nea-
polském zdlivu se
stal  vyhleddvanym
mistem  ldzefiskych
turistd z celého svéta
pro blahodamé G¢in-
ky termdlni vody,
vyvérajici z nespoletného mnozstvi pramend
na Ischii. Zdejsi termélni voda je doslova z&-

zraénd. Lé&i jak pohybovy apardt, tak kdzi.

O co vé&fii bylo ptekvapeni védci z institu-
tu Plants &Nature, kdyz spolu s univerzitou
Federica Il. v Neapoli pfi vyzkumech ter-
mélnich prament Castiglione objevili pfimo
u vyvérl ve vodé Zijici jednobunéény mikro-
organismus, ktery se postupem Easu dostd-
V4 stdle vice na vysluni jak v potravindiském
promyslu, tak v kosmetice. Prezdivd se mu
téz ,superfood”, jidlo budoucnosti. M4 tak

silné vyZivové schopnosti, Ze v tzv. fytobio-
reaktorech cestuje s kosmonauty, aby pfi
dlouhych pobytech na vesmimych stanicich
iejich t&lo dostalo veskeré potfebné Ziviny
a vitaminy.

Hovofime o spiruling, sladkovodni fase, kfe-
rd md k fase ale daleko, spide jde o jedno-
bun&&ny mikroorganismus  zeleno-azurové
barvy, ktery ma mnoho vlastnosti vyZivovych
a terapeutickych, a sviij ndzev odvozuje od
svého tvaru. Buriky shlukované k sobé vytvareii
formu spirdly a jsou doslova koncentrétem vi-
tamind, minerdld, antioxidantd a proteind.

Védéli jste ale, Ze spirulina mize byt mocny
spojenec také nasi krdsy? Md schopnost de-
toxikovat plef, zpomalovat procesy stérnuti,
dokdze zadrZet v bufice vodu, podporuje
tvorbu kolagenu, ale tieba umi i pfedchézet

JENEC NASI KRASY

vypaddvéni vlasd nebo omezovat produkci
lupd v pokoZce vlas.

A prévé proto skupina vé&dcd z institutu
Plants &Nature vyuzila tuto mikrobiologicky
mimorddné &istou spirulinu z Ischie, kterd
v kombinaci s termdlni vodou md schopnosti
az 5x silnéj$i nez ,ostatni” spiruliny, a vytvo-
fila kosmetickou Fadu Ixya Detox.

Tato kosmetickd fada md jako zéklad pravé
spirulinu a unikétni termélini vodu z italského
ostrova Ischia, a jiz fadu let se Gsp&3né vy-
uZivd pro termdlni a kosmetické procedury.
Rada DETOX obsahuje produkty na oblicej,
t&lo a na vlasy.

Celd fada Ixya detox je vhodnd do kos-
metickych salond a na prodej klientdm na
doméci pouziti.

BAHENNiI MASKA SE SPIRULINOU
DETOX

Termdlni bahno z Ischie se upravuje fadu
mésict pfimo v horké termdlni vodé Ischie
a je do néj pfidéna samotnd spirulina, &mz
tato mikrofasa i bahno samotné do sebe
absorbuji mineréini soli a kovy ve vodé
obsazené. Termdlni bahenni maska Detox
se spirulinou md silné Cistici a detoxikaéni
0&inky na kozi, dava pleti jemnost a lesk,
silné ji mineralizuje.

PLETOVY KREM SE SPIRULINOU DE-
TOX

Jemny krém s termélni vodou a spirulinou
zjemfuje citlivou plef, velmi dobfe se vstfe-
bavé, hydratuje a chrani plef proti agre-
sivnimu vnéjsimu prostfedi. Je vhodny pro

IXYA, SPIRULINA Z ISCHIE — RADA DETOX

mladou a citlivou plef, zabrafiuje vysuseni
pleti a jejimu predcasnému starnuti.

TERMALNi MYDLO SE SPIRULINOU
DETOX

Pevné mydlo se silné antioxidaénimi a mi-
neralizujicimi  G&inky s termdlni vodou
a spirulinou. Je optimdlni na tonifikaci,
revitalizaci a detoxikaci pleti. D& se pouzit

i na jemné Cisténi obliceje.

TELOVY KREM DETOX

Télovy krém Detox se spirulinou napomd-
hd pro udrzeni normélni elasticity plefi
a hydratuje suchou a dehydrovanou plef.
Pravidelné pouzivani pomdhd pleti ziskat
prirozenou rovnovéhu, barvu a udrzuje
plef mladou a regenerovanou.

SOLNY SCRUB DETOX

Nejsiln&jsi pFirodni exfoliant, ktery Cisti a re-
generuje pletf do hloubky. Odstrafivje mrt-
vé buriky a zrohovatélou pokozku. Po apli-
kaci je pokozka jemnd a zregenerovand.

MINERALIZUJICi MASKA NA VLA-
SY SE SPIRULINOU

Velmi infenzivni mineralizujici maska na vie-
sy se spirulinou a pfirodnimi oleji. Vyzivuje
do hloubky, ziemfiuje a hydratuje suché a po-
lémané vlasy, kierym ddvd jemnost a objem.

PRO-DETOX SHAMPOO

Ochranny $ampon se spirulinou, obilnym
proteinem a rostlinnym fitocheratinem
s jemnym vyzivovym 0&nkem je vhodny
pro viechny typy pleti.

www.kosmetika-wellness.cz
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ermatologové neustdle ape-
luji: pfipominejte si zdsady
ochrany pred sluneénimi
paprsky. Nezapomineijte se
mazat. To, Ze o prevenci bu-
dete &ist, je3t€ neznamenq,
Ze jste chranéni. Teoretické
znalosti je tfeba si stale opakovat, ale hlav-
né je aplikovat v praxi.

Pobyt na slunci bychom méli davkovat po-
stupné a vyhnout se pfimému slunci v dobé
nejvysiiho zdfeni kolem poledne. Pfed UV
zdfenim je nutné se chrdnit odévem i ochran-
nym nétérem. Nezapominejte na klobouky
a sluneéni bryle s certifikovanym UV filtrem,
nezapominejte na déti. Pozor na modely
z trzidté, cedulku o UV filtrech maiji viech-
ny, ale nikdo nekontroluje, zda jsou véro-
hodné. Disledné mazte ,slunedni terasy”
na téle - mista, kam slunce dopadd kolmo
a asto se na né zapomind: pédinky ve vla-
sech (panové ple3), krk, ramena, licni kost,
ndrty. Mazat se musime nejen na pldzi, ale
i na prochdzkéch, vyletech, na zahradce,
v hordch i v niZindch. Prvni nétér aplikujeme
jesté doma, pll hodiny pred venkovni akti-
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vitou. Potom pribézné mazani dopliivjeme
a obnovujeme v dostateéné silné vrstvé. SPF
pripravek nosime v pldZové tasce, v batohu
na vylet, ale i v kabelce do mésta.

Nejohrozengsi jsou lidé s velmi svétlou
kozi (fototyp 1) a ti, ktefi maiji mnohocetnd
znaménka, pfipadné u nich nékdo v rodi-
né prodélal rakovinu kize. Pro né opravdu
plati pfisnd doporuéeni pfi pobytu na slunci
a opalovani neni vhodné ani po krdtkou
dobu. Uz ¢&tvrthodinka bez ochrany mize
byt nebezpe&nd. Pro déti se doporuéuji spe-
cidlni ochranné odévy a plavky ze specidl-
nich materiéld s dlouhymi rukdvy i nohavi-
cemi. Miminka a batolata do jednoho roku
by vibec neméla pobyvat na pfimém slunci.
Do zavazadla proto zabalte v dostated-
ném mnozZstvi pFipravky sluneéni ochrany,
zpo&dtku pouzivejte SPF 50+, kdyz si kize
zvykne, mdzou si lidé s odolnym fototypem
dovolit ochranny faktor sniZit.

PECE PO SLUNENI

Po slunéni je zapotiebi pokozku oseffit,
hydratovat. Pfes veskerd varovani se mize
stdt, Ze nékdo zapomene na opatrnost a ve-

S NAMI

NezdlezZi na tom, jestli
budete objevovat krdsy
antické Akropole, projedete
na kole Sumavu, anebo si
budete uZivat chorvatskych
plézi. V kazdém pripadé je
treba si v zavazadle vyhradit
misto pro kosmetiku. Pom0ze
vém podtrhnout krésu

a chrénit zdravi.

Cer zjisti, Ze jeho kidZe na tom neni zrovna
nejlip. Pokud se objevi puchyfe, nevdheite
a zajdéte k lékafi. Pfi zarudnuti pomdZou
pripravky s panthenolem, obklady z &aije,
jogurtu, tvarohu nebo odvar z fepiku lékat-
ského. Pecujici kosmetika po slunéni je proto
dalsi polozkou na seznamu. Ke sprchovdni
jsou vhodné sprchovaci a koupelové oleje
nebo hydratagni gely.

CO POTREBUJE PLET

Krom& ochrany nezapominejte ani na zvy-
Senou hydrataci plefi, idedlni jsou pfipravky
kombinujici sluneéni ochranu s hydrataénimi
slozkami. Nezapominejte na &idténi plefi, do-
porulujeme speciélni Zinku na opakované
pouziti. Obligej a dekolt vyborné oeffi plefo-
vé sérum s kyselinou hyaluronovou. PFijemné
a osvézujici jsou také hydrataéni mlhové spreje.

ABY VLASY NETRPELY

Hotelovy $ampon nemusi byt tim pravym
pro vase vlasy. Pfibalte proto do kufru svij
$ampon podle vlastni kvality ktice, pfibalte
k nému kondicionér a vlasovou masku. Vla-
sy namdhané sluncem a vodou potiebuiji
silnou regeneraci.
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NEPOUSTEJTE SI HMYZ
K TELU

Houbafi, cyklisté, zahradkari, rybéfi
dobfte védi, co dokdzou komdfi &i klisfa-
ta. Ale samozfejmé nejen oni se pote-
buji chranit pfed hmyzem. | kdyz néktefi
odolni hmyzi jedinci dokdZou piekonat
bariéru repelentd, stoji za to ochranné
pripravky pouzivat. Pfece jen obtiZnost
Utokd komdrd, muchnicek a dalsich mr-
fAavych Gto&nikd dokdZou vyrazné snizit.

DEZINFEKCE, OBVAZY

Pokud jste si b&hem doby covidové
zvykli nosit stdle u sebe dezinfekéni gel
na ruce, méli by si vés vzit za pfiklad
i viichni ostatni, ktefi to je3té trochu 3idi.
K tomuto pfipravku pfideijte jesté dezin-
fekci na rany (napt. Jodisol). Zkontroluj-
te, zda jsou v lékarni&ce sterilni &tverce,
obvazy. Pfi drobnéjsich poranénich je
Ize nahradit obvazem ve spreji.

TA SPRAVNA NAPLAST

| drobné rany a odérky mohou zkom-
plikovat Zivot. Nelze je prehlizet, i mald
poranéni jsou citlivd na infekci. Pokud
viak rédnu nebo drobnou ranku vydezin-
fikujeme a zabrdnime i dalsimu infikové-
ni, mdzeme zUstat v klidu. Zvolte proto
ndplasti s funkci Bacteria Shield, které
chréni pied infekci a nigi az 99 % bak-
terii (hledejte na obalech modré logo).
Vod&odolné néplasti ochrdni poranénd
mista pfi koupdni, dalsi specidlni pomd-
Zou s kufim okem. Sportovci pozadaii
v 1ék&rné o pruzny materidl Elastic, kte-
ry se pfizpUsobi pohybu. Damy, které si
chtgji vzit letni vedirek v lodigkach, pfi-
daji do kabelky ke rténce politarkovou
ndplast na puchyfe. Co kdyby...

VUNE

Naprostou nezbytnosti je deodorant nebo
antiperspirant. Pro deodorant, podobné&
joko pro opalovaci krém plati, Ze je nut-
né ho pouzit nékolikrdt za den. ZaleZi jen
na vés, zda si vyberete sprej, kulickovy
deodorant nebo stick. Jeho viné by viak
neméla byt pfili§ intenzivni, aby nepfekry-
vala parfém, nebo spis toaletni vodu, kterd
ie pro letni dny vhodn&;j3i. Koncentrovanéisi
parfém vam pak zpFijemni letni vegery.

CBD z lé¢ivého konopi mé ohromny
terapeuticky potencidl. Moravskd znacka
biokosmetiky Saloos si vybrala tute akfivni latku
pro exkluzivni Fadu k péci o ekzematickou

a citlivou pokozku. Pipravky jsou vhodné

i pro plef podrazdénou sluncem & zklidnéni

postipanych mist, Saloos, od 120 do 449Kg&

Voné Esprit Woman se
bajecnd hodi k letnim
dndm. Mandarinka,
konvalinka, roZzovy
pept, rize ¢i broskev
vytvéreji pfijemnou,
svézi kompozici,

Esprit, EAT, 440K¢

Eucerin
T—

s pRBTIETGN

50

|

Dry Touch Oil Control

Krémovy gel na 6palovéni
poskytuje vynikaijici o

fotoochranu a zdroven /DRY TOUCH

SUN GEL-CRLAM

zanechdvé povrch
pokozky okamzit& matny,
Eucerin, SPF 30, 505K¢,
SPF 50+, 555K¢

Chladivé a zklidhujict
emulze po slunéni
s aloe vera a mdtou,

Piz Buin, 485K¢

Tan & Protect

TAJEMSTVI KRASY

Odli¢ovaci zinka
z mikrovldkna
se-hodi se

nejen cesty.

Plef odli¢i i bez
pouziti &isticich
prostfedkd,
Salon Korunka,

149Ke

Water Gel SPF 50+ pro
dehydratovancu plef

odold i potu, 649 Ke&. s
Na paze, nohy a télo je HELIOCARE
uréeny Invisible Spray T 3eor |
SPF 50+, 649K¢,

Heliocare 360°

Astiid
i)

Pocit z nepfijemného pnuti
a pdleni pokozky zmirni

chladivé hydrataéni mléko
Aquarsatin, Astrid, 169Kg&

Hydrata&nf
vodéodolné t&lové
mléko , padesétka”
na opalovdni

s antioxidanty,
Avon, 359K¢

Olej ve spreji
pro zvyraznéni
opdleni

s vitaminem E
a kokosovym
olejem, Avon,
229Ke

olejovy sprej
urychluje
prirozeny
proces
opaloyani.
Poskytuje
Vod&odolné sloZeni spreje plefi ochrany,
OF 15 s UVA a UVB filiry hydrataci,
nezanechd mastny film. wivy
Tt (o e i doeish
7 95% z recyklovaného Buin 52’9 K& hrubé a krepaté kadefe. Ve stejné sérii jsou
plastu, Nivea, 300K (vcrilcn SPF pripraveny i dal3i Fady, povdlevfypu vlcisﬁ,
15 a 38,) Schwarzkopf, ceny 399K¢e az 499K¢,

v salonech Schwarzkopf Professional
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TV é = ové VINEN

Pfi pobytu u vody musime pres den chrénit svou hfivu
pred sluncem, veéer ale chceme vypadat atraktivné. Jak
se tyto dvé potieby daiji skloubit?

roménu O&esu mizeme zvlad-
nout samy b&hem chvilky v ho-
telovém pokoji nebo kdekoliv
jinde, kde travime dovolenou,
a to diky spravnym stylingovym
pristrojim a pfipravkom.
Co je ale pfi vytvareni letnich
O&esl nejdolezitdj3ie Predeviim zdravi vo-
Sich vlaso.

VLASY JAKO PRINCEZNA

Objemné pruzné kadefe, které se vini pfi
kazdém pohybu, vém dodaji Zenskost!
Vytvofit je neni sloZité. Nejprve vlasy roz-
délte do prament a sepnéte u hlavy. Cim
ten&i prameny budou, tim vytvofite pevn&jsi
kadefe. Zehli¢ku umistéte vodorovné k vla-
sim a ofocte ji o 360° smérem k obliceji
tak, abyste navinuly pramen. Klouzejte
po vlasech smérem ke koneckdm. Opakujte
a stfidejte smér. Takto vytvofite viny po celé
hlavé, a nakonec je protfesete. Na zavér
prideijte pfipravek pro podporu vin.

Pred
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LAZ0 PLAZO"

Letnim trendem je ,l&Zo pldzo” look. PFi-
rozené nepravidelné viny mizete vytvofit
zehlickou. Nejprve rozdélte vlasy a sto-
cené prameny upevnéte u hlavy pomo-
ci sponky & skfipce. Zaénéte spodnimi
prameny. Umistéte Zehlicku horizontdlné
ke své hlavé a pramen ,secvaknéte”. Zeh-
licku otocte 0 360° smérem ven od oblige-
je tak, abyste na ni pramen navinuly. Ted
vz jen klouzejte Zehlickou dold po vlasech
smérem ke kone&kim. Pro ziskani pfiroze-
ného plaZzového vzhledu kone&ky narov-
nejte. Pak uZ sta&i hfivu jen pro&isnout prsty
a zafixovat sprejem.

LETNI PRSTYNKY

Méte pocit, Ze vasi rozlétanou hfivu zkro-
ti tak akordt gumicka, kterd stdhne vlasy
do culiku? Neboijte se velkych zmén a zjisté-
te, jok budete vypadat s hladkym a elegant-
nim O&esem. Za&néte Cerstvé umytymi vlasy,

Po

do nichz vetfete svij oblibeny stylingovy pfi-

pravek. Nejprve mozete vlasy zkrofit fénem,
na ktery nasadite hfebenovy ndstavec se
Sirokymi zuby. Pak je rozdélte na jednotlivé
&ésti a sepnéte sponkou u hlavy. Vezméte
si zehlicku, a pokud méte opravdu hodné
kudrnaté vlasy, pfipominajici prstynky, na-
stavte pfistroj na nejvyssi teplotu. Zehlicku
umistéte blizko ke kofinkdm a klouzejte aZ
ke kone&kdm. Opakuijte po celé hlavé. Tep-
lotu postupné snizujte. Abyste se co nejvice
pribliZili kofinkdm, naklofite Zehlicku pod
Ohlem. Hotovy Gées zafixujte sprejem.
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Hana Profousovd, Foto: archiv firem

ZVINENE KONECKY

Hladky G&es s lehkym zvInénim vytvorite tak
Ze nejprve postitkate kofinky viast vodou.
Vyfoukdte je fénem tak, Ze je budete zvedat
smérem od kofinkd vzhiru a pfitom na koFinky
mifit proud vzduchu. Diky tomu ziskdte objem.
Po dplném vysueni vlasy rozdglite do pra-
mend a zasponkujete u hlavy. Az dojdete
ke koneekdm, pootocte pfistroj o 45° smé&rem
dovnitt. Opakujte podél celé hlavy. Nezapo-
mefite ani na ofinu a vytvarujte konecky smé-
rem od obliceje.

Vratte vlasy do formy

po kazdodennim noseni [RALTONE
pokryvky hlavy samponem o
na mastné viasy Sebum-
normalizing, ktery obsahuje
vitamin E, vytazky z vinné révy |
a morskych Fas, Iraltone, 599 Ke i

- Masti se vém i

vlasy nebo vés

trépi lupy? Vsadte na vlasovou
vodu s lopuchem. Jde o bylinu,
kterd tyto projevy mirni, Alpa, 29 K&

DERMEDIC |

UN }

LOPUCH

{

Sérum stimulujici
rOst viast

s regeneracnim
Ocinkem omezuje
paddni, zhustuje

a posiluje viasy,
Dermedic Capilarte,
150K¢

Sampon stimulujici
rost viaso zlepsuje
diky komplexu akfivnich latek mikrocirkulaci

v pokozZce hlavy, &imz povzbuzuije akfivitu viasovych
vaekd, Dermedic Capilarte, 192Ke

Coconut Moisturizing Hair Oil
vlasy zaceluje a napravuje
poskozené konecky, Gosh Hair

Care, 329K¢

Sampon
Gentle Repair
s pSenicnym
balzémem i
pomdhd obnovit

a regenerovat

) i
suché schauma
a poskozené (comacma |
vlasy, zvysuje pruznost vlasovych
vldken, posiluje vlasy od kofinkd az —

po koneéky, Schauma, 89,90Ke

Kondicionér Volume and
Bounty dodé objem a posili

i zplihlé jemné vlasy, kterym
dodd bohatost a vitalitu, Love
Beauty and Planet, 184,90K¢g

Bezdrdtova Zehlicka Dyson e e i

Corrale je 3etrnd k viastm,
protoze mé zabudované
senzory, které kontroluji teplotu
stokrat do minuty, a |ze ji nastavit na ffi stupné.
Patentované ohebné desticky se pfizpUsobi vlasim,
vyvinou rovnomérny tak

a narovnaj je rychleji

a Setrnéji, Dyson, 12 990K¢e

o

Défense Thermique - termoochrana pro oslabené
vlasy se sklonem k padani chréni vlasy pied
poskozenim vysokou teplotou vyvijenou pfi stylingu.
Navraci jim zdfivy lesk a hebkost, Kérastase,
655K¢e

Sérum Anti-chute fortifiant
je uréeno pro oslabené
vlasy se sklonem

k paddni pro kazdodenni

pouzivéni - obsahuje g

slozky podporujici rist AL _lj thag
a zlep3uje zdravi vlasové —
pokozky, &imz bojuje Serpstact
proti nadmérnému I<
padani vlast. Zklidiuje

podrazdéni a poméhd v
obnovit pfirozenou

ochrannou bariéru

vlasové pokozky, tim

zvy3uje odolnost kofinkd,

Kérastase, 949 K&

TrichoMELATONIN

profi ztrété vlasd vyuzivd

kombinaci novych, vysoce

O¢innych latek melatoninu

a diaminopyrimidin oxidu

1 pro zamezeni paddni viasd

; a podporu rstu novych.

1 Dokdze zastavit nadmérnou

2zirdtu vlast a souéasné

akfivuje jejich pfirozenou

obnovu. Psobi na zdravi

" | vlasovych cibulek, které jsou

e zdkladem kazdého vlasu

a pokud jsou oslabené, vlasy

= vypaddvaji a nenahrazuji je
nové, SynCare, 657 K&

TAJEMSTVI KRASY

ZASADY LETNI
VLASOVE PECE

Pouzivejte kondicionér! Pomdhd
snizovat zndmky poskozeni vlasd, proto
se doporuuje pii kazdém myti hlavy. Vy-
tvaii na vlasu povlak a snizuje tim tfeni.
To znamend, ze redukuje vznik statické
elekifiny a vlasy béhem cesdni nelétaii.

Na mokré vlasy bud'te opatrné!
Nedrhnéte je ruénikem, kdyZ jsou mok-
ré. Radéji je do ruéniku opatrné zabalte
a vodu jemné vyzdimejte. Pro rozcesd-
vani mokrych vlasd je vhodny hieben
se Sirokymi zuby - a &im je hfiva hust-
§i a deli, tim by mély byt ,zuby” vétsi
a mit 3irdi rozestupy. Snizuje se tak me-
chanické poskozeni. Postupujte od ko-
neckd, aby bylo rozéesévani jednodusi
a 3etrngjsi k vlasim. Zvlést, kdyz jsou
prameny hodné zamotané, je zapotiebi
je oddé&lovat postupné po Edstech.

Pozor na extrémni teploty! Po-
uzivéni klasického fénu, kulmy nebo
zehlicky moZe vlasim skodit v pfipads,
Ze je tyto pristroje vystavuji extrémnim
teplotdm. Proto pfi vybéru vzdy mys-
lete na to, jak moc jsou tito stylingovi
pomocnici prételdti k vasi kstici.

Nenamdhejte vlasy barvenim!
Horké slunecni paprsky, nizkd vlhkost,
chlorovand é&i sland voda... Vlasy v 1été
Casto trpi, neni dobré vystavovat je jesté
pUsobeni chemie. Omezte proto v lété
barveni vlasd, a pokud chcete zménit
odstin, volte spise preliv, ktery je Setrnéj-
§i. Zménu barvy vzdy svéfte do rukou
odbornika, jelikoz pouziti nekvalitnich
barev miZe zménit strukturu vlast a po-
$kodit je, stejné jako 3patny technologic-
ky postup. Jestlize mdte barvené vlasy,
doprejte jim specidlni pééi.

Chraiite je pfed sluncem! Zhnouci
sluneéni paprsky jsou neprdteli krds-
nych vlast, protoze je oslabuji. Proto
kadefe chrante kloboukem, ksiltovkou
& 3dtkem a také jim dopfejte specidlni
ochrannou pééi.
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DELEJTE

/7

Premyslite, jak je$té 1épe osetfovat tvaF, abyste zahnaly zndmky stérnutie Zkuste
do kazdodenni péce zafadit obli¢ejovou jégu. Zlepsi se tak krevni obéh a okyslici tkang,
coz vede k zé&fivé pleti a k omlazeni rysi obliceje.

méjeme se, 3pulime rty, mrad¢ime se, mhoufime
odi - a fo viechno na nasi tvéfi zanechdvd stopy.
Genetiku a gravitaci, které se na negativnich
zméndch naseho zevndjsku také hodné podileji,
neovlivnime. Zkusit to moZeme s obli¢ejovou jé-
gou. Nase tvdF je ale plnd svall, které - na rozdil
od zbytku t&la - Easto neposilujeme. Pfitom zpevnit
svaly oblieje sprédvnym protaZenim a povolenim je daleko méné
(¢asové) ndroéné nez kazdodenni dfina ve fitku. A zpevnéni
ochablych svali je rychle viditelné: tvaf to omladi, zkrdsli a
zjemni vyraz oblieje.

Omladit tvére, odstranit podbradek a vyhladit krk i dekolt nédm
pomUzou cviky certifikované lektorky obli¢ejové j6gy Zuzky
Ondrisové z projektu Gymbee.cz. O pozitivnich G&incich tohoto
prirozeného zpisobu omlazeni tvdre, krku a dekoltu se presvéd-
&ila sama na sobé a na zdkladé svych poznatkd vytvorila viast
ni metodu, v niz kombinuje cvi¢eni, maséze a barikovdni tvére.
Pravidelné cvi€eni zmirfiuje vrésky, posiluje svalstvo a pomdha
k prokrveni pokozky, coz vede k jejimu vypnuti, celkovému omla-
zeni a osvéZeni. MUzZete se tak zbavit dvojité brady, otokd pod
o¢ima nebo hlubokych vrasek.

Ve vypracované komplexni sestavé se nauéite cviky pro zpeviio-
véni dekolty, krku, okoli Ust, koutkd, které maiji tendenci vadnout
dold, a oblasti nad hornim rtem, kterd ma zase sklony ke vzniku
drobnych svislych ryh. Zaméfend je také na oéni okoli a zpev-
néni horniho i spodniho vicka,” vysvétluje lektorka. Optimdlni je
podle ni cvicit nékolikrét tydné, aby se optimdlné ovlivnil vzhled
a tonus pokozky.
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METODA STARA TISICE LET

Soudésti obli¢ejové j6gy mize byt baikovéni. Jde o masdzni me-
todu starou nékolik tisic let. Paffi mezi provéiené techniky, které
maji v omlazovéni tla i obli¢eje pozitivni vysledky. Bafikové-
ni funguje na principu podtlaku, ktery vznika v bafice pfi stlageni
a naneseni na pokozku - odsaje se z ni vzduch. Na pokoZce se
to projevi tak, Ze se pod bafikou rozsifi cévky a zrychli se v nich
protok krve, také se aktivuji podkozni vldkna a pokozka je rege-
nerovdna. Diky vétdimu prokrveni pokoZzky je do bunék pfivadéno
vice kysliku a odvadéno zvyiené mnoZstvi toxind do vylu€ovaciho
systému. Pokud je barikovdni provadéno spravné, svaly a vazy se
prokrvuji a protahuji. Dokonce dochdzi i k odtaZeni svali od le-
beéni kosti, &ehoZz samotnym cvi¢enim dosahujeme velice ndroé-
nymi zpdsoby.

Jak pusobi bankovani na pokozku?

@ Zpeviivje ochablé kontury obliceje

® Zpomaluje plsobeni gravitace a tim zpomaluje predasné
starnuti

Pozvedd koutky rtd

Prokrvuje a okysli¢uje pokozku

Napomdhd vstfebdvani séra

Uvolfivje napéti v obliceji, pomdahd se zatuhlymi a bolavymi
Eelistmi, zmirfiuje dopady vypjatych a stresovych situaci, které
se odrdzeji v nadem vyrazu

Zjemiuje jizvicky i drobné vrasky

Sjednocuje barvu pleti

Dodéva pleti zéFivost

Pouzivé se i na zpevnéni pokozky v oblasti krku
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Cvik Ryby
ZamérFeno na zpevnéni spodni ¢asti brady a proti dvo-

jité bradé

Spicku jazyka tla&ime na horni &ast patra
Usta jsou pooteviend a drzime v napéti 7 sekund

Cvik opakujeme 7-10x

Cvik Smaijlik
Zaméreno na okoli Ust a tvdre a proti svésenym koutkom

/////

Koutky Gst nechdme volné a tdhneme je smérem nahoru. Vydrzime

v maximdlnim napéti 7 sekund
Cvik opakujeme 7-10x

TAJEMSTVI KRASY

UKAZKA ZE SESTAVY OBLICEJOVE JOGY

Py

Cvik O¢i okaté
Zaméreno na celé oéni okoli, dolni a horni vicka
Palce dlani polozime pod o&i a ukazovaeky nad obodi
O¢i nejdfive vypoulime a poté pfimhoufime, drzime v napéti
7 sekund
Cvik opakujeme 7-10x
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tejné jako v ostatnich odvét-
vich se posledni dobou vie
to&i zejména okolo Zivotniho
prostfedi, technologii a in-
kluze, tedy odstranéni viech
bariér a moZnosti zaélenéni.

PRIRODNI SLOZENI
A UDRZITELNOST
JSOU ,MUST-HAVE"

Narbst nabidky pFirodnich a organickych
produktd je znatelny ve viech odvétvich,
beauty segment nevyjimaje. V prizkumu
Ipsos z kvétna 2019, tedy jesté pied pficho-
dem koronavirové pandemie, uvedlo 66
procent Ameri¢and, Ze jsou otevienégjsi vy-
zkouset novou znacku na trhu, pokud védi,
Ze jsou jeji produkty pfirodni. Pfes 40%
americkych spotfebiteld tvrdi, Ze je véfii
pravdépodobnost, Ze si zakoupi produkty,
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SVETEM

ém%

jsouli ozna&eny jako pfirodni. Pokud je pro-
dukt ozna&eny jako udrzitelny, je vétsi prav-
dépodobnost, Ze ho budou uzivatelé hod-
notit Iépe nez produkt bez tohoto oznaceni.
Ov3em pozor, cenovy rozdil mezi klasickou
a variantou $etrnou k Zivotnimu prostredi ne-
smi byt prilis velky.

EXPANZE JAPONSKE
A KOREJSKE KOSMETIKY

Japonské a korejské znacky se stdle vice
prosazuji na trzich mimo Asii, jejich vliv ros-
te i v Ceské republice. Zatimco japonskou
kosmetiku charakterizuje zejména tradiéni
pristup ke kosmetice z dob, kdy se o plef
nejvice zajimaly gejii - Fidi se heslem ,pro-
véfené véci jsou ty nejlepsi”. Pro korejskou
kosmetiku je typicky pfistup k inovativnim
procedurdm na zdkladé poslednich trendd
a Uzce souvisi s tzv. K-popem (hudebni styl,
ktery vznikl v Koreji a spojuje v sobé& prvky
popu, R'n'B a taneéni hudby). Jako typicky
produkt jsou napfiklad plefové masky vyuzi-
vajici $nedi sliz & ndplasti na oblicej reduku-
jici akné a pupinky.

NARUST MUZSKE PECE
Muzské kosmetika 21. stoleti uz nezahrnuje
jenom deodoranty a holici pény, ale jde

o trh, ktery je celosvétové na vzestupu. PFi-
byvd znagek, které se specializuji nejen na

pecujici panskou kosmetiku muze, k dostani
je i panskd kosmetika dekorativni.

ROLE INFLUENCERU

Testimonidly hraji v beauty segmentu, a ze-
iména v komunikaci parfémd, dolezitou roli
dlouhodobé. VyuZivaji se pro n& zejmé-
na zndmé heregky, zpévagky & modelky
a k nim se pfidali digitdIni influencerky a in-
fluencefi. Casteéné nahrazuji roli slavnych
modelek, heregek, zpéva&ek a sportovkyn
v televiznich reklamdch, a pfitom jsou to sté-
le ,holky a kluci od vedle”.

INKLUZE VE SVETE KRASY

Podle vyzkumu realizovaného Ipsosem
v Americe je v&tSina Zen nespokojend se
svym zevn&jskem, 40% Zen neni spokojeno
se svym vzhledem pfi pohledu do zrcadla
a 44% zen deklaruje, Ze nespokojenost se
svym t&lem pocituje velmi &asto pfi ndkupu
obleceni. Jak viak k pocitim spokojenosti
mohou pomoci znagky? Lidé jsou se svym
zevnéjskem vice spokojeni, pokud jim rekla-
my a média ukazuiji nékoho, s kym se miZou
ztotoznit. Tedy pokud reklamy a média
zobrazuji lidi stejného véku, etnika, postavy
a ,lidi z masa a kosti” i s jejich nedokonalost-
mi. Dove sice svou iniciativu vede uz dlouhd
léta, vznikaji viak i dal3i iniciativy, které se-
belasku promuji. Z &eského rybnicku je to
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Vsechno se rychlym tempem vyviji, takze kosmetickd

péce a estetické medicina nemizou zustat pozadu.

Jaké trendy jsou pro tento segment v soucasné dobé
charakteristické?

napfiklad instagramovy Géet a hnuti body
positivity ,Za normdlni holky” nebo projekt
JT&lo s pfib&hem”. Inkluze oviem neni je-
nom o posilovéni vniméni body positivity, ale
i o pfizpUsobeni znagky a jeji komunikace
véku a Zivotnim cyklom zdkaznikd.

POSILENI ROLE ECOMMERCE
V NAKUPNIM PROCESU

E-commerce vyznamné ovliviivje viechny
sektory, beauty nevyjimaje. Naopak, doba
pandemie potfebu byt online jesté zvéfsi-
la a vytvofila nové pileZitosti pro posileni
osobniho vztahu mezi znagkou a spotiebi-
telem. A to i pfesto, Ze pro nékteré zboZi
z odvétvi beauty, jakymi jsou napfiklad kos-
metika a viné, mdZe byt snaha prorazit v e-
-commerce z divodu nemozZnosti vyzkouset

vvvvvv

HI-TECH A INOVACE
V BEAUTY

Koronavirovd pandemie také vytvofila
potfebu nahradit aktivity spojené s na-
kupem beauty produktd, bez kterych se
jejiich ndkup neobejde. Jak napfiklad od-
komunikujete a uvedete do prodeje novou
fadu rtének a oénich stind bez toho, aby
si je mohly uZivatelky vyzkou3et? Americkd
znacka NYX ve spoluprdci s Notino ve své
online aplikaci svym zdkaznicim nabidla

tzv. virtudlni zrcadlo, kde si uZivatelky moh-
ly vyzkou3et produkty = od tuZzek na obodi

pres stiny az po ocnig nky - ales-

pofi timto zpUsobem.

DURAZ NA U

Téma genderové identity se projevuje
i ve svété krdsy. Rozdily mezi ddmskym
a pdnskym svétem, af vz u médy & kosme-
tiky, se obecné &im ddle vice stiraji. Disled-
kem je stdle vét3i doraz nejenom na tvorbu
unisex obleeni, ale tieba i parféml. Podle
poslednich studii Ipsos inklinuji Ameri¢ané
z generace Z mnohem vic k produktdm, kte-
ré nejsou definované pohlavim, a vybiraii si
produkty oznaéené jako unisex, a to af vz
parfémy, obleceni nebo napfiklad deodo-
ranty. A nabidka unisex zboZi roste i u nds.

SNIZOVANI PRODUKCE
PLASTU

Ani kosmetickému primyslu se nevyhybaiji
otdzky snizeni pouzivéni plastd a plasto-
vych oball. Aktudlni data ze severni Evropy,
Kanady, Ciny a Japonska ukazuji, ze obald
se denné pouzivéd nadmiru a plasty jsou
jednim z nejvétiich znedisfovateld Zems&. Je-
likoZ byly nejvétsi znacky z odvétvi beauty
kvili mnoZstvi pouzivanych plastl a oball
Casto kritizovany, za&aly jejich mnoZstvi sni-
Zovat. Unilever pfidel na trh s produktovou

fadou, kterd napfiklad nabizi Sampény bez
obalu. Kiehl “s dlouhodobé nabizi zdkazni-
kdm za urgity pocet vracenych obald vzo-
recky & produkty zdarma, stejnou iniciativu
svym zdkaznicim nabizi i éeskd znacka Re-
novality, Weleda &i Lush.

STRMY VZESTUP NICHE
ZNACEK

Pro niche znacky je specifické, Ze nejsou
bézné dostupné a necili na 3irokou vefej-
nost. Diky komunikaénim kandlom jako
Instagram a prostfednictvim beauty bloge-
rek a influencerek, které je3té pred pdr lety
neexistovaly, maji tyto znacky moZnost do-
stat se do 3irsiho povédomi. Diky tomu, Ze
jsou &asto vyrdbény v limitovanych edicich
a je u nich doraz na kvalitni ingredience,
vytvéreiji kolem sebe auru ,musthave” a sté-
vaiji se nepiehlédnutelnou konkurenci maso-
vych globdlnich znagek.
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LETNI .
BALICEK

Podzim maiji v oblibé milovnici
barevné podivané. Zimu si
zamilovali prételé sportovnich
radovdanek na snéhu.
Provonéné jaro je plné pfislibd
a kvéts. A léto? To je prece
dovolend a prazdniny! A ty
maiji rédi vsichnil

3echny letni aktivity, af uZ je to hleddni
hub, grilovani s ptételi, pozndvaci cesty,
popijeni lahodnych népoj, odpocinek
u bazénu na zahradg, vychutndvdni si
sladkého ovoce, turistické vylety, pro-
chazky po méstech, koupdni (v rybniku
nebo v mofi), prace na chalupé, prohfi-
vani téla slune&nimi paprsky, ndvstévy hudebnich festiva-
16 nebo cokoliv daliiho si vyberete, jsou skvélé. Dlouhé
dny, pfijlemné poasi, seznamovdni se s novymi lidmi...
Vsichni chceme proZit dokonalé léto. Zaroveri vz také
vime, Ze neni kazdy den prosvétleny sluncem a Ze nds
mUzZou stihnout vét3i & mensi potize. Udélosti poslednich
mésich ndm ukdzaly, Ze je potfeba si vaZit kazdého svét-
lého okamziku. Zapomefime ale ted na chvili, ze by nds
mohly potkat problémy. UZijme si dokonalé Iéto a vyber-
me si k fomu uZite&né pomocniky.
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Multifunkni suchy olej
Huile Prodigieuse® Floral
md svézi kvétinovou vini,
zachovdva si texturu
suchého oleje a rychle

se vsifebava. Vyzivuje,
pdsobi jako anti-agingovd
péée a kryje strie. Vhodny
pro obligej, t&lo i vlasy,

Nuxe 289 K&

Canneff, 431 K&

CANNEFF® CBD oéni

krém s dvojitym efektem

umi eliminovat nejen vrésky
v okoli o&i, ale i tmavé kruhy,

=)
e

si pred nali¢enim zjemnime rty

peelingem, Barry M, 184K¢

. Y
& e Rténka bude 1épe drzet, kdyz

o

F: NUX E- _-F

| Huile Pmmr,m use
sie

Viné Tom Tailor be
Mindful Woman
voni po 3favnatych
broskvich, pizmu,
mandarinkéch,
konvalinkdach...
Zkrdtka po létul Tom
Tailor, 440K¢

S

CBO0 Dot
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Tuhé 3ampony poskytuii efektivni

péci, aniz by vlasy zatéZovaly.

Slozeni obsahujici olivy, métu nebo
levanduli zaruéuje dlouhotrvaijci

lesk. Diky svému zpracovani
Sampony nezatézuji ani Zivotni
prostiedi, Henkel, 149,90K&

l

Cestovni sada obsahuje 3 piipravky pro
kvalitni pééi o plef v letni sezoné: Denni krém
SPF 50, ktery intenzivné chréni pokozku
pred starnutim vlivem slunecniho zdfeni

Jemny remineralizujici t&lovy peeling Nettoyant Gommant
Marin Corps s inovativni brusnou slozkou pokozku jemné

a dikladné ¢isti, zbavuje ji odumrelych bunék, podporuje
mikrocirkulaci a pfipravuje ji na kvalini buné&nou obnovu.
Zrychluje pronikani létek z nésledné péce. Sou&dsti slozeni
jsou aktivni létky ziskané z mofskych sedimentd a lastur Ustic,
které dokazou pokozku skvéle remineralizovat diky obsahu
zinku, mé&di, manganu. Vysledkem je pokozka dokonale
jemnd, hebkd, vypnutd. Pfi pravidelném pouZivani Ize
pozorovat také jeji postupné zpevnéni, GERnétic, 998 K&

i pred bun&&nym poskozenim zplisobenym

UVA a UVB zéfenim. Obsahuje mandlovy

olej a také fadu vitamind a minerdld.
Myci emulze s AHA kyselinami &isti
a zvl&&huje pokozku a diky obsahu
mandlového oleje i davé pleti pocit
hebkosti. Kyselina mléénd odstrafiuje

odumfelé buiiky pokozky, &imz pomdhd
uvolnit ucpané péry a predchdzet tak tvorb&

z4nétd.

Vyzivny hydrataéni krém poskytuje
intenzivni, okamZitou a dlouhodobou
hydrataci a svéZest. Plef ziskd zd&fivy
a zdravy vzhled, je na dotek jemnd

a vlaénd. Krém zvysuje pevnost a pruznost
pokozky, pFijlemné voni a nezanechava

na pleti mastny film, Essenté, 1260Kg&

Hebka opdlend
pokozka b&hem
horkych mésic
pékné vynikne
ve svétlém
obleent. Byt
b&hem léta
krésné hnédy

je pranim témér
kazdého z nds.
Dermatologové piitom
kazdoroéné vice a vice

varuji, Ze ztmavlé pokozka po opalovéni je
3kodlivym projevem, pred kterym bychom méli své
t&lo chrdnit. Na druhou stranu slunce ndm dodéva
do té&la vitamin D. Tak do toho, ale s rozvahou!

Byt nalicend i v Iét& u vody, nebo se dekorafivni
kosmetiky v teplych mésicich vzdat, aby plef byla

zdravd, bez ucpanych pérd a nevzhlednych pupinkd?

Ted uZ nemusite délat kompromisy. Minerdlni make-
upy jsou vyrobeny z &ist& pirodnich slozek, které
pokozku nezatéZuji. MiZou byt matujici nebo kryci
a maiji UV faktor, Annabelle Minerals, 259 K&

Aqua Dew nebo Jasmine Dew
posobi jako hydrataéni podklad pod
plefovy olej, jako osvéZzeni béhem
dne a pomize i k dogisténi a tonizaci

pleti, Omorfia, 750K¢&

Stress Control Creme o plef pecuje hned
tremi zpOsoby. Ochranny sluneéni faktor 15
potladuje tvorbu volnych radikéld a chréni
pred UVA a UVB zdfenim. Antioxidant

volnym radikdlim, a to i tém, které nevznikaji

blahodérnych vytazkd ze srdcovnice,
slunenice a oleje z hadince, ktery zklidfuje
podrézdénou plef

a posiluje ochrannou

bariéru kize.

Pomdhd plefi _
v regeneraci

a chréni pfed

STRESS
jejim starnutim, ERpInL
Alcina, 590K¢ ALCINA

lykopen pisobi jako dodateénd ochrana proti

v dosledku UV zéreni. DEFENSIL® je komplex

DOKONALE TELO

Jednordzové holitka
Vamos a la Playa
jsou praktickym
pomocnikem

na cestdch i doma,

Balea, 59,90 K&

At vz se letos chystdte na dovolenou

do zahraniéi, nebo budete prézdniny
trévit v tuzemsku, nezapomerite, Ze

zdravi je zékladem vydareného léta.
Nepodcefiujte proto preventivni prohlidky,
které vds miZou useffit nepfijemnych
prekvapeni na mistech, kde se véam
obvyklé zdravomni pé&e jen tak nedostane.

Sampon Seanik s mofskou fasou,
moiskou soli a citrony dodé viasim
lesk, objem a povznésejici letni voni.
Jeho tajemstvi spociva v kombinaci
gelu z puchratky kadefavé (bujné
&ervené moiské fasy), na protein
bohaté japonské fasy nori a jemné
motské soli, Lush, 280K¢&

Pero na obodi Lift
& Snatch Brow Tint
Pen vém vykouzli
ity nejiemnéjsi
chloupky pro
obogi, které vydrzi
az 16 hodin,

NYX Professional
Makeup, 319Ke

SLOVO ODBORNIKA

+Za barvu nasi kize je
zodpovédny melanin,

coz je prirozené

kozni barvivo. To se

u kazdého z nés lisi

a stejné tak se lisf

i reakce kazdého z nés

na vystavovani se slunci.
Nékdo moze bez nasledkd
vyseddvat hodiny pod
paprsky, jiny se jen projde na slunci

a vz zading Eervenat. Aby bylo opalovani a kontakt

se slunickem co nejbezpe&nési, nasim kazdodennim
prévodcem by se mél stat opalovaci krém, ktery ndm pfi
spravné a pravidelné aplikaci zajisti ochranu. Kromé toho
mbZeme napomoci své kiZi také uZivanim betakarotenu,
ktery je znémym pomocnikem v cesté za dlouhotrvajicim
opdlenim a kromé toho plsobi také anfioxidaéné a chrani
pred UV zdfenim. UZivani betakarotenu samo o sobé
nezaiisti, Ze se na slunci nespdlite, ale v kombinaci

s krémem na opalovani pfispéje k ochrané koze,”
doporuéuje Bohumil Hlavaty, vykonny feditel Ceské

a slovenské asociace pro specidlni potraviny.
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Regeneraéni krém

po opalovéni s obsahem
Bio arganového a Bio
avokédového oleje pokozku
zklidfiuje, regeneruje

a hydratuje, Kosmetika la
Pala, k dostdni v salonu Mr.
Image

Revitalizaéni Sampon s UV
filtrem Uvinul® Easy, ktery
je o obohaceny o keravis

a kokosovy olej, jemné &isti
a dodavd viasom viaénost
a lesk, Paul Mitchell, 599 K¢

Samoopalovaci krém Hemp
Nation Sparkling Citrus Extender
plef pijemné hydratuje, Australian

Gold, 629Kg

Az budete pofizovat E - o

. 3 Nl »
opalovaci prosvrredky, o T .~ -
myslete na to, ze : :
kazdy ¢len rodiny
pofebuje trochu jiny e
druh. Opalovaci e K lidsky
fada nabizi mléka _—— Rizikem pro lidsky

zrak je koupéni

s fakiory SPF 15 v rybnicich, protoze

a SPF 30 a détské

Synonymem pro slovo moderni je v dne3ni dobg slovo
udrzitelny. Af uZ v pfistupu k Zivotu, nebo tfeba v médé ¢i

udrzitelnych voni, zkuste novinku - parfém.se, ktery existuje
ve dvou variantdch: Zlutd verze je inspirovand sélajicim
h¥ejivym teplem, které voni pomerancem, kvéty vrati¢e

a rozzhavenym biezovym dievem; v modré varianté ucitite
tény divokého rozmarynu a Eechfice vonné pfipominaijici

nekoneénou svobodu, Oriflame, 879,90K¢

Snizte miru Gnavy

a vy&erpdni pri
cesfovani a sportovnich
akfivitach dostatecnym
prijimem hociku

a vitaminu B6 ve formé
Sumivych tablet s prichuti
grepu a maliny, Vitar,
59,90Ke

.
YU~

Sunny Ritual podle Payot nabizi

produkty pro cely proces opalovéni:
TouZite po trendy pléZovych pfiprava, ochrana, udrzeni.
vIndch nebo jinych nenucenych
a lezérnich G&esech? Pak pro vés
bude sprévnou volbou Ultralehky
sprej s mofi'skou soli, ktery vlasy nijak
nezatézuje, Alcina, 270K¢

Usini voda v tabletkach je vyrobena
z piirodnich a netoxickych slozek.
Minimalizuje bakterie v Ustech a poméhé
proti zubnimu kazu a paradentéze.
Podporuje zdravou mikrofléru v Ostni

duting, milujubio, 269K¢&

kosmefice. Chcetei drzet krok se sougasnymi trendy v oblasti

mléko Josefinka s UV
faktorem 30, Nobilis
Tilia, 529K¢, 554K,
554Ke

prevéznd vétiina stojatych vod
v Cesku je zamorena sinicemi. ,Dlouhodobé
ndsledky méZou zpUsobit infekéni zanéty rohovky
spojené s nedostatecnou hygienou kontakinich ocek
nebo koupdnim se ve znecisténé vods,” varuje MUDr. Pavel
Stodilka ze spole¢nosti Gemini. Zdrovef radi, abychom bryle
neodkladali ani béhem koupdni. ,Zvysenou pozomost je treba
vénovat kontaktnim ockdm. B&hem letnich mésico by méli jejich
nositelé sahnout po t&ch s UV filirem, a pokud se s nimi chystait
do vody, méli by zvolit jednorézové a pfi plavéani pod vodou bez
plaveckych bryli by neméli otvirat oé&i.”

Tablety Energit pro fidiée jsou
uréené k doplnéni energie

a snizeni Unavy za volantem
diky obsahu guarany

a vitaminu C, 44,90K¢&

Anthelios Shaka fluid SPF50+ je
péce uréend k omezeni 3tipani o&i
a predchdzeni alergie na slunce. &l
Tento ultralehky zabarveny fluid

diky pfirozené vysokému obsahu
selenu pdsobi profi volnym radikélém
a pomdhé také predchdzet
oxida&nimu stresu zplsobenému
infragervenym zdfenim & znegisténim,

La Roche-Posay, 335K¢

Komdfi dokdZzou pobyt

v piirodé dost znepfijemnit.
Znepfijemnéte jim ho taky.
Chrarite déti repelentem bez
chemikdlif a pesticidd (vhodny
pro défi od 3 let). Uginny je

Rozjasfovaci opalovaci krém na rty SPF 15+ s jemnou
mentolovou vini rty dokonale vyzZivi diky bambuckému
mdslu a jojobovému vosku, This Way, 485Kg

Cestovatelskd ,KaPéZetka”

Prézdniny nebo dovolenou nebudete mit
zkazené, kdyz budete mit pfibalené zdravotni
poteby, které mnoho prisvih vyfesi. Co by
ve vasi letni [ékdmicce mj. nemélo chybét?

*  Aloe vera na popdleniny

¢ Léky na nachlazeni

*  Masti a &pky proti hemoroidim

*  Vagindlni &pky

*  Bylinkové ¢aje na Zaludeéni potize

e Sprej Aurecon proti u3ni infekci

*  Dezinfekce
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proti komardm, moucham,
pavoukdm a jinému
bodavému a ofravnému
hmyzu. Césteéné chrdni i vici
klisfatim, Tuliatuli, 412 K&

ELT

V 1ét& travime spoustu Easu venku, v pFirodé. K n&jaké té
odFeniné nebo 3krdbanci tak pfijideme mnohem snadnéji
nez b&hem roku. V prazdninové 1ékamé by neméla chybét
ochrannd regeneraéni mast Refimax s vitaminem A vhodnd
na osetfeni drobnych poranéni
pokozky a také na slunickem
spdlenou, popraskanou,
vysusenou nebo podrazdénou
pokozkuy, Retimax, 159 Kg&

[ ]

S RETIMENX 1500
| P e
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Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

VL,
Ze sveta

ZDRAVI A STiHLIi JAPONCI

Stejné jako nase zdpadni civilizace jsou i Japonci neustdle vy-
staveni stresu. Proto péstuji Zivotni styl, ktery vede k vyrovnanost,
a to zejména prostrednictvim meditace a zenové filozofie, kterd
se uplatiiuje i v kuchyni. Pogitat kalorie sice k japonské kultufe
nepatfi, ale kazdy praktikuje ,hara hachi bun”, to znamend zvyk
nasytit se maximdiné do 80 %, coz pomdhd snadnéjsimu tréveni.
Soustfedit se na jidlo bez jakékoliv jiné &innosti a nejlépe v klidné
atmosféfe pomdhd daldimu pfirozenému a nendsilnému omezeni
prijmu kalorii. Tento zpUsob stravovani, kterému fikéme také s pl-
nym védomim”, pfedstavuje plné proZivat dobu stolovdni, to zna-
mend dobfe Zvykat, divat se, Cichat a také vazit si toho, co jite.
Také hilky, kterymi se v Zemi vychdzejiciho slunce vyhradné ji,
maii tu vyhodu, Ze vés trochu zpomali a umoZzni vém soustfedit se
na jidlo. Tim v3im si zajistite pocit sytosti i pfi mensi dévce potra-
vin. Japonskd jidla jsou vzdy velmi jednoduchd, vyrobené z chut-
nych potravin a pokud moZno co nejméné upravovanych, aby si
udrzely viechny své nutriéni hodnoty. U nés mdlo zndmy konjac
predstavuje dalii pfinos ke tihlé linii na japonském souostrovi. Je
to asijskd kofenovd zelening, kterd je velmi bohatd na vldkninu
a mé velmi nizkou kalorickou hodnotu, proto ji Ize konzumovat
dle libosti. Navic ¢isti a evakuuje z t&la vse, co k nigemu neslouZi,
a proto se ji prezdivd ,kodté Zaludku”. Vyrdbi se z ni napfiklad
$pagety & tagliatelle, které miZou nahradit klasické téstoviny
a piitom obsahuji jen 15 kalorii na 100g. Uméni stolovdni nazy-
vané ,kaiseki” je neoddélitelné od zdejsiho uméni Zit, k némuz
paffi i zpUsob vafeni, jez je vZdy velmi rychlé. Wok je idedlni
pro rychlou pfipravu zeleniny i dokonale mé&kkého masa a ryb
pfi zachovdni vitamind. Kromé toho se zelenina a ryby nejéastsii
konzumuji syrové, jednoduse nakrdjené na platky nebo marino-
vané s ryzovym octem, saké a séjovou omdackou, coz umozni

zachovat maximum vyzivnych létek.

LEVANDULE PRED OPERACI?

Diky mnoha prospésnym vlastnostem plati étericky levandulovy olej

za jednu z vlajkovych lodi moderni aromaterapie a je i pfedmétem ros-
touciho poétu klinickych studii. Vstoupi aromaterapie brzy do nemocnic?
Nedévnd studie publikovand v asopise The Journal of Surgical Onco-
logy zkoumala potencidl éterického levandulového oleje, ktery je dobie
zndmy pro své relaxaéni a sedativni vlastnosti, pfi snizovani Gzkosti u pa-
cientd, ktefi se chystaji na operaci. Strach z nezndmého a chladného své-
ta nemocnic, probuzeni po anestezii, bolesti... Pfi¢iny predopera&niho
stresu jsou mnohondsobné a jeho ndsledky nejsou zanedbatelné:
prodlouzend doba hospitalizace, snizend schopnost bojovat proti
infekcim ad. Aby ameriéti védci otestovali G&inky levandulového oleje,
navrhli skupiné 50 pacientd, aby si tficet minut pfed operaci aplikovali
ndplast napudténou éterickym olejem. Dalsi skupiné 50 pacientd
byla nabidnuta konvenéni péée. MéFeni Gzkosti pacientd (na stupnici
od 1 do 10) ukdzalo presvédiivé vysledky. Ti, ktefi dychali levanduli,
snizili svou hladinu stresu o vice neZ jeden bod, zatimco ostatni necitili
z&dnou zménu Uzkosti. Jak funguije tento relaxaéni mechanismus? Asij-
8t védci zjistili, Ze levandule snizuje hladinu kortizolu, a tim tak sniZuje
krevni tlak i stres. Dalsi vyzkumy dokonce uvédéji srovnatelné G&inky
levandulového aroma jako pfi aplikaci 1ékd z rodiny benzodiazepind,
tedy pfipravkd pro lé¢bu Uzkostnych stavd a nespavosti.

Kromé sedativnich G¢inkd md viak levandule také cenné antiseptické
vlastnosti: v minulych stoletich se ve francouzskych nemocnicich aroma
osvédcilo pfi dezinfekci vzduchu a tim omezeni infekci. Levandule viak
zmirfivje i revmatické bolesti, namoZené svaly & modfiny. Z hrsti suchych
kvétd macerovanych po dobu 4 tydn v 250 ml rostlinného oleje vyrobi-
te regeneraéni oetfujici olej. Kapka &istého éterického oleje také dobfe
dezinfikuje a hoji zanicené akné, erstvé rany a stipnuti hmyzem. Le-
vandule je také G&innd proti migréndm, bolestivé menstruaci, obtiznému
trdveni i zavratim. A navic je bez ohledu na druh celd jedld a dokdze
krésné parfémovat marinddy na maso i letni dezerty. Je to zkratka rostli-
na, kterou je dobré mit po ruce nejen pred operaci. Levanduli existuje vic
druhd, nejvice terapeutickych vlastnosti mé levandule pravé - &i lékaf-
ské (Lavandula angustifolia). Kfizenim vznikl silné aromaticky lavandin
(Lavandula latifolia), ktery je levnéjsi, a proto se vyuZiva spise v kosme-
tice a do difuzéro.
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PLASTIKY JSOU JEN
PRO CELEBRITY

Také obéas slychdte tento ndzor2 Nebo Ze operace nendvratné zméni oblicej?
Pravda je takovd, Ze na kliniky plastické chirurgie pfichdzeji , obycejni” lidé
vic, nez si myslime. A Ze kdyzZ si vybereme zkuseného odbornika, nikdo
na nés Upravu nepoznd. Budeme vypadat jako po bdjeéné dovolené.
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stetickéd medicina je jen pro bo-
haté a rozmarné lidi. S prsnimi
implantaty nesmite do letadla
a vz vibec s nimi nelze kojit.
Po faceliftu vés nikdo nepoznd...
Podobné myty o plastickych
operacich mezi lidmi koluji. Po-
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MAOINYZ Od

tom stagi vidét Kim Kardashian nebo Donao-
tellu Versace a dame jim za pravdu. V t&chto
extrémnich pfipadech se ale jednd o posed-
lost v omlazovéni. V Cesku se provede roéné
zhruba 30 fisic plastickych operaci a odbor-
nici se sdzeji, Ze o véfiing z nich nevi ani
nejbliz3i okoli. | pfes rostouci zajem jsou ale

stéle rozsitené nékteré hoaxy & polopravdy
o 3kodlivosti nebo sezonnosti z&krokd. Ty
nejvétsi vyvraci MUDr. Lucie Kalinové,
Ph.D., vedouci lékatka Brandeis Clinic.

NA PLASTIKU CHODI JEN
ZENY

JTento mytus slychdm pomémé &asto, pi-
tom to neni pravda. Samozfejmé, Ze domi-
nuji Zeny, ale v souéasné dobé pfipadd uz
zhruba pétina zdkrokd na muzské pohlavi.
Star¥i muZi nejastéji podstupuji operaci
ocnich vicek, kterd md kromé estetického
i funkéni efekt. U mladsich je oblibend lipo-
sukce, o3etfeni botulotoxinem proti poceni
nebo otoplastika, tedy pfisivéni usi.”

CHODIT NA PLASTICKOU
OPERAC] V MLADI JE
ROZMARILOST

+Mnoho pacientd podstupuje zdkrok ze
zdravotnich divodd. Velkd &ast se chee libit
sama sobé nebo si vyfesit komplexy, které si
nosi z ml&di. Velmi Easto jde o maminky, kte-
rym se po porodu nedafi vrdtit postavu do pd-
vodniho stavu. Myslim, Ze si kazdy zaslouzi mit
moznost vypadat tak, jok si preje. Nechceme
nikoho ménit, pomdhdme jim stét se nejlepsi
verzi sebe samych a posilit jejich sebedivéru.”

PLASTICKOU OPERACI |
NELZE PODSTOUPIT V LETE

JJizvy by se nemély dostat v procesu hojeni
na piimé slunce, takze operaci si mizete
dopfdt, ale nepoditejte s tim, Ze svij novy
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Hana Profousovd, Foto: Brandeis Clinic

obli¢ej nebo postavu budete moct ihned vy-
stavit na odiv. Je tedy vhodné napldnovat
operaci tak, aby vyhovovala vasim planim.
Léto ale nenf prekdzkou.”

ZALEZITOST JEN PRO
BOHACE

,Estetické medicina v Cesku je oproti zbytku
Evropy velmi cenové dostupnd a kvalitou se
fadime mezi svétové premianty. Stereotyp,
Ze na plastické operace chodi jen bohaté

celebrity, uz dévno neplati.”

PACIENT PO PLASTICE V OBLICEJ|

PRICHAZI O MIMIKU

JTento mytus se netykd operaci, ale nepo-
vedené aplikace botulotoxinu. Potencidlnim
pacientdm bych vzdy doporuéila hledat
vhodného lékafe s atestaci na plastickou
chirurgii s mnoha pozitivnimi referencemi.”

NEPOVEDENE ZAKROKY
NELZE NAPRAVIT

,Zkueny a kvalini plasticky chirurg moze
napravit chyby svého pfedchidce. Je ale

DOKONALE TELO

MUDR. LUCIE KALINOVA

Brandeis Clinic

dobré nepokouset osud a

fe, kterému divéfujete, zndte
- A s e

ky a vite, Ze pouzivé kvalitni m

S PRSNIMI IMPLANTATY:
NESMITE DO LETADLA

,Uméld prsa jsou oblibenym te
mnoha povésti a hoaxd. Casto se Fi
Ze se s nimi nesmi do letadla, prok')
prasknou nebo budou piskat. Mezi d“o
patii napfiklad i to, Ze se s nimi néit'd
potdpét. Kdyz jsem s plastickou chirurgii
zacinala, tak jsem tyto zaruéené pra
dy slychala viude. Bohuzel i po letec
na né ob&as narazim. Ve zkratce se d
fict, Ze viechny tyto myty jsou nesmy:!
ly a prsni implantat miZe prasknout
poranéni opravdu osfrym piedméte
nebo pfi pddu z opravdu velké vysky.”

JIZVY BY SE NEMELY
DOSTAT V PROCESU
HOJENiI NA PRIME

SLUNCE, TAlng

NOVY OBLICEJ
POSTAVU BU
MOCT IHNED
NA O
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KTO JDE DOHROMADY?

Upocend atletka bez make-upu je uz ddvno jen vzpominkou na minulost.
Af uzZ se sportovci vénuji své zdlibé rekreaéné, anebo dosahuji vrcholovych
vykoni na
Kosmetické

svétovych Sampiondtech, vzdy chtéji vypadat pritazlivé. A nejen to.
pfipravky jim prospivaji pfed vykonem a usnadiuji relaxaci po ném.

Vy|uhov cf |éhev proméni vodu v osvézuila

Dove
MEN
+CARE

2% ||bovo|ne poloze b&hat i skdkat.

Tescoma, 299 K& antiperspirant 84,90K¢,

sprchovy gel 79,90Ke

Koupelové stl s voni kvéfin
prokrveni pokozky a pfispivd

b&hem joggingu, pficyklistice
- - it sportech. Plef navic hydratuje, zklidfuje

FLOR

a regeneruie, Essenté, 490KE k detoxikaci celého organismu. DE SAL
’ ' Vyborné slouzi k relaxaci po sportovni g |

Zvy3ené poceni z4téZi i k prevenci Selulitidy. A
- phi sportu mézZe Flor De Sal, 440Kg& ‘;J
Bali _ (sobit problémy i M
E eliema’ v intimnich mistech. Prirodnimi létkami parfémovany sprej f - [
Inﬁ?ert Beliema Expert Intim *Alfresco plsobi jako repelent. >
Krém Krém s vitaminy se o mimoFadnou voni, kterd
:mjswj:::m a s mésickém odpuzuje hmyz, Alfresco, 50 ml/949Kg,
S

A KYASBMOVE morgcy
N

=

vzniku sluneéni alergie a mé zklidfuijici
O&inek. Vydrzi az 80 minut pobytu
ve vodg, Piz Buin, 569 K¢ (varianty SPF
15,30 a 50+)
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byl vyvinut
pro jejich zklidnéni,
Idelyn, 249 Kg&

povzbuzujici
a fit
s iolovc ém

ymfodrencmm
zbavujicim t&lo

toxind. Pisobi

i profi celulifidg,

Saloos, 133 K¢

7,5 ml/279Ke

DEZINOX

gie. Horgikovy olej
prispivd ke snizeni Gnavy
a vy&erpdni, vyborné
poméha pfi svalovych
kiecich, Saloos, 124 K¢

Sajoos'

matorcas matie
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Anna Zaijicovd, Foto: archiv firem

&které sportovni hvéz-
dy dokonce udévaiji
tén médnim trendim.
Sta&i  vyslovit  fFe-
ba jméno Ronaldo.
Anebo
na Gdbinu Koukalo-

vzpomenout

vou, kterd doslova zménila tvére biatlonu.
Pfi sportu ale nejde pouze o vzhled. Spe-
cidlni kosmetika prospivd svaldm a peduje
i o koZi vystavenou vétsi zatézi.

PRED A PO

Pfed ndro&nou sportovni aktivitou svaly
oceni lehkou masdz spojenou s prohfiva-
nim, ke které se hodi specidlni prohfivaci
emulze. Tésné pfed sportovdnim je na misté
opravdu lehkd, 3etrnd masdz, zadndé hloub-
kové thajskd. Sportovci by také méli peéo-
vat o svij lymfaticky systém. Pohyb vede
k rozproudéni lymfy, nesmi ho ale byt moc
ve vysoké intenzité. Jakmile lymfaticky sys-

50+ chréni o di
aloe vera udrzi plef
hydratovanou. Navic
pomdhd proti tvorbé
vrasek, Nivea, 280 K&

Nike Sweet Blossom
zastupuie lehké,
kvétinové-ovocné ving,
eré se hodi k létu

GOERERVIT

dopliovéni energie. el

sporfovci i fadu daliic
vychytavek, které udrzi
v dobré kondici cely
organismus véetné pleti
a vlasd, Enervit, 52 K&

tém prestane stihat, jeho &innost se zpomali
a namisto toho, aby toxiny odvéadél ke zpra-
covani a vylouéeni do jater a ledvin, zaéne
ie rychle uklizet do podkoZi. Intenzivni sport
tak paradoxné pfispiva ke tvorbé celulitidy
(vdimnéte si treba Sereny Williams). Deficit
se d& po vykonu kompenzovat manudlni
nebo pfistrojovou lymfodrendzi podpore-
nou olejem na podporu proudéni lymfy.
Unavenym svaldm pak prospéji emulze
s opaénym efektem, tedy nikoli prohfivacim,
ale naopak chladivym. Dalsi velmi vitanou
procedurou je sportovni masdz, ke které se
pouzZivaii relaxaéni pfipravky. Sami dobfe
vite, Ze jde o velmi pfijemny zdzZitek, ktery
prindsi t&lu potfebnou regeneraci. Pokud
chcete efekt jesté umocnit, pFidejte pFirodni
oleje, které pomdhaii zmirnit bolest a napé-
ti, povzbuzuji psychiku a zdrover i zvla&huiji
pokoZzku.

A nakonec neni nic pfijemné&jsiho nez pono-
fit unavené svaly do teplé vody s relaxaéni
soli. Dusevni sily obnovi ihned, fyzické se
zaénou vracet o néco pomaleii.

HUBNUTI A CELULITIDA

Masdze a lymfodrendze ve spojeni s pohy-
bem pomdhaii také pfi redukei véhy. Pouzi-
vejte krém povzbuzujici préci lymfatického
systému a pfidejte pfipravky pro formové-
ni postavy a proti celulitidé. Sama o sobd
tato kosmetika mnoho nezmize, pokud se
ale stane slozkou celého souboru opatfeni
(jidelnicek, omezeni soleni a cukru, pitny re-
Zim) a budete ji pouzivat pravidelng, efekt
se dostavi.

HYDRATACE A VITAMINY

Vypocené tekutiny je tieba dopliovat kvli
zdravi celého organismu veetnd kize. Po-
kud mdte uz dost &isté vody, ochutte si ji
mdtou, citrusy & okurkou, anebo pijte &aje.
Ovocné zazenou zizef, &erny a zeleny
maiji diky kofeinu i povzbuzuijici efekt. Kon-
dici t&la i pleti prospégii vitaminové dopliiky
a specidlni pfipravky, napfiklad sachari-
dova Zelé s nizkym glykemickym indexem.
To jsou ty pytlicky, z nichz Zasto usrkdvaii
vrcholovi sportovci. Zelé zamezi pocitom
hladu, zabezpedi dlouhodobé uvoliovani
energie a nastartuje energetické systémy
ve vasem téle. K vnitini hydrataci pak pfi-
dejte péci o pokozku téla i obli¢eje pomoci

DOKONALE TELO

kosmetiky. Po osprchovani promazte kozi
celého t&la mlékem a obli¢ej hydrataénim
krémem.

OCHRANA

Nesmime zapominat na to, Ze nejen na plé-
Zi, ale i béhem pohybu kdekoli v pfirodé je
nutné chranit odhalenou kdzi pred sluneé-
nimi paprsky. Navic nestadi namazat se
réno na cely den, nétér je nutné obnovovat.
Zvl&stni pozornost vénujte mistdm, kam slu-
neéni paprsky dopadaiji kolmo, napfiklad
cyklisté predloktim a stehndm. Pé&i vénujte
i tom, opakované je mazte pomddou, aby
nepraskaly. Pozornost si zaslouZi nohy, kte-
ré se poti. Osetfujte jak chodidla, tak boty
protiplisiovymi spreji. Nakonec nezapomf-
nejte ani na ochranu pfed hmyzem a pouzi-
veijte repelenty, a to jak na kdZi, tak na odév.

LICENI

Na sportovidté se nehodi ndpadny make-
-up. Aékoli si ho napfiklad nékteré atletky
neodpusti a na b&Zeckou drahu se vydavaiji
s umélymi fasami a dlouhymi nehty, pova-
Zujte to za individudlIni vystielky a zUstafite
u dobrého vkusu. Pokud make-up, tak zvolte
jemny transparentni BB krém pro sjednoceni
pleti. Pak uz sta&i mit jenom upravené obo-
& doladéné permanentni barvou, kterou
nesmyje pot a nesetfe ruénik. Zapomerite
na fasenku, jen malokterd vydrzi sportovni
z4téz. Vyhodnéisi je nabarvit fasy permao-
nentni barvou. Kdyz uZ fasenka, tak uréité
water resistant. Vyjimkou jsou samozfejmé
tzv. estetické sporty - sportovni i uméleckd
gymnastika, akvabely, krasobrusleni, tane&
ni sport - k nimz vyrazny make-up s celym
arzendlem vodéodolnych licidel samozfej-
mé patfi.

VUNE

Viné ke sportu patfi o to vic, o co vic potu
sportovec prolije. Proto si peglivé vybirejte
sprchové gely a deodoranty, nejlépe vzdy
z jedné Fady. Pokud chcete zavriit tuto ne-
viditelnou souédst osobni pfitaZlivosti jesté
parfémem, volte lehkou, sv&Zi vini. Damy
sdhnou po kvétinovych a ovocnych kom-
pozicich, pdnové po néfem nendpadném,
napriklad ,splash” toaletni vod& s mofsky-
mi tény. Jen nic tézkého, to se na hfisté ani
do posilovny nehodi.
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NA eleble

PLATI LYMFODRE

NAZ?

Méme toho prosté moc. Cely den na nohou a kdyz se veéer koneéné
dostaneme do klidu a pohody, citime, Ze nohy boli, brni a nékdy nepfijemné
otékaji okolo kotnikd. Co s tim?

epohoda, kterd postihu-
je nohy, se miZe postup-
né prenést na celkovou
kondici a &asto nepra-
meni jen z momentdlni
Onavy. Pocity t&zkych
nohou, pobolivajici kie-
ové zily, celulitida i otoky nohou signalizu-
ii, Ze mize byt néco v neporddku s nasim
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lymfatickym systémem. A Ze je nejvys3i Eas
zadit problém Fesit. Odpovédi na takovou
situaci moZe byt vyuziti lymfodrendze.

DRENAZ, CI MASAZ?

Lymfodrendz (Easto se pouZivd i ne zcela
spravné oznaleni lymfomasdz) je jemnd
technika pro povzbuzeni pohybu lymfy
z perifernich &asti téla k centru. Zatimco ma-

sGz obecné posobi na kizi, podkoZi i sva-
ly, lymfodrendz se soustreduje jen na kozi
a podkozi. Ruéni lymfodrendz je tedy ma-
sazni technika zaméfend na podporu funk-
ce lymfatického systému. Provadi se plo3-
nymi kruhovitymi a spirdlovitymi pohyby
s pomalou frekvenci a malym tlakem. Rege-
neruje a detoxikuje t&lo, zbavuje prebyte&
né vody a odpadnich latek. Poméhd profi

Milana Simdackovd, Foto: Shutterstock
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otokdm, dokdze podstatné zmirnit celulitidu.
Manuélni lymfodrendz ovlivni i kvalitu pleti
avlasy, posiluje imunitni systém. Dokdaze od-
stranit pocit t8Zkych nohou, premenstruaéni
otoky, Gnavu po sportovnim vykonu a jeji
aplikace pfinese rozhodné dlevu.

RUCNI NEBO PRISTROJOVA
Llymfodrendz tedy akfivuje prichod lymfy
a uvolfivje lymfatické cévy. Ty tvofi vyznam-
nou sou&dst imunitniho systému, sbiraji a od-
plavuji odpadni toxické létky z télesnych
tkdni. Za normdlnich okolnosti protékaii lym-
fatickym systémem denné zhruba &tyfi litry te-
kutin. Jakmile néco v tomto dileZitém fetézci
nefunguie, vznikd problém, ktery je potfeba
vyfesit, protoZe jinak nastanou komplikace.
Pomoc mizZe poskytnout bud  manudlni
o3etfeni, nebo drendZ pomoci pfistroje (lym-
foven). Manudlni je pro pacienta i terapeu-
ta ndroénéjsi, ale mize zcela cilend fesit
konkrétni problém, pistrojova lymfodrendz
probihd podle naprogramovani pfistroje, ale
jeji posobeni je vice univerzélni. Manudlni
lymfodrendz byvd draZsi nez pfistrojovd.

LECBA PRESOTERAPI

Llymfoven provadi lymfodrendz pomoci
tlakové viny - presoterapii. Vyuzivd spe-
cidlniho pfisluenstvi - ndvleky pro dolni
nebo horni koncetiny, které vypadaiji jako
nafukovaci kalhoty. Do té&chto navleki je
vhdnén vzduch, takze se postupné nafuku-
ii a uvolAuji a vytlaéuji tak lymfu z periferie
smérem k srdci. Opakovand tlakova vina
aktivuje mizni systém (lymfatické cévy) a po-
md&hd odtoku toxickych latek v tle.

JEDNOU OSETRIT NESTACI

.Dobfe provedend ruéni lymfodrendz zmir-
ni otoky, odstrani nepfijemné pocity a zlep-
3uje kondici. Pro jeji aplikaci je tfeba dbdt
na uréitd pravidla,” fiké Mgr. Eva Struhov-
skd z prazského studia Line body. ,V den,
kdy podstupujeme lymfodrendz, si nesmime
planovat Zadnou fyzickou z4téZ. Tedy ani
pred ani po ni. Snizovalo by to tofiz jejf
O&inek. Je také dilezité dostateéné pit. Stav
organismu rozhodné nezlepsi jen jedna na-
hodild drendz, ale aby nastala zménq, je
nutné absolvovat ucelenou sérii procedur,
navazujicich na sebe v uréeném Easovém
rozpéti. Z&lezi na tom, co chceme lymfodre-

nézi fesit. U celulitidy nebo oteklych nohou
se prvni vysledky dostavi asi po péti oetfe-
nich, pfesto je potieba ddl pokradovat. Op-
timdlni je jednou az dvakrdt tydng, podle
zé&vaznosti. Pokud bychom lymfodrendzi
chtéli fesit detoxikaci organismu, doporuéuii
tfi celkovd o3etfeni béhem ffi tydnd,” dopl-
fiuje Mgr. Eva Struhovskd.

Kdo si vyzkousel pfistrojovou lymfodrendz,
urcité potvrdi, Ze to je osetfeni velmi pfijem-
né a uklidiiujici, které pomoci stiskd a uvol-
néni jemné stimuluje osetfované partie a pfi-
ndsi pocit uvolnéni.

Manuélni lymfodrendz probihd trochu ji-
nak. Nevyuzivd razance klasické masdze,
ale lehké krouzivé doteky terapeutky spise
hladi, mdZou vyvolat i citelné mraveneni.
Dtkaz, Ze si zpomalend lymfa znovu nasla
sprdvnou cestu a otoky se uvolfiuji. VyuZit
cilené lymfodrendze dolni poloviny t&la tak
mize vedle zmirnéni otokd okolo kotnikd
nohou zlepsit i stav celulitidy nebo zmenit
objem stehen.

VSECHNO SOUVISI SE
VSIM

Spravnd aplikace manudlni lymfodrendze
mize pfinést i dalii vyhody. Rozpohybové-
nim lymfy podporuje &innost imunitniho systé-
mu a to se miZe promitat i do zlepseni akné
nebo odstranéni pocitd dlouhodobé Gnavy.
Dd se pouziti pfi 1é&bé obezity a k formové-
ni postavy. Zpomaluje stérnuti pokozky nebo
odstrafiuje otoky v obli¢eji. Oviem, jen kdyz
i d&la zkugeny certifikovany terapeut.

lymfodrendze se provadi o3etfenim a uvol-
nénim &tyF hlavnich lymfatickych center,
kterymi jsou podpazni a ffiselné uzliny.
Odborné provedend drendz se nejprve
zaméfuje na uvolnéni koncového Useku
lymfatického systému, tedy uvolnéni lymfa-
tickych uzlin na krku a v nadkli¢kové ob-
lasti a je jedno, jestli pak bude nésledovat
drendz pouze horni & dolni poloviny téla.

PROSPECH | PRO OBLICE]J

Jemnd lymfatickd drendz mize prospét
i vzhledu obliceje. | tady mdze dojit k ne-
spravnému nebo nedostateénému  odtoku
lymfy. Zména pak vede ke zjemnéni a zlep-
$eni vzhledu pokozky, po lymfatické drendzi
se na oblieji uklddd méné tukd a urychluje se
podkoZni metabolismus. O3effeni tak moze
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vedle zpomaleni vzniku vrések i zmenseni
vackd pod o&ima snizovat nitrooéni tlak, ovliv-
ni uklddani tuku v podbradku a zlepsi projevy
akné v dospélosti. Obli¢ej pak vypadé svéze
a uvolnéné. Pro potfebny vysledek je potieba
absolvovat kiru 6-10 oseffeni 1x tydné.

CO JE DOBRE VEDET

©® Oseteni vyzaduje dostateéné zdsobeni
t8la tekutinami, protoze se télo detoxikaci
dehydratuje. Nejlepsi je &istd voda anebo
¢aj podporujici lymfaticky systém.

©® lymfodrendz se od klasické masdze lisi
predeviim jemnosti, protoze 80 % lymfatic-
kého systému je ulozeno v podkozi. Fyzio-
terapeutka pracuje jen s kizi a podkozim,
ne se svaly.

©® Pii lymfodrendzi se nepouZivd masdzni
olej, pfipadné je mozné pouzit détsky pudr.
©® Neboijte se ptét. Fyzioterapeutka kazdou
klientku réda pouéi o optimdlnim rezimu
po lymfodrendzi, ve kterém by nemél chy-
bét pohyb - chize nebo i plavéni. Aktivita
lymfu ddle rozproudi. Zélezi ale na tom, jak
se kdo citi. Po lymfodrendzi je totiz naprosto
normdlni pocitovat vétsi Gnavu nebo i mir-
nou bolest hlavy a pak je lépe odpogcivat
a dostateéné pit.

® Ve stejny den jako na lymfodrendz roz-
hodné nechodte na jinou maséz nebo
do sauny.

A KDY NEPOMUZE?
Lymfodrendze se doporuuji pfi vznikajicich
otocich nohou, Unavé a poruchdach latko-
vé vymény v kloubech, pfi artréze a dné.
K nejéast&jim indikacim lymfodrendze patfi
lymfatické otoky (lymfedémy), které vznikaiji
druhotné po operacich nebo radioterapii.
Llymfodrendz moZe upravovat stav pfi pro-
fesnim pretizeni dolnich kon&etin - u lékafd,
letusek, kadefnic nebo napf. prodavacek.
Toto o3etfeni ale rozhodné& nepomize pfi
otocich vzniklych pfi onemocnénich srdce,
jater a ledvin. Absolutni kontraindikaci je
akutni zanét Zil, srdedni a plicni nedosta-
tecnost. PFi jakémkoli onemocnéni srdce,
plic, jater a ledvin je vZdy nutné konzultace
o vhodnosti lymfodrendze s o3etfujicim léka-
fem a pfed kazdym o3etfenim samoziejmé
i s terapeutkou. Nevhodné je podstupovat
lymfatickou drendz pfi nachlazeni, horeéce,
virové nebo jakékoli jiné infekei.
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WU 2zelc?

JAK JESTE VYUZIT
LECIVE. UCINKY.
SOLI2

Solné obklady o zdabaly
pfi bolestech zad, bficha

| nebo produsek:  kilogram

mofské soli nasucho ohfejte
na panvi, presypejte teplou
sil do utérky ¢i pleny, kterou |
zavazete do pytlicku nebo

' do platéného sacku a pfiloz

te na misto, kam potfebujete.
Pfirozené béleni zub0: smi-
cheijte [Zicku citronové 3favy
s frochou jemné soli, smé&s
naberte na kartééek a mo-
zete ¢&istit zuby (provadgijte
maximdlné 1x tydné).

Pfi prijmu a zvracent: abyste
zabrdnili dehydrataci organi-
smu, pidejte do libovolné mi-
nerdlini vody pdl &ajové [Zi&-
ky soli a pomalu popijeite.
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Védéli jste, Ze sil je uZ po tisice let pouzivéna jako
0&inny lék pfi Uzkostech, nespavosti, dychacich obtizich
nebo onemocnéni kize? Tusite, co viechno ,obycejny”
minerdl s vasim zdravim dokdze?

0l je skute¢né nad zlato a dfi-
ve ji byla pfipisovana az ma-
gickd moc. A neplati to jen
v pfipadé, kdy hovofime o su-
roviné do kuchyn&. MozZnosti
jeitho vyuZiti jsou totiz mno-
hem bohat3i. Je levnd a doma
ji m& snad Oplné kazdy. Tak vyzkouseite,
jaké zazraky dovede v pééi o zdravi, kon-
dici a krdsu.

V KUCHYNJ: KAMENNA,
NEBO MORSKA?

Kterd je lepsi? Nézory odbornikd se Easto
rozchdzeji. B&2né kuchyfiskd sl je vétsinou
vysoce Cidténd, tedy zbavend celé Fady
prosp&3nych latek. Nerafinovand mofskéd
s0l obsahuje mnohondsobné vice minerdld
a vyrazné niz§i mnoZzstvi chloridu sodného.
IdedlIni pro vafeni je atlantskd sbl, kterou
sezenete v prodejnéch se zdravou vyZivou
a byva bud' bilg, nebo $edd. V rafinované
kuchyfiské soli najdete jen dva minerdly,
a to sodik a chlor. Sodik mé vliv na sprav-
né fungovani svald, udrzuje vapnik v krvi
a podporuje metabolismus, ddle zadrzuje
tekutiny v t&le a podporuje aktivitu bunék.
Kdyz ale mate sodiku v organismu pfilig,
vznikaji otoky a zvysuje se krevni tlak.

VZACNE
HIMALAJSKE KRYSTALY

Tento druh soli se povazuje za nejzdravéj
§i a nejkvalitngj$i na svété. Md nadhernou
strukturu a jeji krystaly byvaii nazyvény dic-
manty mezi solemi. T&Zi se ruéné a pfi zpra-
covdni se velmi dbd na to, aby si zachovala
vedkeré prosp&sné latky. SeZenete ji nej
astéji v rdzovych, naoranzovélych nebo
&ervenych odstinech. V porovndni s obycej-
nou kuchyfiskou soli je bohat$i na minerdly,
v krystalcich jich obsahuje celkem 84. Uz
vice nez 3000 let se v Asii pouzivd k lé&eni

roznych chorob a obtizi. Jeji krystaly maiji
totiz vysokou schopnost niit cizorodé latky
v téle. Jednim ze zpUsobU lécby je, Ze se
nahiaté priklddaji na nemocnd a bolava
mista.

OCISTNA KURA

Jednoduchou detoxika&ni kiru si pFipravi-
te sami doma. Vyrobte silny solny roztok
a uchovdveijte ho v chladu v uzavfené skle-
ni¢ce. Kazdé rano dejte pér kapek do skle-
nice s &istou vodou, pFidejte par kapek $tavy
z citronu a nalaéno pomalu vypijte. Délejte
to tak kazdy den po dobu 3esti tydnl. Pozor,
pokud mdte potize s ledvinami nebo vyso-
kym krevnim tlakem, konzultujte vie radsji
predem s lékafem.

LAZENl NA NOHY

S0l ocenite také v pripadé, Ze trpite na po-
praskané paty, méte zatvrdlou & zrohova-
t8lou koZi na chodidlech nebo vas trépi
plisné. Nachystejte si jednou tydné koupel
na nohy. Do lavoru nalijfe potfebné mnoz-
stvi vlazné vody (na kazdych 10 litrd vody
potiebujete asi 200g soli). Nohy ponofte
do koupele na 20 minut a pak nechte vol-
né& uschnout. Do l&zné& miZete nakapat par
kapek esencidlniho bylinného oleje. Tuto
koupel miZete vyzkouset i pfi problémech
se spankem ¢&i usindnim.

SOLNE KOUPELE:
PECE O KUZI

Pfi koznich problémech nebo onemocné-
nich se vyuzivd zejména himdlajska sol
a také sl z Mrtvého mote. Tepld koupel se
soli pozitivné ovliviivje pili§ suchou a na-
opak i mastnou pokozku, blahoddrné piso-
bi pfi atopickém ekzému i lupénce, pfispiva
k lé&bé& akné, regeneruje a vyzivuje pokoz-
ku. Vanu naplite do ffetiny horkou vodou,
rozpusfte v ni jeden kilogram soli a pak do-

VSE PR/O ZDRAVI

LAMPY A JESKYNE

Solné lampy jsou vyrobené z krystald
himdlajské soli a jde o dokonaly pfi-
rodni ionizétor, ktery uvolfiuje nega-
fivni ionty z ovzdusi v interiéru. Ucinek
lampy se zvy3uje, kdyz dovnitf krystalu
umistite tfeba &ajovou svicku. Solné
krystaly maiji pozitivni G&inky na dy-
chaci cesty, ob&hovy systém a zlep-
$uji imunitu, pomdhaii také alergikdm
a astmatikim. Pfijemné tumené svétlo
z lampy navic zklidfuje mysl a harmo-
nizuje organismus.

Solné jeskyné jsou specidlné vytvofené
mistnosti, vystavéné z blokd soli, a fun-
guji velmi podobné jako solné lampy,
jen ve vét3im a intenzivngjsim méFitku.
Vyhfivané podlaha a specidlni klima
podporuji uvolfiovéni lé&ivych ldatek
ze soli do vzduchu. Solné jeskyné
pomdhaii astmatikim, lidem s koZznimi
problémy a prospivaji také t&m, kte-
fi trpi Ozkosti, dlouhodobym stresem
nebo nespavosti.

pusfte vodu. Do vody miZete pfidat susené
bylinky, skvéle se hodi napfiklad levandule,
mé&sicek nebo hefmdnek. Lazen by méla mit
teplotu alespoi 37 stupfit a vydrzet byste
v ni méli 20 az 30 minut. Pokud trpite sr-
deénimi nebo cévnimi problémy, poradte se
s [ékafem.

LECBA PRI RYME

A BOLESTI V KRKU

Uz nase prababigky pouzivaly solné rozto-
ky pfi rym&, dychacich potiZich a nachlaze-
ni. Pfi bolestech v krku se doporucuije kloktat
slanou vodou, pomdhd také pfi oteklych
mandlich. Vyplachy dst slanym ndlevem
pomdhaiji pfi zénétech désni a vyskytu aftd.
Ve skleniéce vody rozpusfte dvé Eajové Zi¢-
ky soli a promichejte. Ponékud ndroZnéjsi
metodou je vyplach nosu mirné slanou vlaz-
nou vodou. Skleni¢ku s roztokem pfiloZite
k nosu, jednu nosni dirku stisknete, druhou
pomalu ,vsajete” trochu vody, kterou vz&-
péti vyplivnete.
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Ve vyhfivaném bazénu
v jezefe je koupénf
celoroéni

Nikoliv ndhodou si cisaf Frantisek

Josef I. a s nim celd honorace c. k.
monarchie zvolili za své letni sidlo prévé
Solnou komoru (Salzkammergut), snad
nejkrasnési kout Rakouska. , Stvoritel” tu
az marnotratné poskléddal akvamarinové
jezera, vysoké hory, zelené pastviny

a malebnd méstecka do Uchvatné
mozaiky.

. |
A
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Eva Hirschovd, Foto: autorka a archiv

odnes je tak region, prosla-
veny vz v asech keltského
osidleni t&Zbou soli, vyhle-
davany nejen korunovany-
mi hlavami jako idedlni mis-
to pro odpocinek a nabrani
novych sil.

St. Wolfgang na biehu jezera Wolfgangsee
byval uZ ve sttedovéku jednim z nejvyznam-
néjSich poutnich mist v Evropé. Povést pravi:
kdyz tudy v 10. stoleti benediktinsky misio-
néi a biskup Wolfgang putoval z Rezna,
rozhodl se vlastnima rukama podstavit kap-
licku. Zemdlenému staviteli pomohl az dé-
bel. Slibend prvni dude viak byl vk a obel-
stény rozzufeny Cert s nim vylétl stfechou.
Dira po ném je dodnes sou&dsti stropni fres-
ky v bo¢ni kapli kostela zbudovaného misto
kapligky na nejstarsi evropské poutni cesté.
Kostel je vyraznou dominantou pivabného
méstecka se starobylymi domy zdobenymi
freskami. Za névitévu stoji predevsim kvili
nddhernému kiidlovému gotickému oltdfi
od Michaela Pachera. V&z kostela se zrca-
dli voddch jezeraq, které je mezi sedmdesdti
Sesti v Solné komote to nejcist3i a slouzi také
jako referenéni i v rémci Evropy.

PERLA SOLNE KOMORY

Wolfgangsee, pfezdivané také Perla Solné
komory, leZi ve vy3ce 539 metrd nad mofem,

Relax na hotelové plazi

je az 114m hluboké, siroké je 2 kilometry
a na délku mé&fi 10 kilometrd. PrestoZe je to
jezero horské - skalnaté $pice Zwafelhorn
(1522m) a Schafberg (1783) jsou pFimo
nad vodou, Tennengebirge nebo masiv
Dachsteinu s v&&né bilou &epickou i dalsi
alpské fetézce v dohledu - zaplavat si je
tu skvélé. ,V 1ét& md voda teplotu pétadva-
cet stupii0, v horské krajiné se diky tomu
citite jako ve Stredozemi,” Fikd Gudrun Pe-
ter, majitelka rodinného hotelu Im Weissen
Ré&ssl, ktery predstavuje komplex navzdjem
propojenych deviti objektd na biehu jezera.

Kostel je dominatou méstecka St. Wolfgang, hotel
Bily koni&ek a stejnojmennd opereta ho proslavily

To totiz hraje hlavni roli nejen v grandiéz-
nim hotelovém lazefiském aredlu, ale vy-
hled na né&j je ,bonusem” na jidelnim listku
v hotelovych restauracich i pfi ubytovani.
,Chceme zachovat kus starého dobrého
Rakouska, ale zdroveri byt moderni a sou-
asni. Napfiklad nasi nabidkou wellness,
kterou jsme v dobé& covidu rozsifili o nové
Spa Suite s verandou nad jezerem a vyhra-
zenym vlastnim wellness pro ty, ktefi hledaii
absolutni klid a relaxaci,” vysvétluje Gudrun
filozofii hotelu, v jehoz vedeni predstavuje
uz pdtou generaci.

LAZNE NA JEZERE

Do hotely, jehoz mezindrodni proslulost za-
pocala uz v roce 1897 velelspésng, v roce
1926 zfilmovand komedie a v roce 1930
zhudebnénd opereta Im weissen Réssl, pfi-
jizdime v podvecer. Cesta autem z Prahy
nastést trvd jen néco pres &tyfi hodiny, kou-
pel v jezefe stihédme, &tvriky je totiz wellness
aredl otevfeny az do 22 hodin. Zapadajici
slunce prévé barvi okolni vrcholky do erve-
na, teplota vzduchu se pohybuje kolem 15
°C, dle v jezernim koupalisti je nddherné.
Mé&Fi 14x18 metr0, sahd do hloubky 2,6 m,
v ném vyhfivané na 30 °C! Kdyz se v téhle
prirodni ,van&” s vyhledem na potemnélé
kulisy hor ztuhlé t&lo dostate¢n& uvolni, pie-
béhneme na ,masdz”. Bublinky a proudy
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Solnd komora je réj pro cyklisty.
Ze St. Wolfgang miZete vyrazit
na 13 zazitkovych stezek.

v prvni plovouci vifivce na svété ,Réssl-
-Pool” (37 °C) relaxaci jeté prohloubi. Dal-
3i wellness procedury nechdvdme na zitfek.
Budeme mit co délat, abychom se s vodnim
réjem SPA im See pofddné sezndmili. Je
rozloZeny do ffi pater a jsou tu sauny, od-
podivarny, parni 1dzné...

SOLANKA S REKLAMOU
EX-CISAROVNY

Odpocinek v teplé ,mlze” si uZivali uz staro-
véci Rimané. Blahoddmé téinky parni lézné
znaly oviem i jiné davné civilizace - Azté-
kové, Mayové nebo Siouxové. Parni lazefi
v hotelu Im Weissen Rasl ndsobi pisobeni
na 50 °C vyhfaté pdry na klouby, svaly, po-
kozku a psychiku inhalaci pFirodni solanky
SOOL z Bad Ischlu. Solankg, tato ,prapo-
lévka Zivota” nebo ,tekuté sluneéni svétlo”,
je pivodem mofiskd voda z obdobi tFefihor-
niho vrasnéni. Ctyfiadvacetiprocentni roztok
soli obsahujici kolem 80 minerdlnich latek se
pouzivé v laznich ke koupelim i inhalacim
a vedle rakouské Solné komory se v Evropé
vyskytuje jen v Itdlii, jiznim Polsku a u nés
na Moravé. V Bad Ischlu se uzivé od prvni
poloviny 19. stoleti a velkou ,reklamu” pro
SOOL udélala arcivévodkyné Maria Louise,
ex-cisafovna francouzskd a druhd manzelka
Napoleona Bonaparte, teta cisafe Frantiska
Josefa |. Pramen dodnes uzivané solanky
za velké slavy pokitila v roce 1840 svym
jménem. V hotelovych ldznich SPA im See
se SOOL Maria Louise pouzivd kromé& parni
l4zné k detoxika&nim koupelim, vyplachim
a v neposledni fad& pak také v hotelové ku-
chyni. Séfkuchai Hermann Poll tvrdi, Ze tato
s0l pfi vafeni, peceni nebo grilovani ,zesili
a zdokonali chut jidla”.
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WELLNESS U JIDELNIHO STOLU

Jidlo je snad viude v Rakousku vzdycky
svého druhu ,wellness zdzitek”, af se jed-
né o ,jause” - typické prkénko se Spekem,
syry, uzeninami, které vam predloZi v hos-
tinci na tofe & cyklovyletd, nebo veclefi
v hotelovém Seerestaurant dekorovaném
nejvy3$im rakouskym kulindrnim ocené&nim,
tremi Eepicemi Gault Millau.

Jako kazdy rakousky region mé samoziej-
mé& Salzkammergut své gastronomické spe-
ciality. Thomas, nd3 provodce z turistického
svazu, za nejtypictéjsi zdejdi jidlo oznadil
dezerty Kaiserschmarren a Salzbuger Noc-
kerln. ,Cisafsky trhanec” pry vznikl v Bad
Ischl a fiké se, Ze kvili chybé kuchafte, kte-
rému se nepovedly cisafovy oblibené ome-
lety. Salcburské noky jsou vlastng pegené
.pohofi” ze sné&hovych pusinek, poddavaii

se teplé s brusinkovym kompotem a rozhod-
né stoji za vyzkouseni.

Thomas si evidentné potrpi na sladké, ale
Hermann Poll, $éfkuchaf obou restauraci ho-
telu Im Weissen Réss| vafi pro své hosty spis
fit jidlo, vyzndvd tradiéni rakouskou kuchyni,
ale v modernim pojeti. Lokdlni suroviny tu hraj
prim. A v orchestru chuti jsou ,prvni housle”
ryby. Na pdnev sice nepfiplavou pfimo z je-
zera, ale z jen par kilometrd vzddlené malé
hotelové rybi farmy v Russbachtalu. Mistniho
sivena, kterému tu Fikaiji Réssling, je dokonce
mozné ochutnat v rybdfské chaté Rassl-Fis-
chhiitte pfimo na bfehu chovného rybnika.
My jsme ho méli s vyhledem na Wolfgansee
a se 3pendtem a byl skvély. Zapijet ho miZete
treba vinem, na jehoZz vyrobé rovnéz spolu-
pracuje hotelovy expert. Sklenicka cuvé z vi-
nic vinafstvi Casa Amore pak pozvedne né-
ladu a uvolni. Jako 3pickova relaxaéni masdz.

V plovouci vifivee Réssl-Pool si
odpocine t&lo i duse.
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Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

CO VAS POSIAVI

CHRANTE OCNI ViCKA

Co je jené nebo vI&i zmo, vi asi kazdy,

a mnozi dokonce z vlasti bolestivé zkuse-

adzinova

S nosh Méné je zndmo, Ze tyto hnisavé Givary

& isou jednim z moznych projevl zdnétu o&ni-
\)OC{"O ho vi¢ka, odborné zvaného blefaritida. ,Ble-
W farifidu snadno poznéte podle zanicenych

a svédicich okrajd vigek. Od pfiznakd ulevuje kapani umélych slz. Pivod
onemocnéni mize byt v seborrhoické dermatitidé, coz je kozni onemocnéni
projevuiici se na vice mistech na hlavé chronickym zanétem a olupovanim
pokozky. Jinou pfiginou mize byt stafylokokové infekce, kterd se lé&i anti-
biotickymi kapkami. Pfi é¢b& pomdhaji maséze vigek a dobrou prevenci
ie peclivd hygiena,” radi MUDr. Katarina Madzinova z oéni kliniky NeoVi-
ze Brno. Kazdé rdno je nutné oci omyt teplou vodou. Doporuuje se i bé-
hem dne nékolikrat namogit ruénik nebo Zinku do teplé vody a pak polozZit
na obé zavfené odi na nékolik minut. Mozné je pouzit i specidlini zahfivaci
masky na o&ni vicka, jemnou masdzi a s pomoci vatovych tampond nebo
ty&inek se pokusit nahromadény sekret vytlacit. Blefaritida vede také k pocitu
suchosti o&i, proto je dobré obklady a masdze doplnit lubrikujicimi kapkami.
Pravidelnd a dislednd pé&e o hygienu o je rovnéz nejlepsi prevenci, kterd
md tendenci se pfi nedostateéném vylé&eni vracet a prechdzet do chronic-
kého onemocnéni. Pokud hygienickd opatfeni nevedou k vymizeni pfiznakg,
nasadi lékaf antibiotika.

JAK SI ,,NEPORIDIT~
VBOCENY PALEC

Pokud se v rodiné dédi¢né

|
”"c J

\)“*’

losti na véku ditéte. Dobré je také se zaméfit na prevenci

vyskytuji vboéené palce,
je optimalni volit vhodnou
obuy, aby postizeni unik-
li potomci. Méla by byt
pruznd a je nezbyté volit
vhodnou velikost v zdvis-

vhodnymi cviky, nohy sledovat, pfipadné navstivit podologic-
ké pracovisté.

AT KLOUBY
NEBOLi!

V 1ét¢ se vétiinou vic hybd-

&S Condro®

DIAMANT E

me a nékdy se objevi bolesti
kloubd. Nasadit mizete vy-
Zivu pro jejich hladsi pohyb,

kterd peuje nejen o kloubni
chrupavky, ale také o okoli kloubu, pfedevsim kloubni pouz-
dra, vazy a slachy. Klinicky ovéfenou dévku vyZivy pro klou-
by obsahuje napi. GS CONDRO DIAMANT. Glukosamin
sulfét, vitamin C a extrakt z plodu kastanu koského pfispivaji
k bezbolestné pohyblivosti a tvorbé vlastniho kolagenu pro
chrupavky a kosti. Optimdlni je uZivat jej i preventivné v pro-
béhu roku. Vhodny je nejen pro aktivni i rekreaéni sportovce
zatézujici klouby, ale také osoby s nadvdhou.

TUK NENi STRASAK

V mnohych dietdch je uz jen slovo tuk na &emé listing, natoz pak pFitomnost
tuk® ve stravé - tam jsou Gplné zatracované. Nic ale neni &ernobilé. Tuky a ole-
ie do naseho jidelnicku bezesporu patfi, dokonce jsou pro fungovdni slozitého
lidského organismu nepostradatelné. Jde jen o to, jaké konzumovat, abychom
tim naSemu zdravi prospéli. Z tohoto pohledu je nizkotuénd strava z dlouho-
dobého hlediska problematickd. Vyvézend sirava rozhodné nespocivé ve vy-
louceni & omezovdni tuku jako takového. Dilezité je zafadit do jidelnicku vic
zdravych tukd v kvalitnim mase, mésle, sédle a vejcich. Opomijet bychom ne-
méli ofechy, kakao a nerafinované rostlinné oleje. Zdravé tuky dokonce pisobi
na télo pfiznivé: chrani pfed nemocemi srdce, mozkovou mrivici a cukrovkou,
snizuji riziko demence a zpomaluji stérnuti, maiji protizanétlivé G&inky a pat-
ii do prvni linie boje proti rakoving. Zdravé tuky nezpdsobuji ukladani tuku
v téle, naopak podporuiji hub-
— nuti. Ke 3kodlivym tukdm paffi
umélé transmasiné kyseliny.
Jde o &aste¢né ztuzené tuky
ve smazenych jidlech, chip-
sech, susenkdch a daliich
sladkostech, které  vznikait
promyslovou Gpravou & za-
hiivénim za vysokych teplot.

REZIM JE DULEZITY

Nemocnych se srdecnim selhdnim
pribyva. Na viné je &asto i nedo-
statednd péce po infarkty, v niz
hraje dilezitou roli spoluprace
pacientd a jejich akfivni pfistup
k ndsledné lécbé. Pouze pravidel-

né ndvitévy lékafe a dodrzovdni
sprévného rezimu mdzou sniZit riziko dalsich infarktd a odddlit
rozvoj chronického srdeéniho selhéni. Odbormnici upozorfivji
na nutnost disledného sledovdni zdravotniho stavu a dodrZovéni
pravidelnych kontrol i v dobé& pandemie. ,Vidime, Ze v obdobi
pandemie roste mnozstvi lidi, ktefi se boji cesty k lékafi, a tim ohro-
Zuji své zdravi. Problémem nejsou jen preventivni prohlidky, ale
i v&t3i pocet prechozenych infarktl, které srdce z&sadné oslabuii.
Takové chovéni miZe vést k rozvoji chronickych srde&nich potizi,
jako je srdecni selhdni,” konstatuje prof. MUDr. Milog Téborsky,
CSc., FESC, FACC, MBA, prednosta |. interni kliniky - kardiolo-
gické Fakulini nemocnice Olomouc. Mezi pfiznaky, na které je
treba si dat pozor, patfi dudnost, otoky nohou a bficha, Gnava,
nadmémé buseni srdce, nechutenstvi, ndhly ndrist hmotnosti
a &asté moceni v nocnich hodinéch. ,Je zdsadni tyto pfiznaky
nepodcefiovat, byt v kontaktu se svym lékafem a informovat ho
o zmé&néch, které t&lo po infarktu zaZivd,” dodévd prof. Téborsky.
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Jsme to, co jime. Tradované moudro, které se mnoha zpisoby odrdzi v jazyce (mé
tvarohovou plef, pivni bficho a povahu bdbovky), potvrzuji i védecké vyzkumy.
Zdravi, télesné i dusevni, stejné jako vzhled ovliviiuje velmi zdsadné nase strava.

54 www. kosmetika-wellness.cz


http://www.kosmetika-wellness.cz

Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

e spizi a v lednie najde-
me také ty nejlepsi a hlavné
preventivng pusobici ,léky”
a levnou, ale G&innou kos-
metiku. Jidlo oviem mize
byt i jedem. ZvI&¥f, kdyz se
Jpredévkujeme”. Napriklad
stl, kterd je v pohddkach nad zlato, v sou-
Casné realitt podlehla prudké inflaci”.
Lékafi ji oznaduji za jednoho z hlavnich
vinikd kardiovaskularnich onemocnéni, po-
dle statistik nejcastéjsi pficiny smrti. PFilisna
konzumace soli totiz zvy3uje tlak a ten pak
ni¢i srdce a cévy. Kazdy Cech sni za rok
Sest kilogram0 soli. Na den tak pfipadd
16,5 gramu, coz je ffikrdt vic, nez je dopo-
ruéend davka (5 g). Ve srovndni s ostatnimi
evropskymi zem&mi je tak Ceskd republika
s primérnou spotiebou soli v popiedi. V Ev-
ropé se totiz toto &islo pohybuje mezi 8 aZ
12g soli na den a napfiklad v Némecku,
Rakousku a Svycarsku je to dokonce pou-
ze 6 gram0. Lékafi odhaduji, Ze sniZzenim
denniho pfijmu soli na zhruba polovinu by
v Cesku dolo k omezeni vyskytu cévnich
mozkovych pfthod o &tvrtinu a vyskytu kar-
diovaskuldrnich onemocnéni o 17 procent.
Omezovat a nahrazovat sbl, jak je to jen
mozné, freba nyni tak populdrnimi bylinka-
mi, je tak jeden z prvnich krok{ v preventivni
[é&bé jidlem.

JIDELNICEK PRO MOZEK

Hrozbou, které se dnes lidé boji vic nez
infarktu nebo mozkové mrtvice, protoze ty
vz, pokud jsou zachyceny v&as, moderni
medicina umi é&it, je Alzheimerova choro-
ba. Nevi se, pro¢ vznikd, zatim na ni nee-
xistuji G¢inné léky, lékafi dokd&zou ,pad”
do totdlni demence a vegetativniho Zivota
bez vzpominek jen brzdit. O to vic se ale
na druhé strané snaZi najit zpdsoby, jok

lidského té&la, ktery predstavuje pouze 2%
z jeho celkové hmotnosti, a pfesto pro plny
vykon spotfebuje pétinu dodévané energie.
Kromé pravidelného pohybu a ,posilovéni”
tteba u&enim se jazykdm nebo ludténim su-
doku pomdhé k zachovéni dobré kondice

mozku strava.

Specifickou dietu MIND, jejimz cilem je
zlepsit mozkové kapacity a zabrénit Alzhei-
merové chorobé, neddvno experimentdlné
provéfoval tym americkych védci z Uni-
versity Medical Center v Chicagu. Dieta
kombinuje potraviny ze stfedomofské stravy
a Dash diety, kterd byla pivodné vyvinu-
ta jako stravovaci plan pro lidi s vysokym
krevnim tlakem (DASH je zkratkou ze slov
Dietary Approaches to Stop Hypertension
neboli doporucené dietni postupy pfi vyso-
kém krevnim tlaku). Ve studii, kterd trvala pét
let a zG&ashnilo se ji vic nez 900 muzd a Zen
ve véku 58 a vice let, se ukdzalo, Ze dieta
snizila riziko Alzheimerovy choroby o 35
procent.

NEPRATELE Z TALIRU

Co tedy jist a nejist, abychom si az do vy-
sokého véku udrzeli zdravi a s nim i Gzce
souvisejici co nejlepsi vzhled? Nepfdte-
lé jsou celkem zndmi. O soli uz byla feg,
v poslednich letech se do prvni linie ,3kdd-
cb” dere také rafinovany cukr a sladkosti
obecné. | kdyz méslo (hlavné to pfepusté-
né, ghi) a sédlo (nejlépe doma 3kvaiené)
berou vyzivovi experti z mnoha divodd
na milost, stéle plati, Ze s Zivo&isnymi tuky
se to nemd prehdnét, a hlavné pfijem
transmastnych tukd, které Zasto obsahuji
promyslové vyrabéné potraviny, by podle
zdravotnich doporuéeni mél byt co nej-
niz3i. Vibec ultrazpracované promyslové
potraviny, které profesiondlni kuchafi znaiji
pod jménem konvenience (anglické slovo

.convenience” znamend pohodli, vyhod-
nost, snadnost) a ti opravdu dobfi je vibec
nepouzivaji, by ndm nemély usnadfiovat
a zrychlovat vafeni ani doma. Cas a ener-
gie, ktery vénujeme pfipravé jidla, idedln&
z prvotnich a provéfenych surovin, se ndm
vrdti. Nejenze za junk food, af uZ je to
mrazend pizza & ty&inky ze supermarketu
nebo smazdk ze stdnku, zaplatime ve vy-
sledku vic penéz, nejenze domdci jidlo je
chutngjsi, ndpaditéjsi a [épe stravitelné, ale
je to i ta nejlep3i investice do zdravi.

SPOLUPRACUYJICI
POTRAVINY

Vybirat si z dnes tak rozsahlé nabidky po-
travin jen ty ,dobré” a sprévné a 3etrn&
je pfipravovat ale bohuZel je’té nezna-
mend, Ze jidelnicek, jakkoliv sestaveny
na miru, bude idedlni. Ukazuje se totiz,
Ze dilezitd je také vzdjemnd souhra po-
travin. Né&které slozky v potravinéch spo-
lupracuji a jiné soupefi. Vhodni ,partnefi”
napfiklad jsou:

@ rajéata + olivovy olej (lykopen z rajéat
se lépe uvoliiuje pfi tepelné Opravé a olej
usnadiiuje jeho vstfebdvani do organismu)
@ zelené fazolky + citron (vitamin C zlep-
3uje vstfebdavdni Zeleza, které obsahuiji fa-
zolky)

@ losos + brokolice (omega3 mastné kyseli-
ny v rybim mase lépe funguii s antioxidanty
v zelening)

.Chybné kombinace potravin jsou kontra-
produktivni, pouze pokud v nich pokradu-
jete po dlouhou dobu,” uklidfiuje ty, ktefi
zatim pdrovéni potravin nevénovali pozor-
nost, doktor Marco Ciambotta, PhD., zndmy
fimsky biolog a nutriéni odbornik. ,Sprévné
parovéni jednotlivych slozek viak naopak
miZe vyrazné pfispét k vytvofeni optimdlni-
ho stravovaciho planu.”
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VODA PATR[.
DO JIDELNICKU

Zé&sadni, ale Easto opomijenou souddsti
zdravého jidelni¢ku je voda. Bez jidla
&lovék vydrzi i nékolik tydnd, bez vody
par dnd, v horsim pfipadé kolabuiji jétra
vz po pdr hodindch. Voda v éle &lovéka
predstavuje az 85% z celkové t&lesné
hmotnosti, s vékem se jeji podil pfiroze-
né snizuje az na méné nez 50% u se-
niord. Pravé seniofi, ktefi obecn& maji
s prijmem tekutin nejvétsi problém, jsou
k jejich nedostatku nejcitlivéjsi. ,Ztrata vz
pouhého jednoho procenta vody mize
vést k Gnavé a nesoustied&nosti. Pi pé-
tiprocentni dehydrataci se moze &lovék
potykat s nevolnosti, kiecemi a tresem,
pfi Ubytku dal3ich péti procent uZ se zma-
tenosti, halucinacemi i selhdnim ledvin,”
konstatuje nutriéni terapeutka Mgr. Jitka
Tomesova z Institutu dietologie a vyZivy.

Kazdy dousek vody naopak pfispivéd
ke spravné funkci stfev a trdvici sousta-
vy, napomdhd transportu Zivin do bun&k
a tkani, odvédi dkodliviny z t&la, reguluje
t&lesnou teplotu a hraje vyznamnou roli
v rovnovdze krevniho tlaku. Kolik vody
bychom méli vypit za den2 Obecné se
doporuéuje pit 1,5 az 3 litry vody v z&vis-
losti na nasi vdze, véku, ale také roénim
obdobi. ,Spravny pitny rezim je zdsad-
ni podminkou funkce té&lesnych orgdng.
Vhodnou souéésti kazdodenniho pitného
rezimu jsou pfedeviim prirodni minerdlni
vody, které dopliuji t&lu dileZité mine-
réini latky, napf. hoicik, vapnik, draslik,
fluor,” doporuéuje doc. MUDr. Pavel T&-
Sinsky, vedouci lékaf jednotky intenzivni
péce interni kliniky Fakultni nemocnice
Krdlovské Vinohrady.
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DOBROU (A ZDRAVOU) CHUT!I

Ovoce

Borvky a dal3i drobné bobulovité ovoce, avokddo, ale i jablka (se slupkou) obsahuii
rostlinny antioxidant flavonoid kvercetin. Ten ochrafuje mozkové bunky pred volnymi
radikdly. Pro mozek i srdce je dobrd také stéva z hroznového vina. Nové vyzkumy
dokazuji, Ze obsahuje stejné polyfenoly jako Eervené vino, ale na rozdil od néj neo-
hroZuje organismus alkoholem.

Zelenina

Brokolice, brukvovitd zelenina, 3pendt a dal3i zelend zelenina. Neurologickd studie
z roku 2006 odhalila, Ze tfi porce listové zeleniny nebo zeleniny sytych barev denné
mdZou pomoct snizit riziko zhoreni kognitivnich funkci az o 40 %.

Mo¥ské ryby

Jako vyborny zdroj omega3 mastnych kyselin pisobi protizanétlivé, proti nemocem
srdce a cév, riznym nddorovym a mnohym dalsim onemocnénim. Nejvhodnési jsou ty
tuéné, napriklad losos, sardinky nebo tuidk.

Skorice

Lécivé G&inky zndmé vieobecné u bylinek maii i dalii druhy pouZivané k ochucenti jidel.
Skofice nepatii jen do omdaéek nebo svardku, nejen zahfivd, ale je také vyznamnym
antioxidantem. Podle probihajiciho vyzkumu Kalifornské univerzity v Santa Barbare
dvé slozky tohoto kofeni - proantocyanidin a cinnamaldehyd - mdZou zniéit nebez-
pecné tau proteiny, které se pfi Alzheimerové chorobé uklédaiji do mozku. | kdyZ vy-
zkum jedté neni dokonéen, uréité nemize byt na skodu konzumovat skofici pravidelné
treba do ranniho jogurtu nebo kase.

Kurkuma

Svétovou zdravotnickou organizaci uzndvané Géinky na mozkové funkce mé dalsi koreni
z Vychodu - kurkuma. Obsahuje sloZku pribuznou zdzvoru, kterd se nazyvé turmerik.
Tato létka je zvI&3té bohatd na kurkumin, ktery podle expert z Centra pro vyzkum Alzhei-
merovy nemoci z Kalifornské univerzity v Los Angeles pomdhé zabrdnit vzniku této choro-
by tim, Ze blokuje tvorbu beta amyloidovych plakd. Kurkuma také pisobi protizanétlive,
snizuje hladiny cholesterolu. Né&kolik studii naznagilo, Ze by rovnéz mohla mimit priznaky
osteoartrézy a revmatoidni artritidy, pisobit jako prevence nékterych typd kolitidy, Zalu-
decnich vied a pomdhat pfi [é¢bé Crohnovy choroby a idiopatickych stfevnich zanétd,
cukrovky, metabolickych poruch, obezity i pfi bolesti a depresich.

Ofechy
Jsou bohaté na vldkninu, proteiny, nenasycené mastné kyseliny omega3, vitaminy
a minerdly. Doporucuje se aspon malou hrst konzumovat denné. Napriklad viasské
ofechy kromé vysokého mnoZstvi omega3 kyselin a bilkovin obsahuii i vitaminy - E,
B1 i B6, minerdly hotcik,
méd a zinek. Jejich slo-
Zeni podporuje pozitivné
psychiku a kardiovasku-
[&rni systém, zdravi vlasg,
pokozky i nehtd. Podobné
prospé3né je zafadit do ji-
delni¢ku mandle, kesu ore-
chy, pistécie, ale i dyfovd
semena nebo chia a Inénd
seminka.
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Vyzkousejte mrazem susené ovoce, které si zachovéva vy-
soky obsah vitamin0 i minerdlnich latek a je jedinené také
vysokym mnozstvim doleZitych antioxidantd. Diky zpUsobu
. vyroby, takzvané lyofylizaci, si plody zachovévaiji svou barvu
i chuf a aroma a neobsahuji Z&dné sificitany. Déte si maliny,
jahody nebo visné?
Velkd porce malin, jahod nebo vidni, Emco, mrazem susené
ovoce, 279K (100g)

Ovsdnek je zakysany nemléeny vyrobek z kli¢eného
ovsa, ktery vznikl fermentaci (kysdnim) pfedem nakli-
&eného ovsa za pUsobeni bakterii mlééného kvaseni.
Obsahuije Zivé kultury, které jsou prosp&sné pro stfevni
mikrofléru a imunitu, dodéva t&lu vépnik a obsahuje
betaglukany, které pfispivaiji k udrzeni normélni hladi-

ny cholesterolu v krvi. Dopfejte si ho k snidani nebo

svading, nenajdete v ném konzervanty, pfidany cukr ani zo-

husfovadla. Hodi se i pro déti, sportovce a vegany a sezene-

Seznamte se s tycinkami, které obsahuji jen te hov pEthhCh ,\!Gtum!’ JahOd(iq Merunka. ) .

ey , s Zakysany nemléény Ovsdnek z kli¢eného ovsa, Semix, 20 K&
ovoce, ofitky a seminka. Vyrdbéji se v celkem
péti origindlnich pfichutich, dvé z nich, Hrugka
a Rybiz, z lokdlné dostupnych &erstvych surovin.

Tycinky se chlubf isté pfirodnim sloZenim, jsou  vr,og ie vyvazené ready-to-drink jidlo, které obsahuje ™

Simona Prochdzkovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem

bez cukry, lepku a palmového oleje, jsou piné vie, co t8lo potiebuje, tedy dostatek bilkovin, vitaminy n THIS
N Ay C oo

V|'rom|m'J a doko:mlou zésobdrnou ar?homdontu. a minerdly, esencidlni omega masté kyseliny a vldkninu. THIS FOOD

Ovocné raw tycinky, Markol Food, Sineq, Méte nabity program a nestihdte2 Ndpojem rychle a kdy- S @

27K (40g)
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ROzné varianty osvézujicich ndpojd si mozete
vyrobit doma. Sta&i pfidat erstvé naperlenou
vodu z vyrobniku SodaStream a miZete servi-
rovat! Pfichuté jsou balené ve 440ml lahvickach
s praktickym dévkovacim

vickem. Pfi dodrzeni vyrob-
cem doporu&eného pomé-
ru michdni vysta&i jedno
balenf na pipravu pfibliz-
né deviti litrd ndpoje.
SodaStream, 129 K¢é

koli zaZenete hlad a mozete byt v klidu, Ze jste si dopFali
vyvézené jidlo. K dosténi je v pfichutich vanilka, jahoda,
okoldda, kokos, kdva a bandn. Viechny varianty jsou
bez pfidaného cukru a lepku.

Ndpoije This is Food, vice informaci na cz.yfood.eu
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zdénkovu.

Zdravé a sladké mlsani, a navic bez lepku? To jsou ty-
&inky Fit Smoothie. Pokud méte radi rozmixované smoo-

thie, mizZete ho nyni ochutnat v jiné podobé. Zdkladem
tycinek je ovoce a zelening, jsou tudiz plné vldkniny
prospéiné pro zdravé tréveni. Vybirat miZete hned ze

&yt origindlnich pfichuti: rebarbora + jahoda, jablko +
mrkev + pomerang, Eervend fepa + Cerny rybiz, liskovy ofisek
Ty&inky Fit Smoothie, Usovsko, 17K& (32 g)

Q:; D £ )

Slané krekry s duZinou z Eervené fepy vyborné poslouzi
jako svaginka kdykoli b&hem dne, rychly snack na vyleté
g i prijemné obcerstveni pro ndvstévu. Neobsahuji Zadné
kypfici latky, vejce ani palmovy tuk a jsou GZasné kiupa-
vé. Vychutnejte si je tfeba namazané tvarohovou poma-

Slané krekry s duZinou z Eervené fepy, 49 K& (100g)

[ sMO0THIE @
SMOOTHIE &

MO0 THIE §
 teioet § R i |

+ Cokoldda + zeleny &aj.
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fesites chutil

Aztékové vérili, Ze kakaové boby jsou darem od boha

moudrosti. A ten by ndm prece nevénoval nic skodlivéhol!

Tak pro¢ méme vycitky svédomi, kdyz se ndm lahodnd ¢okoldda
rozpousti na jazyku? Bojime se, Ze se po ni tloustne.

e to ale pravda? Degustétofi Eo-
kol&dy ji denné sni az neuvéfitelné
ffi tabulky. A pfesto véiina z nich
nadvdhou netrpi. Je to tim, Ze kon-
zumuji kvalini vyrobek, a ne tué
nou ndhrazku plnou cukru.

SLADKE KRUPNUTI

Cokoldda moze mit mnoho podob a chuti,
rozné podily kakaovych bobi, kakaového
mésla a cukru. Cim mé Eokoldda vyssi podil
kakaa, tim v ni ubyvd cukry, takze by se
po ni nemélo tloustnout. Zalezi samozfejmé
také na tom, kolik si ji ddte. Vsichni milovnici
hotké &okolady ale potvrdi, Ze snist najed-
nou celou tabulku by jim dalo velkou préci.
Jak tedy poznat kvalitni Eokolddu? Kdyz si
prectete sloZeni, mél by byt na prvnim misté
uvedeny podil kakaa nebo kakaové hmoty,
ddle kakaové méslo a teprve potom viechny
ostatni slozky. A jak to poznédme v praxi?
Cokoldda musi pfi rozlomeni kfupnout, pak
se do ni miZeme pustit s chuti a bez vycitek.
Milovnici mlé&né okolddy ale nemusi byt
smutni. Odbornici v&di, Ze tvrzeni - &m
vice procent kakaa, tim lepsi Eokoldda - se
nezaklddd na pravdé. Jestlize ma pres 90
procent kakaa, je uz pfili§ suchd a drolivé.
Na kvalitni mlé&né Eokolédé neni nic 3pat-
ného, je to jen otdzka chuti.

MYTY, KTERE NAM KAZ|
PROZITEK

Vycet zazitych nesmysld o pochoutce ob-
libené po staleti nemd podle odbornikd
konce. Myty nejen poskozuii jeji povést, ale
predeviim ochuzuji konzumenty. Pojdme si
n&které vyvrdtit.
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Prava horka ¢okolada je husta. Opak
ie pravdou, pravd horké &okoldda je vzdy
fidka skoro jako voda. Md pouze pfichuf
luxusni Eokolddy, kterd se v ni rozpusti. S hus-
tymi népoiji se spoustou ztuZovadel se nedd
srovndvat. ,Otestovat si tento nesmysl mize
kazdy sam podle belgické tradice: sta&i roz-
pustit ve 110 az 120 mililitrech mléka pol
stogramové tabulky vysokoprocentni kvalitni

COKOLADA JE PLNA
POVZBUZUJiCiCH
LATEK, ANTIOXIDANTU
A PRVKU
PODPORUJICICH
DOBROU NALADU.

mlééné &okolddy. Je jedno, zda se pouzije
mléénd nebo bila. Vysledkem je vzdy luxus-
ni chut pravé horké &okolady,” doporuéuje
tradiéni test kvality vyrobce belgické ¢okold-
dy Peter Rudolf Braun, vyrobce a distributor
belgické ¢okolddy RUDOLF BRAUN 1899.

V ¢okoladé je skodlivy palmovy olej.
.Tady dochdzi k nepochopenti, Ze je to skod-
livé pro zdravi &lovéka. Skodlivé je to spise
pro pfirodu z ekologického hlediska. Kvili
velké spotfebé palmového oleje v posled-
nich letech se kéceji dedtné pralesy ve velkém
mnozZstvi, coZ neni dobré,” upfesfivje odbor-
nik. ,Palmovy olej m& blahoddrné Geinky
na zdravi a z dermatologického hlediska je

vyuzivén kosmetickymi firmami po celém své-
t&. PouZiti palmového oleje v pFipadé vyroby
Eokolady souvisi s tim, zda vyrobce dohdni
chut, tvar a konzistenci jinymi stabilizétory.
Palmovy tuk md bohuzel $patnou povést, ale
pro zdravi &lovéka neni skodlivy.”

Bila cokolada neni ¢okolada. Mnoho
lidi m& zafixovano, Ze barva &okolddy ma
byt jen hnédd. Neni to pravda. Mize byt
svétle i tmavé hnédd a samoziejmé také bila.
Prava bild Eokoléda totiz obsahuje kakao-
vé mdslo, které ma po separaci kakaového
présku barvu slonové kosti. Kakaové mdslo
se pro své kvality hojné pouziva také v kos-
metice. ,ZdlezZi, jok se vyrobce rozhodne
s kakaovym bobem nalozit. Pokud mé k dis-
pozici specidlni lis, mize vyrobit kakaové
méslo pro vyrobu kvalitni bilé okolady,”
priblizuje problematiku vyrobce. Bild coko-
l¢da je zdravd, protoZze obsahuje omega3
mastné kyseliny. Pravd cokoldda se poznd
podle procent kakaového mésla. SloZeni bilé
Eokolddy je nésleduijici: kakaové mdslo (27
%), mléko a vanilka.

Pokud éokoldda neobsahuje titinovy
cukr, je méné kvalitni nez éokolada
s kvalitnim tftinovym cukrem. Odbor-
nici tvrdi, Ze je v podstaté jedno, zda se kon-
zumuije bily nebo fitinovy cukr. Tiinovy cukr je
momentdlné moderni, ale pofdd je to cukr.

Nasedla éokoldada je prosla éi zkaze-
nd. Sedivost Cokolady nemusi byt vzdy na z&-
vadu chuti, mnohdy se jednd pouze o este-
ticky problém vznikly 3patnym skladovdnim
nebo nesprdvnou manipulaci pfi pfepravé.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock
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Hana Profousovd, Foto: Aquapalace Praha

Konecné jsme se dockali a Vodni svét v Aquapa-
lace Praha ndm opét miZe nabidnout spoustu
sporfovnich a relaxaénich aktivit. O otevieni
letni sezony jsme hovorili s Vladanou Hord-
kovou, generdlni manazerkou Aquapalace
Praha. ,Po dlouhém lockdownu bychom se
méli vrdfit opét k pééi o sebe. A v nejvétim re-
laxa&nim centru, které obsahuje i nejvéfii sau-
novy svét v Ceské republice, mame opravdu co
nabidnout! Pfipravili jsme postcovidovou terapii,
kterd spocivé ve specidlnich fyzioterapeutickych
masdzich, a predeviim v oxygenoterapii, coz
je procedura, kterd i omlazuje koZi, vytvéii ko-
lagen a prospivd plicim.”

Na letni sezonu pfipravili v Cestlicich pro né-
vitévniky specidini balicky Spa Day: cely den
mUZou vyuZivat nejen spa and wellness centrum,
ale kombinovat pobyty v roznych &éstech areé-
lu: masdze, Vodni svét, saunovy svét, nechat si
namichat peeling v peelingovém baru, coz je

unikdt v rdmci celé republiky, ktery mé& aquapark
registrovany jako obchodni znacku.

Nejvétsi uddlosti letni sezony bude Saunafest,
ktery probéhne v srpnu. ,Saunafest probiha
v Aquapalace Praha, jakoZto v nejvétiim sauno-
vém cenfru u nds, protoze jako jedini miZeme
poskytnout zdzemi této velké akci, na kierou se
sjizd&ji navstévnici i ze zahrani&i. Také letos o&e-
kévéme spoustu zahraninich hvézd saunového
svéta,” 1akd Vladana Hordkovd. Ze Saunafestu
2021 vzejde mistr Ceské republiky v saunovych
ceremonidlech, ktery postoupi na mistrovstvi své-
ta, které se bude konat v zéfi v Polsku.

Saunafest ma své kouzlo i pro osoby, které
b&zné do sauny nechodi. Lakadlem jsou saunové
ceremonidly - krétké divadelni efudy s pFib&hem.
Show je o nejen zdravd, ale i zdbavnd: ndvatévnici
vdechuji zdravou esenci éterickych olejl a obdivuji
uméni saunového mistra, ktery dokonalym vifenim

ruéniku zvysuje v sauné teplotu. Tim dochdzi k otvi-
rani pdrd a vyplaveni toxickych létek. Saunové ce-
remonidly s lakavymi ndzvy jako ffeba Ranni vylov
nebo Polibek na dobrou noc je ale mozné si uZivat
po cely rok, nejen pfi tomto saunovém svétku.

Mize se zddt, Ze saunové procedury a léto
nejdou k sob& dohromady, ale ve skute&nosti
je tomu naopak: kdo chodi do sauny pravi-
delné z dovodu psychické a fyzické pohody,
vi, Ze saunovdni vyrovndvd schopnost ter-
moregulace t&la. Témto lidem v 1ét& nebyva
horko, protoze t&lo dobfe pracuje s otvirénim
a zavirdnim péri. A také se posiluje imunita.
Nasi pravidelni klienti nebyli postizeni covi-
dem, coz svéd&i o tom, jak je saunovéni zdro-
vé. Takové je spojeni léta a saunovdni.”

Pokud premyslite, kde strdvite letodni prézdniny
nebo dovolenou, je Aqauapalace Praha idedl-
ni volbou. Po dnu plném vodnich kratochvili se
miZete premistit do hotelu, ktery k parku paffi.
+Spojeni s ubytovanim je velmi prakfické, proto-
Ze hosté miZou vyuZivat cely saunovy a vodni
aredl, pak jenom prejdou v Zupénku do hotelo-
vého pokoje, coz je nesmirné pohoding,” dodé-
va generdlni manazerka.

=

SKUPINA €EZ
HLAVN[ PARTNER

12.-15.8. 2021

ILERNATIONAL SAUN

A FES
Mistrovstvi éeské repub Ky'V saunovych ceremonidlech

Zahranicni ucinkujici « Tymové ceremonialy « Mezindrodni porota « Saunoveé divadlo
MetliCkové procedury « Soutéz Mistr rucniku

saunovy svet

www.aquapalace.cz
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Udglate-li denné jednu
malou pozitivni zménu
tykajici se zdravi nebo
jakychkoliv novych
ndvykd, uz za tyden
uvidite pokrok.

Za mésic pocitite
patrné zmény a za rok
bude vase proména
dokonalé. Funguije to lip
nez okamzitd radikdlni
zména. Jak ale na to?

ekd vds série pomér-
né snadnych a nen&-
roénych krokd s tim,
ze vasi jedinou po-
vinnosti je dusledné
opakovani, a pak

vsechno, co chcete
zménit, zaéne pomalu, ale jist& prichazet.
A dokonce si mizZete bez vygitek jednou
tydné dopfdt maly poklesek, af uz se
tyka jidla, dennich povinnosti & pohybo-
vych aktivit. Jak je to moZné?2 Jednoduchy
fakt rozhodnuti uskuteénit kazdy den akt
nového ndvyku (napfiklad ranni sprcha
studenou vodou), které se mioze zdét jed-
noduché, posle pozitivni signdly vasemu
mozku a ten nastartuje novou genetickou
aktivitu. Opakovdni je matka moudrosti -
a fo plati i pro kazdou zménu.

CILE MUSI BYT REALNE

Tato taktika presto nebude Gspésnd, po-
kud si nezvolite redlnou a realizovatelnou
strategii. Zaénéte s celkem jednoduchymi
ndvyky, které vam nepfinesou mnoho né-
mahy a psychického Usili: napt. nauéim se
pét anglickych sloviéek denné. Rdno si je
napiste na kousek papiru a opakujte cely
den. Jakmile se zacnete uéit slovicka, vés
mozek se orientuje stdle vice k novému cili
a pokud snadny ndvyk pravidelné udrzu-
jete, obohatite si nejen vyznamné slovnik,
ale vd3 mozek dostane navic chuf slova
pouzivat, tedy nauéit se gramatiku, poslou-

DROBNA, ALE TRVALE
UDRZOVANA ZMENA
V PRUBEHU CASU
DOKAZE VELKE VECI.
A JEROZHODNE
LEPSi NEZ VUBEC
ZADNA ZMENA.

chat radio, naudit se rozumét... Vie tedy
spociva ve sloZitosti nového Ukolu, jehoz
plnéni by mélo byt jednoduché a nemélo
by pfinéset z4dné utrpeni.

SPATNA ROZHODNUTI
DELAJI NEKDY DOBRE

Neni to Z4dné mystérium. Jestli mdte chuf
hfesit, pro si nedat zmrzlinu freba o pdl-
noci? Mizete zagit freba jednou [Zickou,
&tvrtkou porce nebo v nejhordim dojist ba-
leni. Vase (vzdcné) provinéni vdm v tomto
pripadé pfinese dvojitou stimulaci: za prvé
uspokojeni z pozitku a za druhé, Ze vade
vina brzo zmizi, jokmile zase najedete
do koleji novych névykd (napfiklad prestat
se sladkym). Coz souvisi s tim, Ze kdybyste
pokragovali kazdy den s porci zmrzliny,
vade potéseni uz by nebylo takové, jako je
vyjimeény pozitek ze vzacné porce zmrzli-
ny, a s tim by se zvySovala i vase vina (spo-
lu s ru¢ickou na vaze). Jednoduché, ne?

ZAPOJTE SE
A VIZUALIZUJTE!

Pfiiméte zdvazek dodrzovat nové
pravidla. Nejlep3im zpisobem
v fomto pfipadé je napsat fo

&erné na bilém: vezméte list papiru
a zapiste si, pro co jste se rozhodli,
na jak dlouho, jak Easto to budete
opakovat, pro& a také presné to, co
ocekdvdte, az své zmény dosdhne-
te. Pfedstavuite si, jak se budete citi,
az si osvojite novy navyk, a spojte

s tim pozitivni pocity z vyhod této

zmény. Sila vizualizace je obrovskd!

ODOLEJTE POKUSEN(
5 MINUT

Vsichni mdme schopnost na chvili zadrzet
dech a zrovna tak zadrZet pokuseni. Vite,
Ze stadi pouhych pét minut, které vém dovoli
predeiit katastrofé spofadat cely sécek chip-
s0 (krabici pralinek nebo tabulku éokolddy
misto jednoho &verecku)2 Jakmile méte nut-
kéni zhlinout cely sacek, deite si jeden chips
a pak baleni odloZte z vaseho dosahu. P&t
az deset minut stadi, abyste predesli nezvlgd-
nutelné Zravosti. VyZivovi specialisté viak
radgji doporuéuji prestat bojovat a dopfdt si
mald pot&sent. Dét si karotku misto dortu fofiz
nepomdhd, kdyZ touZite po zdkusku. Misto
toho maly kousek dortiku nebo dvé susenky
prokazou velkou sluzbu. CoZ potvrzuje stra-
tegii nejmenstho odporu: jednoduchou a ta-
kovou, kterd ném umozni zménu bez utrpeni
dlézdénou malymi radostmi.

VEDOMI VERSUS TOUHA
Nutkdni a okamzité uspokojeni maiji dile-
zity emocidlni obsah. Abyste je dokdzali
zvlédnout, je nutné vzit potaz védomou
sloZku naseho jedndni. Napfiklad pokud
méte nutkdni zhltnout misku burdkd, za-
myslete se nejdfive, pro¢ - a zda vibec
méte hlad. Samotné zamysleni vém po-
skytne prvni zdchrannou brzdu. Jakmile
se ocitnete ve védomém stavu tvéFi v tvér
nutkdni, vyprazdnite jeho emocidlni ob-
sah a nutkdni se stane Iépe zvlddnutelné.
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Véasnd diagnéza jaterniho onemocnéni mize zachrénit Zivot. Hlavni pficinou
onemocnéni jater je alkohol, ktery zpUsobuje cirhézu jater. Na druhém misté hned
po alkoholu je hepatitida (zanét jater), kterou vétsinou zpisobuii viry, ale mize byt

vyvoldna i nékterymi léky nebo toxickymi chemickymi latkami.

luénikové kameny a dys-
funkce Zluéniku paffi mezi
Zasté onemocnéni. Zluéové
kameny se tvofi tehdy, kdyz
se cholesterol a Zlucové
barvivo stanou tak koncen-
trovanymi, ze se v Zlu&niku
za&nou shlukovat do hrudek. Zlugovy ké-
men, ktery v ném zstdvd, vétdinou problé-
my nepUsobi. Velké problémy viak mdzZou
nastat, kdyz kdmen bud’ zablokuje Zlu¢ovy
kandlek, nebo Zlu¢ovod.

V léeni onemocnéni jater (hlavné hepatiti-
dy) stoji za to vyzkouset piirodni 1éciva, kterd
chréni jétra a posiluji imuniti systém. Uvede-
nd prirodni lé&iva je vhodné uZivat spolecné
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s klasickymi léky, dokud pfiznaky akutniho
onemocnéni nevymizi. U Zluénikovych kamen{
a dysfunkci Zluéniku je moZné pouzivat pirodni
|é¢iva, kterd maii souéasné Zluéopudné a Zlu-
Eotvorné Géinky, i 0¢inné létky, které pomdhaiji
rozpoustét a vypuzovat Zluéové kameny.

Ostropestiec mariansky

(Silybum marianum)

Ostropestfec maridnsky je teplomilng jihoev-
ropskd rosfling, kterd i u nés zdomdcnéla. Pou-
%ivé se k lé&eni uz od antického Recka a Rima
predevsim jako 1ék na onemocnéni jater.

Oficidlni lékopisnou surovinou ostropestfce
maridnského jsou plody (nékdy oznadené
jako semena). Obsahuiji hlavné olej s vyso-

kym podilem nenasycenych mastnych kyse-
lin, ddle aminokyseliny se znaénym podilem
zdstupcl obsahujicich siru a cukry, fFislovi-
ny, hof&inu a flavonoidy, hlavné silymarin.
U silymarinu byl dokdzdan antihepatotoxic-
ky 0&inek, spocivajici v ochrané& jater pred
mnohymi promyslovymi jedy.

Ostropestfec maridnsky pomdhd chranit j&-
tra fizenim spotieby tripeptidu glutathionu,
dilezitého antioxidantu, ktery je schopen
zabrénit poskozeni jater, zpUsobenému
volnymi radikdly, peroxidy, peroxidy lipi-
di a t&Zkymi kovy. Podporuje regeneraci
jaternich bunék a zmirfivje celou Fadu z4-
vaznych jaternich onemocnéni véetné viro-
vych infekei a cirhézy. Mé tak neoby&ejnou
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Ing. Frantisek Kovécs, CSc., Foto: Shutterstock

schopnost predchézet i napravovat posko-
zeni jater, Ze nékteré jeho obsahové latky se
poddvaiji infraven6zné pacientdm pfi ofravé
smrteln& jedovatou muchomirkou zelenou.
Mize byt také prospésny pfi ochrané jater

alkoholikd.

Ostropestfec maridnsky zklidiuje zdnéty
a pomdhd i pfi zaZivacich potizich a pro-
blémech s vysokou hladinou cholesterolu.
SniZuje moznosti lékového poskozeni jater
pfi chemoterapii. Prosp&iny mize bytiu en-
dometridzy, pfi prevenci a lé&eni Zlu¢ovych
kamend, protoze zlepsuje odtok Zluée z jo-
ter do stfev, kde pomdhd trévit tuky.

UPOZORNENI!

NepouzZivejte ostropestfec maridnsky, po-
kud jste alergicti na rostliny z celedi hvézd-
nicovitych (napf. sedmikréska, chryzantéma
a echinacea). B&hem jeho uZivani se nékdy
mdZou projevit nékteré zazivaci problémy
jako nevolnost, prijem a plynatost. Ostro-
pestfec doporulujeme uZivat v t&hotenstvi
a béhem kojeni pouze na radu odbornika.

Pampeliska lékarska

(Taraxacum officinale)

Pampelitka lékafska (Easto uvédénd pod
ndzvem smetdnka lékaiskd), je prastard 1é-
&ivé rostlina. Jeji latinsky ndzev Taraxacum
pochézi od slavného stfedovékého perské-
ho lékafe, filozofa a polyhistora lbn Sing,
na zdpadé zndmého jako Avicenna, ktery
uZ v té dobé k [é&eni jater pouzival &erstvou
pampeliskovou $tévu.

OficidlIni Iékopisni surovinou pampelisky
je kofen s nati, ale lé&ivé Gcinky ma celd
rostlina i s kvétem. Obsahuje hofcinu ta-
raxacin, dva fytosteroly, laktucerol, inozit,
cholin, ftfisloviny, saponiny a dalsi latky.
Rostliny obsahuji inulin, xantofyly lutein
a taraxantin (Zlutd barviva kvétd), karote-
ny, vitaminy C a B2.

Pampeliska Iékafskd je ve fytoterapii pokld-
ddna za jeden z nejlepsich bylinnych pro-
sttedkd pfi potizich jater, Zluéniku a ledvin.
Pouzivé se pfi zdnétech jater, onemocnéni
Zluéniku - Zluénikové kameny (md Zluéo-
pudny i zluéotvorny 0cinek), pfi nedoko-
nalém rozkladddni tukd, ddéle i jako diureti-

kum pfi zanétech a kamenech v ledvindch
a v mo&ovém méchyfi. Stimuluje latkovou
vyménu, zlepsuje chut do jidla a trdveni,
O&inkuje pFi Zaludenich a stfevnich tézkos-
tech, pouzivd se pfi cukrovce. Zpeviiuje spo-
jovaci tkaniva a dobfe G&inkuje pfi artréze
a dné. Mléko obsazené v listech a stonku
je U¢inné pfi odstrafiovani kufich ok a 1é¢bé
bradavic. Kvéty svafené s cukrem jsou dob-
ré na odkaslavani.

Z kvétd se pfipravuje lahodné doméci vino
a ndlev z prazeného kofene je oblibend
bezkofeinovd alternativa kdvy. Jak listy, tak
kofeny pampelisky poskytuji tradiéné konzu-
movany, vysoce vyzivny saldt.

UPOZORNEN:I!

Velké davky pampelisky mdzou vyvolat koz-
ni vyrdzku, Zaludeéni nevolnost nebo pro-
jem. Osoby alergické na rostliny z Zeledi
hvézdnicovitych (napf. sedmikrdska, chry-
zantéma a echinacea) by nemély uzivat
ani pampeliskovy kofen. Pampelisku také
doporudujeme uzivat v t&hotenstvi a béhem
kojeni pouze na radu odbornika.

Vlastoviénik vétsi

(Chelidonium maijus)

Vladtoviénik je velmi staré lé&ivo, kterému jiz
v starovéku pfipisovali znaény éCivy Glinek.
Pouzival se hlavné pfi Zloutence, onich
onemocnénich a horecce.

Oficidlni lékopisni surovinou vladtoviéniku
vétitho je naf. MIéénd $tava z Cerstvé rost-
liny obsahuje alkaloidy, které jsou spojené
predeviim s kyselinou chelidonovou, pfi-
padné se solemi kyseliny jable¢né a citro-
nové. Alkaloidy vladtoviéniku patfi do ffi
zékladnich skupin: protopinu, protoberbe-
rinu a benzofenantridinu. Vlastovi¢nik jedté
obsahuje organické kyseliny, saponiny, fla-
vonoidy, vitamin C a A.

Vlastovi¢nik a pfipravky z ného se pouzivaiji
pfi onemocnénich jater a Zluéniku (Zlou-
tenka, Zlugnikové kameny), ddle pfi Zalu-
de&nim nebo stfevnim kataru, prijmu a pfi
t&zkostech s trévenim. Stava z vladtoviéniku
se pouzivd i k odstrafiovani bradavic. Kom-
plexné bylinka G&inkuje sedativng, spasmo-
|yﬁcky, regu|uie pu|z, snizuje krevni tlak, ma

Zluéopudny Géinek, stimuluje funkci jater
a pouzivé se pfi kfegich trdvicich organd,
zaludku a stfev.

UPOZORNENI!

Lé&en( prepardty z vlastoviéniku vétitho je
mozné uzivat pouze pod lékaiskou kont
rolou. V&t3i davky vyvoldvaji ofravu. MIé&
nd 3tava vlastoviéniku se vyznaduje pfimo
leptavymi G&inky, hlavn& na oéi. Proto je
jeho sbér détem zakdzany, aviak i mnozi
dospéli jsou citlivi na dotyk rostliny. Z tohoto
divodu by se pfi sbéru mély nosit rukavice
a pfi praci by se nemélo jist.

Repik lékarsky

(Agrimonia eupatoria)

Repik lékafsky patii mezi nejstarsi zndmé
|é&ivé rostliny, které zmifiovali uz i Dioscori-
des, Plinius a Avicenna pfi lé&enf jater. Ofici-
dlni lékopisni surovinou fepiku Iékafského je
nat. Obsahuje silice, ffisloviny, flavonoidy,
glykosidické hoiciny, kyselinu kfemigitou,
vitaminy P a C, organické kyseliny a stopy
manganu.

Repik pomdhd regulovat funkee jater a Zlué-
niku a doporuéuje se jako doplfiujici 1éba
pfi hepatitidé, ZluCovych kamenech, zé-
nétlivém onemocnéni Zlu&niku a Zlu€ovych
cest. Kromé toho md stahujici, potopudny
a diureticky 0&inek. Nachézi uplatnéni i pfi
ledvinovych kamenech a opuchlindch a po-
uZivd se pfi zanétech v krku, Ustech a hrtanu
(v t&chto pfipadech se vétiinou nejen pije,
ale i kloktd), ddle joko obklady na rany, pfi
koznich vyrazkach a jako pfisada do kou-
pele pfi Gnavé.

Repik lékaisky se Fadi mezi jedny z nej
vice bezpeénych rostlin a lze jej poddvat
i po delsi dobu.

ZAVER

Uvedli jsme nékolik vybranych pfirodnich
lé&iv, které paffi u nds mezi nejzndméisi
a které pomidzou organismu pfi onemocné-
ni jater a Zluéniku. Existuje oviem celd fada
dal3ich pfirodnich lé&iv s podobnymi pozi-
tivnimi G&inky jako napf. hofec Zluty, vachta
trojlistd, éekanka obecnd, mésicek lékarsky,
mrkev obecnd, bedrnik anyz, jableénik
obecny atd.
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

KDYZ JDOU VLASY
NA VANDR

Kadefnice a kadefnici potvrzuii,

Ze se v posledni dobé zvysil pocet lidi
stéZujicich si na ztrétu vlasd. A mnozi
z nds to pozoruji na vlastni hlavé.

Ze vieho nejvic je na viné podle
odborniku stres, kterému jsme byli

v pandemii vystaveni.

Prévé s ndsledky covidu se nyni potykd
hodné lidi a dbytek jejich vlast za krétkou
dobu je velky. Z vlastni zkusenosti mizu
fict, Ze pohled do zrcadla je pro Zenu, kte-
ré méla sludnou hfivu, velmi smutny.

Poptévka po odbornych centrech je v po-
slednich mésicich vysokd, trichologickd
centra a vlasové poradny koznich specia-
listd v nemocnicich maji na dlouho dopfe-
du obsazeno. Kdyz koneéné k ndvstévé
doslo, dostala jsem od odbornice nékolik
informaci a rad, které moznd pomdzou
i stejn& postizenym osobdm.

© Jaké mdme vlasy, je dédicné, a zejmé-
na v Zenské linii. Démy, jejichz babicka
a maminka nemély vlasy kvalitni a tati-
nek je pledaty, nemizZou oéekdvat 24d-
ny zézrak.

® Vlasy oslabi nemoc, stres, chemoterapie
- |é&ba trvé od pdl roku do roka.

® Kvalita vlast je odrazem nasich vnitinich
orgdn0, hlavni roli hraii ledviny a jétra.
Jejich posilenim posilime i vlasy. Pro
jejich vyzZivu jsou nezbyté vitaminové
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KADERNICE, KE KTERE
JSEM PO VYLECENI PRISLA
NA STRIH A BARVU, BYLA
UBYTKEM MYCH VLASU
PREKVAPENA. NA DOBRE
MINENOU OTAZKU,
KAM JSEM DALA VLASY,
JSEM ODPOVEDELA: SLY
NA VANDR. AV DUCHU
S| REKLA: CHCE TO
TRPELIVOST, ZA ROK
BUDOU URCITE ZASE
TAKOVE JAKO PRED
NEMOCi!

dopliiky, bud" uréené pfimo na vlasy
(kdZi a nehty), nebo komplexy vitamind:
C, E, A, methionin a cystin (aminokyseli-
ny), zinek, selen.

® Barveni vlastm nevadi.

Tricholog uréi pfi z&vaznéjsim onemocnéni
konkrétni lé¢bu. Na hlavé se mize vysky-
tovat fada problémd, které objevi skener
a ukdzZe na monitoru: $patnd kvalita vla-
sovych folikul, pfemira mazu, barva kize
hlavy apod. Potom pfichdzeji na fadu lé-
&ebnd opatfeni.

Meni problém zvlddneme na zdkladé do-
poruceni kadefnice, ale neexistuje bohu-
Zel 24dnd vieobecné platnd rada, na ko-
zdého funguje néco jiného. Nyni v dobé&
léta se mOZzeme Fidit radou nejjednodussi:
na sluni¢ku nosit klobouk nebo jinou po-
kryvku hlavy, aby se narudené vlasy a je-
jich kofinky jeté vic neposkodily.

Zkusenosti s viasovym trdpenim po covidu
jsou relativné nové, takze i 1é¢ba bude jind
nez napiiklad po ozafovdni. V kazdém pfi-
padé, pokud po covidu dojde k intenzivni-
mu vypaddvdni vlasd, je dobré navstivit
odbornika, protoze ziskané rady (co komu
pomohlo) miZou byt zcela liché a penize
investované do pfipravku podle dobfe mi-
nénych rad zbyteéné vyhozené.

Véra Kudynovd, Foto: Shutterstock
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L PURIFY HYDRA
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Sampony a kondicionéry Purify od znacky Kaaral jsou vyrobeny inovativni a moderni technologif,
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www.vitalnisenior.cz je web nejen pro seniory Vitalnisenior.cz
pFinasi informace

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny... z nasledujicich oblasti:
e Penize

Poslanim portélu vitalnisenior.cz je soustredit na jednom misté informace
a nabidku sluzeb a produktt pro cilovou skupinu 55+. e Bydleni

Vizi webové stranky je reflektovat zajmy a zivotni styl této cilové skupiny. o Al
Portdl www.vitalnisenior.cz je nejefektivné;si cesta, jak nabidnout informace, o Vyziva
produkty a sluzby urcené pro uspokojovani potreb této rostouci cilové ,
Ny o Cestovani
skupiny lidi.
e Sluzby
Kontakt: Press21 s.r.o0. e Nakupy
Holeckova 103/31 e Zibava

150 00 Praha 5 - Smichov

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

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