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Svételna terapie, neboli fotobiomodulace, zaziva ve svété obrovsky boom.
V ¢em vlastné spociva a jak funguje?

Kazdy organismus pottrebuje ke spravnému fungovani dostatek energie. Kazda nase burka je vylozené
zavisla na energii, ktera je do ni dodavana pomoci takzvanych fotonu. Da se fici, Zze kde nejsou fotony
- svétlo, neni energie, neni zdravi, relaxace a ani plet nemdze byt v poradku.

Obcas ani ta nejdrazsi a nejkvalitnéjsi kosmetika nedokdaze fesit dermatologické potize. Sdhnéte
po ucinné metodé pfirodniho osetreni pleti bez chemikalii, UV zafeni a nadmérného tepla. Terapie
c¢ervenym a infracervenym svétlem podporuje produkci oxidu dusnatého, ktery udrzuje spravnou
funkci orgdnt a plsobi protizanétlivé. V kombinaci s blahodarnym ucinkem na mazové Zzlazy se
jedna o efektivni nastroj v boji proti akné. Mezi dalsi schopnosti patti aktivace telomerazy, jenz spousti
silny anti-aging efekt. P¥i pravidelné terapii vyhlazuje pokozku v problémovych partiich téla, odstranuje
strie i jizvy po popéleninach a je Spickovym nastrojem pro relaxaci a dusevni pohodu.
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Vyuziti této terapie oceni profesionalové v oboru dermatologie, wellness a rekonvalescence i kdokoli
s touhou se starat o své fyzické i psychické zdravi v pohodli domova.
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K ¢emu je tedy terapie cervenym svétlem vhodna?

- ZvySovani hladiny energie podporou uvolrovani ATP (adenosintrifosfatu) z mitochondrii bunék

- Aktivace lymfatického systému

- Zvy$eni pritoku krve a podpora mikrocirkulace

- Stimulace nebo snizeni zanétu v téle

- Minimalizace vrasek a jemnych linii

- Redukce akné

- Snizeni velikosti pord

- Kvalitnéjsi cirkadianni rytmus

- Relaxace a regenerace jak fyzicka, tak i psychicka

Na nasem webu nebo socialnich sitich Nuovo Therapy najdete spoustu informaci a reference ohledné
svételné terapie.

Vase svétlo na cesté ke zdravi

nUuovo n facebook.com/NuovoTherapy
therapy @ instagram.com/nuovo.therapy

www.nuovotherapy.cz
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EDITORIAL

TADY A TED!

Neddvno jsem byla na ffidnim srazu stfedni $koly po - ani se mi nechce psét ta &islovka ©.
Byli jsme na sebe zvédavi: co kdo dokdzal, jestli mu/ji vydrzelo manzelstvi, jak kdo vypa-
da... Zkratka dozvédét se viechny ty dileZité informace, kterymi pomé&fujeme svij viastni
Uspéch a vzhled. To druhé jisté vic Zeny nez muzskd &dst fridy. Myslite, Ze je to marnivé?
Je to spi’ doklad toho, Ze si stdle vic uvédomujeme, jak je v dnednim svété dilezité dobie

vypadat, protoZe to znamend i lip uspét.

Nase prababitky nosily na hlavé 3atek. Nase babigky klobouky. Dne3ni maminky maiji
zelené nebo oranzové pruhy ve vlasech. A co je nejizasnéjsie Ze to nikoho nepohoriuje.
No, nase pubertdini déti moznd ano. Ale ty pobufujeme obecné svou existenci, takze to
neni ffeba brdt tak vazné.

KOSME TIKA

Ale ted' vdzné: smyslem naseho &asopisu je psat o kosmetice, estetickych trendech, o viem,
co délé nds Zivot hezkym. Proto si piejme - pfed koncem dal3iho nepiilis radostného roku -,
af je ten pfiti opravdu stastny a vesely! Dnes vime, Ze to neni pouhd zdvofilostni fréze.
Af uZ v ném na nds &ekd cokoliv, snazme se radovat z kazdé pozitivni malickosti. Ona ta

tolik proklamovand véta , Ziime tady a ted1” v sobé tofiz skryvd hlubokou moudrost.

Hana Profousové
Séfredaktorka &asopisu / -
a portdlu Kosmetika & Wellness Vi %%MM

www.kosmetika-wellness.cz
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SLEDUJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU

S velkym zdjmem jsem si v minulém ¢&isle precetla &lanek Mirosla-
va Spilky nazvany Ekologie v kosmetice. Pige tam o vécech, které
zkudené kosmeticky nebo lidé zajimaijici se o tuto oblast zfejmé
dobfe znaiji. J& jsem ale v tomto oboru novacek. Kdyz jsem pri-
Sla o préci kvdli snizovéni stavu ve firmé, kde jsem pracovala,
rozhodla jsem se zdjem o kosmetiku proménit ve svou profesi.
Po rekvalifikaci jsou pro mé viechny tyto informace - af uz teo-
refické, nebo praktické, které prindsite ve vasem &asopise - vel-
mi zajimavé. Pfeju vam hodné sil do vasi prace, protoZe si umim B

predstavit, Ze v dobg, kdy se pohybujeme od jednoho lockdownu dovozeem luxusni francouzské késmetiky
SOIRYS Paris pro CR.

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

k druhému, to také nemdte lehké. Lenka K.
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HIGH-TECH MASKA
Terapie svétlem patii mezi nejicinnéjsi metody, diky nimz se
dosdhne pevné a zdravé plefi bez vrasek. Svétlo totiz potiebu-
ie k Zivotu kazdé burka v nadem t&le ke své obnové a energii.
Pokud ho budeme vyzafovat na oblicej, buiiky z n&j dostanou no-
vou energii a miZou tak Iépe a rychleji produkovat kolagen, plef je vy-
pnutd, svézi a méné ndchylnd k tvorbé vrések. Této skutenosti vyuziva hightech LED maska
L.ma vyzatiujici infracervené svétlo, které je 100% bezpecné. Nevyddvd teplo a nevadi pleti
ani pfi dlouhodobém uzivani (nehrozi z&dnd kontraindikace). Terapie timto svétlem se né-
kdy oznaduje jako neviditelnd kira, a to z toho divodu, Ze spekirum o vinové délce 940 mm
lidské oko vibec nevidi. Jeho pozitivni vysledky na plefi ale rozhodné neprehlédnete.

DOPORUCENO PRIRODOU
Novy koncept bioregeneraéni kosmetické fady Sacred Nature
pochdzejici z laboratofi [comfort zone] Tedi projevy suchosti,

matnosti a zndmky stérnuti pleti. VyuZziva pfitom vytazky z rostlin

a patentovany komplex biofermentovanych extraktd napt. z lis- ot

o v . P . . , Rnsmtit el -

t0 myrty, éemého bezu a slupek z grandtového jablka. Jednim st e ——
S s

z fady je vyzivny krém pro velmi suchou plef s obsahem mechu, R

) e

ktery zlep3uje hydrataci, udrzuje zdravé bunééné jadro, zjemiivje )
plet a zaijistuje mladistvy vzhled pokozky.

USPECH JE V HLAVE

Inspirace Mgr. Ladislava Kavana, GERnétic

JATAKY
Praci kosmeticky si vétsinou vybiraji Zeny, které rady peduiji
o druhé. A nemusi to byt jen v salonu, peuji o rodinu, staraiji
se o pidtele a zndmé. Maiji pocit, Zze bez jejich péce se ostatni
neobejdou. N&kdy o n& peduji tak moc, Ze spotiebuiji viech-
nu svou energii a jiz jim nezbyvaiji sily pro né samotné. Jste-li
v podobné situaci, feknéte si: ,J& taky”. Myslete vice na sebe.
Rozdélte Ukoly ostatnim. Nakoupit mize nékdo jiny, stejné tak
s Uklidem mohou pomoct vichni ¢lenové domdcnosti. | klientky mohou prijit, jak chcete
vy. Najdéte si astgji chvilku jen

W S pro sebe, udélejte si radost. Bude-
tw e ?{ﬂ“ e te se citit [épe.
K T Jetojen v hlavé.

EXPRESNi AMPULKY

www. kosmetika-wellness.cz

Z PATAGONIE

DO VASI KOUPELNY
Biotechnologickd spolenost Codex Beauty
Labs ve svych produktech z fady Anti vyu-
Zivd silu bioaktivnich latek z patagonskych
rostlin, kterych si lidé z indidnského kmene
Mapuche ceni pro jejich ochranné a lé&ivé
vlastnosti. Vysledkem je kolekce zaméfend
na ochranu a obnovu pleti, podporu koz
niho mikrobiomu a posileni kozni bariéry.
Obsahuje rozjashujici hydrataéni  krém,
rozjasfujici noéni krém, rozjasfujici sérum,
rozjasfujici mlhu, osvéZujici gelovy cleanser
a oéni krém. P&t ze Sesti produktd Fady je
baleno do bioplastovych tub z cukrové fiti-
ny s neutrdlni uhlikovou stopou. AntiCom-
plex je zaméfeny na ochranu kozni bariéry
a snizeni oxidaéniho stresu pokozky z me-
chanického zatiZzeni (rousky a respirdtory),
znedidténi z ovzdudi a UV zdfeni. Tyto
faktory jsou hlavni pficinou podrézdéni
pleti a akné, véetné maskné.

Dva typy ampuli - Lift Express a Tenseur Flash - jsou uréeny pro tydenni intenzivné
obnovujici kiry. Podporuiji péstény vzhled a redukuji hluboké vrdsky i znédmky Gnc-
vy. Jsou naplnény sérem s vysokou koncentraci aktivnich latek. Pouzit se daii také
jednordzové jako SOS produkt pro dosazeni okamzitého zéfivého vzhledu.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv firem


http://www.kosmetika-wellness.cz

CEREMONIALY KRASY
vV AQUAPALACE PRAHA

Touzite po dokonalém relaxu? Pak se vypravte do Aquapalace Praha. Budou vas zde
hyckat od hlavy az k paté. A to doslova, doporucuje manazerka mistniho SPA &

Wellness, Tereza Poledna.

Prohrat prokrehlé télo v sauné, nalozit se do perlickové koupele,
nechat se masirovat vonnymi oleji a uzit si dokonalou péci o plet.
Kdo by o to nestal? Tyhle osvézujici ritudly krasy vam poskytneme
u nas v Aquapalace Praha. MliZete si u nas uZit cely den jen pro sebe,
vénovat se sobé a v klidu odpocivat. Nabizime neopakovatelné
chvile relaxace s prateli v nasem privatnim SPA se saunou a vifivkou
v naprostém soukromi. Nase télové a oblicejové SPA procedury
zharmonizuji vade télo a mysl. To vie naleznete na jednom misté, kde
se o vas postara tym profesionall ve Spa&Wellness. Mlizete také
vyuzit naSe moderni nestatni zdravotnické zarizeni Balneo&Medical,
které poskytuje komplexni sluzby v oblasti fyzioterapie a lé¢ebné
rehabilitace.

Tereza Poledna, manazerka SPA & Wellness v Aquapalace Praha

Jaka mate pro navstévniky doporuceni?

S radosti bych jim nabidla nase turecké lazné Hammam s parni
saunou, vyhrivanym mramorovym stolem a peelingem, ktery si
U nas mohou namichat na miru v nasem jedine¢ném PEELING
BARU. Mame zde
z Aquapalace hotelu, ale chodi k nam lidé z celého okoli. Nékdo

.

PAYOT

ROSELIFT COLLAGENT
JOUR

stalou klientelu, hotelové navstévniky
si dopreje pro sebe cely den, jiny dorazi
»jen” na kosmetické oSetreni. U nas se
pySnime francouzskou znackou PAYOT,
jejiz pripravky mame v nabidce
luxusniho oSetfeni pro omlazeni pleti,
vyhlazeni vrasek, zlepseni hydratace
pleti a poradi siis nezddouci pigmentaci.
V posledni dobé je nejvice vyzadovana
péce Roselift Collagen pro zpevnéni pleti a pro zpomaleni jejiho
starnuti. Kosmetickych procedur mame v nabidce vic, staci si jen
vybrat. Vyhodou je, Ze je provadéji specialné vyskolené kosmeticky
firmou SPILKA, kterd se v nasi republice o znacku PAYOT stara
témeér 30 let. Jde o profesionalky, které dokonale ovladaji slozeni
produktl i specidlni obli¢ejové ritudly. Kosmetické osetreni PAYOT
je urcené jak pro starsi, unavenou a podrazdénou plet, ale zahrnuje

i hloubkové ¢isténi problematické pleti.

Co vSechno si jesté u vas miizeme uzit?

Pripravili jsme pro zakazniky takzvany DAY SPA. Mlzete si vybrat
z nabidky balickd, které jsme pripravili na miru. Pro pary je urceny
Romantic, ktery si lze doprat v privatnim SPA, Beauty, ktery zahrnuje
Cistici kosmetické oSetreni, Aroma s masazi a perli¢ckovou koupeli
nebo Detox s masazi a detoxika¢nim cajem Kusmi. Ke kazdému
balicku péce nalezi také vstup do Saunového svéta. Plj¢ime vam
zupan a pantoflicky, a pak uz vam nic nebude branit vstoupit do svéta
pohody a zdravi.

Jak se pripravujete na Vanoce?

Chystame rlizna setkani a eventy pro
firmy. Kde se za odménu mohou
nechat masirovat a doprat si osetreni
luxusni kosmetikou. Prodavame zde
i krasné vanocni balicky od znacky
PAYOT. Déle mame pripravené
darkové poukazy nejen na pletové a
télové osetreni, ale i na manikdru,

pedikiru, privatni SPA, Hammam a
vse, nac si jen vzpomenete. Odpodinte si od kazdodennich starosti a
doprejte si chvile pro sebe a pratele v luxusnim prostredi. Chvile
stravené v nasem SPA & Wellness
nezapomenutelnym zazitkem.

se pro vas stanou

www.payot.cz  www.aquapalace.cz
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DOPLNEK PROTI STARNUTI

Je mozné spoijit hned dva vytouzené cile: zpomalit stérnuti a souéasné hubnout, a to
dokonce v jednom pFipravku? Védci z amerického Buckova institutu vyvinuli a uvedli
na frh novy kombinovany doplnék potlaguiici chuf k jidlu. Jednd se o pfipravek GLY-
LO, ktery funguie tak, Ze snizuje vedlejsi produkty glykace (AGE). K procesu glykace
dochdzi jak v téle, tak pfi tepelné Gpravé potravin, a je to biologicky proces, pii kte-
rém se molekuly glukézy véZou na jiné molekuly, jako jsou aminokyseliny, bilkoviny
nebo tuky, a pfi vafeni nebo Zvykdni se rozklédaiji za vzniku komplex aminokyselin
a cukrd nazyvanych AGE (advanced glycation end products). Ty také zlep3uji chuf
potravin, a tim i zvy3uji chut k jidlu, ale pfedevsim urychluji proces stérnuti a s nim
souvisejici onemocnéni, véetné diabetu a neurodegenerativnich nemoci. Samotnd
glukdza sice neni toxickd, ale vedlejsi produkty pfi procesu glykace, ke kterému do-
chézi pfi metabolizaci glukézy, jsou zdravi velice skodlivé. Glykace nejen naruiuje
kolagen v nasi pleti, odpovédny za jeji pruznost, ale predeviim vytvéFi v organismu
volné radikdly, které Gtoéi na vitalitu nasich bunék. Slibny pfipravek GLYLO nabizi
fedeni, které podporuje detoxikaci AGE, snizuje pocet odpadnich molekul a slibuje
i dal3i Ocinky, které podporuji zdravé stérnuti. Sougasné ale také snizuje chut k jid-
lu. ,NejtéZ$i na dietnim omezeni je jeho dlouhodobé dodrzovani,” fikd vyzkumnik
z Buckova institutu pro vyzkum stérnuti profesor Pankaj Kapahi. ,Tento pfipravek do-
kéZe nejen snizit chut k jidlu, a tak usnadnit dodrzovéni dietnich omezeni, ale navic
upravuje pUsobeni glukézy pfimo v tle.”

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock
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MozZnosti, které ndm dnes nabizeji 4 4
moderni technologie, byly dfiv Re SII.G rII. W

naprosto nepredstavitelné.

V soucasné dobé miZeme stdrnuti
UCinné (a navic bezbolestng) pozdrzet
neinvazivnimi a miniinvazivnimi zdkroky.

BIOREMODELACE PLETI

Miniinvazivni o3effeni PROFHILO je uréeno k bioremodelaci pokozky.
Jde vlastné o formu skinboosteru, ktery poskytuje intenzivni hloubkovou

hydrataci, vyhlazuje drobné vrésky a plef viditeln& vypind. Na rozdil
HUBNUTI DiKY PAPRSKUM od klasickych vyplni nezvy3uje objem, ale stimuluje tvorbu kolagenu

Verji je prvni laserova liposukce, kterd ziskala certifikaci FDA
za redukci obvodu, odstranéni celulitidy a snizeni objemu
tuku. Procedura neni uréena pro vyrazngjsi hubnuti, ale je
optimdlni na formovéni postavy v mistech, kter& odolévaiji cvi-
Zeni i dieté. Funguije tak, Ze na problémové partie dopadajf
laserové paprsky, které odbourdvaiji tukové vrstvy v podkoZi.
Tuk se pak dostane do lymfatického systému a odtud ho t&lo

wll

Eastedné vyloudi a z &&sti se proméni v energii. Laser navic
dokdze zvysit mnozstvi kolagenu v kizi a zlepsit tak jeji stav.
Kde se d& Verijd pouzit:

® boky e

® stehna e
® bficho
® brada
® kolena
@ lytka
® paze

R

«w

Hana Profousovd, foto: archiv firem a Shutterstock
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Plasticka chirurgie
MUDr. Svatopluk Svoboda

<> mob.: 606 284 909

& tel.: 321727 674

 tel.: 724 107 104

) www.sanatorium-kolin.cz

a elastinu a zlepsuje tak celkovou kvalitu pleti. Aplikuje se mix &isté
nizkomolekuldrni a vysokomolekularni kyseliny hyaluronové v oprav-
du vysoké koncentraci. Oceni ho zejména vyrazné suchd pokozka
obliceje s poéinajicimi zndmkami stérnuti. Hodi se nejen k oSeffeni
obli¢eje, ale i k regeneraci ochablé pokozky dekoltu, paZi, kolen ¢i
hibetd rukou. Nespornou vyhodou tohoto osefieni je, ze se aplikuje

tenkou jehlou pou-
ze péti drobnymi
vpichy do mist, kde
pokozka  nejvice
ochabuje. Gel se
pak v podkozi sém
rozsiti a neni po-
treba masdze. Zé-
krok je bezbolest-
ny a bez potieby
rekonvalescence.

INZERCE
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Jemny hydrataéni gel-krém
o kosmetické vybavy kaz- z fady Skin Moisture s 3afrénem

dé Zeny paffi denni, no&ni  vyrovnd fén plefi,
tonizuje i, Bioten,

a oéni krém, do jejiho kaz- o ooke ¢ blot‘en
dodenniho ritudlu vycisténi N »
o I‘ -~

a oleffeni pleti. Krémy do-
pliite sérem a tonikem, péci
pravidelnymi  ndvstévami
kosmetického salonu. Ani ten nejdrazsi krém

f

vém viak neprospéje, pokud neni vhodny
prévé pro vés typ pleti. Pokozka kazdého

¢lovéka je jind a méni se s vékem, tim pd- Droplet zanechéva plef
Eerstvou, jakoby orosenou.
Na vybér jsou 4 odstiny,

Sady Biofaze ovliviiuji &innost enzym{
v pokoZce, snizuji oxidagni stres,
Nobilis Tilia, sada trojice sér 994 Kg&
dem potiebuije i jiné sloZeni krému. Pfi vybé-

ru se nefidte cenou ani znackou, na druhé lze je aplikovat na Zelo, Jemny g&| s prebiofiky
strané se vyhnéte levnym produktim od ne- tvée, nad rty nebo ffeba a aktivnim uhlim zbavi plef
zndmych vyrobcl. Pozor také na vyhodné ;Zrisflgl;itn;gU'L Oréal nedistol, Astrid, 89,90Ke
nabidky. N&kdy se vam trefi piesné '
do noty, jindy si ale mizete
domb piinést né o Podkladovy make-up

om{ pfinést néco, co vibec .

- R Hydra-V redukuje

nevyuzijete. Dolezité nedokonalosti a plef
je slozeni a to, jak se hydratuje diky vodé

z norskych fiord
a vytazku z palmy acai,
Atistry, 1150K&

vase pokozka

po naneseni
krému bude

&

citit. ==y
Krém Elisir akfivuje vylugovani
poskozenych bunék a posobi Pudrovy rozjasfiovaé plef rozzafi
proti fotostarnuti; biologicky a jako bonus z né&j ucitite voni
[ chréni kolageny a elastiny kokosu, L“Oréal Paris, 334 Kg&

a buné&&nou DNA pred
poskozenim UV z&Fenim,

Natinuel, 1680K¢&

Nalinuel

&) Bio Aloe vera
— olej hydratuje
BEmsRC qvyzivuie, zmirfiuje Eucerin
podrézdéni mimo E =

jiné i po exfoliaci,

Saloos, 154K¢&

kS( FI'I iYs ELISIR

BLEMISH-PRONE SKIN

Bio-Restructuring
Complex

DERMOPUR-_E

CLEANSING GEL

Vénoéni box Detox EnergieTM obsahuije korektor pro okamzité posileni energie pleti, dvé
energizujici rozjasfujici ampule a fasenku Sothys v luxusnim véno&nim baleni za specidlini
cenu 2095 K¢. K zakoupeni pouze ve spolupracuijicich salonech Sothys Paris.

Vice informaci na www.sothys.cz

Gel Dermopure je vhodny pro denni
&isténi problematické a aknézni plefi,
Eucerin, 489K¢&

o |
: e £
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Vendula Presserovd, Foto: archiv firem
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NAJDETE SPRAVNY KREM

Pokud méte suchou kiZi, volte hydrata&ni
a mastnéj§i krémy, které obsahuji napfiklad
kyselinu hyaluronovou a jiné hydrataéni
slozky, vedle toho tfeba olivovy olej, bam-
bucké mdslo nebo jojobovy olej. Velmi su-
ché pleti mize prospét i lékafskd vazelina.

Jedté specifictéjsi potieby vykazuje citliva
a atopickd pokozka. Vhodné pfipravky no-
idete v [ékdrné v nabidce dermokosmetiky.

Pro mastnou plef se snazte vybirat pfiprav-
ky, které budou zabrafiovat tvorbé mazu
a zdaroveh dokdZou plef hydratovat. Pou-
Zivejte méné mastné produkty s antibakte-
ridlnim sloZenim. Vhodné nejsou pfili§ hut-
né krémy, které nedovoli pokoZce dychat.
Neplati, Ze na mastnou plef vibec nepatfi
oleje. Naopak, né&které jsou velmi vhodné.
Napfiklad olej z moringy, baobabovy olej
&i za studena lisovany hroznovy olej pro-
spéji i tomuto charakteru pleti.

ZPOMALTE CAS

Uz pér let po fficitce prichdzi ¢as pro krém,
ktery zpomali proces tvorby vrasek. Anti-

-aging krémy nejsou viemocné, ale pfi pro-
videlném pouzivani no&niho, denniho, o&ni-
ho krému a séra se efekt bezpecné dostavi.
Zvl&3f kombinujete-li péci s pravidelnym &i3-
t&nim pleti a slune&ni ochranou. | pfi vybéru
omlazujici pée myslete na svij typ pleti.
Skvéle pusobi krémy a séra s kyselinou hy-
aluronovou & s astaxanthinem z mofskych
fas. Proti jemnym vréskdm poméhaiji napfi-
klad retinoidy patfici do skupiny vitaming
A, jako je retinol nebo kyselina refinové.
Ty jsou vhodné predevsim na aknézni plef
&i na zmiréni pigmentovych skvrn. Dal3im
velkym pomocnikem je i vitamin C. Jednd se
o velmi G&inny antioxidant zlep3ujici vzhled
i barevny ton pleti. Mimochodem, krémy
s vitaminem C by se mély skladovat mimo
dosah slune&nich paprskd. Dobrou volbou
je i pfipravek s obsahem koenzymu Q10.
Ten mize pomoct zmirnit jemné vrésky ko-
lem oé&i a chrénit pokozku pfed poskozenim
sluncem. Zkuste také pfipravky na bézi nia-
cinamidu, které patfi do skupiny vitamind B.
Udrzuji v pokozZce vodu a dobfe hydratuj.
Ale nejdoleZitéjsi pro den je pouzivat kré-

TAJEMSTVI KRASY

my s G&innou ochrannou slozkou proti UVA
a UVB zdfeni. Sluneéni paprsky zpdsobuiji
rychlej$i starnuti kize, tvorbu vrasek a mo-
hou ji i vdzné poskodit.

CISTETE DO HLOUBKY

Aby pokozka mohla vstfebat pégi, je potfeba
ji nejdfive zbavit nedistot. K fomu slouZi nejen
zevni hloubkovd oéista, ale také procisténi
celého organismu zevnitf. Vnitini prostfedi se
na koZi vyrazné podepisuje. Pokud nebude-
te mit v pofadku mikrobiom stfev, predevsim
tlustého streva, ktery se podili vyraznou mérou
i na imunité, pfinese to problémy i pleti, napf-
klad nasedly vzhled & zhordeni akné. Na mis-
t& je srovnat mikrobidIni osazent trdviciho trak-
tu. K tomu poslouZi pravidelnd konzumace
zakysanych mléénych vyrobkd s prdtelskymi
bakteriemi, ty miZete doplnit i potravinovymi
dopliiky. Vedle toho je potiebné vycisténi vniff-
niho prostredi t&la. O&istny proces probihd ne-
ustdle a hlavnim detoxika&nim orgdnem jsou
jétra. Jejich &innost podpofi ¢aje a dopliky
obsahujici ostropestfec maridnsky a samozfej-
mé zdravy Zivotni styl.

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. o
Tel.: 234 770 235 nebo E: iscare@iscare.cz ¥ig 5
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Flash sérum s vitaminem C
a koenzymem Q10 plef
zpevni, projasni a chréni
pred volnymi radikdly,
Phyris, 1020K¢&

/

Remodelaéni denni krém Hyaluron
Cellular Filler OF 30 pro zraly v&k
aktivuje bufky, aby dokdzaly produkovat
svoji vlastni kyselinu hyaluronovou,
kolagen i elastin, Nivea, 450K¢&

3 . mrALERON o ELASTICTY
Bunéény stimuldtor Potfebujete zredukovat CELLU RESNRRE
; R i g

jemné vrésky a rozzafit
pokozku? Esence
inspirovand uménim
fytofermentace spojuje
lékdrenské znalosti

Mito Spécial+ oZivuje
a rozzdfi unavenou
plef, redukuje vrdsky,
GERnétic, 1596 K¢

skbenecos
maturlieh sobdn
MNATURAL
POWDER BLUSH
Tfi odstiny v jedné
tvafence umozni
dokonale modelovat
tvaF, Benecos, 119K¢&

\/

BEIN EXPCRT/PARIS

PURE CLAY
PURITY MASK

MASKY, MLEKA, OLEJE,
PEELINGY

Plet se potfebuje zbavit odumrelych bun&k,
nedistot, povadlého a matného vzhledu. V tom
i pom0Zou detoxika&ni masky, které vytdhnou
$kodliviny z povrchu i z hlubsich struktur kize.
Ke svrchni ogist& suché plefi jsou vhodnd ple-
tova mléka. Pro plef, kterd se vic masti, viak ne-
museji vzdy byt tou pravou volbou, vybornou
alternativou jsou lehké gely. Také mezi pFirod-
nimi oleji se najdou pFipravky s defoxika&nimi
O¢inky. Rozhodné zapomefite na mytus, Ze
oleje se nehodi pro mastnou plet, existuje fada
alternativ vhodnych pro riizné typy od citlivé
pres suchou, smiSenou az k masté. Peelingo-
vé pfipravky stéhnou z povrchu kiZe svrchni
vrstvicku nedistot a bunék, kterych se plet pfi-
rozené zbavuije. Pdsobi bud’ mechanicky, diky
drobnym drsnym &dsteckdm, jejichz &innost
Ize s nadsazkou pfirovnat ke smirkovému pa-
piru, anebo diky chemickym slozkédm (napF.
AHA kyseliny), jeZ nechtény film na plefi roz-
pusti. Mechanické exfolianty psobi na povr-
chu, chemické zasahuiji hloubgji. Po exfoliaci
je nezbytné o3etfené partie oplachnout a po-
kragovat v pédi.
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LOREAL . Trojice jilovych defoxikaénich

ml/2490K&

Rada Hyalurogel poskytuje
komplexni hydrata&ni péci

v podobé miceldriho mléka,
noéniho krému, dennich krémd Rich
a Light, a nové i vypliujiciho séra,

Mixa, ceny 209 az 279K&

£ masek: ,Cernd” s aktivnim
uhlim pro detox a rozjasnéni,
,zelend” vyuZzivé eukalyptus
pro ocistu, tieti Cervenou fasu
pro exfoliaci a zjemnéni,

4 L"Oréal Paris, 299K¢e

o L]
HYALUROGEL [EIEER

-

LICENI DOKAZE ZAZRAKY

Co je hlavnim Gkolem make-upu? Sjed-
noceni barvy pleti, zakryti nedokonalos-
ti, vytvoreni efektu zdravé, svézi pleti,
projasnéné tvdafe. Nez make-up nanese-
me, mé&la by byt plef obli¢eje pFiprave-
nd. O to se postard denni krém a bdze
pod make-up, také korektor pro zakryti
nejvyraznéjsich nedokonalosti. Odstin
pfizpdsobime barvé pokozky s ohledem
na roéni obdobi. V zimé byvd svétlejsi
nez v 1ét&, pokud jste se oviem neopdlily
na hordch. Konzistenci vybirdéme podle
charakteru a kvality pleti. Suchd potiebu-
je jiny produkt nez mastnd, aknézni vétsi
intenzitu nez svézi, zdravd. Té posledni,
kterd je samoziejmé& snem kazdé Zeny,
stadi jen lehky BB krém. Naopak proble-
matickd plef vyZzaduije silné&ji kryci make-
-up, eventudlng CC krém. Velmi efekini je
pouZiti dvou ténd make-upu ke stinovdni,
obli¢ej pak nevypadd strnule. Modeld-
ze dosdhneme pouZitim i vice odstini
make-upu: tmavii potla&i problematic-
ké partie, napiiklad opticky zmensi nos
nebo zedtihli baculaty oblicej. Svétlejsi

Intenzivni kolagenové
sérum vypind

a vyhlazuje unavenou
plet, Dermacol, 149Kg& [

a moderni védu do 0G¢&inné
receptury pro omlazeni
viech typd pleti, Kiehl's,
100 ml/1520K¢, 200

=4

e

rmacol INTENSIVE REJUVENATING
Dermacol i

m WITH HIGH CONTENT

} | OF NATURAL COLLAGEN

[ (|4e

naopak zvyrazfuje a projasiivje. Neza-
pomeifite krém rozetfit do ztracena k linii
vlasd a pod dolni &elist, pod bradu. Pud-
rem rozhodné 3etfete, pokozku matuje,
bere i z&fivost.

MAKE-UP MA SVE
POMOCNIKY

Skvélou sluzbu odvadéji rozjashovade.
Nandsime je zejména v okoli oci, na hor-
ni plochu licnich kosti, tam, kam dopadd
svétlo. S pudrem opatrné, aby tvaF nevy-
padala joko maska. Idedlni jsou lehkg,
transparentni fixaéni pudry. Tvéfenka dodd
oblieji svézi vzhled, ne nadarmo se ji fikd
zdravicko. Svétlejsi aplikujeme na licni kos-
ti, tmavdi tén pod né, do prohlubni tvéfi.
Podobnou sluzbu odvddéji také bronzery.
Novinkou, kterd pfinési i novy vyraz do na-
$eho slovniku, jsou droplety (z angl. slova
kropéj, kapka). Po jejich pouzZiti vypadd
tvéF nendpadné orosend, svézi. Droplet se
obvykle ukryvd v lahviéce s ddvkovagem,
snadno se aplikuje a roztird. Ve vysledku
by tvéf méla vypadat dokonale svéze, pfi-
rozené.
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#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 pfirozené 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

© LPG Systems 2018
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SKVELA, PRUMERNA
NEBO SPATNA
KOSMETICKA?

KE KTERE CHCE

E CHODITe

A JAK SE Z PRUMERNE
STAVA SKVELA?

elovat o né&di plef, udrzovat ji
zdravou a krdsnou na profesio-
nélni Grovni je viechno, jen ne
jednoduchd a nekomplikovand
zdlezitost. Své&Fit se poprvé do ru-
kou né&koho, koho nezndm bud'
vibec, anebo jen z doporuéeni,
chce trochu odvahy a investované divéry.
Jestli ji neméte, zUstante doma a dal si
sama pred zrcadlem mordujte plef
vsim, co chcete vyzkouset. Nebo si
také miZete najit svoji spolehlivou kosmeti¢-
ku s nadi pomoci. Co by méla uméte

Neni ndhodou, Ze fada téch nejlepsich
zménila povoldni z pivodné vystudované
nebo zaméstnané zdravomni sestry. Maiji do-
kon&ené vzdé&lani, které jim davé Gzasnou
startovni pozici, na které ddl stavi svou praxi
a celoZivotni zkusenosti. Cesta k této préci
ale vede i pfes stfedni skolu s maturitou nebo
pres rozné rekvalifikaéni kurzy, po nichz je
treba slozit zkousku profesni kvalifikace.
Od roku 2019 aktualizovalo Ministerstvo
zdravotnictvi kvalifikaéni standardy, kterymi
se fidi rozsah odbornych vykond, zpisoby
ieiich hodnoceni pfi zkouskdch a také to,
kdo je k nim autorizovany. Vyborny pfehled
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je mozné najit na strankéch Nérodniho pe-
dagogického institutu  narodnikvalifikace.
cz/kvalifikace-1447.

Jako viude i zde plati, Ze Stésti pFeje pFi-
pravenym.

Skolou to samozfejmé nekon&i a skvéld
kosmeticka to vi. Za&ind to vybérem mate-
ridlu, ktery bude pfi prdci pouzivat. Kazdy
zodpovédny vyrobce totiz vyzaduje prosko-
leni na konkrétni materidly a postupy jejich
vyuziti tak, aby zdkaznik dostal tu nejlepsi

a nejspolehlivéj3i pééi. Licenci nebo autori-
zaci najdete &asto uz na dvefich a napovi

vdm hodné o tom, kdo pracuje za nimi.

Hodné pomize  také  Elenstvi
v profesnich sdruZenich, jako
je tfeba éeskda Unie kosmetiéek
(www.uniek.cz). Ta pofddd pro své &leny
fadu semindfd a Skoleni a stard se o sou-
stavné zvySovdni jejich kvalifikace. Skvélou
kosmeti¢ku nepozndte jen podle mnoZstvi
diplom0 na sténé, ale pfedeviim podle jeji-
ho vieobecného rozhledu ve svété kosmeti-
ky a vizaZistiky. Odborné tidténé nebo elek-
tronické &asopisy publikuji fadu informaci
o novinkéch v pracovnich postupech, moz-

MIROSLAV SPILKA

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

nostech novych materidld a pfistrojo. Ne
kazdd kosmeticka si na jejich studium udélda
cas, ale ta, kterd ho investuje, ziskavd pro
sebe silny ndstroj pro zdokonalovdni svych
sluzeb a budovani silné klientely.

Elektronickd komunikace za posledni dva
roky udélala neuvéfitelny skok a potieba
pocitacové gramotnosti se rozsifila
i do oboru dfive nedotéenych. Na kos-
meticky, zvld3té ty samostatné pracuijici, tak
isou kladeny dalsi naroky na to, v &em se
musi orientovat. Mimo dermatologii, psycho-
logii, ekonomiku je ¢as a okolnosti nuti vyuzi-
vat elektroniku k ziskévani informaci, komuni-
kaci, G&etnictvi a prodej, rezervadni systémy
nebo socidlni sité a pro vlastni webové strdn-
ky. UZ si nevysta&i jen s mobilnimi telefony,
a tak ddl investuji do poéitacového vybaveni.

Skvéla kosmeticka se tedy koneckoncl poznd
nejen podle vybaveni a Grovné salonu, ale pre-
deviim podle svych odbornych znalosti a umé-
ni, které by mély byt aktudlni, vdestranné, hlubo-
ké a kdykoliv pfipravené pro vas jako zdkaznika
a pro ni jako spolehlivy néstroj pfipraveny pro
ieji 3pickovou prdci. Neni to Gplné snad-
né, ze?
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MOLEKULARNI
BIOCEUTIKA
POMAHAJI

,Tento fakt byl hlavni pro rozhodnuti pustit se témé&F pred deseti lety v odborné
kosmetologii do nové discipliny. Technologie pouZivané v salonni pé&i musi
byt dopliikem, jakékoliv novinky musi zapadat do konceptu systematické prace
s kuzi,” fikéd Marcela Baldas, kolitelka kosmetiéek ve fyziologickém pfistupu
pi péci o plef vychdzejiciho z bioceutického konceptu znacky NATINUEL

v Ceské republice a na Slovensku.

,Rady Natinuel &aruji s kozi,” vysvétluje Mar-
cela Baldas. ,Jde o zazraky pfirody a védy,
nové postupy multifunkéni a komplexni péce
o pokozku. Evoluce v kosmetice. To maxi-
mdlni pro plef doddte zvenéi, nejkvalitnjsi
vyzivu zevnitf, zbytek - jako Gprava Zivotniho
stylu - je na vds. Ohledné pleti zafidime v sa-
lonni pé&i Natinuel vie my.”

Efekt bioceutického konceptu tkvi podle
Marcely Baldas v salonni pééi, kterd nemu-
si byt ani tak &astd a dlouhd jako u jinych
znadek, obzvld3té kdyz je podpofena
aplikaci domdcich pfipravkd. Ty jsou v 95
procentech baleny v recyklovatelném skle,
isou multifunkéni a fyziologické. Nepotte-
bujete tedy mnoho produktd, ale sta&i vam
prostiedek na &i3téni a jeden az dva kré-
my. V podstat& jde o velice minimalistickou
pédi, kterd prindsi efekt, Setfi penize, &as a
také planetu.

16| www.kosmetika-wellness.cz

EFEKT BIOCEUTICKEHO
KONCEPTU TKVi
V SALONNI PECI,
KTERA NEMUSI BYT
ANI TAK CASTA
A DLOUHA JAKO
U JINYCH ZNACEK,
JE-LI PODPORENA
APLIKACI DOMACICH
PRIPRAVKU.

® Vase firma nabizi pomérné hod-
né kurzu, ale i ruznych potieb pre-
devsim pro kosmeticky. Co je pro
vas stézejni?

Pro nasdi firmu je stéZejni znacka Natinuel,

kterd se zamé&fuje na kurzy vysvétlujici do-
leZitost znalosti latek pouzivanych v kosme-
tice, a to bez dezinformaci a marketingové-
ho slovickafeni. Pro kosmeti¢ku je dileZité
se orientovat v postupech vyroby kosmetiky
a vyuzivéni technologii. Od riznych vy-
robcl miZe za pouZiti stejnych latek dojit
k naprosto riznym koncovym vysledkdm
jak v 0¢inku, tak komfortu. Plati, Ze &im vice
latek je v produktu, tim jsou na vyrobu kla-
deny vy3si ndroky.

©® Co takovy produkt definuje?

Pro uzivéni multifukéniho pfipravku na plef
plati, Ze pouze pokud je vyroben biotech-
nologickym postupem pfi vybéru ldatek
v podobé, kterd je kompakini s nadim typem
bungk, moZe splnit o&ekdvani, tedy jedno-
znaéné omlazeni a ozdravéni plefi. To je
ale jiz cilen& komplexni préce s kizi a t&zko
na délku vybrat krém a ziskat tak efektivni


http://www.kosmetika-wellness.cz

feSeni. Proto nenabizime nd$ nejcenndsi
poklad v podobé& molekuldrnich bioceutik
- znagku Natinuel - formou e-shopového
prodeje. Skolime sebevédomé kosmetic-
ky nejenom v pokrocilych metodach pré-
ce s k0zi, ale také v poradenstvi a vybéru
multifunk&nich pFipravkd pro jejich klienty.

® Mate néjaky konkrétni priklad
odlisnosti bioceutik od béiné
kosmetiky?

V roce 2008 pfisel vyrobce jedinych kom-
plexnich bioceutik Natinuel s pfipravky s mo-
tem NOVA GENERACE, to plati dodnes.
B&hem let jsem rozsifila vnimdni odlidnosti
o pojem EVOLUCE v kosmetice, coZ je vystiz-
n&;ji. Jdeme neustdle dopFedu. Dnes pfichdzi
néktefi vyrobci s kombinaci retinoidd v kré-
mech. Krdtce pro vysvétleni: sila pfipravky,
ktery ma kozi poskytout cennou kyselinu
retinovou, které mé mladd plet dostatek, ale
vékem se jeji mnoZstvi snizuje, tkvi v ldtce RE-
TINAL a RETINOL. Ostatni varianty jsou tako-
vym slabym &aijickem, ktery ani nechutnd, ani
neosvézi. V omlazujicim krému ELISIR méme
mimo jinych substanci RETINAL jiz od roku
2008, novéjsim pfipravkem je potom noé&ni
krém REVINOL, ktery jesté s jinymi komplexy

n
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kombinuje pravé RETINOL a RETINAL.

® Pouziva se v produktech Natinuel
dnes tolik médni resveratrol?

Dal3i latkou, kterd se uz zacind sklofovat, je
RESVERATROL, ovsem véfSinou z vinné révy.
U této ldatky se musi védét, Ze funkni resve-
ratrol z vinné révy se da vyuzit u dopliikd
stravy, ale do kosmetického biologicky aktiv-
niho pfipravku musite pouZit &istou molekulu
resveratrolu. PouZivéme ji v mnohych pFiprav-
cich - v salonnim jemném omlazujicim pee-

SVE KOSMETICKY
SKOLIME NEJEN
V POKROCILYCH
METODACH PRACE
S KUZi, ALE TAKE
V PORADENSTVI
A VYBERU PRIPRAVKU
PRO KLIENTY.

lingu MANDO COMPLEX 40 mdme kromé
mixu kyselinek nejenom zndmé mandlové,
ale i dal3i, joko tfeba boswellovou, prévé
&isty resveratrol, a to iz od roku 2008. Tato
fada paftfi mezi nejoblibenési v salonni pédi
Natinuel a je pofdd tak na vysi, Ze nemusela
projit Zzadnou inovaci.

® Jak je to s pouzitim kyseliny hya-
luronové?

V posilujicim o3etfeni pro novotvorbu ko-
lagenu v pleti pouzivdme fragmentova-
nou kyselinu hyaluronovou. Je to jedind
forma kyseliny hyaluronové, kterd pisobi
biostimulacng, tedy dokdze povzbudit
nade vlastni koZni buriky k vys3i produkci
cennych latek. Ostatni formy a koncentrace
kyseliny hyaluronové maji  hydrata&ni
zkrdslujici 0&inky na plef, nicméné nepdsobi

2k stravy doddvd plefi silu
nitf a v dobé jeho uZivani mizou
klientky usetfit na krému

ADVERTORIAL

MARCELA BALDAS,

3kolitelka kosmeticek ve fyziologickém pfistupu
pfi pédi o plet vychdazejiciho z bioceutického
konceptu znaky NATINUEL v Ceské republice
a na Slovensku

stimulagné. A samoziejmé to neni to jediné,
v nadich mezokoktejlech je vic latek pro fixa-
ci a posileni pleti. Navic nabizime salonim
formu jak k aplikaci bez mikrojehli¢kovani,
tak i pro mikroneedling. Vybrat simdZe i ten,
kdo touzi po intenzivni terapii, i kdyz musim
se pochlubit, Ze mikrojehlickovéni provadé-
né technikou Natinuel neboli a odchazite
z oseffeni rovnou na oslavu, do spoleden-
ského Zivota bez jakychkoliv estetickych
nedostatkl plefi

©® A mdte néjakou Uplnou novinku?
Na rok 2022 uz jich je pfipravenych dost.
Tento rok to bylo ur&ité nové 0Zasné oni
odeffeni, viem doporuéuiji. V kombinaci s o0&
nim krémem LOOK doschujeme skvélych
a predeviim dlouhodobych efektd. Co stoji
za to si dopfdt, je novinka EDERMIS. Neni to
krém, ale nejnovéjsi doplnék stravy. Je to sila
zevnitf a v dobé jeho uZivani si vystacite se
zdkladnim anti-agingovym krémem. Na zimu
je idedIni kombinace &idténi Cleanserem 5,
ktery aktivuje a posiluje plef, a S.O.S krém
Hydra Moist, ktery poskytuje hydrataci a bo-
riéru proti extrémnimu pocasi. Je vhodny pro
nejndrocn&j§i obdobi roku. Ani ndvitéva sa-
lonu Natinuel neznamend podstoupit hned
to nejdrazsi o3effeni, nejdileZit&j3i je pravi-
delnost. Potencidl a sila zna¢ky Natinuel vy-
znamné ochrdni a posili vasi plef.

DISTRIBUCE NATINUEL CZ a SK

WWW.NATINUEL.CZ,
WWW.NATINUEL.SK
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JAK NEZTRATIT
SEBEUCTU V PODNIKANI

Na zaédatku podnikéni prijde ndpad, sen, vize. A prévé
tu vizi je potfeba dobfe definovat. Pro& chci podnikat?
Co ocekdvam? Kolik penéz si chci a potiebuji vydélat
a kolik asu musim prdci vénovate Zamyslet se, jaké
jsem2 A podle toho nastavit koncept salonu. Jaké
sluzby budu nabizet a pro jakou klientelu?2 Mém réda
pééi a dotek, nebo ocenim radéji pfistrojovd osetieni

a chci rychly vysledek?

oto jsou velmi dolezité body,
které si Elovék musi ujasnit dfi-
ve, neZ si otevre salon, a ob&as
je dobré se k prvotni vizi vracet
i po letech. Dne3ni doba nabi-
zi mnoho zdzraénych a zaru-
&enych novinek. Mdme vice
informaci, nez potfebujeme, a je dilezité
zvazit, zda nové sluzba zapadne do nale-
ho prvotiho konceptu a opravdu pfinese
obohaceni nadi nabidky.

PATRITE MEZI 20 %2

Jsme plné nadseni a eldnu. A asto za hon-
bou Uspéchu &i pro spokojené klientky samy
sebe odsuneme na posledni misto. V&dali
jste, Ze jen dvacet procent lidi prace bavie
To je opravdu mdlo na to, kolik ¢asu zde
trdvime. Poskytovat sluzby a pecovat o dalsi
lidi je vic nez prdce, je to posldni a buduje-
me si jim velmi ddvérné vztahy.

Pro dosazeni rovnovéhy je kli¢ovy time
management. Vénujte pldnovani dostatek
&asu. Osvéd&eny papirovy diéF, kde vidite
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cely tyden pied sebou, vam poskyte velmi
dobry prehled o celotydenni &innosti. A zde
prichdzi realital Kolik &asu tydné jsem véno-
vala sama sobé&, abych mohla byt efekfivni
v préci i doma? Odbornici doporuuji jednu
hodinu denné. Sméjete se? Ano, kterd Zena
si to mize dovolit Kdyz si ale vénujete ffi-
krét tydné hodinu cviéeni, prochazky nebo
meditace, bude to skvélé.

Mdme mnoho povinnosti, a proto je dobré
zafadit body souvisejici s nasimi emociondl-
nimi, finan&nimi, spoleenskymi i duchovni-
mi rolemi. Pldnovéni v rolich, které mdame
- rodi¢, dité, partner, zaméstnanec nebo
podnikatel. PFi planovani je dolezité myslet
na viechny tyto slozky, jinak bychom mohli
velmi snadno zjistit, Ze se ndm dafi napfi-
klad ve finanéni oblasti, ale chybi ném zdra-
vi, abychom se mohli ze vieho t&sit.

NENECHTE NA SEBE
TLACIT

Zeny jsou pfirozené velmi ob&tavé a u Zen
pracujicich ve sluzbéch to plati o to vic.

Pavlina Va3a 0\;(;31, spole¢nost COSMEDIX

Ndroky kladené na podnikéni skloubit
s profesnimi dovednostmi a navic s praci
v domdcnosti a détmi - to je poslani pro
superhrdinky.

Nenechte na sebe tlagit. Dnes je diraz
na vykon stavén pfed mnoho hodnot
za cenu velkého stresu. Nesnazte se vyho-
vét klientdm za kaZzdou cenu. Kazdy den
to nejde podle planu. Umét nevyjit za kaz-
dou cenu vstfic oblibenym klientkdm je také
v pofddku. Nastavovani hranic je spise
muzskou pfirozenosti, kterou je potieba si
osvojit.

Kdyz si zaéneme podrobné vie psat a plé-
novat, mdme moznost na konci tydne a mé-
sice zrekapitulovat, jak se citime, &eho jsme
dosdhly a s jakou lehkosti. Vie mizeme
vyhodnotit a uréit, kde je potfeba provést
zmény.

A co je nejdilezit&j3i2 Udrzet si vizi, nespad-
nout do provozni slepoty a pofdd se rado-
vat z krésné précel

Pavlina Vasdkovd, Cosmedix, Foto: archiv
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ADVERTORIAL

KOSMETIKA «
COSMEDIX

UCINNA «
A ZAROVEN
VELMI SETRNA

Cosmedix je pfirodni znacka, kterd propojuje Cisté a pfirozené ingredience
s technologiemi ocenénymi Nobelovou cenou. Dosahuje tak maximdlnich vysledkd
s minimem podré&zdéni pokozky.

PROC SI VYBRAT PRAVE COSME-
DIX?
Kosmetika Cosmedix je opravdu velmi
Cistd, hodné G&innd a dodd pleti zdra-
vy vzhled. Vyrobky obsahuji botanické
zaruduiji
slozeni.  Produkty
100% v souladu
s pokozkou, aby pomohly vyfesit i ty
'''''' Inteligentni

ingredience a diky tomu

maximdlné  &isté

navic spolupracuji

problémy.
exfoliace zase zajisti, aby vsechny
klicové latky pronikly do kize a zaruéily

tak maximdlni G6&innost.

V CEM JE KOSMETIKA COSMEDIX
VYJIMECNA

Umi napfiklad v jednom produktu spoijit
hydroxykyseliny a refinol, coz se vieobecné
nedoporuéuje, ale Cosmedix tohle dokézal.
Sérum 16 je sérum s retinolem, které mize
mit i citlivé plef.

KOSMETICKA OSETRENI

Cosmedix nabizi nékolik typ z&kladnich profe-
siondlnich oseffeni pro Fedeni roznych koznich
obtizi, joko je stérnuti, dehydratace a citlivost
pleti, nadmérd produkce mazu, plet nachylna
k akné, pigmentové skvrny nebo zanesené péry.

METABOLICKE PEELINGY

Metabolické peelingy zvysi metabolismus
pokozky. Podpofi se tak pfirozeny proces
obnovy pokozky, zlepsi jeji strukturu, zvysi
hydrataci a doddvd i energii. Stejné jako
t8lo pokracuje ve spalovani kalorii po inten-
zivnim tréninku, maiji tyto jedineéné metabo-
lické peelingy dlouhodobé vysledky. Smés
0¢innych latek jako hydroxykyseliny, rostlin-
né extrakty, peptidy, antioxidanty a doru-
Covaci systémy refinolu umozAujici hlubsi
buné&nou penetraci zajisfuje maximdlni vy-
sledek bez nadmémého poskozeni a olupo-
vani, tak jak tomu je u tradiénich peelingd.

COSMEDIX PROPOJUJE CISTE A PRIROZENE
INGREDIENCE S TECHNOLOGIEMI OCENENYMI
NOBELOVOU CENOU PRO DOSAZENI
VIDITELNYCH VYSLEDKU. V PRODUKTECH
NENAJDETE ZADNE NESETRNE INGREDIENCE!

PRODUKTY
SPOLUPRACUJI
100% V SOULADU
S POKOZKOU, ABY
POMOMHLY VYRESIT
I TY NEJOBTIZNEJSi
PROBLEMY.

NA CEM ZNACCE COSMEDIX
OPRAVDU ZALEZi
@ Nepouzivd ingredience
pochézejici z ropy
@ Vyrobky obsahuii vice nez
100 rdznych botanickych pFisad
@ Pouzivaiji obnovitelné a udrzitelné
materidly
@ Obaly produktd neobsahuiji BPA
@ Papirové obaly jsou vyrobeny
z papiru FSC
@ Produkty a ani jednotlivé slozky nejsou
testovdny na zvifatech

Kontaki:

Cosmedix CZ & SK

Czech republic, Slovakia

+420 777 550 130, info@cosmedix.cz
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LETOSNI HVEZDY
GERNETIC OBJEVENY!

y Hvézda \‘/
 GE Rnétic

Hwechc:\/
GERnétic

Absolutni vitézky soutéZze: Michaela
Rohdckovd (vpravo) za Cesko a Sylvia
© Sulikové za Slovensko
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etodni roénik byl vyjimeény, protoze byl sougasti oslav &tvristo-
leti psobeni GERnétic na Eeském trhu. ,Pamatuji si jako dnes,
kdy jsme podepisovali smlouvu o zastoupeni se zakladate-
lem GERnétic Dr. Albertem Laportem. Od ¢ doby budujeme
renomé této vyjimeéné kosmetiky tak, aby to byla pocta jeji
filozofii. Celych pétadvacet let se stdle drzime hodnot jako
pfirozend krdsa, sebevédomi, zdravi, radost a Zivotni rovno-
véha - &inime z nich Zivotn{ styl. Rozvijime je v dynamickém svéts.
Pro nase klienty pfedstavuii jistotu, na niz se mohou spolehnout. To by
viak nikdy nebylo mozné bez nasich kosmeti¢ek a spolupracovnikd.
V rodiné GERnétic mdme nesmirné Sikovné podnikatelky, které si oce-
néni zaslouZi. Jsou pfikladem a inspiraci nejen pro kolegyné, ale také
pro nds. A s touto myslenkou soutéZ pied péti lety vznikla,” vzpomind
Mgr. Ladislav Kavan, maijitel LK SERVIS, hlavni porotce soutéze
Hvézda/Hviezda GERnétic.

Soutéz Hvézda GERnétic Cesko a Hviezda GERnétic Slovensko se
odehrava jednou za dva roky a reflektuje aktudlni trendy v malém pod-
nikdni i vysoké néroky na odbornost pracovnikd v oblasti kosmetickych
sluzeb. Adeptky podstupuii tikolové hodnoceni, které sleduje nejroz-
n&j$i aspekty jejich prace - od motivace pres odborné znalosti a jejich
aplikaci, kreativitu, zazemi salond aZ po dovednosti komunikaéni. ,Zna-
losti, podnikavost, elan, laskavost a proklientsky pfistup jsou zdkladem
z4zitkd GERnétic, z&zitkd, kdy se klienti skuteéné oddaiji relaxaci b&hem
nadich procedur a pocifuji, Ze se nachdzeji v t&ch sprévnych rukou,
v pééi odbornic, kterym mohou pln& ddvéiovat. Jsem rada, Ze jsou nase
Gerneticienne, tedy kosmeticky, které s némi spolupracuji, sebevédomé
a neboji se jit naproti nejen vyzvdm, jako je tato soutéz, ale také svym
snom, a&kolito vyZaduje mnohdy obrovské nasazeni,” podotyké Alena
Kimlova@, hlavni firemni kosmeticka a skolitelka GERnétic, odborn&
porotkyné soutéZe Hvézda/Hviezda GERnétic.

Koronavirové krize byla pro Zivnostniky v oblasti osobni pé&e tvr-
dou zkouskou. Treti roénik soutéze Hvézda GERnétic Cesko a Hvi-
ezda GERnétic Slovensko se tak zaméfil také na to, jak se podafilo
podnikatelkdm tuto sloZitou dobu pfekonat. ,Tématem budoucnosti
je odolnost ve vech svych podobdch. A to je také jeden z dalsich
divody, prog bylo doleZité soutéz neodkladat. Néroéné obdobi, kte-
ré sluzbam pfipravila koronavirovd pandemie, nase Gerneficienne
prekondvaly s obrovskou odvahou, vervou, optimismem. Byly velmi
kreativni a naudily se pracovat zcela novym zpsobem, aby svym kli-
entkédm zostaly nablizku, pfestoZe salony byly uzaviené,” vyzdvihuje
Ing. Andrea Trékové, vykonnd feditelka znagky GERnétic pro CR
a SR, hlavni porotkyné soutéze Hvézda/Hviezda GERnétic.

Struktura soutéze a pocet ocenéni je stejny pro Ceskou i Slovenskou
republiku. Ceny byly udé&leny ve &tyfech specifickych kategoriich,
ddle byly vyhléseny Absolutni vitézky a preddny byly rovnéZz Mimo-
fadné ceny za piinos pro kosmetiku GERnétic. Roz3ifily se také Fady
Gerneticienne, které vstoupily do Sin& slavy GERnétic jak za Cesko,
tak Slovensko.

TAJEMSTVI KRASY

Michaela Rohackova, absolutni vitézka soutéze pro
CR, kterd provozuje Partnersky salon GERnétic ve Velkém
Prito¢né na Kladensku, soudi, Ze klicem k udrzeni pfizné kli-
entek bylo posilovani vzdjemnych vztahi hiejivym slovem:
,Po celou dobu koronaviru jsem s nimi byla v kontaktu.
Kazdé jsem psala osobni zprévu a zajimala se, jak se ji
dafi. Zaroved jsme pravidelné konzultovaly stav pleti, do-
statek pFipravkl a jejich dopliovéni pro domdci pééi. Ne-
ustéle jsme také kazdy mésic posouvaly terminy ndvstévy
salonu s nadéji, Ze bude lépe. Moje klientky jsou béjecné
a viechny se mi vrdtily. Troufém si Fict, Ze zI& doba provéfi-
la a posilila na3e vztahy.”

Sylvia Sulikové, maijitelka kosmetického salonu v Bra-
tislavé, kterd ze soutéZe vzesla jako Absolutni vitézka pro
Slovensko a ovlddla rovnéz kategorii Komunikace salonu
s podtitulem Vim, jak na to, abych byla vidét: ,Do povédo-
mi vefejnosti se dostavam hlavné pres Instagram, Facebook,
ale i pfes média. Pfed nedévnem jsem se umistila i v soutéZi
krésy MISS SLOVENSKO 2021, kterd mi pomohla zvidi-
telnit mé podnikani i salon. Klientela mi velmi narostla a vz
ted mdm hodné& novych a spokojenych zdkaznikd. Podle
mé& dnesni svét internetu neuvéfitelné pomdhd lidem, ktefi
podnikaiji, protoze jich 90 % uz travi svdj Eas na telefonu.
Je to skvéld pFileZitost vyuZit socidlni sité ve svij prospéch.”

Mgr. Iva Kleinerova, kterd vlastni Partnersky salon
GERnétic v Hradci Krdlové a ocenéni ziskala v kategorii
Priklady dobré praxe s podtitulem Zména v mém salonu
znamend Uspéch: ,Kontakt a konzultace s klientkami byly
pro mé& svétlem na konci tunelu. Poskytovat pééi alespon
takto bylo pro mé dilezité. S klientkami jsme se mohly po-
vzbudit a motivovat. Velmi se to zdroéilo na startu pfi ote-
vieni salond. Bylo pak jednoduché navézat a zadit tam,
kde jsme skoncily. Byl to prostor si véci dopfedu promyslet,
pripravit se, dohledat, nastudovat a védomosti tak prohlou-
bit a provdzat.”

Ing. Mgr. Slavka Gajarskéa, maijitelka Partnerského
salonu GERnétic v Trnavé, ocenénd v kategorii Priklady
dobré praxe s podtitulem Zména v mém salonu znamend
Ospéch: ,Z mého pohledu bude leto3ni Hviezda GERnétic
velkym hnacim motorem pro kosmeticky, které svou préci
neopustily a denné bojuji o své zdkaznice. Covid-19 pfinesl
nové momenty i v nasi prdci, nové vyzvy, ale i nové brzdy.
Pravé ted' je zviditelnéni velmi dilezité pro dal3i chod na-
Sich salond.”

www.kosmetika-wellness.cz |2 1


http://www.kosmetika-wellness.cz

ELEKTROLYZA

OPRAVDU TRVALE ODSTRANOVANI
CHLOUPKU

Vice nez 140 let po vynalezeni zUstéva elekirolyza jedinym postupem odstrafiovéni chloupkd
uzndvanym vladnimi regulaénimi orgény jako skuteéné trvaly. Funguje na principu zasunuti
jemné sondy do vlasového folikulu a aplikace proudu upraveného podle typu chloupkd
a o3effované oblasti. Takto je mozZno dikladné znicit kli¢ivé buiky zodpovédné za rist vlasu.

ZROZENI ELEKTROLYZY

V roce 1875 americky oftalmolog ze St. Louis, Missouri,
dr. Charles E. Michel byl prvni, kdo zvefejnil vysledky vyzku-
mu, kde vloZeni do folikulu a jemné jehla z&porné nabité
galvanickym proudem zniéila zarostlé fasy u jednoho z jeho
pacientd. Byla to 1é&ba trichiézy (rost Fas dovnitf). Vedlo to
k pozndni, Ze elekifina mdZe vyvolat chemické rozpadavé-
ni vlasovych kofinkd a tim znigit véechny regeneraéni buriky
zodpovédné za rist vlast. Procesu odstrafiovéni chloupkd
pomoci galvanického proudu se Fikalo ,elekirolyza”.

ELEKTROEPILACE JE JEDINA UZNAVANA
METODA 100% PERMANENTNIHO
ODSTRANENI CHLOUPKU!!!
ELEKTROEPILACE je metodou trvalého odstrafiovéni chloup-
ko pomoci elekirického pulzu, bez ohledu na stupefi barvy
vlasu a fototyp pokozky. Provadi se dvéma rbznymi zpUsoby:
elektrolyzou a termolyzou. Jejich hlavnim rysem je, Ze kazdy
chloupek je zpracovévan oddélené.

ELEKTROLYZA je jedinou uzndvanou a Gcinnou metodou
epilace. Nové technologie vyuZivaiji mikroprocesory a specidl-
ni frekvence, které umoZiiuji trvale nicit bufky.

TERMOLYZA je rychld metoda trvalého odstrafiovéni chloup-
ko vysokofrekvenénim stfidavym proudem. Zahrnuje produkci
intenzivniho tepla (energie) ve vlasovych tkanich, coz zpisobu-
je elektrokoagulaci a ndsledné Gplné znigeni bunék zodpovéd-
nych za opétovny rist chloupkd. Jeho pfednosti je predevsim
rychlost a snadné pouZiti.

Pracuje se se specidlnimi jednordzovymi mikrosondami, které
maiji E4stecné izolovany povrch a energie pUsobi pouze hlu-
boko v kizi a citlivy povrch je tak chrénén. Zavedenim mik-
rosondy do vlasového folikulu a pisobenim vysokofrekvenéni
energie dojde k neutralizaci zérodeénych bunék (papila), zod-
povédnych za rist chloupkd.

V dobé nanotechnologii a vysokorychlostni komunikace je do-
sazeni rychlych vysledkd zndmkou Gspéchu. Kosmeticky pro-
mysl nenf vyjimkou.
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Do dnedniho dne zistavd elekirolyza jedinou 100% G&innou metodou
trvalého odstranéni chloupkd pro viechny typy vlast a pokozky.

Nova generace ultrapohodIné elektrolyzy pfindsi novy rozmér pro trvalé
odstranéni chloupkl kdekoliv na téle. S vlasovym folikulem se zachdzi
zevnitf, coz vede k pfimému zni¢eni kmenovych bunék vlaso. Tyto buf-
ky jsou zodpovédné za rist vlas. Zvysend rychlost energie a rychlost,
s niz se o3effeni provddi, zajidfuje, Ze oseffeni je mnohem pohodIngisi
a bezbolestné.

Elektrolyza je bezpeénd a 0&innd forma permanentniho odstranéni
chloupkd pro muzZe a Zeny, kterd plsobi na viechny typy pleti a viasd
a na viechny &asti t8la. Na rozdil od rbznych pfistrojo na bdzi svétla
(IPL) nebo laseru mdze byt technologie elekiroepilace pohodIné a Gspé3-
né aplikovdna na kohokoli. Je také dokonale vhodnd pro pouZiti viude
tam, kde chloupky rostou, diky lokalizované povaze svého pisobenti.

Odstranéni chloupki elektroepilaci je vhodné pro vyraznési chloupky
kolem obodi, na bradé, chloupky rostouci kolem rtd, na krku, kolem usi
a v oblasti prsnich dvorcd. Elektrolyza je epilace, kterd je vhodnéd pro
tetované obodi a tetované plochy, protoZe na rozdil od laseru a IPL teto-
vani neznici, naopak bez chloupkd lépe vynikne. O3etteni je velice efek-
tivni, bez Z&dnych jizev, strup0 a je bezbolestné. Je nutné epilaci elekt-
rolyzou pravideln& v uréitych intervalech (jednou za mésic) opakovat.
Pravidelnym opakovénim totiz cibulky chloupkd sldbnou a mizi navzdy.

RUST KAZDEHO CHLOUPKU PROCHAZI
TREMI FAZEMI

Anagen - fdze, ve které se vytvéreji nové chloupky ve spodni
&asti vlasového folikulu pod kdzi.

Catagen - béhem této kratké féze se chloupek ve spodni Easti
folikulu odpoji.

Telogen - v této nejdelsi fazi dochdzi ke zklidnéni folikulu a vy-
padnuti chloupku.

V idedlnim pfipadé je nejlepsi fézi k odstranéni nezddoucich
chloupkd pro Gspé&snou elektrolytickou relaci anagenové féze.
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APILUS®, TECHNOLOGICKY LIDR V OBLASTI
KONTRAINDIKACE TRVALE EPILACE

* rakovina kize

Pristroje Apilus od kanadské spoleénosti Dectro International jsou zafazeny
* t8hotenstvi

pro kosmetické vyuZiti v kosmetickém promyslu.

* kiZe spdlend nebo zranénd silnym slunecnim zéfenim Apilus® se stal synonymem nekompromisni kvality v oblasti odstrafiovéni
* akutni koZni infekce (oteviené rany) chloupkt. Zafizeni Apilus®, kterd jsou jiz k dispozici na mnoha mistech
* diabetes, srdecni choroby svéta, poskytuji trvalé vysledky co nejefektivn&jsim a nejpohodIn&jgim zpo-
* kovy v téle, umélé kosti v oblicej, citlivd plef sobem.

* lupénka Kdekoliv najdete Apilus®, je vam k dispozici to nejlepsi v odstrafiovéni
* pacienti s kardiostimuldtorem chloupka, diky spojeni trénované ruky profesiondla a sily ultramoderni tech-
* AIDS nologie.

Diky neustalému zdokonalovdni aplikaénich technik a fadé sterilizovanych

.....

jednordzovych sond si miZete byt jisti, Ze jste v dobrych rukou.

Diky specidlnim kombinovanym programim Ize odstranit i velmi neobvyklé a poskozené chloupky ve vsech stadiich ristu.
Pristroje Apilus® nabizeiji zcela novy standard oSetfeni chloupkd na celém téle. Je G&inny svou rychlosti a nebyvalym komfortem pro zékaznika.
Unikétni technologie zpracovéni signélu na frekvenci 27,12 MHz Apilus xCell Pro a 13,56 MHz Apilus Senior 3G nabizi vyhodu zkréceni
&asu vykonu na fisiciny vtefiny, a tim dramaticky sniZuje nepfijemné pocity, které doprovézeiji vykon pomoci starsich pfistrojd. Rychlost piso-
beni umozni epilaci velkého mnozstvi chloupkd ve velmi kratkém case.

INZERCE

Apllacare

Yy B E A U TY

+ jemny zpusob 100% trvalého
odstranéni chloupku elektrolyzou W | |

+ Apilus ® je technologicky lidr
v oblasti trvalé epilace

+ Skin Care & Elektrology

made by

www.apilacare.cz g8, decto


http://www.apilacare.cz

MISTROVSTVI CR V MAKE-UPU
2021 - CITY

Ti nejlepsi vizdzZistky se svymi modelkami
na pédiu spolu s porotou a organizdtorkou

ko =8 A

LIGHTS

Odborné porota MAKE-UP Mistrovstvi CR 2021

= -

V rdmci veletrhu For Beauty probéhla fada zajimavych doprovodnych akei. S velkym
z4jmem se setkalo zejména Mistrovstvi v li¢eni, jehoz medidlnim partnerem byl
i asopis Kosmetika & Wellness.

Vzhledem k tomu, Ze jsme nemohli uskuteé-
nit MAKE-UP Mistrovstvi 2020 a ani tradi&
ni jarni pfedkolo MAKE-UP MASTER CUP
v Kaiser3tejnském paldci, usporadali jsme
z divodu velkého zdjmu online piedko-
lo,” vysvétluje manazerka Unie kosmeti¢ek
Anna Menzelovd ml. VizdZistky zaslaly své
fotografie modelek na téma CITY LIGHTS
na email a &lenové poroty vybrali sedm fina-
listek, které v Fijnu predvedly své schopnosti
na hlavnim pédiu veletrhu For Beauty v PVA
Expo v prazskych v Letiianech.

NEKONTROLUJTE SVE
EMOCE!

| letos obdrzely GCastnice akce zaddni,
na jehoz z&kladé tvofily sva dila: Zaviete oéi
a predstavte si pulzujici mésto, které nikdy
nespi, zéii svétel a reflektord aut. Zivy orga-
nismus, ktery md svoj $arm a dynamiku. Di-
gitéIni svét, ktery nenechéd vase emoce v kli-
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du, 24hodinovd extdze emoci. Nesnazte
se kontrolovat svoje emoce, jen zaviete o,
vnimejte a tvoftel Souasné se dozvédély
i podminky, za jakych budou tvofit. Model-
ka musela mit nalepené umélé fasy, pfedem
bylo povoleno pouze naneseni bezbarvého
podkladového krému, Uprava rukou, zad
a dekoltu. Modelka nesméla mit permanent-
ni make-up na rtech, oéich, obo&i ani trvalou
na fasach. V probéhu soutéZe bylo mozné
pouzivat Airbrush.

JAK ZARI SVETLA MESTA

Kdyz akce za velkého zajmu divakd na vysta-
visti vypukla, prochdzeli porotci mezi soutézi-
cimi a sledovali dila, kterd pred jejich zraky
vznikala. Po skonéeni soutéZniho &asu, ktery
&inil ticet minut na liceni a pét minut na Gpro-
vu (&esu, hodnotila porota nejen perfekini
nali¢eni obo¢i, o, rtl a konturovani obliceje,
ale také sladéni s oble¢enim a doplfiky, pod-

trhujicimi dané téma - Svétla mésta.
Odborné porota byla spokojena, protoze
soutdzici v plné mife uplatnily svdj osobni cit
a kreativitu. Po posouzeni celkového dojmu,
tedy vystizeni tématu, sladéni dokonalosti
liceni s typem modelky, dopliiky, 0¢esem
a odévem i vystupovdni modelu, rozhodli
odbornici takto:

1. misto: Svétlana Benedikova

2. misto: Adéla Andéla Bursova

3. misto: Maria Moldavcuk

POROTA MAKE-UP
MISTROVSTVI CR 2021
Anna Menzelovd
Markéta Davidovich
Sara Cernd Luczy
Radim Andél
Magdalena Sougkova

Hana Profousovd, Foto: David Alessi
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TAJEMSTVI KRASY

Maria Moldavéuk pfi ligent _ Adéla Andéla Bursovd
_ b&hem Mistrovstvi Lp TR pfi li¢eni b&hem Mistrovstvi

/ ;} l.f:_\\«\

PRSIl | Mistrovstvi v ligeni jsme peclivé pripravovali
a t&3ili se na néj. Neni divu, po takové

dobé setkdni s nejlepsimi vizézistkami byla

radost. Nepodcenily vybér modelek, byly

skvéle pfipravené. Jesté se mi za celou dobu

v poroté nestalo, aby prvni a druhé misto mélo

stejny pocet bodU a rozhodl aZ celkovy dojem.

SoutéZ méla vysokou Uroven a t&Sila se velkému

zéjmu divéky v naplnéném hledisti,” fikéd Anna

Menzelovd, prezidentka Unie kosmeticek.
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EBERLIN
BIOCOSMETICS
- KRASA UVNITR

ZROZENA

O microneedlingu a specidlnich sérech jsme hovorili
s Alenou JirG, obchodni a marketingovou feditelkou
spole¢nosti Eberlin Biocosmetics.

Microneedling je opravdovym
bestsellerem poslednich nékolika
kosmetickych sezon. Co je to vlast-
né za osetieni a co od néj mizeme
ocekavat?

Microneedling neboli  mikrojehli¢kovéni
je zaloZzeno na aktivni stimulaci pokozky
mikrojehlickami a souéasném zapracovani
exkluzivnich sér do pokozky. Diky mikrojeh-
lickém s automatickou vibraci jsou G&inné

latky pokozkou vyborné vstfebdvény, a to
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mnohem |épe nez pfi bézném o3etfeni pleti.
B&hem aktivace pokozky pfistrojem je ne-
zbytny spravny vybér séra podle typu pleti
a problému, ktery je tfeba Fedit. O3etfeni je
vhodné pro pokoZzku obliceje i téla.

S jakymi kosmetickymi problémy
néam muzZe microneedling konkréiné
pomoci a kdo ho mize provadét?

Vieobecné miZeme fici, Ze oeffeni je
vhodné zejména pro tyto problemati-

kefingov feditelka

ky pleti: stdrnouci a ochabld pokozka

s nedostatenou pevnosti a pruznosti,
nedostate¢né hydratovand a 3patné vy-
Zivend pokozka, plet s rozsifenymi péry,
jizvickami po akné a pigmentacemi. Na-
opak se toto o3etfeni nedoporuéuje v pfi-
padé akutniho akné a u rosacey. Oset-
feni je vhodné i do kosmetického salonu
a méla by mu vzdy pfedchézet dikladné
konzultace s klientem. Na trhu je také vel-
ké mnozstvi pfistroji typu dermapen a je
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potfeba vybrat si takovy pfistroj, na jaky
mém kvalifikaci. Kosmeticka s oprévnénim
k poruseni integrity pokozky miZe praco-
vat s jinym pfistrojem nez kosmeticka bez
tohoto opravnéni.

Eberlin Biocosmetics ma v nabidce
hned 4 kompletni fady sér na vodni
bazi, kterd jsou vhodnd pod pristro-
je typu dermapen a mezoroller a je
také samoziejmé moznost je za-
pracovat ruéné. Séra je mozno po-
uzit jako samostatné osetieni s pFi-
strojem a je také mozné je zaclenit
do vsech osetieni Eberlin Biocosme-

eberlin

tics. V nabidce je celkem 20 typd
jednotlivych sér pro profesionalni
pouziti! Pojdme si je predstavit:

Absolutni novinkou je exkluzivni
fada sér EBERLIN LAB

Zde piedstavujeme 5 novych sér s inovativ-
nimi, vykonnymi a vysoce G¢innymi kombina-
cemi akfivnich latek, vhodnych pro viechny
typy pleti a vechny vékové kategorie. Tato
séra predstavuji skvélou 3okovou lé¢bu, pro-
toZe maii velmi vysoké koncentrace aktivnich
latek a poskytuji okamzité a viditelné vysled-
ky. V této fadé najdete kyselinu hyalurono-
vou, kyselinu glykolovou, vitamin C, proteo-
glykany a také DMAE s efektem botoxu.

Bestsellerem mezi nasimi séry je fada
BIO MOLECULAR COMPLEX C. B. M.

Tato produktovd linie je sloZzena z distych
rostlinnych extraktd, které vyZivuji, hydratuji
a akfivuji dermis. Produkty, které jsou uréeny
pro profesiondini pouziti v kosmetickém salo-
nu, jsou doddvany v aseptickych nddobdch,
coz umoziuje pouzit potfebné mnoZstvi pro-
duktu bez kontaminace zbytku v ampuli. Tato
produktovd fada obsahuje také 5 specidlnich
produktd pro riznou problematiku plefi a séra
mezi sebou miZete vzdjemné kombinovat.

Naprostou 3pi¢ku v oblasti omlaze-
ni pleti pfedstavuiji nase BIOLOGIC-
KA SERA

Tato specidlini fada kosmetickych sér je vyro-

cembiomolecular

ADVERTORIAL

bena z &isté biologickych G&innych ldtek, kte-
ré fedi specifické problémy pleti. Jejich G¢inek
na pokozku je nesporny, protoZe ji poskytuiji
pevnost, hydrataci, okysli¢eni a bojuji proti
stérnuti. Diky svoji struktufe a propustnosti
pUsobi az do hlubsich vrstev epidermis a vy-
pliuji @ opravuiji vrasky. Biologickéd séra jsou
oblibend pro svoje okamzité a vyrazné liftin-
gové G¢inky na plef a najdeme zde G&inné
latky jako kolagen, elastin, mofsky plankton,
s6jovy protein a glykosaminoglykany. V této
fadé najdete celkem 5 exkluzivnich sér pro
profesiondlni pouziti.

A koneéné fada sér pro osetieni
pleti i téla - MESOCELL

Vyrobky z této fady vynikaji svoji vysokou
O&innosti pfi Fedeni roznych problémd po-
kozky a mizeme je pouzit na obliej i t&lo.
Mesocell je vyroben za pouZiti modernich
biotechnologickych metod, diky Zemuz
mohou 0G&inné pfirodni latky pronikat do po-
kozky rychle, bezpeéné a efektivné. Vzhle-
dem k tomu, Ze kazdd pokozka je jedineé-
nd, je zfejmé, Ze také kazdy klient potfebuje
svoji jedinecnou péci. Naprosto nespornou
vyhodou produktd Mesocell je jejich vari-
abilita v souvislosti s problémem pokozky
- na jednoho klienta mizZzeme pouZit séra
jednotlivé nebo jako kombinaci. Opét v této
fadé mozete vybirat z 5 sér. Mesocell tak
poskytuje feseni ndsledujicich problémd:
celulitida, obezita, strie, ochablost, starnuti,
hydratace.

Kde si mohou zdjemci z fad kosme-
tickych salond tato séra vyzkouset?
V nasem showroomu v Praze je moZnost
absolvovat mnoho typd 3koleni na jednot-
livé kosmetické fady Eberlin Biocosmetics.
V pfipadé fady specidlnich sér pro micro-
needling je zde samoziejm& moznost si
o3effeni vyzkouset na vlastni kdzi, coz roz-
hodné& doporuéuji, a také si ho vyzkouset
na modelce. Po Zkoleni si pfimo na misté
mohou kosmeticky zakoupit kompletni
sadu sér i pFistroje pro provadéni microne-
edlingu.

Na nasich strdnkéch
www.eberlin-biocosmetics.com
isou kompletni informace
k aktudlnim kolenim.
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KOSMETIKA GERNETIC
A ESTETICKE ZAKROKY

Synchro

¢£pn}a{

INTERNATMOMAL

SYNCHRO ma $iroké moznosti vyuZiti pfi o$etfovani obli¢eje i tla. SlouZi k hluboké regeneraci,
k potlaéeni nebo vyfeseni riznych koznich problémd, pomdhd zvysovat eelkovou imunitu
a obranyschopnost organismu. Je vynikajici na oSeffeni jizev a pred/po operadni péci o pokozku.
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I ten nejjednodussi esteticky zakrok, pfi kte-
rém je celistvost kiZe narusena, je pro po-
kozku urcitym zatizenim, se kterym se musi
postupné vyrovnat, soustfedit se na zace-
leni poskozené kize,” upozoriiuje Alena
Kimlovd, hlavni kosmeticka GER-
nétic, a pokraduje: ,Aby pokozka vie
zvlddla co nejlépe, hojeni probéhlo rychle
a kvalitng, je dilezité ji mit v co nejlepsi
kondici. To znamend, aby mély kozni bus-
ky dostatek viech potfebnych vitaming,
minerdld, stopovych prvkd a aminokyselin,
které umozriuji pfirozené fyziologické funk-
ce. Délezitd je i kvalitni hydratace a dosta-
tek lipidové slozky. Vzhledem k tomu, Ze se
estetické zdkroky planuji vétsinou s predsti-
hem, je velmi vhodné na dany zdkrok po-
kozku pfipravit a samozfejmé o ni dobfe
pecovat i po samotném osetfeni.”

Skvélou pred- a pozdakrokovou terapii
GERnétic.
GERnétic, to je snaha o maximdlni rege-

nabizi kosmetika Ptipravky
neraci bun&k doddnim vyzivnych latek,

které buiika potfebuje ke své pfirozené

funkci. Receptury GERnétic International
jsou svym sloZenim mimof&dné. Obsahuiji
extrémné vysoké mnoZstvi charakteristic-
kych surovin, které jsou voleny tak, aby
péce vychdzejici ze specifickych potieb
pfind3ela optimdlni vysledek. Suroviny
jsou vybirany peglivé z rostlinného, pod-
mofského a minerdlniho svéta, dimysiné
dévkovény vitaminy, minerdly, stopo-
vé prvky, aminokyseliny, peptidy, oleje
i uslechtilé mastné latky. Diky velké zkuse-
nosti v oblasti biotechnologie Laboratoi-
res GERnétic Synthése extrahuji z pfirod-
nich zdrojo veskeré zakladni Ziviny nutné
pro zdravi i krdsu, aby je mohly nasledné
vkladat do pFipravkd. Prioritnim cilem této
mnohaleté &innosti je dopravit do nitra
bunék charakteristickou podstatu vech
aktivnich prvkd. Samotnou podstatou celé
snahy je ozdravit, vyZivit a stimulovat ve$-
keré burky k jejich pfirozené &innosti.

Odbornici na krédsu GERnétic doporuéuji,
aby péce o pokozkuy, kterd bude zasaze-
na pfipravovanym zdkrokem, probihala
v kosmetickém salonu a také b&hem do-
méci péce.

Mé&sic pred zdkrokem absolvuijte v tyden-
nim intervalu specifické salonni osetfeni
uréené k pripravé na zdkrok. Nechte
si pé&i od kosmeti¢ky doporuéit, nebof
na zékladé diagnostiky pleti, kterou pro-
vede, dokdze odborné posoudit, co by
vae pokozka nejvice potfebovala. PFi
aplikaci specifickych p¥ipravkd se dd i bé-
jeéné relaxovat.

Domdci péée pak zahrnuje pravidelnou
aplikaci krému Synchro (pfipadné Cyto-
bi) na postizené misto. Tato péce by se
méla provadét 3-4 tydny jedté pied so-
motnym zd&krokem. Tak bude pokozka
dokonale vyZivena a pfipravena na zé-
krok. Po zdkroku, v pfipadé hojeni jizvy,
spojime tuto aplikaci s nékolikaminutovou
krouZivou masdzi v misté jizvy. Diky stla-
¢ovani a uvolfiovani tkdné proudi do téch-
to mist vice vyZivend a okysli¢end krev,
coz umoziuje rychlejii hojeni.

Pokud budete osetfovat jizvicky na oblige-
i, aplikujte krém Synchro (Cytobi) i na cely
obli¢ej véetnd krku i dekoltu. Oba krémy
maiji omlazujici G¢inek, coz je jisté Zddouci.

Salonni péce po estetickém zdkroku se
odviji od momentdlniho stavu pokozky.
Opét se jednd o regeneraci, hydrataci
a celkovou stimulaci k hojivym procesom.
To znamend, Ze tato péce podporuje
granulaci a epitelizaci pokozky, zlepsuje
celkovy vysledny stav jizvy. Kosmeticka

sestavi o3etfeni ,na miru” a také poradi,
které pripravky lze jesté pouzivat v domd-
ci péi. Pfi opravdu pravidelném a zodpo-
védném odetfeni pokozky bude vyslednd
jizva téméf neznatelnd a vy budete se z4-
krokem velmi spokojena.

Kosmetika GERnétic nabizi specifické oset-
feni i po zdkrocich na poprsi a téle.

www.gernetic.cz
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POD STINY | POD RASY

Nez séhnete po make-upu, pouzijte bdzi, kterd prodlouzi vydrz vaseho liceni. Zaroven

plet obvykle hydratuje, vyhlazuje, zabrariuje vysusenti,

’

kamufluje péry a v mnoha

pripadech také chrani pfed sluneénim zafenim.

fedstavte si malifské platno. Kdyby
na n&j malif za&al nandset barvy,
okamzité by se vpily do tkaniny,
rozpijely by se. Proto se nejdFiv
musi podklad upravit, naepsovat.
Podobné je to s podkladovymi
bazemi pod make-up. Rikd se jim
také primery, protoze predstavuiji prvni krok
pfi tvorbé make-upu. Diky podkladové bdzi se
make-up nevsakuje do pokozky, a tak nehrud-
kovati a uchovévé si svéZi a pfirozeny vzhled.

Bdze (base) mivd nejéastéji gelovou struktury,
postrddd barvy, je prisviind. Dokéze nejen
zabrdnit vsakovéni pigmentd do pleti pfi né-
sledném liceni, ale pokozku vyrovnévd, sjed-
nocuije, vypliiuje vrdsky i péry. To neznameng,
Ze by se dala pouzivat misto antiagingového
krému, efekt je predeviim vizudlni a doéasny.
Na trhu sice najdete pFipravky vice v jednom
- primery, které zdroveri plef i vyzivuji, ale
specializovand péce je pfece jen néco jiného.
Po aplikaci primeru zstane plef hebkd, vyhla-
zend a pruznd.

Na obligej ji nanesete Gplné stejné jako krém,
nezapomeifite ji rozeffit i pod bradu a &elistni
oblouky. Deijte ji minutku dvé na vstfebdni,
poté uz miZete pracovat se samotnym make-
-upem a rozjasnovacem.

Bdaze pod make-up tvofi zdklad, mizZete ji ale
doplnit i specializovanymi primery. Ty pod
oéni stiny pouzivejte zejména k veernimu lige-
ni, na taneéni party. Chcete-li prodlouzit vydrz
fasenky a zvyraznit jedté vice Fasy, vyberte si
fasenku se dvéma konci. Na jednom najdete
bezbarvou nebo bilou naplh, teprve po jejim
naneseni pouZijete ¢ernou maskaru z druhé-
ho konce. Podobné pied li¢enim samotnou
fasenkou poslouZi i samostatné gely na Fasy
a obodi.
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Novy primer Marshmallow
prodluZuje vydrz make-upu az
o 16 hodin a diky pecujicimu
sloZeni plet hydratuje, zklidfuje
a minimalizuje péry, NYX
Professional, 459 K¢&

Baze pod make-up Fit Me
Matte and Poreless pro
mastn&ji plet obsahuie jil,
zmirfiuje viditelnost pérd

a absorbuije lesk. K dosténi

i verze Luminous and Smooth
pro normdlni az suchou

plet, Maybelline New York,
180 K¢

Fl

All Nighter Ultra Glow
Face Primer, lehkd gelova
baze je zcela prohlednd
a uzamykd liceni oz

na 12 hodin. Lze ji doplnit
fixaénim sprejem, Urban
Decay, baze 970K¢,
sprej 830K¢

MAYBE Iil;l'u“g

Sérum s vysokym podilem
prirodnich sloZek v recyklovatelné
lahvicce doda z&Fivou plef, mé
nemastnou texturu a hodi se jako
perfekini béze pod make-up,
@E Sephora, 790K¢

SEPHORA

Krémovy balzédm
Pink Primer & Care
ie vhodny pro
smisenou a mastnou
plef, na niz se
chové jako stre¢ovd
mikrositovina.
Produkt typu vie

v jednom vyhlazuje
a vyzivuje pokozku
a usnadfivje liceni,

Erborian, 1090K¢&

T

Pistaciova podkladovd béze

z fady Eat me pripravi tvar

k naneseni make-upu. Plef

je hedvabnd, vyhlazena

a zjemnénd, Dermacol, 249K¢e

Bezbarvy gel na fasy a oboi Invisible Crush pfipravuje
fasy na aplikaci fasenky a umociivje jeji efekt. Oboci
poskytne fixaci a pfirozené ho zvyrazni, Avon, 129K¢

Vendula Presserovd, Foto: archiv firem
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PREDPLATTE SI CASOPIS (|l
KOSMETIKA & WELLNESS ' ppgueme®

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 pér let zpétky.

3 Jaké moznosti nabizi estetickd
medicina.

3 Posoudite, jok dopadla proména
&tendiky - vyherkyné nasi
v v o v ’ ’L‘\
soutéze, kterou miZete byt T " e
®
i vy sama, pokud se stanete -

nasi predplatitelkou. .srl‘“‘“w

3 Kosmetika & Wellness neni bézny
lifestylovy Easopis; jeho snahou je
prinddet konkrémi uzitecné rady,
jak pecovat o plef, jak se licit,
jak odpogivat a mnoho dal3ich

zajimavosti.

38 Casopis je provodcem svétem
kosmetiky a relaxace nejen pro
koncové ¢tendrky, ale také pro
maijitelky kosmetickych salong,
které ho mdZou nabidnout
ke ¢teni svym klientkam.

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

Budte Kosmetika & Wellness

v obraze MU vse o krase, zdravi
za 474 K¢ a estetice

rocnél

Objedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz
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ak si vybrat kvalitni kurz
permanentniho make-upu
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Pokud premyslite o kariéfe stylistky permanentniho make-upu nebo
prosté chcete sluzbu navic, je tento &lanek uréen prévé vém. Své
zkusenosti ndm predala Veronika Fleiser, kterd je uznavanou
odbornici na PMU nejen v Cechéch, ale také ve svété.

akladatelka Flei§ Academy
predndsi na svétovych kon-
gresech a je autorkou néko-
lika autorskych technik chré-
nénych ochrannou zndmkou.
Nasim &tendikdm radi, na co
si dét pozor pfi vybéru kurzu.

Priblizte néam obor permanentniho
make-upu, v éem tato prdce spociva
a co budouci stylistky PMU éeka?
Permanentni make-up neni pouhé malovani
na oblicej. Jednd se o velmi zodpovédnou
préci, kterou je potfeba neustdle vylepsovat.
Je nuté si uvédomit, Ze narudujeme kiZi, te-
tovani je na néjakou dobu trvalé a pokud
préci odvedeme hodné 3pamé&, mize byt
trvalé opravdu navzdy. Myslim, Ze véfSina
kosmeticek si vibec neuvédomuje, Ze je to
prdce ndroénd a nedd se naudit za pdr dni.
Je potieba tvrdé trénovat a zejména si vybrat
dobrého mentora, ktery vas naudi vie spravné.
Vzhledem k tomu, Ze pracujeme na obliceji a
chceme nase klientky kréslit, neni v této préci
prostor na chyby. Casto se mi stavé, ze volaii
z&jemkyné o kurz a maji mylnou predstavu
o tom, Ze se napfiklad nauéi tetovat obogi
za jeden den. To je opravdu nemozné. Jenom
vyméFenim obo&i a asymetrii se tieba v nasem
zékladnim kurzu zabyvéme cely jeden den
a nésledné pak dévéata jedté musi trénovat
na svych blizkych a posilat vysledky vyméreni
a né&érty formy ke zhodnoceni.
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Hana Profousovd, Foto Fleis Academy

Co povazujete za kli¢ové pFi vybéru
kurzu?

J& osobn& si myslim, Ze nejdolezitgsi
&asti kurzu je praxe, kterd by méla byt
dostateénd. Pokud ¢&lovék nikdy nedrzel
tetovaci strojek v ruce, t&zko se nauéi
tetovat na jedné modelce. Bohuzel se
rozmohl trend dvoudennich kurzd, kdy
v téchto dvou dnech probihd prace
na modelkdch a zbytek kurzu je veden
online. Toto u Uplného zaddteénika po-
vazuji za nedostateéné. Je nutné na za-
&ateenika dohlizet a ihned eliminovat
chyby. Aby praxe byla dostateénd, méla
by byt nékolik dni po sobé& a na dosta-
te&ném mnozstvi modelek. Jeding tak
odejdete z kurzu pfipravend na samo-
statnou prdci. Ddle je kli¢ovd kvalita kur-
zu a informace, které dostanete. Uréité
nehledte jen na to, Ze prostiedi pUsobi
luxusné, to je spise takovy bonus, dile-
Zité jsou znalosti a dovednosti. V dnes-
ni dobé& socidlnich siti také doporuéuji
se zeptat na zkuSenosti napf. na Face-
booku v tematickych skupinkdch kosme-
ticek & permanentniho make-upu.

Jaké jsou legislativni pozadavky
pro otevreni Zivnosti v oboru PMU?
Jaky typ kurzu tedy zvolit, jsem-li
Uplny laik?

PMU spadd do vazané Zivnosti ,innosti,
pfi kterych je poruSovana integrita lidské
koze” a je nutné slozit zkousku z profesni
kvalifikace pfed autorizovanou osobou.
Jediné tato osoba mize vydat po Uspés-
ném sloZeni zkoudky osvédéeni se statnim
znakem a kulatym razitkem. Je tedy nut-
né zvolit kurz, ktery je bud" akreditovany,
nebo vas dikladné ke zkouice pfipravi
- tedy naudi vés viechny zdkladni tech-
niky. Po Gsp&3ném slozeni zkoudky je pak
nutny jesté garant.

Co vse by se tedy v zakladnim kur-
zu mélo uéit?

V zdkladnim kurzu PMU skolime tetovani
ocnich linek v fasové linii, tetovdni oboéi
pudrovou technikou a tetovéni rtd formou
celovyplné. Samoziejmosti by méla byt
detailni teorie, rozbor kdze, fyziologie,
procest hojeni... Ddle pigmentologie a
barevnd teorie, rizika a kontraindikace.

TAJEMSTVI KRASY

Vyméfeni obo&i a jeho sprévnd forma

je zdklad, stejné tak jako sprévny néért
o a sprédvné zachdzeni s olnim vickem.
Samoziejmosti by méla byt hygiena a vie
k bezpeénosti prace. V zdkladnim kurzu
se uli tetovat strojkem a pouze zdkladni
techniky.

Jaké jsou pozadavky pro vstup
do zdkladniho kurzu?

Budouci studentka by méla mit jiz vzdélani
v oboru kosmeticka a byt stardi 18 let.

A co doplikové kurzy?

Doplikové kurzy jsou v podstaté kurzy po-
krocilych &i dalsich technik, jako je napfi-
klad microblading. Hodné kosmeticek jde
paradoxné nejdfive na kurz microbladingu
a pak se divi, Ze si nem0Zou otevfit Zivnost.
Upozorfiuji, Ze je vzdy nutné projit zaklad-
nim kurzem k Usp&$nému sloZeni zkousky
z profesni kvalifikace. Flei¥ Academy poid-
dé opravdu kvalitni PMU kurzy jok zdklad-
ni, tak pokroéilé. Vie o nadi akademii véetné
recenzi studentek naleznete na www.rekva-
lifikacemost.cz.
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PLET NASYCENA
ZDRAVIM

Omlazujicich procedur
ie celd fada. Nékdo da
prednost radikdlnéj§imu
feseni, jiny naopak zcela
neinvazivnimu. Stépdnka
si vybrala néco mezi tim:
miniinvazivni osetreni
plazmalifting. Zadné
bolesti se ale nemusi bat,
profoze zdkrok probéhne
v mistnim znecitlivéni. Ale
nepiedbihejme...

etodni, ale vlastné i loAsky rok ndm
mnoho radosti nepfinesly. Pande-
mie a problémy s ni spojené se
podepsaly na tvdfi nejedné z nds.
Také St&panka pfi pohledu do zr-
cadla &m ddl tim vic zjisfovala, Ze
ieji plef ztraci jiskru. Rozhodla se
proto tento znepokojivy stav fesit. Ze viech
omlazujicich moznosti vsadila na tu nejpfi-
rozendj3i: na vlastni krev. Pfani se ji splnilo
na prazské klinice Mediestetik.

BEZ POUZITI CIZICH LATEK

Stépanka uz md o metodé hodné nastu-
dovdno, presto pozorné naslouchd pani
doktorce Magdé Neparidze. ,Metoda
je zaloZend na aplikaci vlastni bioaktivni
plazmy bohaté na trombocyty do réznych
&asti t8la. Pouzit se d& na omlazeni obli-
Ceje, dekoltu a hibetd rukou, na vyhlaze-
ni vrasek a akné, na zlep3eni stavu jizev
a strii a na revitalizaci vlasovych koFinkd,”
vysvétluje dermatolozka. Diky regeneraé-
nim schopnostem plazmy, kterd obsahuje
rostové faktory (rozpustné bilkoviny), jsou
tak o3etfené partie omlazovény a uzdra-
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Stépanka pred plazmaliftingem

vovdny svymi vlastnimi buikami a tkanémi,
bez pouziti cizich latek.

Po Gvodnim rozhovoru, co lze od osetieni
odekdvat, MUDr. Neparidze popide jed-
notlivé kroky: odebere se krev, zpracuje
se v cenfrifuze a aplikuje se metodou me-
zoterapie, tedy minijehlickami, do vybrané
partie. V pfipadé Stépanky to bude obligej
a krk. Pani doktorka je3té pro jistotu doplni,
Ze kontraindikaci plazmaliftingu je zanét
nebo infekéni onemocnéni, t&hotenstvi, ko-
jeni, uZivani antibiotik nebo antikoagulanto.
Nase ¢tendika na viechny tyto otdzky od-
povi zdporné, takZe procedura moze zadit.

8 MINUT PRO KRASU

Viemu predchdzi pouziti znecitlivujiciho kré-
mu, aby byl zdkrok komfortni. A prévé éekani,
nez ,zabere”, prodluZuje akci na zhruba pdl-
hodinu. Zpracovdni krve v centrifuze je kratké
a samotnd aplikace je hotovd za osm minut.

Pfi aplikaci plazmy pani doktorka vysvét
luje, Ze vysledky se dostavi uz po jediném
oletfeni, a to v prob&hu pfiblizné ffi tydno.

Po osetteni plazmou je plef rozzdrend

Pro jest& vyrazn&j3i efekt je optimdlni absol-
vovat sezeni je$t& minimdlné jednou a po-
tom po roce proces zopakovat.

O vysledku se presvédiujeme po uplynuti
tfi tydn0 a vidime, Zze pokozka je na pohled
i pohmat jemné;3i, zdravéj3i, vic hydratova-
nd a viditeln& nasycend zdravim.
www.mediest.cz

VYHODY
PLAZMALIFTINGU

@ plazma je zdrojem ristovych faktord
prirozenych pro télo

® podporuje proces hojeni a obnovy
postizené tkané

@ t&lo nepfijim& Zadné cizi latky

@ nehrozi riziko naslednych komplika-
ci a alergif

@ oseffeni je velmi dobfe tolerovano

@ jednd se o ambulantni metodu

@ brzdi pfirozeny proces stérnuti
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Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

TAJEMSTVI KRASY

MUDr. Magda Neparidze vysvétluje, jak
funguje nade vlastni plazma bohatd na krev-
ni desticky: dokaze unavenym bufikédm naff-
dit opravu a zakéze jim stérnuti

B T

Souldst osetfeni plazmalifingem bude
i krk, kde je podle pani doktorky efekt jesté
vyraznéii, protoZe je tu pokozka tenéi

| SN

Pani doktorka odstrafivje znecitlivujici mast

sxr

Sestra Kristyna nandsi znecitlivujici krém,  Pro lepsi pisobeni se krém zakryje félif
aby byl zdkrok bezbolestny

Sestficka odebird krev, coz jde snadno, pro-  Odebrany byly étyfi zkumavky, tedy 12ml
toze Stépdnka ma vyrazné zily krve

4

Jemnou jehlickou za&ing odshora aplikovat  Postupné ji vpravi do celé oblasti obliceje
zpracovanou krev a krku

Sestficka chladi o3etfené partie gelovym  Dermatolozka na zdvér nandsi masticku
polstatkem proti otokdm a modFindm
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KRASNA TVAR
JE VIZITKOU ZDRAVI

Ani nejlepsi plasticky chirurg na svété, laser nejnovéjsi generace &i

omlazujici sérum nepomize, pokud organismus chétrd uvnitf! Podle

odborniky devatendctého svétového kongresu AMWC v oblasti anti-

agingu je potieba pelovat predevsim o své zdravi a vnitini pohodu,
a krdsa - predeviim ta zevniti — se dostavi sama.
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Stépénka Strouhalovd, Foto: autorka

o lofiské zku3enosti s vyhradné
virtudlni formou letosni ro&nik
Aestetic & Anti-Aging World
Congress (AMWC) nabidl novy
hybridni model, ktery spoijil klo-
sickou fyzickou formu s mozZnosti
O&astnit se této ojedinélé akce
na ddlku. Nejvétsi multidisciplinarni setk&-
ni a vyména svétové $picky tak diky tomu
prineslo pfimo kolosdlni Géast profesiondld
i ndvstévnikd s bohatou prezentaci. Tfi dny
byla na programu zaseddni, konference,
prezentace, workshopy, setkani, diskuse
a samozfejmé mnoho novinek.

JAK ZIT KVALITNEJI,
ZDRAVEJI A DELE

Leto3ni hlavni trend veletrhu, ktery probé&hl
v zdfi v Monte Carlu, se zamé&Ffil na kom-
plexni a efektivni prevenci stédrnuti a pred-
staveni estetickych strategii (v dermatologii
a chirurgii). Odvijel se v duchu hesla Jak
it kvalitngji, zdravéji a déle, pochopitelné
s dilezitym aspektem krdsy. Vice nez kdy
jindy s komplexnim a holistickym pfistupem,
s dirazem na prevenci a nové objevy v ob-
lasti anti-agingu. Tento pojem dnes totiZ
nepfedstavuje jen vnéj3i estetické zdsahy,
které spolu s rozvojem novych technologit
a technik v nejroznéjsich oblastech pfind-
3eji pfevratné moznosti. Je to také velmi
komplexni pfistup, pfi némz hlavni roli hraje
zdravy Zivotni styl, vyZiva a prevence. A ten-
to jednoduchy a neodmyslitelny princip ruku
v ruce s vyspélou technologii dnedni doby
moze pfinést dosud nevidané vysledky.

ZNEPOKOJENI NA SITICH

Prokopnici v oblasti estetické chirurgie pro-
paguji namisto velkych zmén dobfe namf-
chany koktejl nendsilnych korekei. Za hlavni
kol plastické operace povazuji pfedevsim
harmonii. Na toto téma hovofil plasticky chi-
rurg Thierry Bessins, védecky Feditel kongre-
su: ,Zaznamendvdme vyrazny ndrist poza-
davki na estetiku obliceje a t&la u mladych
klientd, ktery exploduje kvili socidlnim sitim.
Mladi, ktefi jedté nemaji svou vlastni iden-
titu, prejimaji diky Instagramu a jinym plat-
formé&m identitu jinych. Operace rozhodn&
nemd byt transformaci identity a je potfeba
fict takovym nepfim&fenym zdkrokim z4-
sadni ne. Pfipady, kdy si divky cht&ji nechat

v Sestndcti letech odstranit Zebra kvoli stihlé-
mu pasu, nikdy dfive neexistovaly,” varuje
doktor Bessins z Nice.

VYNALEZ, KTERY MENI TUK
NA SVALY
AMWC

prezentoval nové pristupy v oblasti krdsy.

Letodni také vice nez jindy
/Télo je novd tvafl” Tento trend je na vze-
stupu diky ndstupu technologii, které se
efektivné dokdzi vyporadat s dfive tézce
fesitelnymi problémy. Jako svétova novinka
tu byla predstavena technologie, kterd do-
kdze budovat svaly a souéasné odstranit
tuk. Pfistroj EMSCULPT neo® je schopny
posilit svaly pfi sou€asné eliminaci bfidniho
a povrchového tuku. Tato novinka, kterd spo-
jujie U&inky elektromagnetickych vin a speci-
fické radiofrekvence, posouvd o3etfeni téla
do nové dimenze. Zafizeni soubézné pra-
cuje ve trech oblastech a zahfiva v riznych
hloubkdch a teplotéch podle typu o3etfova-
né tkané: dermis pfi 42 °C, podkozi od 46
°C do 48 °C a sval na teplotu 40 °C.

INTENZIVNI CVICENI VEDE
K TLOUSTNUT]

Doktorka Xanya Sofra predstavila koncept
hubnuti bez bolesti pomoci lehkého cvigeni
bez nédmahy. Bez technologii a pouhou zmé-
nou pfistupu: ,Stdrnuti je spojeno se snizenym
metabolismem a zvy3enymi bfidnimi z&dsobami
tuku, které narusuji normdlni fungovéni Zivotné
doleZitych orgdnd. Namdhavé fyzické cvice-
ni sice m0Ze zasdhnout hlub3i vrstvy tukové
tkdn&, ale zvyduje kortizol a zdéroven snizuje
hladinu testosteronu. Hormondilni nerovnové-
ha nakonec vede k ndarstu hmotnosti, a to na-
vzdory veskerému Usili investovanému do fy-
zické aktivity,” vysvétlila odbornice. Nové
vyzkumy viak podle ni potvrzuji prekvapivé
vysledky, kdy do3lo k vyznamnému poklesu
tuku zejména pfi pravidelném lehkém cviceni,
které nenarusuje hormondini balanci a trvale
pomdhd udrZet nizsi hmotnost bez diety nebo
vyraznéj§i zmény Zivotniho stylu.

HLAVNI NASTROJ PROTI
STARNUTI

Doktor Petr C. Konturek predstavil nové
pojeti role lidského stfevniho mikrobiomu
v souvislosti se starnutim. Pokroky ve vyvo-
ji molekuldrnich metod odhalily, Ze tento

TAJEMSTVI KRASY

orgdn, ktery tvofi pfiblizné 100 biliond
mikroorganismd, zaijisfuje mnoho Zivotné
dilezitych funkci: zlep3uje metabolismus,
odolnost vi&i infekcim a z&nétdm, prevenci
proti rakoving, zvySuje autoimunitu a po-
zitivné ovliviivje proces starnuti. Strava
preventivnich metod proti starnuti stfevniho
mikrobiomu a rdznym zméndm spojovanym
s vékem a souvisejicimi chorobami (meta-
bolicky syndrom, diabetes, ztuénéni jater,
ateroskleréza atd.). Jako Feseni se nabizi
sttedozemska strava, omezeni rafinovanych
potravin, pfevaha &erstvé zeleniny a ovoce
a fermentované potraviny.

RUSTOVY FAKTOR

V KOSMETICE

Imunolog a vyzkumnik doktor Ahmed Al-
-Qahtani, zakladatel spole¢nosti AQ Skin
Solutions, pfedstavil kosmetiku zaloZenou
na posobeni ristového faktoru. Jeji genetic-
ky vylepsend slozka pomdhd pfi produkci
nového kolagenu a tim omezeni vrések,
pigmentovych a stafeckych skvrn. ,Rdstovy
faktor polypeptid je nezbytny pro rist bu-
n&k. Jeho pfitomnost je nezbytnd pro zdravi
a krésu kize, kterd zdvisi na obnové bunék;
nezbymy je pro terapii u t&zkych popdle-
nin,” predstavil novou generaci produktd
pomdhaiicich v pleti nastartovat pfirozenou
neogenezi bun&k a zlepsit tak jeji pevnost
a elasticitu. Klinické studie dosdhly vynikaii-
cich vysledk dokonce i pfi alopecii a nové
tvorbé vlasovych kofinkd, a to zejména pfi
sou&asném vyuziti metody mezoterapie pro
lepsi proniknuti séra do pokozky.

SLUNECNI PROBLEM

Hyperpigmentace koze, kterd je celosvé-
tovym problémem viech typd pleti, ma
negativni dopad na kvalitu Zivota pacienta.
Spoleénost Mesoestetic predstavila novou
formuli Dermamelan, inovativni depigmen-
tacni proceduru uréenou k 1é&bé koznich
skvrn umozZiiujici odstranit v kratké dobé pig-
mentaci pomoci dvou novych patentd. Tato
novd metoda dokdZe neutralizovat enzym,
ktery hraje kli¢ovou roli v hyperpigmentaci:
tyrosindzu. Pfipravek brani nadprodukeci
melaninu, kontroluje opétovny vyskyt no-
vych skvrn a mé vliv zejména na procesy
zénétlivych a hormondlnich reakci.
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CO VAS POSTAVI
NA NOHY

KANABIDIOL PRO ULEVU OD BOLESTI

CBD Relieve Roll on, ktery v sob& mé silu kanabidiolu a lidokainu -
bezpe&ného lokdlniho anestetika -, se postard o okamzitou Glevu
od bolesti, af uz byla zpisobena ndroénym tréninkem, fyzickou praci
nebo naopak nekoneénym sezenim v kanceldfi. Vedle toho piipravek
obsahuje také extrakty z aloe vera a okurky, jez podporuji pfirozenou
regeneraci, a vytazek z hefmanku, ktery je zndmy svymi tiSicimi a ho-
jivymi G&inky. Diky jednoduchému nanddeni pomoci roll onu poskytne
Olevu presné tém mistom, kterd ji potfebuji nejvice. Navic ma lehké
nemastné gelovité sloZeni, takZe nezanechdvd skvrny na oble&en.

‘| chcim

S RELIEV

NEMOC SE UKAZE V OCiCH

Barva duhovky je déna geneticky, nezo-
stévd viak stejnd od narozeni az do stéfi.
Dokonce se mize v prob&hu Zivota ménit.
Nejrychleji se méni barva o&i po naroze-
ni. Existuje mnoho studii o souvislosti barvy
oi a vyskytu nemoci. ,V jedné ze studii byla
zkoumdna souvislost vyskytu oéntho melanomu

a UV zdfeni i barevnosti o&i, pfigemz bylo zjisténo, Ze svétlooci lidé
byli ohroZenéjsi nez hnédooci. Tmavd pigmentace na jednu stranu
pohlcuje vice UV zdFeni, coz chrdni pied vznikem melanomu, ale
na druhou stranu tim zvy3uje teplotu &ocky, coz mize vést ke vzni-
ku $edého zdkalu. Také bylo zjist€no, Ze mnoZstvi melaninu souvisi
s rychlosti pfenosu nervového signdly, a tim i s rychlej3imi reakcemi
hnédookych lidi,” fekl Pavel Stodolka. Vyraznd zména barvy mize
signalizovat fadu onemocnéni, kterd s okem nemuseiji vibec souviset.
Maéze jit napt. o z&nét, nddor, zeleny zdkal, krvéceni do oka. Pokud
se zméni barva oka, je vzdy nutné vysetieni.
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KLIMATIZACE A KLOUBY

Teplé mésice uz méme za sebou, ale klimatizaci se mnozi z nds

na pracovidti nevyhnou celoroéné. Jeji chlad se mizZe projevit svalo-
vym ztuhnutim. A kdyZ se ke staZenym trapézovym a jinym Sijovym
svaldm pfidd strnulé drzeni hlavy pfi préci na poéitadi nebo za vo-
lantem, hrozi, Zze se €lovék réno probudi s akutni blokadou krku,
hrudni pdtefe nebo Zeber. Syndromy bolestivého ramene nebo te-
nisovy loket nemusi byt jen z pfetiZeni, éastou pFi¢inou byvé pravé
nachlazeni, zvl&sf kdyz klimatizace foukd intenzivné jen z jedné
strany. Téhnei zezadu na odkrytd nebo zpocend zada, odnesou
to zase trvale bolestiva bedra. Tomu se asto vystavuii i lidé v kli-
matizovanych fitcentrech, kiefi se zpoti a pak sedi na laviéce v pro-
vanu. Lééba zablokovanych zad pak mize podle zavaznosti stavu
trvat i nékolik tydnd. DileZité je i drzeni téla. Pfi préci na poditadi
bychom méli sedét vzpfimené a zapésti ovlddaijici my3 drzet v ro-
ving, nikoli ohnuté nahoru nebo dold. Pokud ¢&lovék citi bolest, mél
by kazdou hodinu strnulé svaly protdhnout. PaZe, zapésti, ramena,
prsni a kréni svaly uvolnit jednoduchymi cviky. Nefedené blokady
pozd&ji kon&i mnohem zdvaznj3imi a bolestivéjsimi stavy a nega-
tivné ovliviiuji i sprévnou funkci vnitfnich orgdnd.

LECBA MRAZEM

OtuZovdni se stalo médou covidové doby. A jde o médu vel-
mi uZitecnou. Komu se ale nechce mdécet ve studené vodé,
mize vyzkouset kryoterapii. Je prokdzdno, Ze mrdz snizuje
dnavu a psychické vypéti. ,Opakovanym, dvou aZ ffi minuto-
vym pobytem v kryokomore, kde se teplota pohybuje kolem
minus sto dvaceti stupfid, se masivné zvysuje prokrveni kize,
podkoZi a svall, zrychluje se metabolismus a odplavuii toxiny.
Organismus poté zacéne
produkovat fadu Géinnych
latek, jako jsou napriklad
endorfiny, zndmé jako hor-
mony $t&sti,” Fikd o kryote-
rapii MUDr. Jindfich Mar-
3ik, vedouci lékaf Lézni
Jachymov a. s., které tuto
terapii vyuZivaji v lé&eb-
nych i wellness pobytech.
Procedura se pouZivd i pfi
[é¢b& Grazd nebo stavy
po operaci, kdy pomdhd
od bolesti a urychluje hoji-

Vé procesy.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock
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JAK FUNGUJE
USPESNY SALON
JAK OVLIVNIT KLIENTY, ABY SI VYBRALI
VASE SLUZBY A PRODUKTY - lll. CAST

V tomto dilu seridglu se podivame
na dalsi dva typy podvédomého cho-
vani naseho mozku, z nichz ten pod
Cislem 4 je pomérné dost kontroverz-
ni, nicméné velmi ¢asto rozhoduje
o nasem zpusobu pFremysleni nejen
v salonech, ale i bézném zivoté.

4. Konfirmacni zkresleni a motivo-
vané usuzovani

Znito moznd trochu sloZit&, ale jsou to jedny
z nasich nejéastéjsich a nejdiskutovanéjsich
reakci nadeho mozku. Neodmyslitelné patfi
do obfi skupiny kognitivnich zkresleni a té-
mé&F denné jsme svédky, jak se jejich efektu
zneuzivd napfiklad pfi Sifeni dezinformaci
vieho druhu.

Jsou to tendence vyhledavat a upfednost
fovat informace, které jsou v souladu s tim,
&emu véfime, ale naopak piehlizet a zleh-
Eovat ty, které jsou jiné nebo opaéné.

Motivované usuzovéni je pak typem konfir-
maéniho zkresleni, kdy pFikladéme daleko
vé13i véhu argumentim, kterym véfime nebo
chceme vé&fit, a opacéné argumenty igno-
rujeme nebo je podvédomé povazujeme
za nekvalitni.

V nasem oboru jsou obé zkresleni velmi
nebezpeénd napf. v tom, Ze spousta kos-
meti¢ek dnes téméF nebere v Gvahu fakta,
vysledky seriéznich vyzkumd a prostou fy-
ziologii naseho té&la, ale velmi lehce uvéfi
informacim, kterymi si jen cht&ji potvrdit své
rozhodnuti nebo nékterd své presvédéenti.

Tykd se to napt. slozeni produktd nebo &as-
to omilanych a ,spornych” ingredienci, kte-
ré kosmetické produkty obsahuji. Né&které

z diskutovanych létek totiz treba ani z fyzi-
ologického nebo chemického hlediska ne-
mohou 3kodit tak, jak se obecné& z riznych
internetovych ¢&lankd, Fetézové sdilenych
informaci a FB diskusi usuzuje. Bohuzel
nékteré firmy toho pak také vyuZivaji &isté
z marketingového hlediska, protoze jsou po-
dobné diskuse ted’ velmi trendy a krdsné se
na tom dd pfihidt vlastni polivéicka.

Jak toho vyuzit v salonu?

Jednoduse. Jak se fikd, ne viechno je zlato,
co se tipyti, a je nanejvys prospéiné ziska-
vat relevantni informace ze viech stran, zo-
mys3let se i nad t&mi, které zrovna nechceme
slySet nebo se ndm tzv. nehodi do kramu,
a ndsledné postupovat logicky, podle sel-
ského rozumu a pokud moZno nestranné.

Nechci se nikoho dotknout, ale podle mého
ndzoru je fanatismu a extrémismu v roznych
podobdch a ve viech oblastech naseho
Zivota vic nez dost, tak pro¢ bychom si jim
méli kazit i nd3 krasny obor. Co fikdte?

5. Prokleti védéni

Jde o dalsi z kognitivnich zkresleni a ukdzka,
jak funguje nés mozek. Zni trochu tajemné az
stragidelng, ale toto zkresleni v mozku v pod-
staté zpUsobuje, Ze &asto podvédomé pred-
pokldddme, Ze nasi klienti maji podobné zna-
losfi joko my a presné chdpou, o ¢em mluvime.

Poté, co totiz ziskame uréitou Groven znalos-
ti a praxi, je pro nds t&zké si predstavit néja-
ky problém nebo téma z pohledu ostatnich,
ktefi tyto znalosti nemaji.

Predstavte si, Ze viibec nesportujete, o jizd-
ni kola se nezajiméte a nékdo vdm zaéne
vysvétlovat, Ze pfehazovaéka na kole, které

RADIM ANDEL,

marketingovy poradce
www.mujuspesnysalon.cz

si zrovna prohliZite, mé zadni indexovy sys-
tém fazeni. Nebo si pUjdete koupit novy mo-
bilni telefon a prodavaiici se bude rozplyvat
nad tim, jaky vykon mé &ip, ktery je uvnitf.

Ano, prévé jste dostali informace, kterym vo-
bec nerozumite, nechdpete, v ¢em jsou pro
v@s prosp&iné, v podstaté vds nezajimaji,
a predeviim se podle nich rozhodné nebudete
rozhodovat, jestli si vyrobek koupite, nebo ne.

Navic méme také velmi &asto tendenci po-
uZivat terminy a Zargon, ktery je pro urcity
obor typicky, a tim nasadime zmatenému
klientovi jesté korunu.

Jak toho vyuzit v salonu?

Ptedevsim si uvédomte, Ze minimdlné 2/3
klientd nejsou fanousci kosmetiky jako vy
a potfebuji i naprosto frividini véci vysvétlit
a ukdzat, pro¢ jsou pro n& dilezité. A po-
kud mozno opakované. Jisté mi z praxe
ddte za pravdu, jaké mnoZstvi chyb jesté
stéle klienti délaji napt. u odli¢ovani, i kdyz
se o ném stéle pide a vy méte pocit, Ze uz to
musi zndt kazdd civilizované Zena na Zemi.

Vzdy pouzivejte jazyk laika-vaseho klienta,
aby naprosto dokonale rozumél viemu, co
mu fikdte. Prili§ odborné ndzvy, cizi slova
a profesiondlni terminy si schovejte na se-
tkéni lidi z oboru. Vase klienty jimi rozhodné
vic otrdvite, neZ ohromite.

A nakonec, nikdy nelekejte, ze klienti bu-
dou o informacich premyslet jako vy. Cim
vic budete pfemyslet za né a budete se di-
vat na vé&ci jejich ocima, tim vic vés budou
milovat.

Pokra&ovani pristé...
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Blizi se Vdnoce

a mozné dostanete
dotaz: Co bys sis
préla od Jeziska?
Napadé vds
spousta véci?¢ A co
kdyZ to neni sexy
prédélko nebo
parféme Co kdyz
touzite po mladsi
tvaFi a hez&im
téle? | tohle prani
se dd splnit.

eni to ani tak dav-
no, kdy by nds,
.obycejné lidi”,
néco takového
ani  nenapadlo.
Takové  Upravy
prece podstupuiji
heregky, zpévacky, modelky... J& vz
jsem si na svdj vétdi nos nebo mald
fadra zvykla. Tak asi uvaZovaly nase
maminky, o babickdch ani nemluvé.
Dnes se lidé dozivaji vy3siho véku
a déle jsou zaméstndni. V&fi - a Easto
to tak i byvé -, Ze mladistvy vzhled jim
udrzi misto ,v prvni fad&”: nebudou se
muset bat, Ze jim okoli d& najevo, Ze vz
mezi mladiimi nemaiji co délat. A s tim
samozrejmé souvisi vzrUstajici zdjem
o z&kroky estetické mediciny.

Tento zdjem se v probéhu roku méni,
ale plasti¢ti chirurgové potvrzuji, ze
na 3pici stdle zdstavaiji Gpravy o&nich
vigek, liposukce a modelace poprsi.
A mezi favority se propracovaly také
Opravy intimnich partii.

HLEDISKO ESTETICKE
| FUNKCNI

Odi jsou vétiinou prvni, &eho si viima-
me pfi vizudlnim kontaktu. Omladit si je
preji Zeny i muzi. Jde nejen o hledisko

estetické, ale také funkéni, kozni fasy
mdZou vadit ve vyhledu, Easto zpiso-
buji slzeni. Ale hlavn& navozuji smut-
ny a unaveny dojem. Prokouknout je
pfitom docela snadné. Podstoupit |ze
bud' operaci jen hornich ¢&i dolnich vi-
&ek, nebo obou najednou. Optimdlni
vék pro zdkrok je mezi 40. a 50. ro-
kem véku, ale moZné je to samozfejmé
i dfive z ddvodu genetickych dispozic.

Touha po 3tihlej§i postavé provézi
mnoho lidi celoroéné. Miva ffi vrcholy:
n&ktefi chtéji néco shodit pred Vanoci,
aby si o svatcich mohli dopfét. Jini si
toto predsevzeti davaiji zadatkem roku.
A dalsi vina hubnuti se objevuje s pfi-
chdzeijici plavkovou sezonou.

Hodné se d& dokdzat rozumnou die-
tou nebo Ize tukové zdasoby vycviéit,
ale estetickd medicina nabizi zkratku:
liposukci. Jde sice o zdkrok invazivni,
ale diky modernim technologiim je
Setrn&j$i a rozsifuji se moznosti, kde
se dd tuk odsdvat. Stdle vede bficho
a zdda, dle liposukéni kanylou lze
formovat i stehna, Iytka, kolena, paze

a podbradek.

MUZI CASTO NETUSI...
Opaénym pfipadem, tedy kdy nechce-
me ubrat, ale naopak pfidat, je aug-
mentace prsou. ,Tento zakrok md velmi
dobry a #méf okamzity efekt a stopy
po operaci jsou témé&F neznatelné.
Po zhojeni vdm zUstanou nevelké a &as-
to skoro neviditelné jizvy, dlouhé asi
Etyfi centimetry, vzniklé po Fezu, kterym
se do prsu vklad4 silikonovy implantat,”
potvrzuje plasticky chirurg MUDr. Svo-
topluk Svoboda z 1. kolinského sanato-
ria a doddvd, Ze mnohy muz vibec ne-
tusi, Ze si jeho partnerka nechala poprsi
vylepsit. ,Jizvy jsou umistény tak, aby
nebyly na prvni pohled patmé: v pod-
prsni ryze, na hranici prsniho dvorce
a nékdy v podpazni jamce.”

Velky zdjem pozoruji plasticti chirur-
gové také v pfipadé modelace prsd.

,Dojdei k vyraznému prové&seni prsi
vlivem hormondlnich zmén, t&hotenstvi
a kojeni, Ize je k dokonalosti vytvaro-
vat. PFi tom se bud’ odstrani prebyteéné
vazivo, nebo se objem naopak doplni
implantéty,” popisuje zdkrok doktor
Svoboda.

PRED ZRAKY SKRYTO

Souéasny trend - snaha po dokona-
losti t&la - nuti Zeny, aby vénovaly vét-
§i pozornost i #m partiim, které byvaiji
v pfevazné vétiné zcela skryty pfed
zraky vefejnosti. V poslednich letech
tak plasticti chirurgové pfistupuii k este-
tickym Opravém i toho nejintimnéjsiho
mista: pohlavniho Gstroji.

V &em tato operace spocivd, vysvét-
luje MUDr. Svoboda: ,Zevni Zenské
pohlavni Ustroji je tvofeno po3evnim
vchodem, vydsténim trubice mocové
a vyb&zkem s mnoha citlivymi nervo-
vymi zakoné&enimi (klitoris). Celd tato
oblast je po strandch kryta jemnymi
koznimi fasami - malymi stydkymi
pysky. Tuto &ast ze stran zakryvaii mo-
hutngjsi kozni valy s tukovymi polstai-
ky - velké stydké pysky. N&kdy se ale
stavd, ze malé stydké pysky vyrostou
do vétii velikosti &i délky a pak miZou
mezi velkymi pysky stydkymi vy&ni-
vat. Vétiinou tento pfesah neni pili§
veliky, a tak nijak nevadi esteticky ani
funkéné&. Vy¢nivaji-li viak malé stydké
pysky pfilis, moZou vadit jok z hledis-
ka estetického, tak i v praktickém Zivo-
t&. Nékdy je obtizné vit&snat tento pre-
sah do mensich ddmskych kalhotek &i
plavek, o kalhotkéch typu ,tanga’ ani
nemluvé, Easto prekdzi pfi sportovni
cinnosti, napfiklad pfi jizdé na kole.
Také intimni hygiena byvd v té&ch-
to pfipadech sloZit&jsi a tato ,vada’
miZze byt i psychickou prekdazkou
v pohlavnim Zivoté. Uprava je pak
zcela na misté a md velmi dobré vy-
sledky. Kosmetickd operace genitalu
- labioplastika - pfinési pacientkdm
téméF vzdy velmi uspokojivé vysledky
- i v oblasti sexuélIniho Zivota.”
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BRANICNI DYCHANI
= IDEALNI CVICENI PO PORODU

Prichystat se na porod a kojeni neni pro Zenské télo jednoduché. Celych devét
mésicu prochdzi fadou fyziologickych promén, které ho na novou roli pFipravuii.
Ziskdni postavy jako ,pfed” by mélo byt stejné pozvolné. Nenechte se zmést
fotkami celebrit ukazujicich plochéd bfiska pér tydni po porodu. Moznd na sobé
neskuteéné drely nebo umi dobre pouZivat Photoshop.
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onba za plochym bfigkem
hned v 3estinedéli neni
na mists. ,Zenské t&lo
po porodu potfebuje &as,
aby se vrdtilo zpét do for-
my. Nékteré  maminky
pod tlakem fotografii na
socidlnich sitich maji dojem, Zze uz by mély
cvidit kardio tréninky pro spalovdni tukd, sotva
opusti porodnici. Z pohledu fyzioterapie jde
ale hlavné o to, aby byl stabilizovdn stfed
t&la, a od toho je mozné se odrazit k daliim,
dynami&téjgim cvikim,” konstatuje hlavni fy-
zioterapeutka FYZIOKIiniky Iva Bilkové.

EXTREMY NEJSOU ZDRAVE

Optimdlni pfirdstek hmotnosti v probéhu t&ho-
tenstvi &ini 10 az 15 kilogram®. Nékteré Zeny
z dovodu setrvalého nechutenstvi dokonce
na vdze ubiraji, jiné naopak citi neustdly hlad
a prejidaiji se. Podle fyzioterapeutky neni ani
jeden z extrém0 fyziologicky zdravy a je tfe-
ba ho hlidat. Vic jak dvaceti nabranych kilo-
gramd se uz zbavuje velmi t&zko.

NarUst prs, které se chystaji na kojeni, vyva-
2uji mezilopatkové svaly, a jsoui slabé, ro-
mena ochabuji a kulati se dopfedu. Zvy3uje
se uvolnénost vaziva, coz md za ndsledek
rozvolnéni vazd zejména v oblasti pdnve,
kostrée a stydké kosti. Déle moZe vzniknout
rozestoupeni (diastdza) bfidnich svald, kte-
r& naruduje funkci hlubokého stabilizaéniho
systému a moze t&hotnym Zendm zpUsobit
bolesti patefe nebo ky&elnich kloubd.

JTéhotenstvi je skutednd jiny’ stav. Mnoz
stvi krve v ob&hovém systému t8hotné Zeny
naroste o 30 az 40 procent, zvyiuje se
tepovd frekvence a srdeéni vydej. Déloha
se z povodni vahy kolem 70 gramd do po-
rodu dostane na 1100 gramd, coz spoleé-
n& s rostoucim miminkem zvy3uje ndroky
na podpdrou funkci panevniho dna. Dy-
chdni je méné hluboké, zato namdhavéisi,
prevladé spide horni typ dychdni do hrud-
niku. Rozhodné je dilezité neopomijet silu
a funkénost svald jiz béhem t&hotenstvi a co
nejdfive procvicovat braniéni dychdni, rela-
xaci i aktivaci svald panevniho dna a bfi
nich svald. Cim méné bfidni svaly i branice
a pdnevni dno ochabnou b&hem obdobi,

SPRAVNE BRANICNI
DYCHAN!I

PoloZzte se na zdda, pokréte nohy
a opfete se chodidly. Pfilozte ruku pod
pupik a nadechujte se do bficha. Citi-
te, jak vém volné roste. Pfi maximdlnim
néddechu jsou spodni Zebra roztazend
do stran a pifedozadné. Potom za&néte
vydechovat. Hrudnik sklouzévé dolg,
Zebra sjizdi smérem k bfichu a na kon-
ci maximélniho vydechu ucitite aktivitu
hlubokych bfisnich svalb. Tuto kontrakci
mizete ovéfit svymi prsty umisténymi
v hloubce nad pdnevnimi vyenélky, kde
ucitite zatnuti svalu.

kdy rostouci bficho pUsobi neblaze svou
vahou i tlakem na svaly, tim méné prace pak
bude mit maminka s névratem k pOvodni
postavé,” upozorfiuje Iva Bilkova.

VYBER SPRAVNYCH CVIKU

Brénice je oznagovana za hlavni dechovy
sval a jeji souhra s bfidnimi svaly je dilezi-
tou slozkou fungujiciho stfedu t&la. Rostouci
t&hotenské bfidko viak pUsobi na jeji polohu
a hluboky stabilizaéni systém je oslaben. Po-
kud se tak Zena po porodu vrhne na zndmé
cviky na bficho, jako jsou sklapovagky a je-
jich rozné varianty, aniz by méla dobfe posi-
leny tzv. core - sifed t&la, zapoji pfi cviceni

jen vrchni bfidni svaly a problémy s bolesti

DOKONALE TELO

zad, inkontinenci & rozestupem pfimého
bfisniho svalu pretrvaiji.

LUrCité je vhodné zadit cvidit hned béhem
t&hotenstvi a nejpozdéji po porody, jde viak
o sprévnou volbu cviky, které vypadaii sice
jednoduse, ale pro vytvofeni svalového z&-
kladu maiji nezastupitelnou Glohu - pomdhaiji
srovnat 18Zisté rostouctho bfitka a drzeni
celého téla. Pokud maminka zaéne cvidit az
v Sestinedéli, je vhodné zprvu zafadit decho-
vou gymnastiku - bréniéni dychdni a akfiva-
ci pdnevniho dna, sta&i vleZze pred spanim
10 az 15 minut,” doporuéuje Iva Bilkové.

NAVSTEVA U ODBORNIKA

MaximdIné po ukon&eni kojeni by se Zenské
t&lo mélo vrétit zpét do své pivodni podoby.
V opaéném pfipadé miZze pomoct s individu-
dlnim planem cvieni fyzioterapeut. ,Pokud se
Zena ani mésice po porodu nectti fit, je vhodné
podstoupit vy3effeni u odbornika. ZvIé&3f pokud
plénuje dali #hotenstvi, ve kterém by se nefe-
3ené problémy jesté prohloubily. Kromé bolesti
zad z nespravného drZeni #la a dechového
stereotypu u maminek Easfo pretrvévaii potize
v oblasti pdnve. Ddvodem je neschopnost izolo-
vané aktivace & relaxace svall pdnevniho dna.
Klinicky se tyto poruchy mdZou projevit pokle-
sem orgdnd malé pdnve, inkonfinenci nebo
bolesti genitdlii pfi mo&eni & pohlavnim styku.
Zkudeny fyzioterapeut Zjisti, které svaly pénev-
niho dna jsou oslabeny a které jsou naopak
ve spasmu, a navrhne individudlni plan terapie,
kterd télu vrdti svalovou rovnovdhu.
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POMERANCOVA KUZE?

OLOUPATI

Celulitida se stala
hor$im pfizrakem
neZ vrasky. Vsichni
vime, jak vypadd,
viichni vime, Ze

je Uporné a velmi,
velmi nevzhlednd.
Je povazovdna

za néco nepékného
a potupného,
obé&as dokonce
poslouZi bulvaru
jako dehonestujici
argument pri
zvefejnéni
fotografie celebrit
na letni pldzi. Ejhle,
ta ji mé taky!

enné mizeme ziskat mnoho
rad, co s ni délat a co ne.
Radi nédm sportovni trenéfi,
dietologové, psychologo-
vé, odbornici na kosmetiku,
dermatologové i samozva-
ni rédci, ktefi védi viechno
nejlépe. Zejména v nepiehlednych voddach
internetu.

CO O NI VIME A CO NE

® Byla tu nejspis vzdycky, oviem jejim pro-
jevim se samoziejmé nefikalo celulitida.
Sta&i se podivat na obrazy Petera Paula
Rubense. Jeho Tii grécie maiji na hyzdich
a stehnech ukdzkové projevy celulitidy,
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AN

ato v 17. stoleti tento obraz zndzorfoval
skutecnou Zenskou krdsu!

@ Celuliida s chuti napadé Zenské télo,

i kdyZz ani muzi si pfed ni nemdZou byt
stoprocentné jisti. Rozdil, pro¢ Zeny ano
a muzi ne, spoivé v uloZeni tukovych bu-
nék. Zenské t&lo je navic vybaveno vétsim
mnoZstvim tuku a pfi stérnuti se na ném pro-
jevuje rozné velkd ztrdta vypnuti kize, jeji
hladkosti a pevnosti. Kazdé Zena je jind,
jind je tedy i kazdd kozZe. To, Ze nékomu
vydrzi do vysokého véku pevnd, zatimco
jind mé mékkou, hrudkovitou a povolenou
strukturu, uz v mladi ovlivni mnoho faktord.

@ Prvni zminky o celulitidé jako o kosme-

tickém problému se obijevily ve francouz-

skych a americkych &asopisech v pa-
desatych letech minulého stoleti a od té
doby se pozornost jen zesiluje. Oviem uz
koncem devatendctého stoleti se objevily
|ékaiské popisy hrudkovité kize jako za-
niceni bunééné tkané v podkozi.

® Ve skuteénosti se dnes pomeranéové

koZe vétiinou povazuje za projev zhorse-
ni funkce lymfatického systému, ktery ne-
dokéze z tla odvadét v dostateéné mite
a rychlosti zplodiny metabolismu. To ov-
Sem Oplné nevysvétli, pro¢ tento esteticky
problém trapi v tak velké mife pomémé
mladé Zeny v docela dobré kondici.

@ Projevy celulitidy souvisi se zaloZenim

kazdého jedince i s jeho Zivotnim stylem.
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A také s mnozstvim tuku, ktery mdme
v téle. Zdravé jidlo bez céek, emulgdto-
r a prebytku tukd a cukrd, dostategny po-
hyb, to v3e jsou faktory, které k regulaci
celulitidy pfispivaiji, ale nelédi ji.

® Problém masového vyskytu mize ale byt
i v nadem pojimdni Zivota - kult mladi
nds zene dopfedu a vék si nepfipousti-
me. Casto se moZeme setkat s tvrzenim,
ze celulitidou trpi aZ devadesat procent
Zen. Mdme si tedy zoufat nebo rezigno-
vat? Problém ma viak jédro trochu jinde.
Pred sto nebo padesdti lety si starsi Zeny
opravdu nemyslely, Ze jejich t&lo bude
sv8zi i v dichodovém véku, netouzily se
predvadét v roude Eving ani v plavkdch.

® Celulitida je rozhodné dobry obchod.
Francouzské spole¢nost IMS Health Phar-
matrend, kterd sleduje byznys ve zdro-
votnictvi, zvefejnila pfed &asem zprévu,
podle niZ se za necely rok 2015 prodalo
ve Francii pfes devét set tisic krémd proti
tomuto problému, coz vyrobcim pfineslo
Cisty zisk vice nez dvaadvacet miliond
eur. A v jinych zemich EU nebo v USA to
nebude jinak.

CO TEDY S Ni2

| kdybychom prevzali my3lenky, Ze celuliti-
da je u mnoha Zen projevem zaginajiciho
stérnuti koZe a sniZeni vykonnosti celého
organismu, z0stdvd stejné mnoho zdhad
a protimluvd. Ale ani teorie, Ze se jednd
o civilizagni nemoc, neobstoji.

Celulitida se stdvd souddsti naseho Zivo-
ta. Ovlivni ji nd3 metabolismus, styl Zivotaq,
mnozstvi a kvalita pohybu i kondice a také
jidlo, které si dédvdme na tali¥. A prestoze
vychdzime ze stejnych Zivotnich podminek,
n&kdo ji m& a nékdo méné.

PRAVIDLA OZBROJENEHO
PRIMERI

Predeviim je nutné jejimu vzniku aktivné
branit a oddalovat viditelné projevy. Po-
hyb a kvalitni jidelni¢ek kontroluje optimdl-
ni mnozstvi zasob tuku v té&le (20 az 25%
celkové hmotnosti), dileZité je nedovolit
pokles mnoZstvi svalové hmoty. ProtoZe pro-
blém celulitidy neni jen omezeny problém
nasi kiZe. ZdleZi i na prevenci problémd
s miznim ob&hem a zqjidténi plynulého né-
vratu Zilni krve, zejména z dolnich konéetin.

Nedostategny krevni a lymfaticky obéh je
nejcastéji ovlivnén sedavym zaméstndnim,
obecn& nedostatkem pohybu. Jestlize ne-
bude lymfa v téle plynule proudit, budou se
zadrzovat toxické latky i zbyteéné mnoho
vody. Mizni systém viak nemé svou vlastni
pumpu, podobnou jako mé krevni obé&h srd-
ce. Proudéni je potfeba podporovat, nejlé-
pe svalovymi stahy, ti. pohybem a intenziv-
nim dychdnim. Stahy svald vyvolavaji tlak
na cévni cesty, dochdzi k rychlejdimu po-
souvéni lymfy smérem k mistu, kde vstupuje
do krevniho obé&hu. Pfi nddechu a vydechu
se méni tlak v bfidni a hrudni dutiné. Vyraz-
né se to projevuje pfi vétsi némaze a spor-
tu. Tyto zmény urychluji pohyb v lymfatic-
kém systému, tekutina se rychleji pohybuje
do mista poklesu tlaku. V klidu mize pohyb
lymfy trvat i nékolik hodin, stejnou trasu pfi
vét$im pohybu urazi daleko rychleji. A je3té
se budeme citit lépe.

RETEZ PRICIN A NASLEDKU

Celulitida tedy neni pouhy stra3dk, ktery
ndm z kiZe na stehnech udéla nepéknou hr-
bolatou ohavnost. To, Ze se objevuje u sté-
le mladsich ro&nikd, vypovidd vic o nadem
Zivotnim stylu. Jak by asi dopadlo srovndni
celulitidy na nohou mladych atletek s vyzna-
vagkami poéitacovych her?

Problém souvisi také s hormony a s Zenskou
Zivomni roli. Ukladdani zdsob tuku na horsi
&asy umoznilo Zendm v minulosti pfezit ob-
dobi hladu, nedostatku a nepohody, takze
matky dokdzaly vychovat potomky, i kdyz
to nebylo vzdy zrovna lehké. Jenze my uz
takové situace vétiinou nezazivame. Kroko-
méry v mobilech nds pochvéli za zdolani
6000 nebo i 10 000 krokd, ale kolikrét
za tyden se ndm takové pochvaly dostane?
Na ztrétu nadbytku tuku a posileni svald to
je mdlo.

Samoziejmé - mizeme se radit s odborni-
ky, hledat metody, jak s projevy celulitidy
bojovat, ale shluky tukovych bunék v pod-
koZi se po &ertech nerady vzddvaiji. Je proto
dolezité si celoZivotné hlidat véhu, mnozZstvi
tuku v téle, které by dFive nebo pozdé&ji moh-
lo omezit funkénost a vykonnost krevniho
i lymfatického systému. Jen tak se d& prerusit
fetéz pfigin a ndsledkd, na jehoz konci ¢ihd
obdvand celulitida. Jen luxusni anticelulitic-
ky krém ndm nepomize.
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HONBA ZA USPECHEM

Af uz se k celulitidé budeme stavét jakkoliv
a vinu za neplvabnd stehna a boky hledat
kdekoliv, jedinou opravdu fungujici barié-
rou je prevence. Zeny se zdravym Zivotnim
stylem se pomerancové kizi vétiinou Gspés-
né vyhybaiji nebo s ni bojuji snadnéji.
® Co mame na talifi. Nadbytek tukd,
cukrd, nedostatek vldkniny a nedostate&
né mnozstvi pfijimanych tekutin - to je nej-
krat3i moznd cesta k tomu, jak celulitidu
pozvat domd.
® Sportovani a jakykoliv pohyb.
Ze je potfeba télo rozpohybovat, to vime
viichni. A nejen proto, Ze nd§ Zivotni
styl pozvolna presel od prace na polich
k vyseddvani u pogitade. Svaly ochabu-
ii, lymfaticky ob&h zpomaluje, pokozka
se nenapind a méni se zponendhlu jeji
vzhled. Jak z toho? Nékdo voli posilovnu,
jiny horskou tiru, nékdo se nehybe prak-
ticky vibec. NejdileZitgjsi je zagit. Treba
jednim dnem v tydnu bez autal Doporugit
se ale d& mnoho startovacich tipg, treba
tanec, jogging nebo ve&erni prochézka.
® Kosmeticka péce. Hyckani pokozky
stehen a dalsich partii, které si celulitida
tak rdda vybird, pFijemnou masdzi ve spr-
$e, oSetfenim kize t&lovym mlékem &i lu-
ffou celulitidu nevymyti, ale kondici kize
urcité pom0ze. A vzdy je nutné vychdzet
z toho, Ze specidlni pfipravky jsou para-
nou celulitidu je3té na pokoZce nevidime.
® Odbornici poradi. Nejéastsji se jako
prvni pomocnik doporuéuje ruéni lymfa-
tickd masdz nebo pfistrojovy lymfoven.
Ale po osamélé akci bez silné podpory
v podobé& zmény Zivotniho stylu velké
zdzraky pozorovat nebudete. Obdobné
se nedd prili§ spoléhat na zdkroky, které
zahfivanim (banddzZe a vrapovani) odvé-
déji z téla nadbytek ulozené vody a roz-
proudi lymfu. Efekt je kolisavy a do&asny,
stejn& tak jako vyuziti radiofrekvence, ré-
zové viny a dalsich procedur.

Zatoiit s celulitidou je stejné t&Zky proces,
joko se poprat s vrdskami. Namdhavy,
nékdy vyslovené vyéerpdvaijici, ale kaz-
dy v tomto boji hraje sém za sebe. A &im
vic do hry vlozime, tim je vétii 3ance
na Gspéch.
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Mozné se vdm jesté nepodarilo shodit kila nabrand v covidové izolaci nebo se
stéle potykadte s faldy z letnich all inclusive dovolenych a zahradnich grilovaéek.
A za dvefmi jsou Vénoce, doba rodinnych oslav, navstéy, dobrého jidla, cukrovi
a jinych dobrot. Dalsi Gtok na vasi linii. Cheete do Jeziska shodit par kilo?
Poradime, jak na to jit chytte.

ravidlo &islo jedna zni: zapome#-
te na drastické a jednotvarné die-
ty. U té&ch nikdo dlouho nevydrzi
a jojo efekt na sebe nedd dlou-
ho &ekat. Pokud chcete dopnout
dziny o &islo men3i nebo se veijit
do slavnostnich 3atd, zamétte se
na Cerstvé a kvalitni jidlo a snazte se, aby
vés jidelnicek byl co moznd nejpestiejsi.
Méijte na paméti, Ze hubnuti neznamend
nenaijist se. U hubnuti je velmi ddleZitd stra-
va. Jidlo byste méli konzumovat v prib&hu
celého dne. Nemélo by se stét, Ze se rdno
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témé&r nenasniddte a vecer se pak nacpete.
Télo potfebuje pravidelnou davku energie,
a pokud ji nemd, vytvofi si tukovou vrstvu.
V prob&hu dne byste méli zkonzumovat pét
porci jidla s tim, Ze posledni by mélo byt dvé
az tfi hodiny pfed spanim.

POZOR NA OVOCE

Ovoce je samoziejmé zdravé, plné vita-
min0 a minerdld, nékteré druhy nejsou ale
pfi hubnuti pfili§ vhodné, obsahuij totiz vel-
ké mnozZstvi cukru. Které druhy si tedy bez
obav dopfate Veskeré citrusové plody, man-

darinky a pomerance, pomelo nebo grape-
fruit, ddle je idedlini kiwi, jablka nebo hru3-
ky. MozZete je i od3favnit. Naopak bandny
nebo hroznové vino uz maji vyssi glykemic-
ky index, proto se pfi hubnuti pfili§ nehodi.
Obecné ovoce zafazujte do jidelnicku spise
v dopolednich hodinach.

BEZ SACHARIDU A TUKU
SE NEOBEJDETE

.Ze stravy nelze zcela vylougit sacharidy
(cukry) a tuky, to byva jednou z &astych
chyb. Je tfeba oviem zvolit ty sprévné po-
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traviny. V pfipadé sacharidd je to ovoce,
zelenina, celozrnné obiloviny, ofechy a se-
mena a v pfipadé tukd ryby, ofechy ¢&i se-
mena né&kterych rostlin (Inéné seminko, chia,
sluneénicové & sezam). Na noc byste méli
omezit sacharidové pokrmy a tuénd jidla,
veéefe by méla obsahovat bilkoviny s niz-
kym obsahem tuku a také komplexni sacha-
ridy,” radi PharmDr. Tomd3 Arndt, poradce
portélu Prozdravi.cz.

ZBAVTE TELO PREBYTECNE
VODY

Premira sladkosti a peciva, alkohol a dalsi,
zejména slané nebo smazené pochutiny
obsahuji hodné sacharidi, na které se vdze
voda. Kvili zadrZovani vody se pak miZete
citit otekld. Zkuste vyménit sacharidové jid-
lo za porci zeleniny, luiténiny nebo ovoce.
Napfiklad okurka, ledovy saldt, zeleny &aij,
cuketa a celer jsou skvélymi pfirodnimi di-
uretiky.

ZELl UMI ZAZRAKY

Zeli je doslova vitaminovou bombou, tak ne-
véhejte a zafadte ho pravidelné do svého
jidelni¢ku. Obsahuje obrovské mnoZstvi vi-
taminu C a vlékniny. Na vlgkninu je bohaté
zvlsté zeli bilé, ervené obsahuje také
hodnotné antokyany, mé& vice provitaminu
A, drasliku a dvojndsobné Zeleza. V
Eerveném zeli najdete i selen, ktery pisobi
pozitivnd na snizovdni krevniho tlaku, po-
mdéhd zdsobovat svaly (zejména srdecni)
kyslikem, odstrafiuvje z t&la t&zké kovy. Diky
vysokému podilu vody a velkému mnoZstvi
vlgkniny zeli skvéle zasyti a je tedy idedInim
spole&nikem viech, kdo se snazi zhubnout.

JEZTE VICE BILKOVIN

Vétiina lidi, Easto aniz by si to uvédomovali,
ii pfili§ mnoho sacharidi a chybi jim bilkovi-
ny. Dopfeite si vic tvarohu, ryb, masa, vajec
a zeleniny na dkor sladkého ovoce, cukrovi-
nek a vyrazné uberte i pfilohy. Ale nevyne-
chéveite je. Jidelni¢ek mizZete obohatit také
proteinovymi ty&inkami nebo ndpoiji, hodi se
napfiklad na odpoledni svaciny. Bilkoviny
dodévaii energii a dobrou néladu.

PIJTE VODU
Pro Uspé&$né shazovani kil je dolezité dbat
na dostatedny pitny rezim. Studie ukazuj,

ze lidé, kteFi hodné piji, maji mensi pfijem
potravy. Ne nadarmo se fikd, ze hlad je
prevleCend Zizef. Vhodné ndpoje, které
prispivaji k hubnutiz Samoziejmé Cistd
voda, kromé ni jesté neslazené ovocné
a bylinkové ¢aje. Dostateéné zavodiovdni
organismu slouZi i jako prevence zadrzo-
vani tukd a vody. Pokud trpite zadrZovd-
nim vody v téle, rozhodné neplati, Ze byste
méli pit o to méné. ,U pitného reZimu si
ddévejte pozor na alkohol. Ten obsahuje
hodné kalorii a procesu hubnuti vibec ne-
prospiva,” zdiraziuje propagdtor zdravé-
ho Zivotniho stylu ze spoleénosti Primulus
David Buchta.

DEJTE SI SEMINKA

Nejrozné&jsi seminka jsou pro télo velmi pro-
sp&3nd, a to nejen z hlediska hubnuti, ale
celkového zdravi. Sluneénicovd, dyhovg,
konopnd, Inénd nebo chia seminka jsou
vynikajicim zdrojem bilkovin, esencidlnich
aminokyselin a esencidlnich mastnych
kyselin a doddvaiji t&lu spoustu dolezitych
minerdld a vitamind.

NEZAPOMINEJTE SNIDAT

Ze je snidan& zékladem dne, to uz dnes
vi snad téméf kazdy. Po no&nim hladovéni
potiebuje organismus ,dobit” baterky, aby
mohl efektivné fungovat. Podle védeckych
studii md& ten, kdo sprdvné snidd, mensi
riziko cukrovky, nadvahy a srdeénich one-
mocnéni. ,Predstava, Ze kdyZz vynechdte
snidani, tak useffite na kaloriich a sniZite
celkovy energeticky pfijem, je mylnd. Je pro-
kdzdno, Ze ten, kdo rdno vyneché snidani,
sni pfi dal$im jidle daleko vétsi porci, nez co
,ueffil’ vynechdnim jidla pfedchoziho,” Fik&
vyzivovd poradkyné Kristyna Ostratickd.

ZACNETE CHODIT

Chize je pro tlo tim nejpfirozen&jsim pohy-
bem, tak pry& s vymluvami na po&asi nebo
Onavu.

Pfi hubnuti i snaze o lep3i kondici stagi, kdyz
vyrazite tiikrét tydné na hodinovou prochéz-
ku sviznym krokem. Vyrazte ven se psem,
détmi, partnerem nebo kamarddkou. Jediné,
co budete potiebovat, jsou kvalitni boty, po-
kud chcete mit prehled o svych vysledcich, §i-
kovnym pomocnikem je krokomér, ale stejné
dobte poslouzi i aplikace v mobilu.

DOKONALE TELO

CO OPRAVDU FUNGUJE?
Nezapomeite si ke kazdému jidlu pfi-
dat porci &erstvé zeleniny.

Omezte potraviny bohaté na jednodu-
ché cukry a tuky, které neposkytuji zad-
né bilkoviny, vitaminy a minerdlni latky.
Zapomefite na zdzraéné diety, které stej-
né& nefunguii, a neslibujte si nemozné.
Nekupuijte polotovary a primyslové pfi-
pravend jidla.

Dejte si pozor na skryté tuky, které
najdete napriklad v susenkdch, uzeni-
néch, vepfovém mase, smetanovych
jogurtech a syrech.

ZaméHte se na bilé maso, hlavné ryby
v&etné téch tuénych.

KaZdy den si najdéte alespon fficet minut
a hybeite se. Staci dlouhd prochdzka s ko-
&arkem nebo pilates vecer doma u televize.
Vyhybeite se smazenym jidlim, alkoho-
lu, sladkostem a pochutindm (suenky,
zdkusky, koblihy, chipsy, éokolddy...).
Omezte konzumaci uzenin a méné solte.

UZ ZADNE POLOTOVARY

Z&kladem vyvdazeného a zdravého jidelni&
ku by mély byt &erstvé, promyslové nezpra-
cované potraviny. Pokud dodévdte svému
t8lu stravu bohatou na viechny potfebné
Ziviny, nikdy vés nepfepadne nezvladatelny
hlad ani vés nebudou prondsledovat chuté
na sladké. Takze zapomedte na instantni
rychlovky, polévky z pytliku, polotovary
k okamzitému pouziti a smazené a tuéné
,dobroty” z rychlého ob&erstveni. Nelitujte
&asu a penéz a kupujte kvalitni jidlo, pfipra-
vujte si zdravé obédy a svadiny do préce.

NAJDETE SI ,SVUJ” SPORT

.V dnedni dobg&, kdy mé&me pfirozeného po-
hybu &im ddal méné, je dilezité si najit fyzic-
kou aktivity, kterd nds bude predeviim bavit,
abychom ji vydrzZeli provozovat pravidelné.
Pohyb bychom méli vykondvat idedIné den-
n&, stali svizn&jsi chize nebo prochdzka.
V piipadé hubnuti je pak potfeba se spor-
tu vénovat alespon ffikrat tydné po dobu
jedné hodiny,” doporucuje Véra Buresova,
hlavni vyZivové poradkyné spole&nosti Na-
turhouse.
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MALE, ALE ZIVOTNE
DULEZITE

Mikronutrienty, tedy minerdlni latky, stopové prvky a vitaminy, tvofi nedilnou soucdst
ro e oY ECY | ATy, SIDPOVE Prvicy @ ViTaminy, Tort necinpy son
nasi vyzivy. Nemaiji energetickou hodnotu a jejich potfeba v rdmci denniho pfijmu
je velmi mald. Presto jsou pro spravnou funkci organismu naprosto nezbytné.
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itaminy, stopové prvky a mi-
nerdini latky hraji ddleZitou
roli ve viech télnich proce-
sech. Jen diky nim mdZe nae
t&lo spravné zpracovdvat bil-
koviny, tuky a cukry, reagovat
na zdtéz, regulovat télesnou
teplotu, zprosttedkovévat nervové vedeni,
umoziovat svalové kontrakce atd. Bez nich
by nebylo mozné vyuZit energii ze stravy,
narudily by se metabolické pochody... Az
na vyijimky si je télo neumi vyrobit.

+Mikronutrienty pdsobi primérné v enzymo-
vych systémech. Jako kofaktory, tedy latky
zesilujici svym spolupUsobenim G&inky jiné
latky, se podileji hlavné na enzymovych ak-
tivitach, které ovliviiuji vyuZiti aminokyselin,
lipidd a sacharidd. Pisobi proti volnym radi-
kalim a podporuji bunéénou imunitu. Jejich
funkce je komplexni a vzdjemné provdza-
nd. Obecné plati, Ze nedostatek jednoho
prvku miZe negativné ovlivnit vstfebdvani
a metabolismus ostatnich, totéz plati o nad-
bytku,” vysvétluje doc. MUDr. Pavel T&3in-
sky, vedouci Divize intenzivni pée, klinické
vyzivy a metabolismu interni kliniky FNKV
a 3. LF UK v Praze.

Z&kladnim predpokladem k ziskani dosta-
te¢ného mnozZstvi minerdlnich latek a vitami-
nd je v prvni fadé pestrd strava. ,Konzuma-
ci masa, mléka a mléénych vyrobkd, vajec,
ovoce, zeleniny, ludténin, celozrnnych obi-
lovin, ofechd a seminek na denni bdzi
umime ziskat velkou véSinu mikronutrientd.
Nezastupitelnou roli pfitom sehréva pitny
rezim, jelikoZ voda je nezbytnd pro viechny
metabolické procesy v organismu a zdro-
vefi obsahuje rozpu3téné minerdlni latky,”
konstatuje odborné konzultantka Aqualife
Institutu v oblasti nutriéni pé&e Mgr. Aneta
Sadilkovd, nutriéni terapeutka z prazské IlI.
interni kliniky endokrinologie a metabolismu

VEN.

Potteba nékterych minerdlnich latek, sto-
povych prvkd a vitamind je b&hem Zivota
stéld, u jinych se méni s vékem. Lii se také
u zdravého a nemocného &lovéka. K defici-
tu mikronutrientd ve zdravé populaci vedou

DOKONALE TELO

VITAMINY

Vitaminy jsou nezbytné pro sprévné fungovéni organismu - posiluji imunitni systém,
ovliviiuji obnovu bunék, podileji se na metabolismu bilkovin, tukd a cukrd, posobi pre-
ventivné proti nékterym onemocnénim. Rozdé&lujeme je do dvou skupin - rozpustné
v tucich (A, D, E, K, uklédaii se v tle do zdsoby, kde vydrzi nékolik tydn az mésicd)
a rozpustné ve vodé (C, skupina vitaminG B, v tle se do z&soby neuklédaii, a musi byt
proto pribézné dopliovdny). Stav organismu vyvolany nedostatkem vitaming zpUso-
buje poruchy funkce organismu a miZe vyUstit ve vaznd onemocnéni. Naopak pfe-
davkovéni vitaminy, které hrozi hlavné pfi uZivani neadekvatnich davek dopliikd stravy,

s sy

vyvolavéd hypervitaminézu. Vitaminy ve vysich koncentracich miZou mit toxické G&inky.

VITAMIN A (retinol) a karoteny jsou do uréité miry zastupitelné. Denni pfivod by mél
dosahovat 4-16mg. V pFipadé refinolu je u t&hotnych Zen od pocdtku téhotenstvi nutné
dodrzet doporu&enou hodnotu 0,8 mg, protoze vy33i davky by mohly zpUsobit vznik
vrozenych vyvojovych vad a defektd.

VITAMIN D udrzuje stdlé hladiny vapniku a pfiznivé tak ovliviiuje mineralizaci kosti,
nervosvalovy pfenos, krevni srézlivost, imunitu. Kromé toho se ve znaéné mife podili
také na ochrané stfevnich bunék. Ve stfedoevropské populaci je velmi &asty nedostatek
décka. Na druhou stranu vy3si davky vitaminu D moZou pisobit toxicky. Za limitni dav-
ku se povazuje u dospélych 10 pg denné.

VITAMIN E (tokoferol) funguje v organismu jako nejddleZitéjsi antioxidant chranici bu-
n&&né membrdny pied poskozenim volnymi radikdly. Poméhd proto zpomalovat starnuti
a prokazatelné pUsobi i jako prevence proti nddorovému bujeni a zlepsuje hojeni ran.
Mé také pozitivni G&inky na tvorbu pohlavnich bunék, zvysuje plodnost a podporuje
&innost nervového systému. Dlouhodobé uZivani vysokych dévek vitaminu E zhor$uje
jeho vstiebavdni s dosledky na krevni sraZlivost.

VITAMIN K mé kli¢ovy vyznam piedevsim pro krevni sréZlivost, ale uplativje se i v ji-
nych procesech - pfi metabolismu a mineralizaci kosti, buné&ném ristu a metabolismu
bungk cévni stény.

VITAMIN C (kyselina askorbovd) mé Sirokou paletu fyziologickych, biologickych,
metabolickych a dalsich funkci. Predeviim pdsobi antioxidaéné - likviduje reaktivni ra-
dikdly kysliku i dusiku a souéasné regeneruje vitamin E. Jeho nedostatek negativné ovliv-
fuje centrdlni nervovy systém, imunitni reakce, detoxikacni systémy a kardiovaskulérni
apardt. MnoZstvi absorbovaného vitaminu C je zdvislé na jeho kvantité v konzumované
stravé - pfi vy3§im pFijmu se ho méné vstfebd, tzn. télo ho méné vyuZije a vice vyloué.
Za limitni se povazuje hodnota 600 mg za den. Doporugené denni davky je vhodné
zvysit v piipadé znecidténého prostiedi, koufeni, psychické zatéze, infekce a také u té-
hotnych a kojicich Zen.

VITAMINY SKUPINY B: B9 (kyselina listovd), B1 (thiamin), Bé (pyridoxin) a B12
kromé& vlastnich vitaminovych 0&inkd zabrafiuji rozvoji aterosklerézy. Vitamin B3 (nia-
cin, kyselina nikotinovd) hraje ddleZitou roli v energetickém metabolismu buriky. Kromé
vitaminovych G&inkd se ve vys3ich davkéch mize podilet na snizeni hladiny cholestero-
lu. V tle se neuklddd a je tedy nutny stély pfijem potravou. Za limitni hodnotu denniho
privodu jako potravniho dopliku se povazuje 100 mg.
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nespravné dietni ndvyky, koufeni (vitamin E, C, beta-karoten, selen),
obdobi dospivéni a t&hotenstvi (kyselina listovd, vitamin A, Zelezo),
hormondlni zmény u Zen v menopauze (vépnik), pravidelné uZivani
alkoholu (vitamin B1, B4, magnézium, fosfor) nebo dlouhodobé stre-
sové stavy (vitamin A, E, C, selen).

Odbornici varuji, ze nizkosacharidové (tzv. lowcarb) diety, které jsou
v posledni dob& opét moderni, zvl4sté pfi redukci hmotnosti, mdZou
byt z hlediska nedostategného pfijmu nékterych minerdlnich latek a vi-
tamind rizikové.

Zakladem takovych diet je totiz vyrazné omezeni nebo vyfazeni
sacharidd v&etné téch komplexnich, jako jsou obiloviny, ovesné
vlogky, chléb, brambory a dal3i pFilohy, lusténiny, ovoce a dokonce
n&které druhy zeleniny. U téchto diet tak hrozi nedostateény pfijem
napfiklad hoféiku a drasliku, ale také selenu, médi, vitaminu C a E.
U diet omezujicich pfijem masa, vajec, mléka a mlé&nych vyrobkd
(vegetaridnstvi, veganstvi a dal3i) zase t&lu chybi minerdlni latky
a vitaminy, zejména vépnik, Zelezo, zinek a vitaminy skupiny B.

Minerélni latky se lépe vstfebavaii z tekutin a potravy v tekuté
formé&, kde jsou rozpusténé, nez z pevné stravy. Jejich vstfeba-
telnost zdvisi na mnoha faktorech - na formé, ve které jsou
do t&la poddavdny, na stravé, ze které jsou vsttebdvdny, na funk-
ci travictho traktu a rychlosti peristaltiky, na hlading vitaming
a hormony v téle.

VAPNIK (Ca) je doleity zejména pfi tvorbé kostni tkéng, ob-
méné kosti a nervosvalovém prenosu. Jeho pfivod je mozné
zvysit do hodnot u dospélych az 2500 mg za den. Nedostatek
vapniku v téle vede k srde¢nim arytmiim, kie&im, rozvoji osteo-
pordzy. Zejména po menopauze je v souvislosti s hormondlni-
mi zménami vhodné pravidelné sledovdni kostni denzity.

HORCIK (Mg) mé znaény vyznam pro srde&ni akci a svo-
lovou &innost. Doporu&end denni davka se pohybuje kolem
300mg, muzi maji mirné vys3i potiebu nez Zeny, stejné tak
t&hotné a kojici Zeny a sportovci. Nedostatek hofciku v téle se
projevuje kiecemi, srde&nimi arytmiemi, snizenim odolnosti pro-
ti sttevnim infekcim a neuropatii.

DRASLIK (K) je nejdolezitjsim nitrobunnym elementem.
Spolu s vépnikem a hoi¢ikem je nepostradatelny pro funkci
svald véetné svalu srdecniho. Pfi jeho nedostatku v t&le dochézi
k celkové slabosti, tnavé, sklonu ke zpomaleni stfevni innosti,
poruchdm srdeéni akce.

Lidské t&lo obsahuje jen malé mnoZstvi stopovych prvkd, ale
pro svoji spravnou funkei je potiebuje. Jsou souédsti nékterych
dileZitych enzymd, 0&astni se prenosu kysliku, jsou dileZité
pro tvorbu hormond apod. Jejich nedostatek nebo nadbytek
zpUsobuje zdravotni problémy. Télo si je nedokdzZe vytvofit
samo, mus{ je dostdvat prostednictvim stravy.

ZELEZO (Fe) plni fadu fyziologickych funkei - transport
kysliku krevnim fe&istém, skladovani kysliku ve svalové tkéni,
prendseni elektrond qj. Jeho nedostatek se projevuje snizenou
t&lesnou i duevni vykonosti, chudokrevnosti, snizenou imuni-
tou, ryhovanymi a lomivymi nehty, vypadévdnim vlasg, trhli-
nami v Ustnich koutcich, atrofif sliznic jazyka, hltanu a jicny,
recidivujicimi afty a suchou svédici kiZi. Pro Zelezo je hraniéni
hodnotou denniho pfivodu 20 mg.

ZINEK (Zn) redukuje hladiny volnych radikdls a snizu-
je oxidacni stres, uplativje se v procesech ristu a obmény
tkani, napfiklad pfi pohlavnim vyvoiji u chlapcd a pfi hojeni
zlomenin kosti, zajistuje imunitni pochody v organismu, G&ast-
ni se na metabolismu proteind, sacharidd, tukd, nukleovych
kyselin, hormond aj. Maximélni denni dévka byla stanovena
na 20 mg.

SELEN (Se) patfi k prvkim, jejichZ pfijem je u nds nedostateé-
ny. Jeho denni pfivod niZ3i nez 30 pg pfindsi riziko zejména
v oblasti antioxidaéni aktivity. Zaroved by denni dévka nemé-
la pfeséhnout 100 pg. Souasné poddvdni selenu s vitami-
nem C a dal3imi vitaminy sniZuje absorpci selenu ve stfevé.

JOD (1) je nepostradatelny pro tvorbu hormond titné lazy,
v t8hotenstvi a do 3 let véku ditéte je nezbyty pro rozvoj
mozku. Jde o prvek, u kterého se v nasich podminkach musi
poéitat s jeho nedostateénym pfirozenym pFivodem. Tento
deficit se fesi suplementaci. Za limitni hodnotu horni hranice
pro j6d je u dospélych povazovdno mnozstvi 200 pg, u t&hot-
nych Zzen 230 pg a u kojicich Zen 260 pg. Doporuéeny denni
prijem soli 5 g obsahuje 125 pg j6du.

MED (Cu) organismus potfebuje pro spravné fungovani imu-
nity, dobry stav pokozky, vlasd a nehtl, ale také pro krvetvor-
bu. Nedostatek médi mé velmi rizikové G&inky na funkei srdce,
vyvolavd vyrazné zvyseni tvorby cholesterolu a znaéné naru-
3uje nasi antioxidaéni ochranu. Projevem deficitu médi byva
chudokrevnost a zmény vlasového porostu. Limitni hodnota
pro denni pfivod médi je u dospélych 5 mg.

CHROM (Cr) pomdhd snizovat riziko vzniku diabetu (pFede-
viim Il. typu) a podporuje funkci inzulinu. Limitni hodnota pro
denni pfivod je 200 pg.

50 | www.kosmetika-wellness.cz



http://www.kosmetika-wellness.cz

Hana Profousovd, Foto: archiv

DOKONALE TELO

PASKY PROTI BOLEST!

Bolesti kloubd ¢&i 8lach, menstruaéni bolesti nebo obtize
spojené s t&hotenstvim a porodem obcas trdpi vét§inu Zen.
Zvl&sté v téhotenstvi je treba dbét na to, jak zdravomi
problémy Fesit, protoze kazdd Zena musi mit jistotu, Ze
do téla nepfijimé nic, co by mohlo ohrozit miminko. Takovou

pomoc nabizi kineziotaping.

ro véechny - a nastavaijici matky
zvl&dt - je idedlIni zvolit takovou
pomoc od bolest, kterd se obejde
zcela bez chemie a je zaloZend
na podpofe a ochrané bolest-
vého mista zvendi. Kromé dopo-
ruéovanych masdzi, nahfivani
bolavych mist nebo pouZivéni masti je zde
jesté jeden zpisob, jak t&lu ulevit od bolesti
pfirozenou cestou, a fo pomoci takzvaného
tejpovani. V poslednich letech se t&5i nebyva-
|é oblibg, tfebaze nejde o Zadny vykiik mo-
derni doby, nybrz o ové&fenou metodu, kterd
pomdhd svaldm i kloubdm. Sprévné apliko-
vand pdska pfindsi dlevu okamzité a po ce-
lou dobuy, co je pfilepend na kozi.

PODPORA OSLABENEHO
MISTA

Tejpovaci pésky slouzi k podpote klouby,
svall, kize, cévniho a lymfatického systému,
ke sniZeni bolesti i otokl a také ke sniZeni sva-
lové Gnavy. Podporuji oslabené misto, kterému
tim ulevuji a rovnaiji tlo do spravné polohy.

JTejpy se daji aplikovat téméf na celé t&lo,”
vysvétluie Anna Svabovd, porodni asistent-
ka gynekologicko-porodnického oddéleni
v Nemocnici Mélnik, a pokracuje: ,Napfi-
klad na hlavu, ramena, kréni pétef, ruce,
z4da, bficho stehna i chodidla. Tejp diky
své elasticité podporuje krevni obéh a lym-
faticky systém, neni napustén z&dnymi che-
mickymi ¢&i farmakologickymi latkami. Je
vyroben z baviny s obsahem elastickych
vldken a na téle drzi nékolik dno, i pfes
sprchovani, plavani a b&znou denni akti-
vitu. Jeho odolnost je zajisténa lepidlem

z |ékafské pryskyfice, které diky pfirodnimu
povodu eliminuje vznik alergickych reakei
na kiZi pacienta. Svymi vlastnostmi je tejp

o e 1l

velmi podobny lidské kozi.

TEJPY V TEHOTENSTVI

Existuji dva druhy tejpd, pevné a pruzné.
Prvni slouZi k fixaci (napt. kloubu), v pod-
staté plni funkci ortézy, ale pomdhaiji i jako
prevence pfed Urazem. Pruzné tejpy se
pouzivaji ke kineziologickému tejpovani,
které ovlivije &innost svald. U&inné jsou
i pfi menstruaénich bolestech zpUsobenych
kontrakcemi déloznich svald. PFi bolestivé
menstruaci se tejp lepi v uréitém napéti

ve tvaru kfize do oblasti podbfisku, kde pfi-
Ine k pokoZce a ovliviiuje nervova zakon-
&eni. Vysledkem je zmirnéni nebo dokonce
Ustup kfedovitych bolesti.

Tejp dokdze nalepit i proskoleny laik a ap-
likace se doporucuje den pied za&dtkem
menstruace. Podpdrné pdsky by na kizi
mély zistat do konce jejiho trvdni nebo do-
kud bolest nezmizi. Kromé podbrisku je lze
béhem menstruace nalepit také do oblasti
kiize. Vzdy ale zdlezZi na konkrétni Zené, je-
jich preferencich a typu bolesti.

Pomoc pruzné tejpy pfindseji i v t&hotenstvi.
Télo v tomto obdobi prochdzi vyraznymi
zménami, které dopadaiji na mnohé orgé-
ny téla, kiZi, svaly a klouby. Tejpovaci pds-
ka poskytuje podporu pro rostouci bfitko
a zmirfivje nepfijemné pocity v dolni &ésti
zad a bfidni oblasti. DokazZe rozlozZit véhu
bficha tak, aby se minimalizovala Gnava
a pocit tézkosti, zpevni se diky nim také pé-
tef a podpofi spravné drzeni t&la. Tejping
v t&hotenstvi je nejen G&inny, ale i zcela bez-

pecny pro zenu i plod.
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ZDRAVOTNI HROZBA:
NEUCINNA ATB

Antibiotika zachrafuji nase Zivoty, protoze zabrafuiji ristu bakterii nebo je pfimo
usmrcuji. Jejich objev kdysi znamenal opravdovou revoluci v medicing. Nyni ale hrozi, Ze
se kvdli jejich nevhodnému pouzivani v budoucnosti vyrazné sniZi jejich G&innost.

TEMER KAZDY PATY CECH SI
ORDINUJE ANTIBIOTIKA SAM.
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ntibiotika zasahuiji specific-
ké struktury bakterii nebo
naruduji jejich metabolis-
mus a pacienta viceméné
neposkozuji. Pravem se
fadi k nejvyznamngjsim
medicinskym objevim 20.
stoleti. Jejich pouziti vedlo v civilizovanych
stdtech k vymizeni fady chorob nebo
alespoit  k vyraznému snizeni jejich
nebezpe&nosti. Ale tak jak dokdzi skvéle
slouzit, moZou kvili 3patnému zachdzeni
svou funkci ztratit. Bakferie totiz prestdvai
na jejich G¢inky reagovat, stdvaii se vi&i nim
rezistentni. Problém se netykd jen osob, kte-
ré uzivaiji ATB Casto, ale celé populace.

JAK DOHNAT FRANCII¢

Rezistence na antibiotika je posledni dobou
velmi sklofiovany problém, ktery zadind
byt stéle hrozivéjsi. Uz v roce 2009 vzni-
kI Nérodni antibioticky program CR, ktery
obsahoval doporuéeni k obezietnému pou-
Zivani antimikrobidlnich latek. Bohuzel bez
vyraznéjsich vysledkd. Podpofit ho mél Aké-
ni pldn pro roky 2019 az 2022. | kdyz je
jasné, Ze v lofiském roce i letos fesilo nase
zdravonictvi zavaznéjsi problémy spojené
s covidem, je nutné se k problematice ne-
vhodného pouzivéni antibiotik opét vrétit.
Priklad Francie, kde se diky osvétovym
kampanim v letech 2000 az 2007 uzivani
ATB snizilo o desitky procent, ukazuje, ze
vefejnost, aby antibiotika neuzivala preven-
tivné. Nevhodnym pouZivanim antibiotik
totiz dochdzi k antibiotické rezistenci. Zatim-
co pocet infekci zpdsobenych rezistentnimi
bakteriemi stéle nardstd, zavedeni novych
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OBJEVITEL ATB

Skotsky  lékaF  sir  Alexander
Fleming (1881-1955) jako prvni zis-
kal penicilin - viceméné& ndhodou.

Kultury ponechdval i nékolik tydnd
ve své laboratofi, aby mohl pozoro-
vat, jestli se nestane néco neobvyklé-
ho. V roce 1928 zjistil, Ze plisefi Peni-
cillium notatum, kterd byla zanesena
do Petriho misky s bakteriemi zfejmé
otevienym oknem, vytvdfi latky, které
zabijeji nékteré kmeny bakterii. V roce
1941 se zacal penicilin masové vyrabét
a pouzivat v mediciné. V soulasné
dobé je k dispozici pfes 70 druhd
antibiotik, které nachdzeji uplatnéni jak
v humanni, tak ve veterinarni mediciné.

antibiotik neni nadé&jné. Jsou to dost bezi-
t&$né vyhlidky, pokud jde o dostupnost G¢&in-
né antibiotické [é&by v budoucnosti.

165 LETADEL

Statistické Gdaje nemilosrdné odhaluji, Zze
v rédmci primdrni péce je u nds predepiso-
véno az 80 procent viech antibiotik, a to
zejména pro infekce dychaciho Ustroji. No-
prosto alarmujici je fakt, Ze polovina anti-
biotik je podévdna nespravné! Nespravné
vzivani posiluje odolnost bakterii a ATB
ztrdceji silu. O antibiotika u lékaFe aktivné
pozéadalo 40% Cecht - pro ,pocit bezpe-
& | proto prestavaii byt G&innd.

V Evropé kazdoroéné zemfe 33 000 lidi
v disledku infekce zpisobené bakterii odol-
né na antibiotika. Je to stejné ¢&islo, jako
kdyby ro¢né spadlo 165 plné obsazenych
letadel Boeing 737! N&které studie dokon-
ce odhaduji, ze pokud bude tento trend po-
kracovat stejnym tempem, bude mit v roce
2050 na svédomi 10 miliond Gmrti rocné,
coz by bylo vice nez rakovina.

+Zcela zésadni je nds pfistup k antibiotikim,
predevsim k Sirokospekiralnim. UZivame je stdle
Eastéji a bohuzel i chybné. Uvddi se, Ze dokon-
ce az polovina antibiotik je podévéna nesprav-
né. Pfitom 0cinnd antibiotika hraji dileZitou roli
v prevenci pFipadnych bakteridlnich komplikaci
u fady chirurgickych Ukond a jsou nezbytnd v
oborech, kde infekce miZe mit fatdlni disledky.
Méli bychom si je chrénit a pfistupovat k nim

s respektem, abychom zachovali jejich funkci,”
vysvéiluje naléhavost problematiky antibiotic-
ké rezistence doc. MUDr. Helena Zemlicko-
vd, Ph.D., vedouci Ndrodni referenéni labora-
tofe pro antibiotika.

SAM SOBE (SPATNYM)
LEKAREM

Nepfili§ optimistickd fakta ukdzal také le-
todni vyzkum na vzorku 2000 respondentl
reprezentativni populace Ceské republiky
ve véku 16 az 65 let. Z ngj vyplynulo, Ze té-
mé&f 18 procent dotazovanych uZivalo anti-
biotika bez konzultace s Iékafem (nebo bez
predpisu). U skupiny respondentd do 25
let to bylo dokonce 25 %, coz je velmi zne-

AZ POLOVINA
ANTIBIOTIK JE
PODAVANA
NESPRAVNE!

pokojujici Gdaj. Ugastnici prozkumu jako
nejbéznéjsi divod uzivéni antibiotik, kterd
si sami naordinovali, uvddéli kasel, nachla-
zeni a feeni koZnich problém0.

+Z naseho prizkumu vyplynulo, Ze nejvice
ohrozenou skupinou vzhledem ve vztahu k uZi-
vani antibiofik jsou mladi lidé do dvaceti péti
let, a to predevdim muzi. Tém&f 20% z nich
uvédi, Ze |ze prestat uZivat ATB v pFipads, Ze
jim je lépe. Vice nez polovina si také mylné
mysli, Ze antibiotka dokdzi zkrétit dobu na-
chlazeni. Navic kazdy druhy z nich ma ve své
domdci lékdmicce pipravek obsahujici anti-
biotikum pro pFipad urgentni poteby,” popisu-
ie MUDr. Filip Brodan z agentury Engage Hill.

VAROVNE ZKRESLENE
PREDSTAVY

PrestoZe je potfeba ifit osvétu o uZivani
antibiotik predeviim u mladé generace,
celkové vyzkumnd data prozradila, ze Cesi
maji o antibiotikdch pomérné zkreslené
predstavy a také $patné ndvyky v souvislosti
s jejich uzivanim. Vice nez 29 % responden-
t0 chybné uvadi, Ze antibiotika zabijeiji viry,
a 10,9 % ze pisobi proti nachlazeni. Proto
vznikaji v zemich po celém svété projekty,
které se snaZi o této problematice 3ifit osvé-

VSE PR/O ZDRAVI

tu. Ani Ceskd republika neni vyjimkou.

Je potfeba si uvédomit, Ze antibiotika jsou
nenahraditelnd. Pokud pfestanou G&inkovat,
neexistuje nic dalsiho, co by nds pfed nékte-
rymi onemocnénimi ochrdnilo. Jestlize se ted’
zaméfime na osvétu, mdme 3anci i presto, ze
soucasnd situace uZ neni zcela optimdlni.

Studie ukazuji, Ze spokojenost pacienta pfi
ndvitévé ordinace zavisi vic na efektivni ko-
munikaci nez na tom, zda dostane predpis
na antibiotika, a Ze predepisovani antibiotik
na infekce hornich cest dychacich nesnizuje
pocet néslednych névstév v ordinaci. Je tedy
na lékafich, aby ovliviiovali vniméni pacien-
10, jejich postoj k vlastni nemoci a pochopeni
potieby antibiotik, zejména dostane-li se jim
rady, co mdZou oéekdvat v dalsim pribéhu
nemoci, véetné realistického casu potfebné-
ho pro uzdraveni a postupu samolécby.

BAKTERIALNI A VIROVE
INFEKCE

Antibiotika pdsobi proti bakteridlnim infek-
cim. Bakterie jsou jednobun&cné mikroor-
ganismy a zdroved nejrozsifenéjsi skupina
Zivych organismd na svété. Existuji viude
kolem nds, nachdzeji se na povrchu i uvniff
lidského téla. Né&které z nich jsou dokonce
zdravi prospé&sné, jiné, patogenni, miZou
zplsobovat infekéni onemocnéni. Dojde
k tomu tak, Ze se bakterie rozmnoZi v or-
ganismu, takze obrana imunitniho systému
vi&i nim zaéne byt nedostateénd a bakte-
rie svymi toxiny zaénou poskozovat rozné
tkdn& a orgdny. Onemocnéni se podafi
zvlddnout bud zdstavou ristu bakterii,
nebo jejich pfimym usmrcenim.

Kromé& bakteridlnich infekci existuji je3té
infekce virové. Mezi né paffi napfiklad
vétdina zanétd hornich cest dychacich
& chiipka. Viry nejsou bakterie, jedné
se o daleko drobnéj§i nitrobunééné ci-
zopasniky, ktefi nejsou schopni bez cizi
pomoci (tedy bez toho, aniz by pronikli
do cizi bunky) vyrébét energii, délit se
ani rost. Vzhledem k jejich odlisné stav-
bé i zplsobu prezivani oproti bakteriim
je proto zcela odlidny i zpdsob lécby.
Antibiotika jsou pfi 16¢bé virovych infekci
naprosto neddinnd.
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vedeny ndzor sice kontras-
toval s dobou ,promyslo-
vé a obchodni krize celé
Evropy”, s poklesem kupni
sily ,konzumentd zejména
stfednich a délnickych vrs-
tev”, z nichz néktefi neméli
ani moznost se pravidelné myt, na druhé
strané viak bylo zdsluhou &asopisu, ze
obecny smutek nezabrdnil sdruzovani vy-
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robcd a prodejc vonavek, mydel a podob-
ného zboZi a nepiehludil napiiklad min&ni
jistého pisatele, ze ,&im vice stoupd kultura,
tim vice je uZivéno vonavek, ale vonhavek
jemnych...”

Bylo dobré, Ze pres vazné starosti jiného dru-
hu takovéto ,odborné hlasy” nezanikly, ale

dostavaly prostor v prispévcich, vénovanych

Siroké paleté otdzek, zajimajicich maiitele
parfumerijnich a mydldfskych obchodd a lidi
v nich prodévaiicich i nakupuijicich. To pro
soudasnost predstavuje moznost pozndvat
nékdej3i pestry obraz déni v téchto oblastech,
jok v pomérech domdcich, tak i zahrani¢nich.

Ctendiky a &tendfi ,Parfumerie a galante-
rie” se v éasopisu dovidali napF. o existenci
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tisice kombinaci vini viech moznych kvétd,
o nutnosti docilit jemné parfemace, vzbuzu-
jici ,touhu jednotlivce” po koupi i obalem,
nebof ,nebude dlouho trvati a spatfime
vyprazdnéné flakonky od voriavek v ele-
gantnich pfibytcich mezi bibeloty a pamat-
nostmi...”

Zajimavé bylo i zjisténi, Ze vohavky se
postupné dostévaji do riznych prostiedi
a ,prestévaji byt pfedmétem prepychovym
a jsou na cesté stati se doménou uméni”.

Cetnd inzertni oznémeni zrcadli tehdejsi
sortiment vyrobkd i zpdsobd jejich rekla-
my. Tovdrna ,Manol” napfiklad uvedla
stejnojmenny vyrobek - mydlo jemné
viné a jakosti - v tmavomodrych vkus-
nych sklenénych krabi¢kéch. Firma ,Evo-
na” z Uhfindvsi u Prahy zadala dfive nez
do USA vyvdazet do Pafize, kde se - jak
uvedeno - jeji mydlo ,bali, etiketuje a pro-
dévd jako vyrobek francouzsky”. Hrdou
informaci o tom, Ze Ceskd firma zakotvila
v Pafizi, v8ak doprovdzel povzdech: ,Ted
by jesté schdzelo, aby se ono pafizské
parfumované mydlo ,Evona” proddvalo
zase do Cech”.

DIVUPLNE, NEPOMIJEJICI
VUNE

Na strankach listu sledujeme opakujici
se oznamovdni vyrobkd &eskych i cizich
ve vkusné Gpravé a prvoffidni jakosti, jako
byly pudry ,Sylviane”, brilantiny. Ofecho-
vé, topolové, lopuchové, rizové a mandlo-
vé oleje na vlasy, vaseliny, prasky do prédla
a na myti a drhnuti. Velkou skupinu tvofily
reklamy na zubni pasty ,Thymolin, ,Sa-
pol”, kartd&ky na zuby ,Ru-Pa-Na”, zubni
mydlo ,Gibbs” pFijemné chuti, zubni krém
JLibuse”, Ustni vodu ,Alabastr”, zubni pré-
3ek, studentské zubni pasty atd.

Rozsdhld byla doporuéovani vlasovych
barev tekutych a v présku (barvivo Henna)
na vlasy a vousy, hygienickych potfeb nebo
mydel - mydla pilirovand v pfepychovych
i jednoduchych obalech, glycerinovg,
k holeni (nazyvand shaving sticks), lahod-
né lanolinové mydlo & 112, proddvané
ve finan&n& vyhodném baleni po 4 tuctech

v Uhledné dievéné kazeté atp.

Toaletni vody byly vyrdbény v nejroznéj-
Sich podobdch (kolinské byvaly opatfeny
rozprasovadi ,za bezkonkurenéni ceny”),
oblibeny byl i jakysi cesky vyrobek pry
.divuplné, nepomijejici vin&”, v elegantni
vypravé provedeny ,Olicerin” proti pihdm,
Vunocyl” podporujici rist vlast, rychle bé-
lici plefovy krém v tubé& ,Eukalyptin®, Jachy-
movské radiové mydlo a kamencové kame-
ny ,Morano”.

Vedle ,sensa&nich vanoénich kazet” byla
pro milovniky a ctitelky 0&esu zvaného
mikddo nabizena médni novinka ,spona
pro mikada”, kterou vyvinula vriovickd fir-
ma ,Koh-i-noor”; vychvalovény byly i vo-
Aavky s niklovou ¢&i pozlacenou montdzi,
détsky zdsyp ,Galanathus” a rozné celu-
loidové zboZi. A nezapominejme na fran-
covku ,Alpa” nebo na ceskoslovensky
patent, jimz bylo mydlo s kosmetickou
vlozkou zvané ,Heros”, laky na nehty, li-
¢idla, specidlni draslovd mydla ,Gallia”
a prostfedky ,Orchidée” a ,Ebee” k od-
stranéni dvoji brady, vrések a k posileni
znavenych svald.

JAKOSTI NEDOSTIZNY

Jak asi posobil takovy Achat, ,zdkonem
chrénény krém na plef ve &yfech odsti-
nech, omlazujici, &istici a bilici”, nebo jiny
prostfedek, ktery odstrafioval pihy, uhry,
Zluté a hnédé skvry, Zervenost kize
(zvI&3té nosu) a viechny nedistoty a vady
pleti a k tomu byl ,svou jakosti nedostizny,
vyteéné Ipél na obligeji a hodil se k ma-
sGzim obliceje”. Nic si nezadal s krémem
znacky Annette ,vstiebdvajicim se hluboko
do péri”, v nichz se - jak tvrdil reklamni text
- rozplyne a plet zjemiuje, béli, dodavd
sametové hebkosti a chrani od 3kodlivych
vlivd klimatickych”.

Zbkaznice a zdkaznici si mohli v &asto jen
nékolikahodinovych sezonnich vyprodejich
zakoupit i vyrobky ,de luxe”: Eau de Co-
logne, osvézujici a uklidiujici nervy a za-
mezujici tvorbé lups i parfémy kvétinovych
a fantastickych voni; z vlasary byly dodé-
vany do regdld tehdy hojné pouzivané hed-
vdbné sitky na noc, v rozmanitych barvach
pro muze a zeny, od vyrobcl pfichdzely
prasky vhodné k myti a drhnuti.

CELOU DUSI A CELYM
TELEM

Casopis vénoval i teoreticko-prakfickou
pozornost vykladnim sk¥inim jako nejpdso-
bivéjdim prostordm pro obchodni reklamy,
- jejich estetice, aranZovani zboZi v nich,
vzhledu, Cistoté, Upravnosti a spravnému
neoslfiujicimu osvétleni predeviim v noci,
kdy nastévala pfizniva chvile k propagaci
zboZi smérem k t&m, ktefi se vraceli domd
z biografi. Takzvany barevny program pro
vykladni skiin& poéital se ¢tyfmi obdobimi -
jarnim, letnim, podzimnim a zimnim - a pak
s obdobimi pfileZitostnymi, k nimZ patfily
hlavné Vanoce, svatek sv. Mikuldse (prezen-
toval se v tradiéni barvé Eervené a cerné)
a obdobi plesové.

Rovnéz byly publikovany zahraniéni ob-
chodni zkugenosti, byt z prodeje textilu.
Autor &lanku z amerického podnikatelského
prostredi pfipomnél, Ze ,je mozné napsat
nejlaskavési dopis a tvdfit se pfitom kysele”,
ale pfi obchodovéni osobnim a pfi prodeiji
je to jiné. Tu je pry tieba ,potlacit viechny
své prirozené lidské vlastnosti a dét se celou
dusi a celym t&lem do sluzeb zdkaznika”.

Vypadalo by to asi takto: V obchodé naku-
pujici Zeny pfivitd vé&né usmévavy obchod-
nik, (,smé&] se, i kdyz t& boli zuby” je jeho
zdsadou), je nekone&né ochotny a zdvofile
roztomily, snese zdkaznici stohy latek preriz-
nych vzord, zavold manekynku, kterd posta-
vou, pleti i barvou vlasd se zdkaznici podo-
bd, ndsleduje odbornd a rozko3né plynouci
debata atd. ,| u nés za&indme jiz mit takové
prodavade”, konéi pisatel svou informaci.

Neni mozné vyjmenovat viechny aktudlni
podnéty, které &teni prvnich roéniki Easopi-
su ,Parfumerie a galanterie” pfindsi, af jde
o vyrobky zndmé dnes iz jen z vypravéni
nemnoha pamétic a pamétnikd, ktefi je
kdysi pouzivali (mleté mydlo Hellada - So-
tek, RADION - americkd barva na sedivé
vlasy v krabi&ce, nebarvici pokozku, pevné
krdslici pudry v pudfenkdch nebo elegant-
nich krabicich, ,které se netGétuji” apod.), &
o ¢&lanky zdsadni a obecnéj3i, dokumentuijici
my3leni, népady a vyvoj oboru, podilejiciho
se na $ifeni radosti, krdsy a zdravi.
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Mandiro

- uméni harmonie po Styrsku

Na éelo mi z nddobky zavésené nad lehdtkem pomalu stékd praminek teplého oleje.
Hladi, uklidiuje a jakoby s nim z hlavy odtékaly i viechny starosti, 0zkosti a zIé

myslenky. Sirodhara — jedna z djurvédskych procedur je souédsti pét tisic let starého
systému o ,uméni zit".

o tohoto tradiéniho sys-
tému lécby zasvécovala
Christinu ' Mauracher, kte-
rd vlasti a Fidi Ayurveda
Resort Mandira v malych
$tyrskych termdlnich léznich
Bad Waltersdorf, jeji matka
od détstvi. Dnes ma titul Master of Science
in Ayurveda-Medizin a rozsahlé vzdélani
v oboru. Studovala ho i v jeho kolébce,
v Indii a na Sri Lance. Christina tuto ,védu
o Zivot&” nebo ,uméni Zit” (v sanskrtu slovo
Layur” znamend Zivot nebo dlouhovékost
a ,veda” je véda nebo znalost) prendsi
do nasich, evropskych podminek. Vyvinula
koncept celostniho pojeti Holistic Ayurveda
Solutions, ktery spojuje djurvédu, alternativ-
ni léZebné metody a moderni balneologic-
ké i fyzioterapeutické postupy v jeden ce-
lek. Cilem je stejné jako v tradiéni &jurvédé
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harmonie téla a ducha, kterd vede k dlouhé-
mu a zdravému Zivotu.

.Rovnovdha je kli¢ové slovo. Vyrovnanost,
soulad psychiky a fyzického stavu t&la
modernimu  &lovéku
asto schdzi a klasic-
k& medicina ho &asto
podcefivie.  Ajurvé-
da, kterou v nasem
resortu  praktikujeme,
vychdzi z klasické na-
uky o Zivot&, oviem je
prizpUsobena  poza-
davkim a potiebdm
evropského svéta.
V Evropé e jiné klima,
jiné stravovaci ndvyky,
jsou tu jiné civilizaéni
choroby. Proto jsme to

nejlepsi z klasické &jurvédy ,aklimatizovali’
do evropského ,podnebi’ a vydali se vlastni
celostni cestou,” vysvétluje Christina.

LECIVE BARVY

Design ¢&tythvézdickového hotelu, kde host
mize, ale nemusi podstoupit Gjurvédské tera-
pie, miZe si jen uZivat termdlni vodu ve spa,
t&Sit se z krasné okolni kraijiny, jezdit na kole
nebo jen odpodivat, je promysleny do posled-
niho detailu. DolezZitou roli tu hraji barvy. Jsou-
i pouzivané v souladu s désami, maii tofiz
podle Gjurvédy lé&ivy G&inek. Napfiklad &er-
vend, oranzovd a zlaté tény v Jarni zahradé
doddvaii energii, pocit tepla. Fialova barva,
dominujici v knihovng, kombinuje protichid-
né emociondlni hodnoty - je barvou klidu
i aktivity. Je povaZovéna za barvu meditace.
A navic tady ve Styrsku je i barvou levandulo-
vych poli a levandule jako jedna z nejstarsich
lécivek pomdhd pfi neklidu, stresu, nespavosti.
Barvy, materidly jako dfevo ze zdejsich lesd
nebo kdmen, to viechno pfispiva k vyvézené
atmosfére, k tomu, aby se tu hosté citili dobre.



http://www.kosmetika-wellness.cz

Eva Hirschovd, Foto: Ayurveda Resort Mandira a autorka

HRST POTRAVY PRO TELO | DUSI

Ranni bufet je barevny ovocem. Kromé ob-
vyklych mis s jablky, hruskami nebo banény
je tu ale i ovoce lehce poduené, teplé. Pro
zah¥éti Zaludku se hned u vedlejsiho pultu
nabizeji také obilné kase. Ajurvéda tofiz
ddavéd prednost lehce stravitelnym, vafenym
a teplym pokrmdm, syrové strava se dopo-
ruéuje zfidka. Cerstvé ovoce mi nedoporu-
¢uje ani réno do jogurtu terapeutka Malini
Hauslmeier. Rodnou Indii opustila v mladi
a 38 let Zije v Rakousky, takze i ona Gjurvé-

EXISTUJE JEN JEDNO
MiSTO, KDE MUZETE
VE SVEM ZIVOTE
NECO ZLEPSIT
-V SOBE.

du pfizpisobuje stfedni Evropé. Asi fficeti-
minutovou konzultaci s ni za&ind mdj pobyt,
stejné jako kazdy z nékolika bali¢kd nabize-
nych v resortu. Podle ,vy3etfeni” terapeuta
se ,Sije” kazdému klientovi na miru.

Poté co se m& Malini vyptala na viechny mé
problémy od détstvi az do soucasnosti, pro-
hlédla jozyk, oci a prozkoumala puls, jsme se
dostaly na mdj zpUsob Zivota, jok spim, co jim
a piju. ,Vy v Evropé &asto kombinujete jogurt
s ceredliemi, s ovocem nebo ho i sladite. To
djurvéda nedoporuluje. Budete se citit 1épe,
v zaludku vém nebude nic kvasit, kdyz si date
vlocky uvafené ve vodé nebo mléku a jogurt
treba aZ veder zvlast” radi mi Malini.

CO SIS CIMROZUMI

Spravnd kombinace jidel je vibec jednim
ze zékladnich principd Gjurvédské stravy.
Podle nich neni vhodné konzumovat spo-
le¢n& rizné Zivocidné tuky jako maso, ryby,
vejce a mlé&né vyrobky. Vede to ke vzniku
,ama” - odpadnich latek v metabolismu.
Obilniny a brambory se dobfe sndieji se
zeleninou, ryze je lehké jidlo, ,rozumi” si
s kazdou surovinou. ,Ajurvédské principy
zde pfizpUsobujeme evropské stravé a 3tyr-
skym regiondlnim jidlom,” fik& Christina
Mauracher. Ve vyzivé bychom se totiz méli
fidit prosttedim, ze kterého pochézime, kde
jsme vyrostli. Télo mOzZe pfijimat lépe a rych-

leji informace z potravin a bylin, které se
péstuji v jeho rodném prostied.”

Pro pohodu t&la a dude je dilezité i mnoz-
stvi konzumovaného jidla. Ajurvéda do-
poruéuje Fidit se jednoduchym pravidlem:
spojené dlané vytvofi misku, do niz se vejde
idedlni mnozstvi potravy pro lidsky Zaludek.

O stfidmost se snazim, ale protoZe se pfi po-
hledu na snidafovy ani ob&dovy bufet a pi
nahlédnuti do ve&erniho menu neodhodldm
k absolvovéni detoxikaéniho dietniho progra-
mu Panchakarma, pochutndvém si kazdy ve-
cer na rybé&. Dobfe usindm i presto, Ze jsem
méla polévku, predkrm, hlavni chod a nékdy
i dezert - bez pocitd plnosti, $krunddni v bfi-
$e a pdleni z&hy. Mym désdm déla zkrdtka
djurvédskd strava bez E&erveného masq,
omdadéek a syrové zeleniny moc dobfe.

ANTISTRESOVA VODA

Bdjecné se citim i réno. Den totiz zahajuji v ter-
mdlnim bazénu. Zdej$i prameny vyvéraijici
z hloubky 1200 metrd byly sice objeveny vz
v sedmdesdtych letech, dnes je voda 36 °C
tepld certifikovand jako 1é&ivé. Mezindrodné
uzndvand studie prokdzala, Ze posiluje imuni-
tu, pUsobi pfiznivé na svaly i klouby, stimuluje
krevni ob&h a hlavné odbourava stres. Uz
po pouhych 25 minutdch koupele testy po-
tvrdily vyznamny pokles stresového hormonu
kortizonu ve slindch. Ordinuiji si proto k ranni-
mu plavani a vifivce jedté plavdni podvegerni
pred saunou a pdl hodiny v prostorné venkov-
ni vifivce s pohledem na hvézdy i po vecefi.

Nevim, nakolik k mému celkovému pocitu
blaZzenosti a klidu pfispivéd pravé bazén,
za co mize lehkd, ale energizujici strava,
kolik mi déva cvigeni j6gy v t&locviéné s ob-
rovskymi okny s vyhledem do kraje, masdze
jako Upana (ogisténi celého t&la s himdlaj-
skou soli a olejem, které s mrtvymi bufikami
koZe stird i hloubé&ji usazené napéti) nebo
Padabhyanga (&jurvédskd masaz nohou
i chodidel)... Kazdopddné té&ch par dnd
v resortu Mandira predstavuje relax, ze
kterého budu dlouho &erpat. Navic jsem
pevné rozhodnutd si aspoi nékteré prin-
cipy systému Holistic Ayurveda Solutions
a rady terapeutky Malini pfivézt s sebou
domd. ,Existuje jen jedno misto, kde mizete

ve svém Zivot& néco zlepsit - v sobg,” znél
ten nejdileZit&{3i. ,Nelekejte na zvIa3tni pfi-
leZitost, zaénéte hned!”

AJURVEDA V KOSTCE
Indické djurvéda je nazyva-
na matkou moderni mediciny.
Od roku 1976 je jako lécba
uzndvdana Svétovou zdravotnic-
kou organizaci.

V nékterych zemich je povazo-
vana za samostatny medicinsky
obor a proplaceii ji pojistovny.

Z&kladem dGjurvédské mediciny je
,samkhya” - volné pfelozeno pozné-
ni pravdy. Dokonalé zdravi je podle
této filozofie podminéno harmonii ffi
energii. Takzvané dési - kapha, pitta
a vata - se vyskytuji v kazdé buice
u viech lidi. D&si se neustdle méni po-
dle ro&niho obdobi, zpdsobu stravové-
ni a vibec Zivotniho stylu. N&ktefi lidé
maiji vyrazné vyjadfenou jednu déiu,
vétsina viak md smisenou konstituci,
kombinaci dvou nebo ffi dés. Dokud
jsou dési v rovnovdze, je &lovék zdra-
vy a citi se dobfe. Nemoc mize byt
vysledkem nerovnovdhy, kterou mize
zpUsobit také stres a pretizeni.

Pitta (ohen) pfedstavuje energii spoje-
nou s procesy fréveni, metabolismem,
regulaci teploty. Je spojend s mentdlini
stabilitou, schopnosti rozliovat a s po-
rozuménim.

Vata (vzduch) je nejsilnéjsi z t&chto
tii t&lesnych ,zivli”. Reguluje funkce
pohybového Ustroji, dychdni a innost
srdce. Predstavuje jakykoliv pohyb
v lidském téle jok na Grovni fyzické,
tak mentdlni, jako je napriklad tok my-
slenek. Ovladd intelektudlni vnimani,
predstavivost a motivaci.

Kapha (voda) je hmotnym projevem
organismu. Pfedstavuje fyzickou sta-
bilitu a je Uzce spojovdna predeviim
s funkci imunitniho systému. Voda tvofi
prevaznou &ést lidského téla, a proto je
kapha Zivlem Zivota a rdstu. Nejvy33imi
projevy této dési v duchovni a mentdlni
oblasti jsou laska, soucit a odpusténi.
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PRIRODA UZDRAVUJE (6)

PotéSeni z jidla se rychle rozplyne, jestlize ho vysttidaii trdvici potiZze. Poruchy tréveni,
souhrnné nazyvané indigesce (nebo dyspepsie), zahrnuji Siroké spektrum symptomi
vyvolanych stravou, jako jsou pdleni Zahy, brisni bolesti, nauzea a nadmérné
nadymdni, zpUsobuijici bud' vétry, nebo bolesti bficha.

lovem indigesce se bé&zné
oznaduji nepfijemné pocity
v horni &asti bficha, zpisobo-
vané nejcastéi tim, Ze se |i pfi-
li§ mnoho, pfili3 rychle anebo
prili¥ bohatd, kofenénd nebo
tuénd jidla. Indigesce vyvola-
nd nervovymi pfic¢inami je &astym disled-
kem stresu.

Poruchdm traveni je mozné (v mnohych pfi-
padech) predeiit jednoduchymi Gpravami
jidelni¢ku a Zivotniho stylu. Pocititeli viak
nepfijemné pfiznaky indigesce, miZou vém
uvedend pfirodni [é&iva pfinést Glevu.
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HERMANEK PRAVY
(MATRICARIA RECUTITA)

Hefmének pravy je jednim z nasich nejlep-
Sich a téZ nejpopuldrnéijsich lé&ivych rostlin,
ktery je uzndvany i v lékafské védé a v lido-
vém lé¢itelstvi. Jako lé&ivd rostlina je uZivan
po tisicileti. Byl zndm jiZ ve starém Egyptg,
v antickém Recku i Rimé&. Divoce roste v Ev-
ropé, Severni Americe a v mnoha dal3ich
oblastech.

Oficiélni lékopisnou surovinou hefmdnku
ie kvét. Celd rostlina m& charakteristickou
pronikavou a pfijemnou aromatickou vini.

Pochdzi od éterického oleje, ktery mé& zele-
nou az modrou barvu podle druhu azulend.
Silice obsahuje vét$i mnozstvi parafinu, déle
seskviterpeny, &etné flavonoidy, hotginy,
taniny, aromatické kyseliny, kumariny, ste-
roidy, vitaminy a dal3i latky.

Dosud bylo v hefménku zjisténo vice nez
120 druhd sekunddrnich metabolitd s po-
tencidlni farmakologickou G&innosti. Toto
bohaté sloZeni je predpokladem Zirokého
0&inku a pouziti této 1é¢ivé rostliny. Hefmé-
nek m& vyznamné uklidiujici G&inky. Jeho
protizanétlivy, protikie¢ovy a dezinfekéni
O&inek dokdze prospét celému tlu - vné
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i uvnitt. M& také mirné relaxaéni a protizé-
nétlivy G&inek na hladké svalstvo zaZivaciho
traktu. Pomdhd zmirfiovat fadu zaZivacich
potizi, véetné $patného traveni, obtiZi pfi di-
vertikulézdch a zdnétlivych procesech tlus-
tého stfeva, pdsobi téZ proti nadymani. Jeho
uvolfujici 0&inek na svaly mize zmirfiovat
menstruacni bolesti.

Hefmdnek posobi jako anfiflogistikum k lézbé
z4nét, napiiklad o&nich spojivek nebo po-
hlavniho Ustroji, pfi 1é&bé infikovanych sliznic
a alergickych reakei na kozi. UZivd se pfi bron-
chidlnim astmatu a nachlazeni, jako diafloreti-
kum (zvy3uje poceni), pomdahd pii hojeni ran,
popdlenin a omrzlin. Je G&inny proti nékterym
stafylokokdm a streptokokdom. UZivé se 162 pro-
ti hemoroidim, k umyvdni vlas, na obklady
a koupele k celkové harmonizaci a regeneraci
organismu. Snizuje Uzkost. Destilované hefman-
kové silice a esencidlni oleje se ve velké mife
vyuZivaji i ve farmaceutickém a kosmetickém
primyslu. Hefmdnek se pridavé do Sampéng,
parfémd, kosmetickych krém0, mydel, toaletnich
vod, zubnich past, masaznich olejd a mnoha
farmaceutickych pfipravkd véetné likéro.
Upozornéni!

Hefmdnek pfi dlouhodobém uZivani mize
vysudovat sliznice, pfedévkovani zpisobuje
nauseu. U citlivéjSich osob miZe zpUsobit
alergickou reakci.

LEKORICE LYSA
(GLYCYRRHIZA GLABRA)

Rod lékofice zahrnuje asi 20 druhd. Je roz-
Siten predeviim v Evropé a v Asii. Jako staré
kulturni rostlina je péstovdna zejména léko-
fice lysd pochdzejici ze Stredomofi, kterd
se vyskytuje misty i v teplejSich oblastech
Ceské republiky.

Oficidlni lékopisnou surovinou lékofice lysé
je koFen, jehoz zdkladni slozkou je saponin
glycyrhizin, ktery zpdsobuje sladkou chuf
bylinky a je asi padesatkrét sladsi nez cukr.
Lékofice obsahuje jedté sacharézu, gluks-
zu, glykozid likviricin, hof€iny, Zivice, Skrob
a dal3i latky.

LékoFice je mirné laxativum, snizuje také
kyselost zaludku, a tim odstrafiuje pdleni

2&hy. Mé& pozoruhodnou schopnost 1é¢&it
zaludedni viedy, protoze stény zaludku
potahuje gelem. Uvoliuje také kfege tlusté-
ho stfeva, zvy3uje produkci Zluéi a snizuje
hladinu cholesterolu v krvi. PouZivé se pfi
nachlazeni, bolestech v krku, kataru pridu-
$ek a pomdhd rozpoustét hlen. Svym pro-
tivirovym protizanétlivym G&inkem pUsobi
zvl&st priznivé pfi hepatitidé. Lékofice pfi-
nési Olevu také pfi menstruaénich potizich
nebo v menopauze.

Upozornéni!

Lékofice miZe zvySovat krevni tlak, proto se
nemd prekro¢it denni dévka. Krevni tlak mg-
Zou zvySovat také pravé lékoficové sladkos-
ti, pokud byste je jedli ve velkém mnoZstvi.
Bezpe&né a vhodné uZiti Iékofice je nutné
konzultovat s odbornikem. T&hotné ani kojici
zeny by nemély lékofici uzivat.

HOREC ZLUTY (GENTIANA
LUTEA)

Hofce zahrnuji vice druhl. Rostou predeviim
v horskych oblastech Balkénu, §poné|skq,
Francie a na Ukrajiné. U nds hofce Ziji pouze
v kulturéch a paffi mezi chrénéné bylinky.

Oficidlni [ékopisnou surovinou hofce Zluté-
ho je kofen. Lé&ebné pouziti kofend podmi-
fiuje hlavné obsah glykosidicky vazanych
hof&in. Podstatu hotké chuti tvofi pfitomny
amarogencin, déle genciopikrin, genciama-
rin a gentizin. Hofec obsahuje je$t& alkaloid
gencianin, pektiny, mastny olej, sacharidy,
tfisloviny a slizovité latky.

Kofeny hofce Zlutého stimuluji vylu€ovéni
a motorické funkce zazZivaciho traktu, jater
a Zlu&niku. Zvysuji vyluovani slin a Zlu&ové
§tavy, &imz se zvy3uje chuf k jidlu, reguluje
se traveni, zesiluje se &innost stfev. Hofec
zluty zvI@3f 0&inné plsobi na chronické
poruchy vylu&ovaci €innosti. Pouzivé se pfi
stfevnich kolikdch a zdcpé, pfi Zloutence,
chudokrevnosti.

Upozornéni!

Hotec by se nemé&l pouzivat v pfipadg, Ze tr-
pite viedem v travicim systému nebo na dva-
ndctniku. Téhotné a kojici Zeny by mély hofec
uZivat pouze po konzultaci s odbornikem.

LEN SETY (LINUM
USITATISSIMUM,)

Len sety je velmi stard kulturni plodina, vy-
vzivand Elovékem nejméné jiz Sest fisicileti.
Pochdzi z Blizkého vychodu. Byl vy3lechtén
do dvou forem: vy3si len pfadny (na vyrobu
vldkna) a niz3i, bohatéji kvetouci len olejny
(na produkci semen).

Oficidlni 1ékopisnou surovinou Inu setého
je semeno. Obsahuije slizovité ldtky, pektin,
mastny olej slozeny z glyceridi kyseliny lino-
lové, linolenové a izolinolenové, déle linama-
rin, enzym linamardzu, proteiny, sacharidy,
karoten a dalsi latky. Olej z Inénych semen je
povazovdn za nejkoncentrovanéi rostlinny
zdroj esencidlni omega-3 mastné kyseliny -
nenasycené kyseliny alfa-linolenové.

Semena Inu maji prodidtujici, hlenotvorny
a protizanétlivy 0&inek. PouzZivaji se pfi z4-
cpé, pfi viedech Zaludku a dvandcterniku.
Dobry G&inek maiji pfi zanétech dychacich
cest (suchy ka3el, bronchidlni katar) a mo-
Covych cest (zanéty a kameny v mocovém
méchyfi a v ledvindch). Lnény olej uziva-
ny vnitiné mé vyborné vysledky pfi léceni
nemoci jater a kornaténi cév. Upravuje vy-
sokou hladinu cholesterolu. Pouzivé se pfi
koznich zdnétech, na spéleniny a na vysu-
$enou pokozku.

Upozornéni!

Uzivate-li antikoagulanty (léky snizujici sraz-
livost krve), je nutné, abyste se pfed uzitim
vy3sich dévek Inéného oleje poradili s léka-
fem. Olej z Inéného seminka se li§i od rafi-
novaného oleje proddvaného jako ,Inény
olej” k promyslovému pouZiti, ktery neni ur-
&en ke konzumaci. V t&hotenstvi ani béhem
kojeni bez doporuceni odbornika neuzivej-
te Inény olej v mnozstvi vé&tsim nez bé&zné
pouzivaném v kuchyni.

ZAVER

Uvedli jsme n&kolik vybranych pfirodnich [é-
&iv, které paffi u nds mezi nejzndméjsi a kte-
ré miZou pomoct pfi poruchéch tréveni.
Existuje oviem celd Fada dalsich pfirodnich
[é&iv s podobnymi pozitivnimi G&inky jako
napf. krusina olSovd, pelynék pravy, vachta
trojlistd, zemé&zlug mendi, febfi¢ek obecny,
jilm plavy, tuzebnik jilmovy atd.
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ejstardi zminky o &aji
pochdzeji ze 4. sto-
leti naseho letopocty,
aviak legenda pravi,
Ze &aj byl objeven uz
pred témé&F péti fisici
lety &inskym cisafem
Sen-nungem. Od téch dob bylo vypéstovano
nespolet druh a kazdy je velmi prosp&iny
pro nase zdravi a kondici. Caj se od pra-
ddvna povazuje za zdzraény ndpoj, ktery
dokdze pomoct pfi mnoha zdravotnich
obtizich, pfindsi dobrou ndladu a pozitivni
naladéni mysli. Kdo pije &aj, doZiva se vy-
sokého véku, Fikd se. N&co na tom nejspis
bude, uz odnepaméti povazovali Cifiané &aj
za zd&kladni pfisadu do elixird nesmrtelnosti.

Caj e &isté prirodni produkt, &ajovnikové lis-
ty jsou doslova nabité blahoddrnymi latkami
s |é&ivymi G&nky. Vyznamnymi latkami ob-
sazenymi v &aji jsou flavonoidy a ffisloviny.
Flavonoidy jsou organické chemické slou-
eniny, které najdete ve viech zelenych
potravindch, ovoci, zeleniné a bylinkach.
Chrani bufky pred volnymi radikély, brani
rostu nddorovych bunék, posiluji imunitni
systém a pisobi preventivné proti srdeénim
chorobdm. Viechny zdkladni viastnosti &a-
jovnikovych listd (barva, chuf, aroma) souvi-
seji s tfislovinami, vyznamnymi antioxidanty.
Trisloviny doddvaiji &aji jemné natrpklou
chuf a nejvice jich obsahuji ¢aje zelené.
Dal§i G&innou létkou v &aji je kofein,
v tomto piipadé oznagovany jako tein. Caj
obsahuje jen zhruba poloviéni mnoZstvi
kofeinu oproti kévé. V 3dlku &aje najdete
ddle pfirodni silice, vitaminy, zejména E, B,
C a A a dilezité minerdly, jako je vapnik,
draslik, fosfor, Zelezo nebo mangan.

Doptdvdte si pravidelné $dlek Eaje? Délg-
te dobfe, potvrzuji |ékafi i védci. Bylo totiz
prokdzdno, ze Casté piti caje zlepiuje tré-
veni a md pozitivni vliv na stfevni mikrofléru,
reguluje krevni tlak, snizuje hladinu cukru
v krvi, pomdhé udrZovat zdravé a silné
kosti, upravuje funkci 3titné Zlazy a md proti-
rakovinové G&inky. Caj rovnéz vyborné fun-
guje jako prevence proti srdeénim a cévnim
onemocnénim. Obsahuije totiZ tzv. polyfeno-

ly (taniny), které maiji schopnost ovliviiovat
pruznost kapildr. Podle dosavadnich studii
se ukazuje, Ze &aj mé& téZ vyznamné anti-
bakteridlni a antivirové G&inky. Piti Eaje do-
poruluji také stomatologové. Ptéte se proc?
Nékolik 3alkd silného ndpoje denné dodd
denni davku ffi miligramd fluoridu, ktery za-
brafuje osteoporéze a chrdni zubni sklovinu
pred kazy. V zeleném &aiji je ho fikrdt vic nez
v erném.

Vite, Ze tradiéni ¢inskd medicina povazuje
&aj za ochlazovaci ndpoj2 Pijeme ho sice
teply, ale horko a chlad jsou dva kontrasty,
které pUsobi na né3 organismus, dochdzi tim
k jeho povzbuzeni, lehké stimulaci, dodéni
nové potfebné energie. Nejvétsim zdrojem
vitaminu C je zeleny &aj, ktery neprochdzi
procesem fermentace jako &aj Eerny. Mnoz-

stvi obsazeného vitaminu se pak li§i podle
kvality sklizn& nebo stéfi Eajového kefe. Jste
vérni Cernému &aji, paffite mezi milovniky
zeleného nebo neddte dopustit na rooibos?
O kazdém druhu vém prozradime vic.

Neprochdzi procesem fermentace (oxidace
a kvadeni), proto si &ajové listky zachovavaii
zelenou barvu. Diky vésimu obsahu ffislo-
vin vém jeho chut bude pFipadat trpkd a je
potieba si na ni zvyknout. Obsahuje vysoky
podil pfirodni latky EGCG (Epigallocate-
chin Gallate), kterd mé silné antioxida&ni
0&inky a pozoruhodnou lé&ivou schopnost
- snizovat poskozeni bun&&né DNA. Mize
tudiz zabrdnit rakovinovému bujeni a zdéro-
vefi ochrénit zdravé buiiky v téle. Pravidelné
piti zeleného &aje snizuje ,zly” cholesterol,
hladinu tukd a cukru v krvi, &isti jatra a ma
priznivé G&inky na krevni tlak. Antibiotické

0&inky pOsobi proti virom, bakteriim a plis-
nim. Za zminku stoji i fakt, Ze v mistech,
kde se péstuje zeleny &aj a mistni ho &as-
to a v hojné mife popijeji, neumiraji témé&F
na rakovinu Zaludku a traviciho traktu.

Do Evropy se dostal ve 12. stoleti a popu-
laritu si ziskal zejména diky dovozu z Indie.
Obproti &aji zelenému &i bilému je charakte-
risticky intenzivn&j3i voni a vy$sim obsahem
kofeinu. Cerny &aj je vybornou prevenci
proti kardiovaskulérnim chorobdm, mirné
podporuje &innost mozku a ob&hového sys-
tému, udrZuje pruzné cévy a snizuje riziko
aterosklerézy. Polyfenoly reguluji hladinu
LSpatného” cholesterolu v krvi. A co vic, &er-
ny &aj urychluje spalovani tukd, coz se hodi
pfi hubnuti. Doporuéuje se pfi nachlazeni,
pomdhd totiz rozsifovat produsky.

Bilému &aji se Casto prezdivd &aj cisafd
a prvni zminky o ném jsou staré vice neZ tisic
let. Caje bilé a zIuté jsou vzécné a péstuji se
pouze na né&kolika mistech. Pfi zpracovani
se jen lehce spafuji a pak vysouseji na pén-
vich. Podle vyzkumd bily &aj zabrafuje vzni-
ku tukovych buné&k v téle a pomdhd spalo-
vat ty jiz existujici. Obsahuje vysoky podil
antioxidantd, které brdni starnuti, posiluje
imunitu, reguluje krevni tlak, podporuje me-
tabolismus, &innost jater i ledvin.

V Ciné je tento &aj znémy jako prostredek,
ktery zaijisti pevné zdravi a dlouhovékost. Ob-
sahuje polyfenoly a antioxidanty, 3irokou $k&-
lu vitamind a minerdld. Pu Erh md protizénét
livé Gcinky, pUsobi proti vzniku aterosklerézy,
pomdhd snizovat riziko vzniku trombézy,
Zendm Gdajné& mize ulevit pfi hormondlnich
poruchdch a upravuje menstruaéni cyklus.

Je velmi bohaty na antioxidanty, neobsahuje
z&dny kofein a celkové pozitivné ovliviiuje
zdravi. Pdsobi proti alergiim, zaZivacim
potizim, nervozité, nespavosti a depresim.
Ma vyznamné preventivni G&inky proti nddo-
rovym a kardiovaskuldrnim onemocné&nim.
Bylo védecky prokdazéno, Ze vyrazné posilu-
je imunitu, chrdni srdce a upravuje zaZivani.

www. kosmetika-wellness.cz |6 1
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Co odi nevidi...

Pfislovi a réeni, v nichz figuruji o&i nebo zrak, existuje celd spousta. Kolik je
na nich podle odbornikd pravdy? MizZou tfeba oéi opravdu vypadnout z dilku?
A skuteéné chut k jidlu ovliviiuje nds zrak?

SEJDE Z OCI, SEJDE Z MYSL

Staré pofekadlo odhaluje az s piekvapivou presnosti to, na co neurovédci teprve postupné prichdzeji. Clovék totiz nevidi o&ima, ale
mozkem. Své o tom védi napfiklad kouzelnici, ktefi dokdzi odvést pozornost divékd tak, aby pred jejich o&ima mohli d&lat véci, které
.nevidi”. ,Do oka dopadaiji paprsky viditelného svétla, které se uZ na sitnici zpracovavaiji a posilaji joko informace do mozku. Zde
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se ale obrazy nevytvdreji Gplné nové, ale jde o neustdlou aktua-
lizaci jiz vidéného. Informace jsou totiz filtrovény. O tom miZou
vypravét napiiklad hospodyfky. Pokud stéle stejné prostredi vidaiji
denné, predpoklddaii, ze je doma uklizeno. Pfipadnych nedostat-
kd si vimnou, aZ kdyz na danou véc zaméFi pozornost. Jde o tzv.
funkéni slepotu,” vysvétluje MUDr. Pavel Stoddlka, pfednosta sité
oénich klinik Gemini.

JIST OCIMA

Informace, které Elovék o svétd pfijimd, pfichdzeji skrze smysly. A ze
smysl0 je v tomto ohledu naprosto prioritni zrak, kterym &lovék pfi-

jimé az 80 procent viech informaci z okolniho prostiedi. V pFirodé
existuje spousta jedovatych rostlin a Zivo&ichd a mozek stéle vyhod-
nocuje, zda potrava, kterou se &lovék chystd pozfit, nepatfi do této
nebezpe&né kategorie. ,O doleZitosti barevnosti potravin védi své

i vyrobci cukrovinek a jinych laskomin - jsou zpravidla pestrobarev-
né, coz détské oko zaujme. V tomto kontextu je zajimavé, Ze pfiroda
za vyrobci gumovych medvidkd nezaostavd, protoZe vitaminy, které
odi potiebuiji ke své vyZivé, jsou obsaZeny v zeleniné a ovoci vyraz-
nych barev, joko jsou Zlutd, &ervend, modrd, &ernd a samoziejmé
zelend,” konstatuje Katefina Klimesovd, lékatka zlinské oéni kliniky
Gemini.

ABY TI NEVYPADLY OCI Z DULKU

U tohoto pfislovi pouZili nadi predkové skuteéné velké mnoZstvi
fantazie. O&i z dilkd vypadnout nemiZou. Jsou napevno spojeny
s mozkem pomoci zrakového nervu. Kdybychom neméli ,dulky”, vy-
paddme jako hlemyZdi a méme ,0&i na stopkdch”. Kromé toho, aby
se o&i mohly v dilcich oté&éet, jsou spojeny s lebkou vazy a okohyb-
nymi svaly. Aby se mohly otdéet hladce, leZi jesté v pefince tuku, jimz
jsou o&ni dilky celé vyplnéné. Pokud se ale soustiedime na néjakou
&innost, pak méné mrkédme a méme oé&i dosiroka ofevfené. Pro pe&
livého pozorovatele to potom miZe vypadat, jako by oé&i z obligeje
vystupovaly.

REKNEME SI TO Z OCI DO OCli

Je v&decky potvrzeno, Ze pokud lidé nemluvi pravdu, maiji problém
udrzet o&ni kontakt. ,Zku3ené&jsi IhaFi uméji pohled do oéi opétovat.
Zjistilo se ale, Ze takovi lidé mrkaji mnohem méné nez v pfirozené
situaci, patrné& kvili sousttedéni, aby nebyli odhaleni pfi IZi. Poté,
co dokonéi nepravdivou vypovéd, mrkaiji zase naopak mnohem vic.
| v takovém pfipadé je viak potfeba umét rozlisovat, protoZe je fada
nemoci, které zpdsobuiji snizenou frekvenci mrkdni, napfiklad u one-
mocnéni §titné Zl&zy," Fika doktor Stodilka.

OKO DO DUSE OKNO

Nejen pfimy, laskavy pohled, ale i jiné emoce maii souvislost s o&i-
ma. Dokonce jde o hmatatelny projev emoci: o&i uméji ukézat okol,
ze &lovék je smutny nebo velmi vesely. ,Zvifata ur&ité miZou byt
smutnd i veseld, ale jen lidé uméiji tyto emoce doprovézet placem.
Jsme jedini tvorové na zemi, ktefi umi plakat dojetim, radosti i ze
smutku,” odhaluje Pavel Stodilka.

SPAT NA JEDNO OKO

Lidské oko se neprestdvé pohybovat ani béhem spdnku, odpogi-
nek ale potfebuje. O&i pod zavfenymi vicky neustdle vykondva-
ji koordinované pohyby. V tzv. NREM fazi spdnku se jednd jen
o pomalé valivé pohyby, v REM fézi jsou typické rychlé pohyby
o&i. Pravidelné stfidéni téchto spdnkovych cykli je dolezité pro
dostate&nou regeneraci oka po celodenni némaze. Cim méné je
svéta v mistnosti, kde spime, tim je spanek hlubsi, a tedy G&inné&jsi.
S nekvalitnim spankem moZou souviset i rizné spdnkové poruchy.
Jednou z nich je spdnek s otevienyma ocima - nepfijemné a ne-
bezpe&né onemocnéni. Pokud je oko ve spanku oteviené, rohovka
neni dostate&n& chrdnéna a dochdzi k jejimu vysychdni, z&né&tim,
poskozeni rohovky & ndslednym poruchdm vidéni. Pfig¢iny miZou
byt rizné. S ndvitévou oéniho lékafe je ale ve viech pfipadech
lep3i neotdlet.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock
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Advent plny chuti

Zaéind predvdnoéni ¢as, plny
olekdvani, setkdvani, oslav,
dobrého jidla a piti. Tak si ho
pojdte pofadné uzit. Jaké lahudky,
které zpfijemni svétedni adventni
dny, by vém nemély uniknout?
Tady je mald inspirace.

PRO MILOVNIKY CHILLI

Ddrkové baleni ocenénych chilli omdéek a chutney
oceni kazdy gurmén a milovnik pélivych chuti. Sada
skryvé &tyfi druhy chilli omaéek. Najdete v nich lehce
palivé i omdacku, kterd doslova rozproudi krev. Viech-
ny pochdzeiji z kuchyné& éeské firmy My Chilli, kterd se
svymi vyrobky sbird ceny po celém svété.

Darkové sada chilli omagek My Chilli, 849 K¢

CAJ O PATE
Ddrkovd kolekce Bio Cerveny Santa obsahuje
kvalitni &aje v bio kvalité. Sada obsahuje celkem
12 pyramidek a hodi se skvéle jako darek pro
vade blizké a viechny milovniky &aje. PFichutim
jako Perni¢ek, Cukrovi nebo Radostné Vénoce
nejde odolat.

Kolekce Bio Cerveny
Santa, English Tea
Shop, 199Kg&
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VANOCNI
NADELENI
Darkovy box je napl
témi

nejlepsimi
premianty
Mixit. T&3it se mizete na legenddrni Vénoéni mix, Mikuld3ské nadéleni a vé-

nény
vénodénimi

no&ni misku se |Zici s krésnym motivem ptdka Mixifdeka. Pribaleny jsou jesté
dvé svatedni tycinky Mixitky.
Vénoéni mix, 729 K¢&

VUNE ZIMY
Jemé&a Vénoéni &ajové edice v luxusnim ddrkovém
baleni pot&si a zahfeje. V plechové krabiéce na-
idete hned $est druhd lahodnych voriavych
¢ajo: Horkd malina se skofici, Pomerang
se skofici, Horkd $vestka se skofici a hrebic-
kem, Sipek, Horké jablko se skofici a badyd-
nem a Zlaty &aij.

Vénoéni éajovd edice Jemé&a, 213 K¢

(100¢g, 48 sackd Eaje)

COKOLADA S LASKOU
Nejproddvanéji vybérové skotské
&okolady vznikaji podle principd fair-
trade a ekologického zemé&délstvi.
Maii krdsné malované obaly a jejich
chuf je névykovd. Cokolédda Panama
ie jemnd, hladkd s ndznaky ofechd,
vhodné pro vegany. Obsahuje 80 %
panamského kakaa.

Chocolate and Love Panama 80%
Bio, 107K¢& (80g)

b J xR §

0 » £

SVATECNi KAVA * 5 ' -
Vzdcné chvile mezi blizkymi plné po- . D * 4 %
hody a dobré ndlady bez 3dlku dobré B 8 “ u%
kdvy? To jednoduie nejde. Objevte . <
aromatizovanou prazenou mletou kévu wm._&ru' 3
Winter Edition s pfichuti sladkého medu v 7 T ‘"_'-:ﬁ ;§
a kofeni v kombinaci s mléénou pénou. N T 32 _gi c:_é
Prazend mletd kdva Winter edition, @ 3 < ; 5‘1' o
154Ke (150g) AP M 2
B
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PRVNICH 10 PREDPLATITELEK OD NAS DOSTANE DAREK:
DARKOVY BALICEK OBSAHUJICI TRI KOSMETICKE
PRODUKTY ZNACKY MEDINATUR DR. GAYE.

Z pfirody pfichézime a pFiroda umi nabidnout ve potiebné v péci o nds samotné. Inicié-
torem tohoto projektu je MUDr. Papa Gaye, zakladatel spole¢nosti MEDINATUR.
Vyrobky s touto znackou jsou na &eském trhu jiz od roku 1999. Tvofi nepostradatelny
¢lanek mezi kosmetikou, potravinami a léky, proto maii Siroké uplatnéni. Viechny vyrobky
jsou hypoalergenni a nékteré dokonce potlaéuiji kozni alergické reakce.

MEDINATUR je projekt zabyvadijici se podporou lidského zdravi a kvality
Zivota.

DARKOVY BALICEK OBSAHUJE:

SheaVitamines - plefovy vitaminovy koncentrdt ve formé oleje, ktery se vstfebdva
lépe nez krémy. Tato plefové kira je idedlni pro citlivou nebo suchou pokozku a je G&in-
nou obranou proti zndmkdm starnuti kiZe. UdrZuje tvorbu kolagenu a chréni pred UV
z&fenim, klimatickymi vlivy a chemickymi agresory. Vhodnd je i jako prevence.

SheaOil - tlovy olej, ktery je stoprocentnim rostlinnym olejem ze Shea neboli Karité
mésla bez parafiny, konzervantd, alergend & chemickych pfisad. PouZivéd se na ochrany,
hydrataci, obnovu a 4drzbu koZniho filmu. Je vhodny k regeneraci kize. Podporuje hojeni
ran, popdlenin, popraskané pokozky a riznych druh ekzému. SheaOil je také mozné
vyuzit jako masdzni ole;.

ReThink lipbalm - hydrataéni balzdm s komplexni ochranou regeneruje suché a citli-
vé rty. Md jedineénou recepturu, hydratuje a zanechdvd ochranny film proti vnéjgim skod-
livym vlivim, jakymi jsou napfiklad zima, vitr nebo slunce. Urychluje hojeni popraskanych
nebo poranénych rtd. Jeho sloZeni je &isté pfirodni, bez chemickych pfisad.

Vyrobky MEDINATUR jsou k dostani ve viech lékamach v Ceské republice.
www.medinatur.cz

Budte

v obraze

jen za

474 K|

R h' k Hydrating Lip Balm
: RET ln Hydratacni a vyzingeclk

MEDINATUR

medicine [ram natare

=

Metovi
loira

Télovy olej

SHEA
SHEA
’.;\3
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PRISTE S| PRECTETE

Zafizujete si kosmeticky salon@
Jaké pristroje by v ném nemély chybéte

Cistd pokozka = krésnd pokozka

Jak vést Gspé&sny salon - pokracovdni
seridlu

“  Ekologie v kosmetickém salonu:
dal3i rady odbornika

% Je plist zdravy?

“*  Biologique recherche:
Doprejte si nejdokonaleisi péci o plef

DALS| CiSLO VYJDE
20. LEDNA 2022

KOSMLEI
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KUZI

OBJEVILI JSTE NA ' ~ OBJEVILI JSTE NA
SVE KUZI VY \ RBOL

mdzna je

spinaliom

NIKDY NENi POZDE NAVSTIVIT SVE

R PROJEKTU

we make media SANOFI| GENZY www.zachmnmekuzi.cz

je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

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

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

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

150 00 Praha 5 - Smichov

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

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