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Méjme se rady!

Asi kvili nedostatku sluneénich pa-
prskd a zkracujicich se dni, vrétila
jsem se v my3lenkdch na dovole-
nou v ltdlii. Pfizndm se, Ze na plazi
jsem tak trochu profesiondlné de-
formovany voyeur (ale ruku na srd-
ce, kdo z vés to nedéld): nedivdm
se tedy tolik na muze, jako spi$ na
Zeny. A co vidim2 VétSinou posta-
vy, které by na prehlidkovém molu
neobstdly. Ale vadi to t&m Italkdm?
Zakryvaii si snad télo jednodilnymi
plavkami a pokud mozno i pare-
em? Vibec ne! Maji na sobé miniaturni bikiny a opravdu nedé-
vaiji okoli moc Sanci nevidét, Ze maiji n&jaké to kilo a faldik navic.
Slastné se rozvaluji a vibec (alespofi tak se mi to jevi) se neohli-
Zeji na to, jestli jim nékde kus téla nevypaddvd z plavek. Ne Ze
by jim ale na vzhledu nezélezelo. Dokazuji to rudymi rt&nkami
a nali¢enyma o&ima, sbirkou ndramkd (takto se samoziejmé vrha-
ji i do mofe) cinkajicich pfi kazdém pohybu. Vypadaiji zkrétka, Ze
jsou ve svém téle spokojené. To se kazdému nedafi.

Kdyz se sejdeme s kamarddkami, fe¢ se asto za chvili sto&i na
to, jak kdo vypadé - nejdfive se proberou ,celebrity”. Po dalsi
skleni¢ce dojde na nade vlastni vrésky a celulitidy. Zd4 se, Ze spo-
kojend neni 24ddnd z nés. Je to svym zpUsobem normdlni, vzdyf
i missky po vyhfe podstupuji rizné zkréslovaci zdkroky. Ani ty
nejkrdsn&jsi z nds tedy nejsou se svym vzhledem Uplné spoko-
jené. Ndm na to pomdhd tento lék: Vytéhneme staré fotky, na
kterych jsme mladé a 3tihlé. A pfipomeneme si, jak jsme si tehdy
stéZovaly, Ze jsme tlusté. Co bychom za to dnes daly! Mdlokomu
se podafi udrzet & 38 do pozdnich let.

Proto se pfimlouvdm: vezméme se na milost. Nezainejme novy
rok s vykfiky, jok jsme zase o Vdnocich pfibraly! Jak jsme zase
o rok starsi a vraséit&j3il Neni dovod ke smutku. MiZeme se s tim
smifit, nebo se rozhodnout s tim néco délat. Na zaddatek bude
stadit dobrd a (opravdu) pravidelnd péée o plef. A v tom vam bu-
deme radi poméhat i v roce 2023. A pokud nés sledujete ,elek-
tronicky”, jist& uvitdte refresh nasich webovych stranek.

A tak vam s radosti opét v tomto pfedadventnim a pfedvdnoénim
Case preju, aby se ndm dafilo mit samy sebe réddy a mély ,jen”
kosmetické starosti.

/{/m //%fmm'

Hana Profousové
Séfredaktorka Easopisu a portalu Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz

Z vasich dopisi

Je piijemné, kdyZ se z okoli
dozvidate, Ze na svij vék
viibec nevypadite. Kdo

by nebyl rdd! Mrzi mé ale,
Ze vétsina lidi si mysli,

7e dobie miizou vypadat
jen lidé po plastické
operaci, protoZe se o téchto
zékrocich dozvidaji
vétsinou z bulvarnich
casopisil, kde se navic
kritizuje, jak kdo $patné
na plastice dopadl. Jako
kosmetic¢ka ale moc dobte
vim, Ze moje klientky
vypadaji mladistvé

hlavné& proto, Ze o sebe
pravidelné pecuji. Velkou
roli samoziejmé& hraje

1 genetika, ale ,,ml4di* jim
rozhodné nespadlo z nebe!
Marcela

SLEDUJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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TAJEMSTVI KRASY

PLET POD OCHRANOU

CHLADNE DNY, PLISKANICE A MRAZ UTOCi NA NASI PLET.
NA HORACH SE CASTO PRIDAVA AZ PRILIS INTENZIVNI
SLUNECNI{ ZARENI. ZVLAST OBLICEJ A RUCE JSOU

V OHROZENI. JAKOU PECI NA TUTO DOBU VYBRAT?2

STIZNOSTI A NEPRIJEMNIi KLIENTI

A KLIENTKY V KOSMETICKEM SALONU

SVE ZKUSENOSTI PRINAS{ MIROSLAV SPILKA, KTERY PRACUJE
V KOSMETICKE DISTRIBUCI UZ 40 LET

JAKY BYL GALA DEN NATINUEL?

ITALSKA ZNACKA, KTERA POSKYTUJE PECI O PLET
VYHRADNE Z RUKOU KOSMETICEK UNIKATNIMI PRIPRAVKY,
ZORGANIZOVALA SETKANI ODBORNIKU A HOSTU, KTERE SE
PODLE OHLASU VELICE VYDARILO

PROC VAM POUZE SIKOVNOST A DOBRA
POVEST NEPRINESE VELKE PENIZE
POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE
RADIMA ANDELA JAK VEST USPESNY SALON

4 | www kosmetika-wellness.cz
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MAKE-UP MISTROVSTVi CR 2022

- PINK BEAUTY

KDO ZVITEZIL V MAKE-UP MISTROVSTVi CR, NA NEMZ SE
NAS CASOPIS PODILEL JAKO MEDIALN{ PARTNER?

KRASOU K BLAHOBYTU MYSLI

PRAVIDELNA KOSMETICKA RUTINA MA NEJEN
PROSPESNY DOPAD NA NAS PUVAB, ALE STEJNE TAK MA
MOC PECOVAT DO HLOUBKY O NASI VNITRNi POHODU

JAKOU TECHNOLOGIi SI VYLEPSIT SALON?
CHYTRA SPRCHA, TABLET $ SIKOVNOU APLIKACI NEBO
DOKONCE ROBOT. TO JSOU PRIKLADY TECHNOLOGI],
KTERE VAM MUZOU S FUNGOVANIM VASEHO SALONU
POMOCT


http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.press21.cz
http://www.kosmetika-wellness.cz

38

42

a4

47

438

OBSAH

CO DAT POD STROMECEK?

PRED SVATKY JE OPRAVDU Z CEHO VYBIRAT

A NIKDY JINDY V ROCE NENAKOUPITE
KOSMETIKU TAK VYHODNE JAKO V TETO DOBE

DOKONALE TELO

JAK VAM PROUDI MizA?
NECINNOST LYMFY PUSOBI MNOHE
PROBLEMY, NAPRIKLAD NEOBLIBENOU
POMERANCOVOU KUZI

LIPOSUKCE NEBO LIPOLYZA

ANEB JAK PRELSTIT PRIRODU

UZ JE TAKOVA DOBA, ZE CHCEME VSECHNO
BRZY A NEJLEPE HNED. A KDYZ UZ SE TO TYKA
PRAKTICKY VSEHO, TAK PROC BY MELO BYT
DOSAZENI IDEALNi POSTAVY VYJIMKOU?

MATE GEN OBEZITY?
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACH
O ZDRAVI A KRASE

VSE PR/O ZDRAVi

MRAZ PRO IMUNITU | OMLAZENI

I TI NEJZARYTEJSi NEPRATELE CHLADU SI
MUZOU OBLIBIT KRYOKOMORU, KDE TEPLOTA
PADA HLUBOKO POD NULU. POBYT TAM JE
KRATKY A TERAPEUTICKY

50

52

55

56

58

62

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

DOBROU NOC A SLADKE SNY!

JAK VYUZIT DLOUHE ZIMNi NOCI2 NEJLEPE POSILUJICIM SPANKEM!
CO KDYZ SE ALE NEDOSTAVUJE A S POCITANIM OVECEK SI UZ
NEVYSTACIME?

ALPSKY DETOX
REPORTAZ Z ALPSKEHO LAZENISKEHO RESORTU PARK IGLS MEDICAL SPA

RYCHLE, ALE ZDRAVE A CHUTNE

VIME, ZE JiST VE CHVATU JE NEZDRAVE, ZE FAST-FOOD JE JEDNOU

Z PRICIN EPIDEMIE OBEZITY... ALE CO NAPLAT, NEKDY NAM JDE HLAVNE
O OKAMZITY PRISUN ENERGIE. TIM LEPE, KDYZ JE NAVIC | VYZIVOVE
KVALITNI A CHUTNY

JEZTE PODLE SVEHO VEKU

MALOKTERA ZENA RESI V MLADI SLOZENI JIDELNICKU, VETSINA Z NAS
SI'VYSTACILA S PIZZOU, HRANOLKAMI A DALSIMI POCHOUTKAMI.

S PRIBYVAJICIM VEKEM SE ALE SLOZENI STRAVY STAVA ZASADNIM,
MELY BYCHOM MU VENOVAT VETSi POZORNOST

CHAOS, CO MA svUJ RAD

NABIDNE VAM ZIVOT V KRALOVSKYCH APARTMA, SILNY MATOVY CAJ
A ULICKY, VE KTERYCH SE ZTRATITE. ROZMAZLI VAS, ALE ZAROVEN
NAUCI OSTRAZITOSTI A NEUPROSNEMU SMLOUVANI. MAROKO BUDE
NA VASE SMYSLY UTOCIT ZE VSECH STRAN

NAVRAT DO HISTORIE
MYDLA, KREMY, PARFEMY PRED 90 LETY

ROSTLINY, KTERE NAM MUZOU SKODIT (6)

NEKTERE ROSTLINY MUZOU OBSAHOVAT LATKY, KTERE JSOU PRO
ZDRAV| CLOVEKA NEBEZPECNE

www.kosmetika-wellness.cz
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ESTETICKE STRIPKY

USPECH JE
V HLAVE
Inspirace

Mgr. Ladislava
Kavana, GERnétic

Energie
jako délo

Je zardzejici, joké mnoZsivi Zen je nespo-
kojeno s vlastnim t&lem, nijak o n&j nepedu-
je a v kosmetickém salonu chce Fedit maxi-
malné pééi o obligej. Stydi se? Mysli si, Ze
t&lo schovaji pod obleéeni, nikdo cizi ho
neuvidi, a tak pé&i nepotiebuje?

Velky omyl. Jak fikd zndmé pfislovi:
Ve zdravém téle zdravy duch”. Télo i hla-
va jsou propojené, spokojenost nam pfi-
ndsi vétsi odolnost, radost i vykonnost. Je
tedy na nés profesiondlech v kosmetickych
salonech, abychom pomohli klientkédm vy-
brat sprévné oletfeni, moznd je dokonce
naudili o své télo pecovat a mit ho rady.
KdyZz jsme se na jednom ze semindfd
Akademie GERnétic zamysleli nad salon-
ni pédi, jedna z G&astnic pfidla s heslem:
,Lepsi duse, lep3i t&lo, energie jako délo”.
A to myslim vystihuje to, co v salonech do-
kazeme.

Je to jen v hlavé. Nejen v klienting, ale
i v nasi hlavé.

Elixir mladi a zdravi

Jak |ze dosdhnout mladiiho vzhledu a namisto
bolestivych kloubd mit pruzné t&lo? Kromé zdravé
Zivotosprdvy a pravidelného pohybu vém v tom
pomize kyselina hyaluronovd, kterou estetickd
medicina povazuje za nejlep3i objev nejen tohoto,
ale i minulého stoleti. Kdyz vém s vékem ubyvg,
je potieba ji télu dodat: Réno si na obligej a de-
kolt aplikovat spravné sérum, pak si doprdt sklenici
vody s kyselinou hyaluronovou (napf. Hyalurmed)

a pak si uzivat komplimenty, Ze vibec nestdrnete.

www. kosmetika-wellness.cz

Vybrany, jemny, rafinovany

Pravé témito slovy se dd preloZit jmé-
no parfému L’Exquis, jimZ francouzskd
kosmetickd znacka GERnétic vstupuje
poprvé do segmentu niche vOni. Firem-
ni kosmeti¢ka a 3kolitelka znacky Alena
Kimlovd o ném fikd: ,Parfému L’ Exquis
dala vzniknout touha prenést mimofdd-
nou podstatu produktt GERnétic ddl,
mimo hranice pedujici kosmetiky. Vin&

skvéle doplni a uzavfe ritudl krasy GER-
nétic, umocni pfijemny zdZitek, ktery

bude jednotlivce provazet cely den.”

Snadno a Setrné

- .Dbeijte na sprévné a Zetrné odliceni,” radi Petra
Kaiserovd, produktovd specialistka znagky Nobilis
Tilia. ,Pér kapek odli¢ova&e naneste na kosmeticky
tamponek, pfitisknéte na vicko, chvilku pockeite,
aby méla li¢idla mozZnost se rozpustit, a az poté je
setfete nékolikrat smérem dold a k vnitfnimu kout-

ku oka. Na tamponek netlaéte a oko netfete sem
a tam. Po aplikaci odli¢ovaé smyjte vodou a mize-

v e v "
il te dodistit kvétovou vodou.

w 7

Jen ze zdravotnich duvodu

Operace prsou (zmenseni, modelace) hradi zdravotni pojisfovny pouze ze
zdravotnich dovodl. Za ty jsou povaZovdny pfipady, kdy pro pacientku
predstavuje velikost jejich prsou prokazatelné zdravotni riziko. Jednd se
napt. o recidivujici, Gporné bolesti zad, které jsou fyzioterapii a cvi¢enim
nezvladatelné z dovodu pretizeni kréni a hrudni pdtefe kvoli nadmérné
hmotnosti prsou. Hrazena je také rekonstrukce prsd po jejich Gplném nebo
Easteéném odstranéni kvoli nédoru nebo z divodu geneticky vysokého rizi-
ka onkologického onemocnéni.

~

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv firem
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REGENERACE KROK 1
tni no¢ni krém

VYPLNENI
y o AHA kyseliny

Ores noc jemné Gelové sérum s vysokou

e a pomaha pleti : koncentraci kyseliny
erovat pro efekt nové hyaluronové pro hladsi a
‘hned po probuzen. KROK 2 pIn&jsi plet.

"= \VYHLAZENI

- Vyhlazujici denni pro doplnéni
prirodni kyseliny hyaluronové
a ochranu pred agresory
vnéjsiho prostredi a modrym

Tinkle smaoothing cream

= svétlem.
PAYOT
ey “ PAYOT
- £ FARIE
Mﬁg&g\‘:‘:‘m cream
LISSE
5 Sérum booster repulpa*
pAYOT Plumping booster seru™
PARLS w --./
LISSE = : g[
Créme lissante ride® .

L

10DENNI VYHLAZUJICi KURA

| RETINOL & KYSELINA HYALURONOVA

10denni vyhlazujici kura pro expresni vysledky.

' Rani a no¢ni ampule s kyselinou hyaluronovou
A\’QT / a retinolem pro plnou a vyhlazenou plet.

Laboratofe PAYOT se pro svou novou fadu péce pro vyhlazeni vrasek, LISSE, zamérily
na hledani homeostazy pokozky. Je to schopnost pokozky udrzovat svoji pfirozenou
fyziologickou rovnovahu, véetné kyseliny hyaluronové, a to za jakychkoli podminek.

Protoze neexistuje lepsi kyselina hyaluronova nez ta, kterou si nase pokozka vytvari
sama prirozené. Dodavani kyseliny hyaluronové zvenku je dobré, ale jesté lepsi je
chranit a posilovat nas viastni kapital! deredeifgeaitech PR

a na eshop.payot.cz e

INZERCE
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NOVINKY ZE SVETA

St&panka Strouhalovd, foto: Shutterstock

Vék vs. genetika
Nova studie z University of California v Berkeley ukazuie,

ze vék a Zivoni styl Easto hraje vét3i roli v ndchylnosti

k nemocem nez genetickd dispozice. Védci pfi zkoumani
vice nez 20 fisic lidskych gend zjistili, Ze ackoli nase
individudlIni geneticka vybava mize ovlivnit néchylnost

k nemocem v mladsim véku, nad hranici 55 let to uz
neplati. To Ize pozorovat u jednovajeénych dvojéat,
kterd maii sice stejné geny, ale pokud se jejich Zivotni styl
li§f, mdZou mit dva velmi odlidné profily stérnuti. ,Témé&F
viechny b&zné lidské nemoci jsou nemocemi starnuti:
Alzheimerova choroba, rakovina, srdeéni choroby,
cukrovka. A zvy3uji svou pravdépodobnost s vékem,”
vysvétluje vedouci studie Peter Sudmant. Prohlésil, ze
tato studie je prvni, kterd se zabyvé stérnutim a genovou
z4t8Z1 v tak Siroké 3kdle zkoumanych jedincd. Jeho tym
vytvofil statisticky model pro posouzeni relativni role
genetiky a starnuti ve 27 rdznych lidskych tkénich od
témé&F tisice jedincd a zjistil, Ze dopad starnuti se mezi
tkdnémi znaéné i - vice nez dvacetkrdt. V krvi, tlustém
stfevé, tepndch, jicnu a tukové tkdni hraje vék mnohem
vétii roli nez vade genetika.

Smutek urychluje starnuti

Podle internetové platformy Deep Longevity miZou byt Ginky
dusevniho zdravi na fempo stémuti stejné nebo vice zavazné
nez fyzické zdravotni problémy. Ve skute¢nosti bylo prokazano,
Ze pocit nedtasiého, beznad&jného a osamélého ¢lovéka
zvy3uje biologicky vék vic nez koufeni. Podle nejnovaisiho
&lénku publikovaného v Easopise Aging-US by se viechny
terapie proti stdruti mély proto zamé&fit také na duevni zdravi
&lovéka. Mezindrodni tym s americkymi a &inskymi védci mé&fil
Gcinky osamélosti, pocitu nesfastnosti nebo neklidného spanku
na rychlost stérnuti a vysledkem studie jsou biologické hodiny
staruti ovéfené pomoci krevnich a biometrickych Gdajd

11 914 dospélych Cifiand. ,Psychické a psychosocidlni stavy
isou jedny z nejspolehlivéjsich predikford zdravotnich vysledkd
a kvality Zivota,” uvadi Alex Zhavoronkov, generdini feditel
spole&nosti Insilico Medicine. Spole¢nost Deep Longevity
FuturSelf.Al zahdijila zagdtkem roku webovou sluzbu pro
dugevni zdravi fizenou umélou inteligenci, kterd nabizi
bezplatné psychologické posouzeni, jenz poskytuje ddkladnou
zprévu o psychickém véku uZivatele a jeho souéasné a budouci
dudevni pohodg.

HIIT pracuje pro nas

Dobré stravovaci ndvyky a fyzickda akfivita jsou v sou€asnosti nasimi nejlepsimi pomocniky, jak Zit del3i a zdravéj3i Zivot.

V poslednich letech ziskdvé na oblibé metoda HIIT, jejiz prospéné Gcinky potvrzuje nedévno publikovand studie. Tento vysoce

intenzivni intervalovy trénink je mnohymi trenéry doporu€ovdn jako magickd metoda pro podporu hubnuti a rychlého zvyseni
fyzieky. Pro redukei télesného tuku je totiz lepsi nez klasické kardio o nizké az stfedni intenzité, které zpravidla trvé 30-60 minut
a tempo je po celou dobu stejné. HIIT trénink je naopak mnohem krat3i a s potfebnym zahtatim a ndslednym zklidn&nim organismu

se vejdeme do maximdlné 30 minut. Béhem nich se stfidaii vysoce intenzivni intervaly maximdlniho zatiZeni (zhruba nad 80 %

maximdln{ tepové frekvence), které jsou stfiddny Useky o niZsi intenzit&. Pro HIIT mdZeme vyuZit celou Fadu aktivit, mdZzeme béhat,
plavat, veslovat nebo zafadit kruhovy trénink. Pfi tréninku budete stfidat kratké faze intenzivniho cvigeni (cca 10 az 60 sekund)

s méné& infenzivnimi intervaly (cca 30-180 sekund). Dohromady ma bézny HIIT trénink asi 5- 10 intervald, u trénovanych jedincd je
mozné zafadit az 16 period. Pokud jste spide za&dtecnici a nemdte az tak dobrou kondici, oba intervaly volte spi¥ del3i. Pomér mezi

intenzivnim a ,odpocinkovym” intervalem je nejéastéji v rozmezi 1:2-1:3 (napf. 60:120-180).

www. kosmetika-wellness.cz
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RESTART MLADI

Ogeteni kong&i pouzitim
kyslikové helmy

Poradna davka kysliku

| nade pokozka - stejné jako my - potiebuje kyslik, aby
mohla dychat. A kdyz se pofddné nadechne, je to na ni
zndt. Dokazuje to ofeffeni novym piistrojem YES OXY
CARE na Klinice YES VISAGE, ktery funguje na zdkladé
patentované kyslikové terapie. Po hloubkovém vy<isténi
pokozky kyslikem rotaénim aplikdtorem s diamantovou

Po nasazent kyslikové helmy:pdsobi nejen
chromoterapie, ale navic dychdni kysliku

hlavici se zapracovdvaii akfivni séra: nanesou se na po-
kozku, poté se na misto pfiloZi tryska a pii stisknuti tlacitka
na aplikdtoru z ni vychdzeji krétké tlakové pulzy kysliku,
které zajistuji vysoky penetraéni 0&inek. S roznymi néstav-
ci Ize o3effit nejen obli¢ej, ale také krk nebo dekolt. Potom
ndsleduije kyslikovd masdz, kterd intenzivné stimuluje koz-
ni tkéA, usnadni detoxikaci pokozky a zvysuje jeji prokr
veni. Pro zpevnéni obli¢ejovych svald a stimulaci plefi se
provadi lifting opét za pomoci kysliku, specidlniho rotaé-
niho aplikatoru, modrého svétla a akfivniho séra. B&hem
oleffeni se pouzivaji rizné séra podle stavu pleti. Na z&-
vér prijde Oxy Led terapie, k niz se pouzivé kyslikové hel-
ma vybavend Sirokym spekirem LED chromoterapie a in-
tenzivnim proudem koncentrovaného kysliku. Vysledkem
oleffeni je bezchybnd, rozjasnénd a hydratovand plef.

Moznosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly
dFiv naprosto nepredstavitelné. V souéasné dobé mizeme star-
nuti Uéinné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a mi-
niinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock

Stoly pro
zlepSeni postavy

Chcete cvicit, ale bézné po-
silovny vém nevyhovuii2 Dé-
véte prednost mendim studi-
dm2 Mdte pohybové ¢&ijiné
problémy? Zkuste metodu
Stauffer. Pochdzi z USA
a vz vroce 1940 ji vymyslel americky Iékaf Stauffer pro svou manzelku,

kterd onemocnéla obrnou a odbornici ji nedavali moc nadéji na Gplné
uzdraveni. Po pravidelném vyuZivani této metody zaala opét chodit -
a dokonce bez berli. Cvigeni na esti posilovacich stolech s pohyblivymi
&&stmi se zdd na prvni pohled nenamdhavé. Kdyz se ale cvi&i poctivé,
je to docela ndroéné. Tajemstvi spodivd ve vyvézenosti aktivnich a pasiv-
nich pohybU. Stroj s védmi mdze ,cvidit” sam, ale kdyz mu ,pomizete”,
je to na postavé brzy zndt. ,Kazdy z pfistroji procvicuje jinou partii po-
moci sta aZ tisice pohybd. B&hem jedné hodiny se tak procviéi celé télo,
coz md spoustu benefitd,” vysvétluje Dana Jirdtovd z prazského Studia
Manuela. ,Zpevni se svaly, zlepsi se postava a drzeni tla, ziskd se vétsi
pruznost vaziva.” Staufferova metoda je vhodnd jak pro kondi&ni, tak
i rehabilitagni Geely. A hodi se pro viechny vékové kategorie.

KDYZ MAME SAMY POCIT, ZE
JSME KRASNE, JSME STASTNE
A SEBEVEDOME.

Nastartujte rust
vlasu!

Trépi vds ubyvdni vliasd? Kmeno-
vé buriky jsou idedlni volbou pro
viechny, ktefi se necht&ji s tim-
to problémem smifit. Vytazek
z nich pomé&hd revitalizovat vla-
sovou bufiku, vyZivuje vlasové
kofinky, zpomaluje vypaddvani
vlasd, podporuje obnovu ristu
vlast z jiz poskozenych vlaso-
vych folikul a pFiznivé ovliviivje
rost a kvalitu vlasd. K optimélni-
mu vysledku se doporuéuji 2 az
3 oseteni.
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PLET POD
OCHRANOU

Vendula Presserovd, Foto: archiv firem

Chladné dny, pliskanice a mraz Gtoéi na nasi plet. Na
horach se ¢asto pridava az pfili$ intenzivni sluneéni
zareni. Zvlast obli¢ej a ruce jsou v ohrozeni. Jakou
péci pro tyto partie vybrat? Kieré slozky v produktech
hledat? Co pribalit do batohu na hory?

V zimé musi plef odolavat extrémim. Na jedné strané na ni Gto&i niz-
ké teploty, na druhé horko v mistnostech. Pfechody ze zimy do tepla
byvaiji ndhlé, pokozka nemd dostatek Easu zmény postupné vyrov-
névat. Disledkem je za&ervendni, vysudeni, nékdy az popraskéni, to
se tykd predevdim rtl, a také na prvni pohled neviditelnd poskozeni.

Poskozend a namdhand pokozka mé vzdy tendenci vykazovat
zndmky Onavy, moZe pdlit, svédit, objevuje se na ni akné i dalsi
problémy, jako jsou ekzematické plochy, vysusend mista. Co s tim,
aby obli¢ej zostal v dobré kondici i v zimni, exponované dobé?
Problémy fesi doslednd péée zahrnujici pfedeviim noéni hydra-
ta&ni krémy, denni bariérové krémy a vyZivné masky. Ochranu po-
moci balzdmy potiebuii i rty a rozhodné nezapomineite na ruce.

Pod viékem krému

Vieobecné plati, Ze v zimé je vhodné na plef pouzZivat vyzivng{si
krémy s obsahem vitaming, kvalitni rostlinné oleje &i pFirodni séra na
olejové bdzi, a to pres den i na noc. Rostlinnych olejd a sér se nemu-
site bat ani tehdy, méte-li plet problematickou nebo citlivou. Kvalitni
produkty se krésné vstiebaii a plef zistane vyZivend. Pfes den po-
uZivejte ochranné, bariérové krémy, na noc hydrataéni a vyZzivné,
které plet udrzi dostateéné silnou a odolnou pro vlastni vzdor ne-
pfiznivym podminkdm. Krémy podporujte séry a sem tam maskou.
Vyborné jsou napfiklad biocelulézové, které dostanete v parfumeri-
ich nebo kosmetickych salonech. Jedné se o platy textilie nasycené
napf. kolagenem, kavidrem, vyZivnym sérem nebo vitaminy.

Co zabalit na hory

Na horach ndm sice Zivot nekomplikuje méstsky smog, zato byvé-
me vystaveni niziim teplotdm a intenzivnim sluneénim paprskim,
a to po del3i dobu, nez tomu byvéd v b&znych zimnich dnech. Na-

1 0 WWW. kosmeﬂ kcrwe“ness .Cz

Nazor odbornika:
Slunce vs. pokozka
— pozor si davejte
iv zimé

MUDr. Lucie Rajské, Ph.D.,
primarka Kliniky preventivni
dermatologie

Zimni slunce mdZe byt nebezpelnéi3i a zradnéjsi
nez letni. Jednak je to tim, Ze lidé se myln& domni-
vaji, Ze jim zimni paprsky slunce neubliZi, a ne-
chrdni si dostate¢né svoji plet, a druhym divodem
ie, ze plef neni béhem zimy na ndpor sluneénich
paprski pfipravena, proto je vyrazné citlivéjsi a ke
spdlenindm ndchylnéjsi. Ochrana pleti vhodnym
ochrannym krémem je proto doporuéena opravdu
kazdy den, protoze UVA a UVB zdfeni na zemsky
povrch dopadé celoroéné, bez ohledu na to, zda
je 1éto nebo zima, anebo jestli travime svij &as ve
mé&st& &i na horéch. Proto doporuéuji denni aplikaci
SPF alespon 30, na hordch pak idedlné SPF 50.
Cerstvé napadany snih na horach dokdze zesilit
sluneéni zdfeni aZz o 80 procent. Stinu na sjezdov-
kach také neni pfilis mnoho, a pokud vibec n&jaky
ie, od snéhu se slunce stejné& odrdzi. Obecné plati,
Ze na kazdych 1000 vyskovych metrd prevydeni je
zdfeni intenzivngj§i a skodlivéj3i az o 15 procent.
Pro spdleni je v zimé nejvice néchylny obligej, ktery
ie vlastné jako jediny vystaven slunci. To znamend,
Ze nejdfiv se spdli nos, pak usi a pak oblast tvé-
fi pod o&ima. Vzhledem k tomu, Zze kize si velmi
dobfe pamatuje nase provinéni, mize se stdt, Ze se
za &as za&nou na kozi, kromé pigmentovych skvrn,
vrések a jinych projevd stérnuti, projevovat rizné
prekancerézy, které mizou vést az ke vzniku koz-
niho nddoru.

Na horéch povazuji za samoziejmost také noSeni
ochrannych slune¢nich bryli, které kromé toho, Ze
brani pfed&asnému starnuti o&i a vzniku katarakty,
také G&inné chrani oéni okoli, kde je kize velmi jem-
né a citliva.

Pleti ale nesv&dé&i ani zima ve mésté, kdy je ve
vzduchu méné vlhkosti nez v jarnich a letnich mé-
sicich, a nékolikrat denné prechdzime z mrazivého
prostiedi do pretopenych prostor a plef tim znaéné
trpi. Takovéd chronickd z4téz pleti mize vést k riz-
nym dermatézdm, napf. k rozvoji rosacey.
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Zimni krém se skvalenem
posiluje ochrannou
bariéru pokozky, zvySuje
jeji odolnost a zamezuje
podrazdéni. Diky UVA

a UVB filtrim je i $titem
proti zimnimu slunci.

SynCare, 296 K¢

Antifatigue maska zajisti
pleti relaxaci a vypnuti.
Plet je po oSetfeni
doslova nabitd novou
energii a piipravend
odoldvat dalsim atakéim
vngjsiho prostiedi.
Orlane, 1590 K¢

b Hydrating balidek
'—\ z Yady Artistry
Skin Nutrition™
i je ucelend

fada zamé&¥end

na hydrataci.
Obsahuje vyhlazujici pletové tonikum,
denni emulzi s SPF 30 a gel-krém, Artistry,

1920 K&, Amway

Balzam
Golden Omlazujict Redness
TmEinEse protivraskovd & Neutralizing
hloubkové liftingovd maska Serum s vitaminem
hydratuje s rtiZovym olejem 1 E a extraktem
A Geinne a kyselinou E = z bilého ¢aje
regeneruje hyaluronovou, redukuje
plet’ vystavenou gkodlivému ptisobent Manufaktura, E! :“I‘n:::"' zatervendnt.
volnych radikélé (nap¥. po slunéni, pobytu AT9 ke ';I g NeoStrata,
ve smogu nebo v jiném z4t&zovém prostiedi). Z| o 1399 Ke
Yage Organics, 1599 K&
Expresni maska Hydrataént Balzdm na
s kyselinou hyaluronovou l l_l krémovd maska rty Vanilla
| pisobi na t¥ech trovnich: povzbuzuje Buttercream je
,m.:';‘:‘l.";‘ jako povrchovd hydratace buné&énou okamzitd péce
pro redukei jemnych L aktivitu a hydratace,
vrasek, jako dlouhodob4 a startuje kterd jde
zésobdrna vody v pleti ochranné skutedné
7 a pro vyplnéni vrasek mechanismy, do hloubky.
zevnit¥, zpevnén{ Essenté, 490 K& Labello, 85 K¢

a vyhlazeni, Phyris, 955 K&

vic je tieba Seffit mistem v zavazadle, kam se urité nevejde
cely kosmeticky arzendl.

Zd4kladem kosmetické vybavy na hory bude krém na obliej, ktery
nds ochréni pred mrazem, vlhkkem a zdrover i slune&nimi paprs-
ky. Na den radgji hué&si, na noc hydrataéni. Intenzivngjsi noéni
pé&i pro namdhanou plef zaijisti séra, v jejich sloZeni hledejte pe-
devsim vitaminy, ale také kyselinu hyaluronovou, bakuchiol a ko-
lagen, eventudlné vytazky z mofskych fas a pFirodni oleje. Ochra-
nu proti slunci vybirejte nejen s vysokym ochrannym faktorem (SPF
50+), ale také vod&odolnou. Plet sice nebudou ohroZovat moFské
viny, ale pokud bude snézit, mize se krém snadno smyt. A slune&ni
paprsky ve vysokych nadmofskych vyskdch pronikaiji i skrz mraky.

Rty pod kontrolou

Kize na rtech je tenkd a neobsahuje z4dné mazové Zldzy,
proto se snadno vysusuje. DileZitou pomickou se proto stane

i ochranny balzdm na rty. Ten noste stéle v kapse, miZe poslou-
Zit vice G&eldm. Vase rty s nim budou jako ve vatiéce, v pfipadé
potfeby nevdaheijte natfit ,jelenim lojem” (bezbarvym!) i tvare
nebo nos. A jedté néco: pomdhd i jako prvni pomoc na otlaky
nohou (tfeba od lyzakd.)

I télo je treba hyckat

Urcité nezapomefite na masdzni balzam, zvl&3f pokud vas
Eekd del3i pobyt na horéch. Vase svaly ho nesmirné oceni
a pomUze vdm postavit se na lyZe i po prvni ndlozi pohybu,
na kterou moznd neni télo zvyklé. B&hem zimni dovolené upo-
tiebite i Fadu kosmetickych produktd z adventniho kalenddfe.
Jejich vyhodou je malé velikost, proto si miZete dovolit pfihodit
do neceséru noéni hydrataéni krém, télovy balzédm & miniatu-
ry licidel. Samoziejmé nesmi chybét nevysusujici sprchovy gel
a vlasovd péce. A jedté néco: nezapominejte na pitny rezim,
idedlIni volbou je upijet cely den &aj z termosky.
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STIZNOSTI

A NEPRIJEMNI
KLIENTI A KLIENTKY
V KOSMETICKEM
SALONU

»

Nase nedavné ,,World Café” (takovéa mald burza ndpadid nasich
obchodnich partnerek) jasné ukazalo, Ze pro vétsinu kosmetiéek
predstavuje pfevaha jejich zdkaznic celou skalu od pfinejmensim
dobrych znamych az po letita pratelstvi. Ale éerna ovce se najde
i mezi nimi.

Kdyz zagind kosmeti¢ka pracovat, délé to s védomim, Ze chce pomdhat lidem, byt
mezi nimi v krdsném prostiedi a uZivat si préci s krdsnou kosmetikou. Ne vzdy je ale
vie zalité sluneéni pohodou a nedorozuménim ani konfliktdm se vzdy nevyhneme. M-
Zete mit sebedokonaleisi servis, sluzby, zastupy spokojenych a nakupujicich zakaznikg,
a pfesto se najde nékdo, kdo bude vasimi sluzbami zklamany.

A presné na takové situace musite byt pFipraveni. Pokud stiznost nevyfesite rychle
a uspokojivé, neztratite jenom jednoho rozzlobeného klienta, ale mizZete ztratit daleko
vic v pfipadé, Ze se se svym zdzitkem podéli tfeba na socidlni siti, odradi dal3i poten-
cidlni klienty a va3e reputace se ocitne na nule.

Doporué&im proto vieobecné zndmd obecné pravidla vyfizovdni stiznosti a reklamaci,
kterd plati v jakémkoliv oboru podnikdni, kde zdkaznik je pdn (u nds tedy &astéji pani).
Jsem si jisty, Ze maijitelé je zvlddnou okamzité. Neméli by viak zapominat, Ze jejich
zaméstnanci (pokud je maji) mohou takové situace vnimat jinak a je jim proto nutnd
pravidla narysovat a vysvétlit jim, pro¢ je dilezité, aby se jimi Fidili.

7 zakladnich pravidel pro reseni konfliktnich situaci:
@ Reite problém rychle a bez odkladu - hned na za&atku tim snizite agresivitu klienta.

@ Peilivé naslouchejte - a snazte se podivat na zdleZitost ocima klienta. Presvédcte
ho o tom, jak vém na Fedeni zdlezi.

@ Projevte pochopeni - af uZ jsou néiky opravnéné & nikoliv, ,zdkaznik mé vzdy
pravdu” a vy musite projevit snahu a pochopeni.

1 2 WWW. kosmeﬂ kcrwe“ness .Cz

MIROSLAV SPILKA

Pracuje v kosmetické distribuci

pres 40 let, jen pro francouzskou
spole&nost Payot Paris jiz 30 let.
info@spilka.cz
m.spilka@spilka.cz

@ Onmluvte se - pokud je stiznost oprévnénd,
dejte najevo, Ze se situace nebude opakovat
a udéldte vie pro to, abyste zajistili ndpravu.

@ Navrhnéte fedeni - podle okolnosti se
vzdy snazte véc vyfedit ke spokojenosti z4-
kaznika ale i vasi. Vycisti to vzduch.

@ Pokud ke stiznosti do3lo uprostied
vasi prace s klientem, ihned jakmile véc
vyfedite, pokradujte v préci. Jeding tak
preménite stiznost v prileZitost.

@ Ujistéte se opakované o tom, Ze je z&-
kaznik s fesenim spokojeny a celd udélost
je uzaviend bez 3kodlivych ndasledkd. Mo-
Zete se ozvat i telefonicky a z nespokoje-
ného klienta tim ziskat vérného.

Sami jste urcité schopni sestavit seznam zazi-
tych nebo moznych ndmitek a stiznosti. Od
t&ch malichernych az po ty fatdlni. Jak byste
se popasovali s touto situaci? Slysel jsem ji
vypravét v jiné provozovné - v kadefnictvi.
Zd&kaznice pfisla na stfihdni a celkovou Opra-
vu U&esu s hlavou plnou v3i. Pfitom necht&la
pochopit kadefnici, kterd sprévné argumen-
tovala hygienou a ohroZenim dalsich klientd.
Tak to musela byt vyzva. Peji vdm jen samé
spokojené a vérné zdkazniky a napiste mi,
s jakou nejkuriézné{3i stiznosti jste se museli
vypofadat a s jakym vysledkem.
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VASE BUNKY MAJI
SKRYTOU SiLU
PROBUDTE JE.

LPG® experti jiz pred 35 lety vyvinuli unikatni
lécebnou techniku endermologie® inspirovanou
manualni masazi. Profesionalni pfistroj nové
generace Cellu M6 ALLIANCE® poskytuje cilenou
mechanickou stimulaci pokoZky dle potreb klienta,
kterd prirozené obnovuje bunéé¢nou ¢innost.
Transformace probiha zevniti: Vznikd novy
endogenni kolagen, elastin a kyselina hyaluronova
pro mladsi, pevnéjsi a zarivejsi pokozku. Zvysi se
prirozend lipolyza (spalovani tukd) pro Gcinnou
lécbu celulitidy, modelaci a zestihleni téla.

Vysledky endermologie® télo po 3 osetfenich***

Vysledky endermologie® tvar po 1 osetreni!

endermologie.com
kpmedical.cz

@lpgendermologie n LPG endermologie m Groupe LPG

*Po 12 sezenich: Ubytek pasu naméfen az o 5,2 cm. endermologie® Dermscan study. ** HUMBERT P. et al
Clinical Interventions in Aging 2015: 10, 1-17. HUMBERT P. et al. Védecka studie s biopsii obliceje provedena
na 20 subjektech Dermatologické oddéleni prof. Humberta ve Fakultni nemocnici v Besanconu (Francie).
*** Po 3 sezenich: 67 % Zen uvadélo vyhlazeni pomerangové kiiZze. 2016 endermologie® Dermscan study.

CELLU M6 ALLIANCE?®

ZDRAVI, KRASA & RELAXACE

-5,2cm
ZESTIHLEN[ PASU*

+ 80%
KYSELINY
HYALURONOVE**

INNER POWER.
BETTER LIFE.


http://www.kpmedical.cz
http://www.endermologie.com

Dermapenworld

EXOZOMY

zrozeni regenerativni sily

Po mnoho let se vyzkumnici snazi najit
zpUsob, jak zpomalit proces starnuti

nasi kGize. At uz zminime rdzné formy
syntetickych peptidd, rdznych forem
vitaminU, jako napfriklad A ¢i C a nebo
kmenové bunky z rostlin a Zivocicha.
VsSechny tyto latky jsou vsak v mnoha
pripadech nasemu telu cizi. Napfriklad
kmenové bunky z rostlin ¢i zvirat nemohou
obnovovat bunky lidské nebo je dokonce
délit a podporit stimulaci jejich rdstu.

EXO-SKIN JE JINY

Jedna se o prvni pletovy system,
ktery obsahuje exozomy extrahovane
z mezenchymalnich kmenovych bunek
z lidského pupecniku, presngji

z Whartonova zelé. Jedna se tedy

O nejcistsi, eticky ziskané a nejvice
potentni latky télu viastni, které dokazi
sPreprogramovat” jakoukoliv bunku

Vv nasi kGzi, aby se opét chovala mladé.

—
DERMACEUTICALS

MG-EXO-SKIN™

Tx: ALL SKIN
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with
STEM CELL ELEVAI"
JSOMES TECHNOLOGY

30ml/1fl.oze
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Nejedna se o bunky, ale mezibunécné nanovezikuly, které jsou diky své
velikosti schopny prostoupit do jakékoliv bunky v nasi k(zi, kde ribozom
uvnitr rozezna lidské RNA, prepise jej a spusti regenerativni proces.

Je to poprvé, kdy mame v rukou tak silny produkt, ktery je prirozenou
cestou schopen resit nejen linky a vrasky (které obecné povazujeme za
projev starnuti), ale fesi proces starnuti kiize globalné. Diky své potenci
dokaze zmirnit poskozeni sluncem, nezadouci pigmentaci, problém
rozsSirenych zilek, lupénky, dermatitid, suché pleti, dehydratace, akné a
dalsi.

oom sa je “e’a
000 t O 00 ot "G, 300" "
N

EXO-SKIN je budoucnosti regenerativni dermatologie " |

a kosmetické péce. Jedna se o naprosto revoluéni 3

a logicky zpUlsob, jak si plet udrzet po dlouhé roky o
vitalni, zdravou, zarivou a pevnou.

&
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JAKY BYL GALA DEN
NATINUEL?

Italskéa znaéka, kteréa poskytuje = | — T e
L e ;. ~ ] Prednaska dr. Guida Capparého s
pécéi o plef vyhradné z rukou — : s vellyr

kosmeti¢ek unikatnimi pripravky
- evoluénimi bioceutiky, coz
je novy koncept kosmetiky,
zorganizovala v Fijnu celodenni
setkani odborniky a hostu, které
se podle ohlasu velice vydafilo.

Po zdafilé, dynamické konferenci, kde se
viichni navnadili na dal3i roénik kongresu
s italskym védcem a lékafem panem dr.
Guidem Capparém, ndsledoval bohaty
program.

Vie bylo provazeno mluvenym slovem
a rozhovory s vézenymi hosty. Béhem pre-
stavek, kdy nebyla nouze o lahodné jidlo
a piti, si viichni vyméfovali ndzory a zku-
Senosti.

Ambasadorka a hlavni lektorka znacky Nati Ocenéni téch nejlepsich
Marcela Baldas s Adélou Gondil
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Nezapomenutelnd byla Adéla Gondikovd. Nad3ené ho-

Svétovy Man of the Year 2022

vofil o progresu pleti v pfipravéch na svétovou soutéz

o nejkrasnéjdiho muze svéta jeji vitéz Dominik Chabr.

| dal3i V.I.P. naSich kosmeticek nesetfila chvdlou. B&hem
dne se pfedala spousta informaci, radosti a ocenéni.

O smyslu nasi préce kosmetologd pohovofila a podporu
znace vyjadfila pani Dagmar Havlové.

Gala den Natinuel byl te¢kou za dekddou vyvoje znaé-
ky na &eském a slovenském trhu, oslavou jejiho pFinosu
a stability a motivaci do let dalsich.

Vice z akce na www.natinuel.cz.
instagram: @natinuel.czsk
youtube: natinuel.cz

inuel I\I_Eﬂinule__l_
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Akci podpotila také
Dagmar Havlova
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TAJEMSTVI KRASY

PROC VAM POUZE SIKOVNOST A DOBRA
POVEST NEPRINESE VELKE PENIZE

Zda se mi, ze v posledni dobé se objevuje az prilis
mnoho maijitelt salony, ktefi se pustili do podnikani
v domnéni, ze kdyz jsou v tom, co délaiji, skvéli, dozvi
se o nich diky ,Septandé” najednou stovky lidi a bu-
dou tak mit zaruéeny a rychly financni efekt. Jedno-
duse reéeno, je to spise ¢ira fantazie a zbozné prani.

Moznd jste pro svého posledniho zaméstnavatele byli diky
svym dovednostem velkym pfinosem nebo jste byli nejlep3imi
studenty v kosmetické skole ¢i pfi rekvalifikaci, ale kdyzZ jste se
rozhodli stat majiteli vlastni firmy, pottebujete vic.

Mnohem vie!

Potiebujete Uplné novy soubor dovednosti. Takovych, které vam
pomohou pracovat chytieji, a nejen vice a usilovnéji. Takové, kte-
ré vam pomohou ziskat finanéni svobodu a moZnost nakladat
se svym asem podle svych potieb, a takové, které vém zajisti
Zivotni styl, jaky chcete pro sebe a svou rodinu. Neboli pomohou
vam splnit cil, kvili kterému jste se do podnikdni pustili.

Témito dovednostmi je schopnost pfemyslet a pracovat jako skute&
ny podnikatel a obchodnik. VyZaduje to, abyste se uéili nové véci
a uvédonmili si, Ze nestaci, abyste svij veskery ¢as vénovali pouze
préci na klientech za lehdtkem nebo kadefnickym kieslem.

Nez zaénete doufat v pravidelny finanéni Gspéch, budete
muset mit odvahu vystoupit ze své komfortni zény a nauéit se
i véci, které vas pravdépodobné vibec nebavi. Je ale potfeba
je udélat, protoze kdyz jste se rozhodli stdt se zodpovédnymi
za to, ze si budete vydéldavat na Zivobyti sami, anebo byt treba
zodpovédni i za Zivobyti vadich zaméstnancd, viechno se zmé-
nilo! Rozhodli jste se mit vét3i odpovédnost nez kdykoli predtim.

Tyto nové povinnosti s sebou nesou
potrebu umeét:

ziskat nové a lepsi klienty
nadchnout je takovym zpisobem, aby se vraceli a doporu-
Covali vés ddl

h RADIM ANDEL,
MARKETINGOVY PORADCE
, WWW.MUJUSPESNYSALON.CZ

s

-
L

primét je, aby chodili do vaseho salonu Eastéji a pfi kazdé
ndvstévé utratili vice penéz

ziskavat jejich loajalitu

mit co nejkvalitnéjsi zaméstnance, efektivné je fidit, motivovat
a udrzet si je co nejdéle

sledovat své vydaje a mit je pod kontrolou

spravovat svoje finance

pravidelné si stanovovat cile

...a mnohem vic!

To vie vyzaduje CAS, takze &m dfive zacnete, tim rychleji se stane
dépodobné, Ze sice stdle zistanete skvélym terapeutem, masérem,
nehtovym designérem nebo kadefnikem, ale budete se neustdle po-
tykat s redlnymi problémy, jak vlastiné svdj salon provozovat.

Byla by prece skoda, kdyby se vase pocdateéni plany a odhod|é-
ni zménily nakonec jen v Gdiv a otdzku, proc jste vlastné zagali
podnikat na vlastni pést a jestli vém to celé vibec stdlo za to.

Deijte si za cil navativit nékolik 3pickovych salond, abyste nasdli je-
jich atmosféru a na vlastni kiZi si zkusili, jak funguii, kvalitu jejich
sluzeb a servis. Prectéte si co nejvice hodnotnych knih o podnikéni,
prodeiji a vedeni lidi, které se vém dostanou do rukou. Rozhodné
se také vyplati investovat do semindid & poradce, kouce nebo
mentora, ktery vdm ukdZe a pomizZe, jok a co v salonu délat.

Méite stdle na paméti, prog jste zacali podnikat, stanovuite si po-
stupné, realistické a dosazitelné cile s konkrétnimi terminy a stadi,
kdyz budete délat malg, ale vytrvalé kroky k jejich naplnéni.

,,USPECH VE VASEM PODNIKANI JE SOUCET MALEHO USILI,
KTERE OPAKUJETE DEN ZA DNEM.“
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ODBORNIK RADI

JAK PECOVAT
O PLET V ZIME®

Foto: Zita Dirbdkovd

Kralovna zima nam pomalinku zaéind klepat na dvere a jak niz-
ké teploty, studeny vitr a mraz nas postupné nuti prizpusobit
obleéeni, tak i nase plef, kterd neni ni¢im chranéna, si zaslouzi
specidlni pééi, podporu a vyzivu.

vV zimé proto dirazné doporuduji pouziti vyzivnych, regeneraénich krémg,”
radi kosmeti¢ka Jarmila Valickovéd. ,Je tieba posilnit hydrolipidovy film kva-
litnimi pFipravky, které obsahuiji ceramidy, kvalitni oleje, antioxidanty a dal3i
vyzivné latky.”

Co se s pleti déje a pro¢ je péée v zimé vic krémova (lipidova)?
Chladny zimni vzduch zpUsobuie, Ze krev cirkuluje pomaleiji, zpomaluje se
tudiz vyZiva bunék, sniZuje se produkce koZniho mazu, ktery chrani plef pred
odpafovdnim vlhkosti z pokozky. Chladny vzduch neni jediny, co nadi pleti
3kodi. Také suchy vzduch z vytopené mistnosti a Casté prechody z tepla do
zimy narusuji pfirozeny hydrolipidovy film, plef se mize stat zhrublou, citli-
vou, oslabenou a ndchylngsi k mechanickému poskozeni. Na pleti se mohou
objevit Supinky, pupinky, Eervené skvrnky, a dokonce mize dojit k popraskani
drobnych Zilek. A to prece, milé ddmy, v zddném pFipadé nechceme!

Jsou vhodné hydrataéni krémy v zimé?

Obéas slychdvam od klientek: ,Ale v zimé se pfece pouzivat hydrataéni krém
nemd.” Nase télo tvofi z 65 % voda a z toho ffetina se nachdzi v pokozce. Plef
v zimé nejvice trpi odpafovdnim vody, proto je tfeba ji hydratovat. Pfes den
bych volila regenera&ni mastnéjsi krémy, tzv. kabdtek na plet a na noc bych
doporuéila prévé kvalitni hydrataéni krémy a séra s kyselinou hyaluronovou
a jednou tydné doplnila o hydrataéni masku. Plef je ale nutné hydratovat i ze-
vnitt dodrzovdanim pitného rezimu.

Které kosmetické osetieni je vhodné na zimni obdobi?

V mém salonu na zaédtku kazdého osetfeni pouzivam elektronicky analyzér,
ktery vyhodnoti momentdlni stav pleti. Tim zjistim stav hydratace a mastnoty
pleti. Podle vysledku a zhodnoceni povrchu pleti uréim nejvhodnéjsi osetfeni
pro klientku v salonu, a doporu&im nejvhodnéjsi domdci pééi. Jak uz jsem zmi-
nila, hydratace pleti je zaklad pro zdravou a pésténou plef. Hydrataéni a Anti
Stress osetieni, kdy vyrovnavéme hydro lipidovy film, provadim v salonu ce-
loroné a dopliuji dalsimi anti-agingovymi procedurami s retinolem, peptidy,

Kontakt: Kosmetika Jarmila Vali¢kovd, Buéovice

www.kosmetikavalickova.cz

kontakt: 725 473 762

VASE OBLIBENE PRODUKTY
PHYRIS, KTERE STOJi ZA TO
VYZKOUSET?

Osobné na zdkladé zkusenosti doporuduj:

ZklidAujici sérum Sensitive,
které okamzité redukuje
zarudnuti a zklidfiuje podréz-

L

HY RIS

déni. Slozeni aktivnich latek
je specidln& navrzené pro

B potieby citlivé pleti - regene-
s ruje, posiluje a zklidiuje plef

& o

a chrani vlastni bariérovou
funkci pokozky, 995 K&

Krém Refill je vyzivny,
silné regeneraéni krém pro - .
ndroénou plef. Diky unikdtni
konzistenci chrani a zpeviiuje
lipidovou bariéru. Zaroven \ [

AN . #

posiluje a zpeviiuje kontury

S
obliceje, 1790 K& —

PHY RIS
T Hyaluron Depot je osvé-
RELEASE
g Zujici, hydrataéni maska
= s okamzitym a postupné

\ uvolfujicim efektem, 835 K¢
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TAJEMSTVI KRASY

OSETRENI PRO ZKLIDNENI
A VITALITU PLETI

Pfibyva zen, které pred
pristroji davaji prednost
»ruénimu” osetreni, zejména
jsou-li jeho souéasti opravdu
Uc¢inné produkty. Mezi tako-
vé patfi séra EBERLIN LAB,
ktera resi jakoukoliv pro-
blematiku. Zajeli jsme se na
takové osetieni podivat do
prazského skoliciho centra
Eberlin Biocosmetics.

,O neinvazivni odetfeni je ted velky
zdjem,” fikd kosmeticka Daniela, kte-
rd ndm osetieni séry EBERLIN LAB
predvddi. ,Koneén& mdme kosme-
tiku, kterd je opravdu velmi G&innd.
Séra jsou aktivni a pronikaji do der-
mis, kde pdsobi pfesné a cilen& po-
dle problematiky pleti.”

Nez je po konzultaci na lizko pfi-
pravena a uloZzena modelka Nikol,
ptdme se Aleny Jird, majitelky Body
& Care Clinic, v niz se s kosmetikou
Eberlin pracuje, jok pfisla znagka
ke svému jménu. Dozviddme se, Ze
v roce 1550 pred nadim letopoétem
byl v egyptském Luxoru nalezen tzv.
Ebersiv papyrus obsahujici velmi
cenné informace o lé&ivych rostli-
néch a jejich G&incich. Odtud uz byl
jen kricek k ndzvu spoleénosti Eber-
lin, kterd spojila znalosti starovékych
technik s modernimi védeckymi me-
todami.

V3e v salonu Eberlin Biocosmetics uz
je pfipraveno, pojdte se s ndmi na
o3effeni podivat.
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Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

-

Nikol pfi konzultaci ukazuje kosmeticce Daniele,
Ze ji trépi hlavné vrdsky kolem o&i a na &ele a také
nosoretni ryhy

Prvnim krokem o3effent je uvitaci masdz s vini
meduriky, aby se Nikol zklidnila a pfipravila se na
to, Ze nésledujici hodina a pdl bude paffit jen ji

Peeling neni mechanicky, nechd se pisobit p&t minut Stafci se z obliceje, krku i dekoltu odstrani jantarovd
a nesmyvd se. Je to ddno tim, Ze je aktivni a pUsobi zrni¢ka, aby byla pokozka dokonale &istd

do dermis, neni proto nutné zvy3ovat jeho akfivitu

mechanickymi pohyby. Obsahuije kyselinu mléénou

a glykolovou a jantarové zmicka


http://www.kosmetika-wellness.cz

Pro zvy3eni G&innosti sér se pouZije enzymatické
sérum obsahujici obilniny a p3eniény protein. Tento
nosi¢ aktivnich létek se silnym anfi-agingovym
efektem zvysi G&innost sér a priniku do dermis

Druhd maska je pldtynkovd. Je nastfihnutd, takze
se klientka mdZe rozhodnout, kam i chce umistit.
Pfi nané3eni se sma&i aktivatorem, ktery aktivuje
kolagen

Po 15 minutach se platynkové maska lehce sejme

Nyni Daniela pouZije plefovou vodu Sensitive Lofion
pro citlivou pokozku, kterd vyrovnava pH pleti, aby
byla pfipravend na prijeti akfivnich latek

eberlin .

TAJEMSTVI KRASY

Které z péti ampulek sér kosmeticka vybere?
Kombinovat se miZou maximalné dvé. Pro klientku
je dilezZité Feit vrasky - Daniela proto voli DMAE,
k nému priddvé sérum Proteoglycanos obsahujict
kyselinu glykolovou, hyaluronovou, vitamin C

a probiotika pro vyZivu a regeneraci pleti. Z obou
ampulek si jehlickou natdhne 1 ml. Po vyjmuti jehly
se ampule neprody3né uzavie

SERA EBERLIN LAB
PRONIKAJI DO
DERMIS, TAKZE

PUSOBI DELSI DOBU.

Nésleduje patndctiminutové masdz. Sadu sér si
méze klientka zakoupit domd - na 15 nebo 30 dni

Maska se rozdéli na fefiny a déva se i pres odi.
Musi se dokladné vyhladit, aby pod ni nezbyly
bublinky vzduchu

Video z kosmetického
osetieni séry EBERLIN LAB
ve skolicim stredisku
Eberlin Biocosmetics miozete
zhlédnout na nasem webu:
www.kosmetika-wellness.cz

Po smichdni sér v misticce je nanési Daniela

prsty, aby ani kapi¢ka nepfisla nazmar. A znovu
vysvétluje, Ze DMAE pozastavuje proces starnuti,
protoZe sérum pronikd do 3kdry, takze regeneruje
kdZi i zevnitt a proteglykany z druhé ampulky
dodavaiji regeneraci a svéZest

Dalsim krokem je maska s kolagenem na oéi
a aplikuje se i na rty pro zklidnéni a revitalizaci.
Nesmyva se

Na zavér na oblicej, krk a dekolt pfijde krém a o&ni
krém z fady Epigenetika, ktery proces regenerace
zavrsi
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KAM SMERUJE
BEAUTY FORUM?

Hana Profousovd, Foto: archiv

Vyuzili jsme prilezitosti
kondni veletrhu Beauty
Forum na prazském Vy-
stavistiapolozilijsmejeho
fediteli Miroslavu Opltovi
nékolik otazek.

Co vas primélo délat
v Ceské republice novy
veletrh?

My isme s nasi kosmetikou pro-

jeli takika cely svét a absolvo-
vali jsme veletrhy na tfech kon-
tinentech. Zazili jsme veletrhy skvélé i tragické, a kazdy z nich
byl poucenim. Vidéli jsme ale, co je mozné v rdmci veletrhu pro
vystavovatele udélat a co se na &eskych veletrzich léta opomije-
lo. Zejména, Ze beauty veletrh by mél byt orientovany na profe-
siondly, a ne na $irokou neodbornou vefejnost, kterd hledd jen
nejvétii slevy a vzorecky zdarma a plete si veletrh s trznici. Také
Ze na beauty veletrh nepatfi cetky a levnd méda, ale opravdu
jen zajimavé znagky z beauty obord. U ndés jiz dlouhou dobu
pfipominaiji kosmetické veletrhy spi§ trzité s &imkoliv, co se dd
rychle prodat. To chceme délat jinak.

Jaké jsou tedy vase cile?

Kam Beauty Forum sméfuje?

Beauty Forum v Ceské republice smé&fuje k tomu stét se zajima-
vou uddlosti pro viechny beauty profesiondly. Chceme toho
docilit jednak zajimavymi znackami, naprostou absenci trhoved
a odbornymi skolicimi programy. JelikoZ nade veletrhy uz po-
fadddme jen jednou do roka v Brnég, které md 0Zzasnou polohu
v trojmezi tFi statl, mdme ambice z veletrhu udé&lat hlavni misto
pro prezentaci zajimavych znaéek ve vychodni Evropé. Z ma-
tefského Cosmoprofu dostdvdme fadu poptévek na prezentaci
znaéek na naem trhu, ale ,pouze” Ceskd republika s deseti-
milionovym trhem vystavovatele z Cosmoprofu zatim nezajimd.

Rozsifit veletrh krasy mimo Prahu byl urcité sprav-
ny krok. | Brno tak vstoupilo do rodiny veletrht Cos-
moprof. Co to znamend pro tuto akci a pro vas osobné?
N&3 prvni veletrh probéhl v Praze a dalsi - po covidu - v Brné,
kde jsme se setkali s obrovskym Uspéchem. Sezndmili jsme se také
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s (pro nds) novym prostorem brnénského vystavidts, ktery nds svymi
moznostmi ohromil. Proto jsme se rozhodli, Ze Prahu zcela opustime
a soustfedime se na vytvoreni jedné velké exkluzivni akce jednou
do roka, kterd bude probihat prévé v Brmé. Ta lokalita ndm z toho
pomize udélat mezindrodni veletrh. Prévé proto, Ze se ltalim br-
nénskd alce libila, udélili ném priviastek , by Cosmoprof” i na Brno.

Proé je dobré vystavovat na veletrzich?

Je to nejlevnéjsi a nejrychlesi cesta, jak oslovit a ziskat velkoob-
chodni odbératele. Clovék je nemusi hledat, posilat nabidky, jezdit
na schiizky a prezentovat produkty nékde v kanceldfi - jednodu-
3e jsou tam a mohou hned vidét produkty vystavovatele. Zaroveri
i lidi a atmosféru ve firmé. Za jeden veletrh je tak mozné ziskat az
desitky klientd, ktefi ve svych salonech budou prodavat produkty
vystavovatele. Je samoziejmé ffeba svij stanek udélat hezky. Mém
zkuSenosti, Ze si lidé mysli, Ze vytdhnou jeden roll-up, na stolecek
hodi nékolik podivnych letékd a veletrh jim zméni Zivot. Tak to roz-
hodné nefunguje. V prvni fadé musi mit stanek hodné svétla - ze
zkuSenosti vim, Ze lidé jdou instinktivné dfiv tam, kde to vic zdFi.
A potom jsou dileZité barvy - stdnek musi mit hezky graficky de-
sign. Teprve potom je mozné o&ekdvat n&jaky méfitelny prolom.

Jaka je budoucnost veletrht v online svété?

Zadny online ndstroj neumi zprostredkovat voni a texturu
kosmetiky - to jsou jednodu3e nenahraditelné véci v obchodnim
kontaktu v beauty sv&t&. Online reklama je nezbytnd. Je skvéla
a levnd, ale osobni kontakt prévé s kosmetikou nebo produkty
na vlasy &i nehty, moZnost vnimat viné a hutnost nebo jemnost
pripravki - tohle je prosté nezbytné absolvovat osobné.

Cim se lisil podzimni praisky roénik od jarniho
brnénského?

Naprosto viim. Brnénskd akce dopadla 6zasné a m& dalekou
budoucnost, prazské tak dobrd nebyla.

Co se podle vas na poslednim rocniku setkalo s nej-
vétsim zajmem verejnosti?

Odborné 3kolici programy. Hleddme a zafazujeme do progra-
mu lektory, jejichZ semindfe obvykle stoji az nékolik tisic korun.
U nés je maji ndvstévnici zdarma v rdmci vstupného.

www.beautyforum.cz
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Doprejte si
1V praci
kvalitu, pohodli
a styl

INZERCE

www.cadenza.cz

" & b @ O


http://www.cadenza.cz

TAJEMSTVI KRASY

TAKE SE ZTRACITE V POPISECH
NA ETIKETACH A V REKLAMACH
KOSMETICKYCH PRODUKTU?

Ing. Monika Kubové Dvordkovd,
Asociace kosmetickych a kadefnickych obord CR, zs.
Foto: Lenka Hatasové

Co znamendji vSechna ta slova, kieré kosmetické
znacky pouzivaiji, a mizeme se podle nich skuteéné
Fidit?

Urité vidate slova jako klinicky testovano, dermokosmetika,
kosmeceutika, organic, bio nebo pfirodni, netestovano na zvi-
fatech, které &tete denné na reklamdch nebo etiketdch kosme-
tickych produktd. Dokdzete se v nich orientovat a vypovidaii
opravdu néco o vlastnostech a G&incich kosmetickych produk-
t02 Vite, Ze legislativa neuruje Z4adné pravidlo pro pouZiti
slova bio, pfirodni, kosmeceutika a dal3i2 Je jen na kazdém
vyrobci nebo distributorovi, jak své produkty popise a prezen-
tuje. Uréité viak nelze fici, Ze produkty popsané t&mito ndzvy
jsou kvalitn&j3i nebo lepsi nez ty, které tyto ndzvy nepouzivaji.
Projdéme si ty, které na obalech kosmetickych produkti nebo
v reklamdch viddme nejéastéji.

Zdravotni nezavadnost

Vyrobce, distributor i prodejce musi dodrzet jednu zdkladni
véc. Kosmeticky produkt musi byt zdravotné nezévadny, tzn.,
Ze nesmi byt skodlivy pro lidské zdravi. Legislativa uréuje, kte-
ré slozky nesmi produkt aplikovany na lidskou kizi obsahovat,
nebo uréuje, jaké maximdlni mnozZstvi konkrétni slozky moze
obsahovat. Kazdy produkt, ktery je mozno pouzivat v Ceské
republice, musi byt uveden v evropské databdzi CPNP. Vyrob-
ce nebo distributor by vdm vzdy mél predloZit dokumentaci
o zdravotni nezdvadnosti. Nezapomeiite, Ze i vy jako maijitel
salonu nebo poskytovatel sluzby ruéite za to, Ze produkt, ktery
pouzivéte, je zdravotné nezdvadny.

Klinicky nebo dermatologicky
testovano

Kosmetické znagky pouzivaji slovo ,dermatologicky nebo
Klinicky testovano”, to viak nevypovidd nic o G&innosti. Z&d-
ny prdvni predpis nestanovuje, jak takové testovéni probihd.
Zposob testovdni a podet testovanych dobrovolnikd si uréuje
firma, kterd testovani zaddvd. Moze byt provedeno tieba jen
na vzorku 20 osob, i tak je moZzné napsat na produkt klinicky
testovano. Jednd se tedy spide o reklamni tvrzeni.
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ASOCIACE

Prirodni, bio, ekologicky, natural,
pure, organic kosmetika

Zatimeco znadeni biopotravin podléhd regulaci EU, pouZiti termind
,bio” nebo ,pfirodni” v kosmetickém promyslu neni zatim z&konem
omezeno. V praxi fo znamend, Ze tento ndzev miZe pouzit kazdy,
kdo proddva nebo vyrdbi kosmetiku. Na trhu existuje mnoho certifika-
ci, jsou to viak komeréni certifikace, které nejsou zakonem regulovény.

Kosmeceutika, bioceutika nebo
dermokosmetika

Z regulaéniho hlediska je kosmeceutikum, bioceutikum nebo der-
mokosmetika neuzndvanym pojmem jak v Evropé, tak v USA. Tyto
terminy legislativa neznd. Stdle se jednd o kosmeticky pfipravek,
ktery musi spliiovat poZadavky na kosmetické produkty. Evropské
legislativa rozliduje pouze kosmeticky produkt nebo lé&ivo. A 1é&i-
vo nesmi byt pouZivéno v rdmci Zivnosti, fo znamend v kosmetic-
kych salonech. Pokud ma tedy kosmetika lécebné vlastosti, tak ji
kosmeticka podle zdkona pouZivat nesmi. Ndzvy kosmeceutika,
bioceutika a dal$i nezajistuji vy3si 0&innost nez kosmetika, kterd
tenfo nézev nepouzivé. Zadnd legislativa totiz nestanovuje, co
musi kosmetika, kterd nese vyse zmin&né ndzvy, spliovat. Tyto né-
zvy mize tedy pouZit jakykoliv prodejce nebo vyrobce.

Testovani na zviratech

Kosmetické produkty se nesmi testovat na zvifatech uz od roku
2003, jednotlivé slozky kosmetickych produktl jiz od roku 2009,
od roku 2013 se do EU jiz nesmi ani vyrobky testované na zvi-
fatech dovdZet. To znamend, Ze popis nefestovéno na zvifatech
je opravdu jen reklamnim popisem. Zadny produkt testovany na
zvifatech se nesmi v EU vibec prodévat.

Jak se v t& smrdti marketingovych ndzvi orientovat? Vzdy se tedy fidte
sloZenim kosmetiky, které najdete v INCI. Ur¢itym voditkem pro vas mi-
Zou byt také svétové uzndvané certifikaty. Ale ani ty nejsou zdkonem
stanoveny. Hlavné se ale nenechte zmdst markefingem, ten zcela jisté
Gcinnost kosmetickych produktd nezvysi. A nezapomeiite, pokud pou-
Zivate kosmetické produkty ve svém podnikdni v rémci Zivnosti, miZete
pouzivat jen ty, které nedeklaruji 16¢bu, uzdraveni atd. To znamend, Ze
nesmite pouZivat produkty s terapeutickymi nebo lécivymi G&inky.
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BEAUTYGROUP

PHFORMULA - REVOLUCE V KOSMETICE

Rizeny chemicky resurfacing pokoiky neni pouhé
nandseni kyselin na pokozku - je to uméni,
porozuméni a vasen.

Koncept a filozofie spolegnosti pHformula pfind3i prilom
v pouziti pFipravkd. Usnadiivje prdci kosmetickém a koZnim
specialistim s cilem umoznit aplikovat nejpokrokovési,
nejcinnéj3i metody a techniky v povrchové obnové pokozky.
Pokrok v |ékafské v&dé a kosmetickém vyzkumu umozZiiuje jit
v pédi o plet kupfedu, a dosahovat vynikajicich vysledkd bez
nutnosti aplikace agresivnich chirurgickych zékrokd.

Koncovi zékaznici a profesiondlové v kosmetice hledaii efekfivni a nein-
vazivni alfernafivy, coZ znamend, Ze budoucnost spocivd ve schopnos-
i aplikovat G¢inné kombinace o3etfeni bez porusenti integrity pokozky.
Kozni specialisté a kosmeficky, ktefi chiéji zostat v nadchdzejici dobé
.ve hfe”, musi drzet krok s potfebami a pFanim trhu.

PROC je Fizeny resurfacing pokozky (povrchové ob-
nova) revoluci v souasné estetice?

Dermatologicky systém povrchové obnovy pokozky se zamé&fu-
ie na celou fadu koznich poruch, jako jsou pfedZasné starnuti,
citliva pokozka, chronické zarudnuti, akné a hyperpigmentace.

Program osetfeni pomoci pfipravkd pHformula vychézi z technologie
regenerafivni mediciny a propojenim s koncepci fizeného chemické-
ho resurfacingu pokozky neboli kontrolovanym obnovenim pokozky.

Ucinek Fizeného chemického resurfacingu  pokozky se
diametrdalné li3i od béznych peelingd diky jedinecnosti:

@ Obnova pokozky prostfednictvim neustdlé komunikace mezi
bufikami viech vrstev

@ Aktivné vyvoland a urychlend bun&&né regenerace napfic
viemi vrstvami pokozky

@ Rychld regenerace s mimofddnymi protizanétlivymi vlastnostmi

@ Nedochdzi k traumatu pokozky a kontrolovatelny proces zmir-
fiuje povrchové podrézdéni

@ Bezpednost a G&innost (dosazeni viditelnych vysledkd za vel-
mi krétkou dobu nebo i okamzité!)

@ Finanéné vyhodnd oblast estetiky nejen pro vasi profesiondlni
praxi, ale také pro klienta v domdcim prostiedi

BEAUTYGROUP jako exkluzivni distributor  znagky
pHformula v CR a SR uspofadal pro své partnerské odborni-
ky a kosmeticky vzdélavaci trénink v mezindrodni dermato-
logické akademii pHformula ART CLUB ve $panélské
Barceloné. Exkluzivni vyjezdovy semindf do Barcelony trval
4 dny a obsahoval teoretickou a praktickou vyuku v&etn& do-
provodného kulturniho programu. Zkusenost obohatila nejen
nade dlouhodobé partnery - profesiondlni kozni specialisty,
ktefi byli pozvani na tuto akei, ale pfinesl i nové technologic-

ké postupy, poznatky a zvysil kvalifikaéni Grover lektord ve
3kolicim centru spole&nosti BEAUTYGROUP.

Seznamte se s konceptem pHformula a zajistéte si misto v nadchdzejicim semindfi v terminu 6. 12. 2022 od 10:00 hod
v nasem skolicim centru BEAUTYGROUP, Vinohradskd 1193/85, Praha 2.

Vice informaci najdete na webovych strénkdch www.beautygroup.cz v sekci Seznédmeni s pHformula
nebo u vaseho obchodniho zéstupce.
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PECE O CITLIVOU POKOZKU
V ZIMNICH MESICICH
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Béhem zimy ma fada klientek problém s ekzémy
a podrazdénim pokozky na obliceji. Plet je svédi
a ¢ervend. Jak postupovat pri osetfeni? Rady pfi-
nasi Alena Kimlovd, hlavni kosmeticka a skolitelka
GERnétic.

Pro nositelky citlivé a suché pleti je zimni obdobi velmi na-
roéné. Zmény teplot, vitr, mrazivé polasi, vytopené mistnosti,
to vie pUsobi na plef neblaze. Dochdzi k naruseni hydroli-
pidového filmu a koZni bariéry, kterd md za kol pokozku
ochrafovat pfed vnéjsim prostredim. Ta pak trpi rychlym od-
pafovdnim vody, stévd se presusenou, do hlubsich vrstev Easto
pronikaii i patogenni latky, které plef drézdi. Pocity na pokoz-
ce jsou velmi nepfijemné a nekomfortni. Je chvdlyhodné, Ze
v dnedni dobé jsou iz kosmetické vyrobky na takové Grovni,
e dokdazou tyto problémy pomoci vyfesit. U&inné slozky jsou
diky sofistikovanym technologiim velice efektivni. Velmi dob-
ré zkuSenosti mdm s kosmetickymi produkty GERnétic, jejichz
0&inné latky jsou ziskdvdny sloZitymi biotechnologiemi z by-
linek a mofskych fas. Tato technologie umoziiuje zachovéni
pfirozeného potencidlu surovin a na pokozku pisobi velmi
priznivé.

Cold Cream Mousse zklidni plet

okamzité

Pro zlep3eni stavu citlivé pokozky a znovuziskéni krasné pleti
i v zimnich mésicich povede nékolik krokd. Je doleZité soustie-
dit se na obnoveni kvalitniho ochranného filmu, zabezpecit
dobrou hydrataci a plet zklidnit. Pro okamzité posileni koz-
niho filmu a zklidnéni pleti doporuéuji pravidelné aplikovat
réno i veler pfipravek Cold Cream Mousse. Je to novinka,
kterou letos uvedly na trh Laboratofe GERnétic. Za velmi krét-
kou dobu si ziskala mnoho pFiznived, nebof G&inky na pleti
jsou okamzité citelné a viditelné. Hebky krém s nadychanou
vzdudnou texturou a pudrovou vini pronikd do pleti a zklid-
fiuje podrdzdéni, zabrafiuje pocitim pnuti, pdleni a pro&erve-
néni. Hlavnimi G&innymi slozkami jsou betaglukany a skvalan.
PrestoZe se pocitové jednd o lehky a nemastny krém, dopliivje
do pokozky dostatek lipidd a obnovuje ochranny lipidovy film
na povrchu pleti. Po vstfebdni pfipravku je vhodné aplikovat
jesté denni krém s UV filtrem, pak je ochrana pleti dokonald.
V piipadé hlubsiho podrézdéni je vhodné krém Cold Cream
Mousse aplikovat i ve&er pod no&ni krém.

Zintenzivnéte hydrataci pleti

Soustfedte se i na intenzivn&jsi hydrataci pokozky. Vhodnd je
aplikace hydrataéni masky alespori dvakrét tydné. Vyzkousej-
te masku Hydra Ger, kterd zaijistuje optimdalini hydrataci povr-
chové vrstvy pokozky a posiluje koZni bariéru. Navic doplfu-
ie do pleti spoustu minerdld. Zeny nejvice miluji jejf liftingovy

efekt a hebkost pleti.

A jestd jedno doporuéeni. Budeteli podrdzdénou pokozku
potiebovat okamzité zklidnit, pouzijte zklidAujici sérum Sensi
Boost. Md& okamzity uklidfiujici efekt a odstrafiuje zarudnuti na
dlouhou dobu. SniZuje reaktivitu a pFecitlivélost kiZe, stejné
jako pocity podrazdéni a diskomfortu. Pésobenim na protizé-
nétlivé markery pomdhé pfirozené obrané pokozky. V baleni
Sensi Boost naleznete 7 ampulek, které miZete pouzit jed-
notlivé jako rychlou zéchranu, nebo v kife, 1. 7 dni po sobé
jdoucich aplikujete réno nebo vecer obsah jedné ampulky na
plef. Kira je uréena predeviim na zvyseni obranyschopnosti
a celkové zklidnéni pleti. Ampulky Sensi Boost jsou skvélym
dopliikem pfipravku Cold Cream Mousse.

Kosmetiku GERnétic nabizi
www.StudioGernetic.cz a dalsi salony po celé €R
i na Slovensku. Proskolené kosmeticky doporuci

vhodné pfipravky do domaci péce a nabidnou
salonni péci o oblicej a celé télo.
Seznam na www.gernetic.cz

Pro radost a inspiraci poslouchejte PODCASTY
Na vinach krasy GERnétic na Spotify.

TIP NA VANOCNI DAREK:

darkové poukazky do Kosmetického
studia GERnétic v Praze
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eberlin

Ed]

EBERLIN

BIOCOSN —
- EXKLUZIVNI SERA PRO RUCNI

A PRISTROJOVA OSETRENI

Predstavi nam je Alena Jird, obchodni feditelka a exkluzivni distributorka pro Ceskou a Slovenskou republiku.

Eberlin Biocosmetics je $panélské profesiondlini znacka kosmetiky, kterd je na trhu jiz témér 40 let. V nasi nabidce najdete 4 kompletni
fady sér, kterd jsou vhodnd pro zapracovéni jak ruéni, tak pomoci microneedlingu. Celkem 20 riznych typd sér predstavuje opravdu
osobni péci pro kazdy typ pleti.

Dnes se podivéme podrobné na séra z fady EBERLIN LAB.

Je to nade 3pickovd Fada sér vyvinutych pomoci nejmodernéjsich technologii. V fadé LAB najdete celkem pé&t novych sér s inovativnimi,
vykonnymi a vysoce G&innymi kombinacemi aktivnich latek, vhodnych pro viechny typy pleti a viechny vékové kategorie. Tato séra
predstavuii skvélou Sokovou kiru, protoze maiji velmi vysoké koncentrace aktivnich latek a poskytuji okamZité a viditelné vysledky. V této
fad& najdete kyselinu hyaluronovou, kyselinu glykolovou, vitamin C, proteoglykany a také DMAE s vyraznym liftingovym efektem. Nase
profesiondlni pracovni protokoly Vam zajisti u Vasich klientd opravdu viditelné vysledky, na které klienti miZou vhodné navazat produkty
ze stejné fady pro domdci pééi.

PRODUKTOVA RADA EBERLIN LAB

HYALURONIC ACID PROTEOGLYCANS
®  Uréeno pro dehydrovanou plet ®  Uréeno pro citlivou a reaktivni plet. Ampule obsahuji
s vraskami. Ampule obsahuji aktivni aktivni slozky, které redukuiji vrasky, hydratuiji,
slozky, které hydratuiji, vypliuji vrasky, doddvaiji pevnost a pruznost a maji probiotické
obnovuji pruznost a zadrzuji vihkost. ucinky.
Ucinné latky: r & Ucinné latky:
LIPOSOMY KYSELINY HYALURONOVE PROTEOGLYKANY - LIPOSOMY
1 SVEMI NiZKOU MOLEKULOVOU ' Proteoglykany jsou proteiny s velmi vysokou schopnosti
) HMOTNOSTI zadrzovat vodu, kterd hraje dileZitou roli pfi udrZzovdni ténu
_ Kyselina hyaluronova s nizkou a pevnosti pokozky. Tato aktivni slozka je zapouzdfena a je
) molekulovou hmotnosti md velikost specificky uvolfovéna v nejhlubsich vrstvach epidermis, kde
(10 kDa), kter&4 moze snadno pronikat pUsobi intenzivné&ji a presné&ji na tamni struktury a bunky.
—— -’
) i do hlubsich tkani. Tato kyselina zadrzuje vodu HYDROLYZOVANY ELASTIN
v extraceluldrni matrixu (ECM). Timto zpdsobem Elastin je protein pfitomny v pokoZce. Dodévd ji pevnost a pruznost.
— ) dokaze snizit hloubku vrasek zevnitf. MARULOVY OLEJ
KYSELINA HYALURONOVA S VYSOKOU Jedna se o velmi lehky olej s rychlou absorpci, ktery zadrzuje vlhkost
-___'") MOLEKULOVOU HMOTNOSTI v pokozce.
Kyselina hyaluronova s vysokou molekulovou FERMENTOVANA KOMBUCHA
Se— hmotnosti mé& velikost (2 000 kDa), kterd se Probioticky lyzat udrZuje a obnovuije rovnovéhu organismu a mikro-
uklada jako tenky film na ki, chréni ji a bréni biotu koZni bariéry, posiluje a obnovuje vodni rovnovdhu kize.
odpafovdni vody z pleti. M& ochranny bariérovy SOJOVY PROTEIN
efekt s hydrataénim G&inkem. Séjovy protein obsahuje 9 esencidlnich aminokyselin. Tento protein

md vysokou kapacitu zadrzovani vody a udrzuje pokozku vlaénou.
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VITAMIN C

Uréeno pro pokozku

s pigmentacemi.

Ampule obsahuji aktivni
slozky, které

sjednocuiji ton, prosvétluji
plet a podporuji

tvorbu kolagenu.

Ucinné latky:

CISTY VITAMIN C

Je nezbytny pro biosyntézu ko-

lagenu; mize zpomalit stérnuti
pokozky diky své schopnosti obnovit
hladinu kolagenu v pokoZce. Vitamin C
inhibuje tvorbu melaninu a zesvétluje pig-
mentové skvrny.
STABILIZOVANY VITAMIN C
Tento derivét nevyzaduje k akfivaci pdso-
beni Z4dného daldiho enzymu. Uvolfiuvje
se pfimo v kontaktu s pokoZkou a obsahuje
nejvyssi koncentraci kyseliny askorbové,
coz zlepsuje vlastnosti vitaminu C.
RETINOL
Stimuluje mnozeni epidermalnich bunék,
coz vede k zahusténi epidermis. Zvy3uje
pevnost a pruznost pokozky, snizuje vy-
skyt linif a vrasek a vyrovndvé nerovno-
mérny t6n plefi.
VITAMIN E
Jednd se o druh antioxidantu, ktery bojuje profi
ultrafialovému zéfeni a poskozeni kolagenu
a elastinu. Pro fotoprotekei je kombinace vita-
minG C a E efeklivn&j§i nez samostatné pouZiti
diky jejich synergickému efektu.

DMAE

Uréeno pro stdarnouci

a ochablou plet. Ampule
obsahuji aktivni slozky, které
dodavaiji pokozce pevnost,

| pomdhadiji eliminovat vrasky

f 3 aochablost pleti a doddvdiji
pokozce vitalitu a jas.

D e

Uéinné latky:
TETRADECYL-DAB-VAL-DAB
Zlepsuje produkci proteogly-

kand (molekuly s proteinovym
jadrem, které se vyskytuji v mezibunéé-
ném prostoru) a kyseliny hyaluronové
a zdokonaluje kolagenové vlékna.
Diky tomu mé také hydrataéni a zpev-
Aujici efekt na pokozku.
FERMENTOVANA KOMBUCHA
Probioticky lyzat udrzuje a obnovuje
rovnovdhu organismu a mikrobiotu
kozni bariéry, posiluje a obnovuje
vodni rovnovédhu kiZe.
HYDROLYZOVANY KOLAGEN
Kolagen je nejdilezit&jsi slozkou
pojivové tkéné dermis. Tento protein
slozeny z 19 aminokyselin je zodpo-
védny za pruznost a pevnost pokozky.
ORGANICKY SILIKON
Mé nékolik G&inkd, jako je napriklad
reorganizace bun&&nych membrdn.
Diky tomu jsou odoln&jsi vici napa-
deni volnymi radikély, tudiz odoln&i3i
vOci starnuti.

GLYKOLIC ACID

Uréeno pro plet' s akné

a nedokonalostmi.
Ampule obsahuji aktivni
slozky, které redukuji
vrasky, sjednocuji ton
pleti, zlepsuji akné

a snizuji vyskyt skvrn.

Ucinné latky:
KYSELINA GLYKOLOVA
Zlep3uje strukturu pokozky
diky eliminaci mrtvych bunék
ze stratum corneum, &imz se zlep3i
vzhled pokozky, redukuji se jemné li-
nie a vrésky a pokoikg je projasnénd.
KYSELINA GLYKOLOVA - LIPOSOMY
Aktivni AHA je zapouzdfena a pro-
strednictvim specifického doruéovaciho
systému je uvolnéna v povrchové vrstvé
stratum corneum, coz ji umoznuje
na této Grovni pUsobit intenzivnaji
a presnéji.
FERMENTOVANY LACTOCOCCUS
Probiotikum, které pomdha rychle
a efektivné eliminovat mrivé burky,
&imZ pomdhd pokozce s jeji obnovou.
TASMANSKY PEPR
Uginné zklidiujici 6&inné latka s okamzi-
tym efektem. Chrdni citlivou pokozku,
zmirfiuje zarudnuti pokozky a nepfijemné
pocity jako pdleni a svédéni.
SACCHARIDE ISOMERATE
Tato ldtka je silné hydrataéni a vytvéri
G0¢inny ,zdsobnik” hydratace.

Pro profesionaly v kosmetickém oboru
poradame velmi oblibené skoleni:

RADA SPECIALNICH SER A KOMBINACE S PRISTROJI
Na tomto $koleni vam predstavime 4 kompletni fady exkluzivnich sér Eberlin Biocosmetics, kterd mohou byt zapracovana jak

ruéné, tak pomoci microneedlingu.

@ Dozvite se mnoho informaci po strdnce teoretické a vyzkousite si nase séra v praxi.

@ Predstavime véam kompletni protokoly microneedlingu pro rozné problematiky pleti.

@ A provedeme vds pééi po oseffeni a doporuceni vhodné domdci péce.

DOMLUVTE SI TERMIN SKOLENi NA UVEDENYCH KONTAKTECH:

Tel: 608 967 078 nebo 608 004 321, mail: info@eberlin-biocosmetics.com.
Vsechna nase skoleni najdete zde: www.eberlin-biocosmetics.com.
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TAJEMSTVI KRASY

ZAZRAK JMENEM
RETINOL

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Retinol je ¢istou a nejsilnéjsi formou vitaminu A, ktera
nasi pokoice prokazuje opravdu velkou sluzbu. PG-
sobi proti vraskéam, pronika hluboko do dermis, zlep-
Suje strukturu a barvu pleti, pomdha redukovat pig-
mentové skvrny, prispiva k hydrataci, eliminuje akné.

Retinol je jedna z neji&innéj3ich a nejoblibenéjsich anti-agingo-
vych latek pouzivanych v kosmetice. Chemicky jde o retinoid,
formu vitaminu A. Pfezdivd se mu elixir mlédi a jde o nejsiln&jsi
volné prodejnou syntetickou formu vitaminu A.

Dokdze stimulovat obnovu bunék na povrchu pokozky a zrych-
luje produkei kolagenu. Pfiznivé pdsobi na vyhlazeni povrchu
koze, potladeni vrasek, odstranéni pigmentovych skvrn, zjem-
néni pleti, omezeni nadmérného masténi a obnovu optimdlni
tloustky pokozky. Osvédéuje se pfi sklonu pleti k akné, brani
ucpdavéni mazovych 2ldz a tvorbé komedond.

V malych davkach vitany

Dermatologové doporuéuiji zafadit retinol do péée o plef uz ve
dvaceti letech, kdy za&ind pomalu klesat produkce kolagenu.
Jeho pravidelnd, ale pfim&fend aplikace v kosmetickych pro-
stfedcich pomdhd udrzovat mladistvy vzhled, pfispiva k udr-
Zeni normdlni struktury pokozky a obnovuje jeji normdlni silu.
V nabidce najdete s retinolem krémy, aktivétory, masky a pee-

Vitamin mladi
Retinol i retinoidy jsou derivéty vitaminu A, ktery je pova-
Zovdén za jeden z nejdilezitéj3ich vitamind mlédi a krdsy,
diky svym G&inkdm proti starnuti a stimulaci obnovy bu-
n&k. Jde o latky s vicesm&rnym G&inkem, protoZze urych-
luji bun&&ny metabolismus. Funguji proti starnuti, snizuji
viditelnost jizev a zesvétluji zbarveni pokozky. Snizuji
také produkci kozniho mazu, jsou velmi G&inné pfi lécbé
akné a odstrafiuji odumfelé kozni buriky, &imz vyhlazuji
pokozku. Dalim G&inkem derivatd vitaminu A je antioxida-
ce, kterd brdni vyvoji volnych radikald. Retinoly stimuluji
produkci kolagenu a elastinu v pokoZzce.
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Prinos a acinky retinolu

* Urychluje obnovu bunék pokozky zevnitf.
* Stimuluje fibroblasty k pfirozené syntéze kolagenu.
* Zvysuje pocet fibroblastd.
* Poskytuje ochranu proti ubyvdni kolagenu.
* Reorganizuije sif elasting, takze zlep3uje elasticitu

pokozky.
* Zaqijidtuje pravidelné rozloZeni melaninu v pokoZce.
* Reguluje produkci koZzniho mazu
* Pomdhd odstrafiovat piebyteény maz a uvolfiovat péry.
* Sjednocuje t6n pleti.

lingy. Pfi jeho pouzivéni je potfeba myslet na to, Ze v malych
davkach je vitany, ve vy$3ich ale moZe mit nezadouci G&inky.
Proto je dobré zajimat se, jaké mnoZstvi vitaminu A kosmeticky
pripravek obsahuje.

Pokud chcete dosdhnout rychlého vysledku i s moZnym rizikem
podrazdéni, zvolte retinol. Jestlize ale mate citlivou, suchou
pokozku a nechcete riskovat podrdzdéni, jsou vhodngsi reti-
noidy, které jsou méné drazdivé, ale jejich Ucinnost je rozloze-
na v &ase. Skvélou alternativou retinolu je bakuchiol, pfisada
povazovand za rostlinny retinoid. M& podobnou G&innost jako
retinol, ale nemd drézdivé Gcinky. MiZou ho proto pouzivat
i osoby s citlivou pleti, t2hotné a kojici Zeny.

Poprvé radéji v salonu

Musime mit na paméti, Ze viechny pfirozené formy vitaminu
A jsou na slunci nestabilni a rychle se rozkladaii. | proto je
vhodné kosmetiku s timto vitaminem chrdnit pfed sluneénim zdfe-
nim. Nand3et by se mél pouze veéer. A nedoporuéuije se produk-
ty s retinolem pouZivat pfi opalovdni spolu s produkty obsahujici-
mi UV filtry nebo v pfipadech, kdy jsme vystaveni po deli dobu
sluneénimu zéfeni. | tak se mizZe stdt, Ze po prvnim pouZiti, nez si
pokozka na tuto latku zvykne, miZe reagovat zarudnutim, loupé-
nim nebo Supinkami. Je proto dobré zadit s jemnou koncentraci
retinolu. Pokud by podrazdéni trvalo, nemél by se ddl pouZivat.
Nejlepsi je ale podstoupit prvni aplikaci u kosmeticky, kterd vidi
piipadnou kozni reakci a poradi dalsi postup.
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Renewal Retinol Protivraskové, Krém ELISIR 10dennf kdra LISSE No¢ni krém Retinol Vitaminové sérum
Intensive Serum zpeviiujici s retinoidy proti s retinolem plet Boost u¢inné bojuje s antioxidanty,
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jemné linky

i hluboké vrasky,
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pokozku zpeviiuje
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retinolem a 0,1%
retinoidem
obohacené
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a projastujici
latky, Yellow

UV zd¥eni riizného
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a doddvd vyZivu
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a zlepSuje vzhled pokozky,
NEUTROGENA®, 459 K¢

bakuchiolem
a Q10, Goodie,
985 K&

Praktické rady

Pokud s pouzivénim retinolu za&indte, je dilezité zavadét ho do kosmetické ru-

tiny postupné, aby si plef pomalu zvykla. Optimdlni je prvni o3effeni absolvovat
v kosmetickém salonu: 6krét v pribéhu 3 tydnd. Doma se pak prvni 3 tydny
doporuéuje pouzivat denni a/nebo no&ni krém s refinolem jen 2 az 3x tydné.

Pokud plef pripravek dobfe sndsi, je mozné zvysit frekvenci pouzivéni az na

Tkrét denné. Ndsledné Ize do své rutiny pFidat i dalsi produkty - oéni krém a sé-

a obnovuje, Rose, branych
AEE d:;)::;,e 120;; K S;:Cyia;?;i;c rum. Po aplikaci je dileZité umyt si ruce. Kontraindikaci je t&hotenstvi a kojent.
1105 K& kosmetologie)
INZERCE
DERMAPEN oSetreni mezokoktejly:
_ e ——— Uginné séra pro ne-injek&ni mezoterapii

s okamzitym a dlouhotrvajicim tGcinkem

-

Naucite se: 13‘
e Jak pracovat s Dermapen ;

1'
b |
e Jak mezokoktejly | :
kombinovat pro maximaini
navyseni ucinku
Terminy:
10: 1., 18. 1, 1. 2. 2023
Podrobné informace:
www.charde.cz _
. & & ﬁ ﬁ
— eluronicadt  Oigopeptides: Wrinkle-Files  Lifting + ﬁtaMlmraIsf ‘ﬂamm& :m,ngJ,
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Séra schvalena ministerstvem zdravotnictvi pro pouZiti v kosmetickych salonech.
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MAKE-UP MISTROVSTVI
CR 2022 - PINK BEAUTY

Hana Profousovd, Foto: Jana Marie Knotovd

; " . o
i 4

Umisténi v MAKE-UP Mistrovstvi CR 2022:

1. misto Klara Alba Hanéik

2. misto Simona Vepiekova

3. misto Svetlana Benedikovd

V patek 7. Fijna 2022 na hlavnim pédiu veletrhu For
Beauty v prazskych Lethnanech odstartoval dalsi ro¢-
nik Make-up Mistrovstvi €R, na némz se nés éasopis
podilel jako medidlni partner. Podle pravidel mély
vizazistky celkem 35 minut na ztvéarnéni soutézniho
tématu, z toho 30 minut na nali¢eni modelky a dal-
Sich 5 minut na zavéreéné opravy.

SoutéZici se nejdfive vénovaly zpracovani podkladu, poté pre-
8ly k liceni o&i, jemuz dominovaly nejriznéj3i odstiny a kom-
binace rdZové barvy, jok samotné téma vybizelo. Pro riZzové
tény se nékteré vizdzistky rozhodly také pfi liceni rtd, zkrétka
fantazii se meze nekladly.

Hlavné se nevzdavat!

Jejich préci po celou dobu pfihlizela péti¢lenné porota, kte-
rd vedle kreativity zpracovdni a celkové harmonie hodnotila
také Eistotu a techniku préce. Tvorili ji Anna Menzelovd st.,
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prezidentka Unie kosmeti¢ek a dlouholetd mezindrodni po-
rotkyn&, Markéta Davidovich, majitelka a feditelka Make-up
Institute Prague, Sdra Cerné Luczovd, skolitelka znacky Malu
Wilz Cz-Sk, maskérka a designérka, Radim Andél, marketin-
govy feditel profesiondlni kosmetické znacky Sothys Paris
a Hristina Georgievska, talentovand a uzndvand make-up
artistka.

,Na Make-up Mistrovstvi se dostaly ty nejlepsi vizdzZistky,
které se kvalifikovaly z predkola soutéZe liceni. Leto3ni téma
PINK BEAUTY oslovilo desitky vizazistek z celé Ceské repub-
liky. Vybér do findle probihal podle zaslanych fotografii bé-
hem léta a do findle porota vybrala sedm finalistek. Ty se
pak jesté dokladnéji pfipravovaly na soutéz v lieni na stejné
téma. Jejich ztvdrnéni tématu PINK BEAUTY bylo opravdu
hezké a rozmanité, bylo zndt, Ze se na soutéz pedlivé pfipra-
vovaly. SoutéZici pojaly téma rizné, nékteré vsadily na krea-
tivitu, jiné na Cistotu a jednoduchost,” zhodnotila akci Anna
Menzelovd ml.
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Anna Menzelovd ml. by také vizaZistkém, které letos na stupné
vitéz0 nedosdhly, do budoucna poradila pfedevsim dobfe zvé-
Zit vybér modelky pro dané téma. ,A hlavng, af to nevzdévaiji
a zkusi to pFisti rok znovu. Na zakladé zkusenosti s organizové-
nim soutéZi v li€eni vim, Ze soutéZici mnohdy potiebuji nacerpat
zkudenosti, nez uspéji.”

Ruzové vitézky
Letos porota udélila nejvy3si hodnoceni vizazistce Klare Albé

Hané&ik. Druhé se umistila Simona Vepiekovd a tfeti misto ziska-
la Svetlana Benedikovd.

,Porota md ndroénou préci a vlastni vidéni naplnéni té-
matu. Cim vice se zdd téma jednodussi, tim vice je v hod-
noceni ndroénd v detailech. Jsem rdda, Ze se nejlep-
§i dostaly na prvni ffi mista, ale ostatni mély také velmi
dobré hodnoceni,” dodala porotkyné Anna Menzelovd st.
NVizdzistky nevyuzily moznost dobového li¢eni a oblegeni, to
by bylo ndroénéisi, presto téma zvladly s grdcii.”

SoutéZici obdrzely hodnotné ddrky od viech partnerl soutéze
Malu Wilz, Sothys Paris, Pierre René, Make-up Institute Prague
a Kosmetika & Wellness. Dékujeme za jejich podporu a t&sime

se na pfisti rok.

MAKE-UP

MISTREVSTViZiR
< =22 1 e

Vitézka s porotou

RUZOVA, NEJEN
V OBLECENI, ALE
IV LICENI... BARVA NEHY,
RADOSTI, VASNE A NADEJE.
PROVAZELA MINULA
STALETI, PROVAZI NAS
I V DNESNI DOBE.

Finalistky soutéZe: Hana Szabo, Svetlana Benedikovd, Jana Gross, Eva Sedldkova,
Simona Veprekovd, Kléra Alba Hangik, Tina Poda
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KRASOU
K BLAHOBYTU MYSLI

St&panka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Pravidelné kosmeticka rutina mé nejen prospésny
dopad na nas puvab, ale stejné tak ma moc peéo-
vat do hloubky o nasi vnitini pohodu. Zaméfit se
na zevnéjsek tak miuze byt pro nasi psychiku i cely
organismus jesté lepsi nez relaxacni elixir.

Beauty terapie pfindsi osvézeni a uklidnéni od obvyklého den-
niho tlaku. To, jak se o sebe stardme, vypovidd také o tom, jak
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se citime uvnitf, protoZe to pfimo souvisi s tim, jak jsme ohledu-
plni sami k sob& a jak umime naslouchat vlastnim potiebém.
Stejné jako kdyZ kvétinu zalévédme a podporujeme ji v ristu, je
potfeba naslouchat i svym potfebdm, které jsou zdrojem nasi
energie. A k fomu palfi pochopeni a uzndni vlasti existence
i faktu, Ze si zaslouzime ldsku a pééi. A to zejména namisto
soudU, Ze nejsme dost krasni & dokonali, a trestd, které si tim
ukléddme sami sobé. Jsme totiz zodpovédni za to, zda a v jaké
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mife se v nadich Zivotech objevuji pfilemné emoce a pocity,
a proto zanedbdvat svij zevnéjiek, je jako kdybychom urdzeli
sami sebe.

Byt lepsi verzi sama sebe

Nastésti existuje mnoho zplisobl péée a viechny tyto malé
a velké ritudly, kromé toho Ze pésti nd3 zevnéjsek, jsou jednim
z nejpfijemnéijsich a sou€asné nejrychlejiich zpisoby, jak si vy-
péstovat pocit hluboké pohody. Vénovat &as sami sobé neni
sobectvi a mélo by to byt jednou z nasich priorit, abychom se
nauéili, jak se mit rédi. Ve vysledku to pak znameng, Ze se do-
kdZeme i lépe postarat o druhé.

,Pokud nenaslouchdme svym vlastnim potfebdm, nedokdzeme
naslouchat ani ostatnim. Udélat si Z¢as znamend |épe se poznat.
Méné zatizeni svym egem se otevirdte svétu a tak se stavate
dostupnéjsimi pro ostatni,” potvrzuje Frangoise Réveillet, fran-
couzskd poradkyné pro lidské zdroje. Jak dodavd, nikdy nemo-
Zete byt nejlep3i verzi sebe sama, pokud se o sebe nestardte.

Kosmetické ritualy

Specialisté na dudevni zdravi doporuéuji pravidelné kosmetic-
ké ritudly jako metodu, jak sniZit hladinu stresu, Uzkosti, a do-
konce i metodu, jak se lépe soustiedit. Jen na pdr minut denné
se od vieho vzddlit a vénovat trochu ,volného Easu” svému ze-
vnéjsku pomdahd podle nich Zivot mnohem Iépe zvladat. Kdyz
o sebe zalnete lépe peovat, zaénou vzkvétat i dal3i oblasti
vaseho Zivota.

Kontakt s krdsou poskytuje emoce trochu obchdzejici nd3
rozum, protoZe jsou zaloZené na nadi genetické paméti,
kterd podvédomé oslovuje nadi intuici, pfedstavivost a cité-
ni. Francouzskd psycholozka Scania de Schonen, feditelka
vyzkumu v Ndrodnim centru védeckého vyzkumu (Le Centre
national de la recherche scientifique), provedla na tfidennich
kojencich nésledujici experiment: posouvala jim pfed ocima
na obrazovce fotografie Zenskych tvafi, které predtim skupina
dospélych oznadila za atraktivni. Vysledek byl ohromuijici: No-
vorozenci ve véku jen par dn0 zirali na hezké tvaie déle nez
ostatni.

Obléknout pokozku do pohodli

Nektefi lidé vyhledavaii estetickd o3etfeni nebo o sebe pecu-
ii, aby oblékli svou pokozku do pohodli a krdsy, zatimco jini
zkou3eji obli¢ejovou nebo télesnou gymnastiku, dermatologic-
kou péci &i cilené chirurgické zdsahy. ,Je v pofddkuy, jestlize
chceme mit dobry vztah sami se sebou. Bez této empatické
intimity se nem0zeme obeijit,” fikd Isabelle Trombert, feditelka
vzdélavaciho institutu wellness a masdze v Saint-Etienne. ,Do-
teky vlastnima rukama ndm umoZiiuji vstoupit do vztahu se

VENOVAT SE SAMI SOBE
NENI SOBECTVI A MELO
BY BYT JEDNOU Z NASICH
PRIORIT, ABYCHOM SE
NAUCILI, JAK SE MIT RADI.

sebou samymi prostfednictvim Fady viemd, které asto vedou
k hluboké pohodé. Jednoduchy fakt, Ze jemné rozetfete vofiavy
krém a pocitite teply dotek svych prstd na pokozce, je hluboce
uklidriujici,” vysvétluje psycholozka Maryse Vaillant. ,Masdz je
zkrdtka zpUsob, jak se smifit s Elovékem, kterym jsme,” dodéva.

Cas vénovany peélivé nanesenému krému se tak odméni kromé
pevnési a zdfivéjsi pokozky také pfislibem lepsiho sebeobra-
zu. Okamziky, které si vy3etfime z denniho shonu, jsou jako
vysoce cennd aktiva investovand do nasi pohody. ,Pozornost
a &as, které vénujeme aplikaci pfipravky, jsou stejné dolezité
jako samotné jeho aktivni slozky,” upozorfivje Isabelle Trom-
bert. Podle odbornikd nase vnitini pohodli dokonce zlepsuje
pronikdni G&innych latek a zvy3uje jejich G&innost.

Gesto krasy pro zdravi

Kromé& psychologickych vyhod nasich rituald md ale péce,
kterou poskytujeme obligeji a télu, skute¢ny vliv na nase zdra-
vi. Kerstin Uvnds-Moberg, fyziolozka z Karolinska Institutet ve
Stockholmu, prokézala, Ze masdz spousti sekreci hormonu
Jpotédeni”. Od té doby &etné studie ve Francii a Spojenych
stétech potvrdily, Ze oxytocin produkovany pfi masdzich ma
fadu pfiznivych 6&inkd na zdravi: zpomaleni srdeéni frekvence
a dychéni, snizeni krevniho tlaku a sniZeni bolesti. To ném dévda
jesté vetsi oprévnéni zaviit dvefe koupelny, abychom mohli
stravit éas pééi o sebe prostiednictvim nejriznéjsich procedur
krdsy. Mezi kosmetickymi ritudly, dusevni pohodou a dokonce
i zdravim totiz existuje pfimy vztah. Vyzkum provedeny nadaci
L'Oréal v roce 2017 mezi 1166 pacientkami s rakovinou analy-
zujici dopad kosmetickych procedur na kvalitu Zivota, zjistil, Ze
vice nez 80 % dotdzanych Zzen zaznamenalo diky zkrdslujicim
procedurdm zlep3enou kvalitu Zivota, snadnéjsi zvlddani nepfi-
znivych G¢inkd 1éEby a psychickou pohodu.

Okamziky, kdy si na obli¢ej nanesete hydrataéni masku nebo
jen nalepite pér kolecek okurky, ddvaji pfimy signdl mozku:
uvolni t&lo i mysl. Jemné& nds tak postréi k vnitini rovnovaze
a tim i lepsimu zdravi. Viichni mdme prévo vypadat dobfe
a estetickou pé&i blahodérnym zpdsobem rozvijet potfebu citit
se Stastni.

www. kosmetika-wellness.cz |35
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JAKOU TECHNOLOGII
SI VYLEPSIT SALON?

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock

Chytra sprcha, tablet s sikovnou aplikaci nebo do-
konce robot. To jsou priklady technologii, které
vam mizou s fungovénim vaseho salonu pomoct.

Prejete si oslovit nové nadsené zdkazniky? Zpestfit pravidelnou
névtévu salonu t&m, ktefi k vém chodi uz léta? Nebo vds trépi
vysoké ndklady na provoz a hleddte cesty, jak je snizite Pojdme
se pro inspiraci spole¢né podivat na pér zajimavych moznosti,
které vém moderni technologie v tomto sméru nabizeji nebo
brzy nabizet budou.
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1. Budte pritomni i mimo

svuj salon — online

Naijit &lovéka, ktery vibec nechodi na internet &i socidlni
sit&, je ¢im dal t823i. V podstaté jde o nékteré seniory a lidi
s vyhranénym Zivotnim stylem, ktefi by se vadimi zdkazniky
s velkou pravd&podobnosti stejné nestali. My vichni ostatni
jsme v online svété stdle Cast&ji. Kdyz dnes néco potiebu-
jeme zjistit, zkusime to nejdFiv se stryckem Googlem, tetou
Wikipedii, popfipadé se s dotazem obratime na svou online
komunitu.
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Zid'te si tedy i vy svij instagramovy G&et, facebookovou strén-
ku, nebo tfeba jednoduché webové stranky. Neni to nic t&zké-
ho a nestoji vds to ani korunu. A kdyby nic jiného, zjisti zde v4s
potencidlni zdkaznik alespof to, Ze vibec existujete, &m se za-
byvdte a jak vds mize v pfipadé potieby zkontaktovat. Pokud
se vam to osvédéi a budete chtit E&asem tuto moZnost rozvinout
vice, mizZete s ostatnimi online pravidelné sdilet ukdzky své pré-
ce, poskytovat profesiondlni rady, nabizet ddrkové vouchery &i
vyhodné baligky. MizZete také zavést individudlni konzultace
s klienty pomoci videohovor0. Fantazii se meze nekladou.

2. Zpestrete zakaznikovi
jeho navstévu u vas

Vyborn&! Zakaznik si vés nadel, zalibili jste se mu a ted vz je
ve vadem salonu a uzivd si profesiondlni pééi a pozornost, kte-
rou mu vénujete. Pfichdzi okamzik, kdy mu miZete nabidnout
n&co navic, pfediitjeho o&ekavdni a tieba ho i pobavit. Stadi si
jen najit takovou moderni technologii, kterd se hodi prévé vém
a vasim klientdm. P¥istroje toho dnes nabizeji spoustu: dokdZou
uchovévat podrobné a dlouhodobé zdznamy o klientovi, umi
diagnostikovat, navrhovat Fedeni ité na miru, toto fedeni apli-
kovat a nékdy se umi i pfipojit online a samy sebe updatovat.

Kupfikladu analyzéry pleti zjisfuji jeji aktudlni stav a podle toho
pak navrhuji nejvhodn&jsi zpdsob o3etieni. Poradi vém také,
jaké produkty jsou pro konkrétniho klienta nejvhodnéj3i pro
profesiondlni péci v salonu i pozdéji na doma. Takovy diagnos-
ticky pfistroj zkoumd mastnotu pleti, jak moc je hydratovang,
jaké mé& péry, akné, skvrny & treba vrasky. Cheete-i klientovi
pomoct a zdroveit mu dopfdt zdbavu, pofidte si treba takzva-
né virtudlIni zrcadlo. Zakaznikovi ukdzete, jak na to, a on si pak
u vés v salonu miZe na tabletu diky Sikovnym aplikacim vytvé-
fet rizné vice & méné zdafilé Gpravy svého zevnéjsku. Diky
vém si mOze vyzkouset, jak by mu sludely rizné Géesy a barvy,
pohrdt si s make-upem, experimentovat s rozliénymi kombinace-
mi rtének a kontur, zauvaZovat nad novym licenim odi, objevit
ty nejsludivéj3i bryle... Zalezi jen na vds, co pro néj v digitalnim
svété prichystéte.

3. Modernizujte vybaveni salonu

Spickové technologie samozfejmé nejsou vyhradou online své-
ta. Nékdy jde o natolik viedni a hmatatelnou véc, jako je treba
sprcha v kadefnickém salonu. Konkrétné sprchova hlavice firmy
L'Oréal byla Easopisem TIME zafazena mezi sto nejlepsich
vyndlezd roku 2021. Ptate se pro¢? Vyuziva totiz technolo-
gie z raketovych motord a diky tomu snizuje spotfebu vody
v kadefnickém salonu o 61 procent ve srovnéni se standardni-
mi postupy. Pfitom oviem stale zaijisti luxusni a efektivni myti.
Tak n&jak vypadd snaha o ,udrZitelnou krdsu” v modernim
slova smyslu.

Dal3i novinku predstavila tatdZz spoleénost na letodnim ve-
letrhu CES v Las Vegas, kde byvaiji k vidéni ty nejzhavési,
a pfipustme, Ze nékdy i nejbizarnéj3i zajimavosti ze svéta
spotfebnich technologii. Je to digitdIni pomocnik pro profe-
siondlni michdni barev na vlasy v kadefnickych salonech,
ktery se proddvd pod ndzvem Coloright. Tento chytry pfistroj
klientovy vlasy nejprve naskenuje, zjisti, jak je na tom s 3edi-
nami, hustotou hfivy a podobng&, nagez vam barvu sém na-
michd. K dispozici ma celkem 1500 odstind. Navic se omezi
i plytvéni materidlem, nebot uméld inteligence si na rozdil od
¢lovéka potiebné mnozstvi barvy pro konkrétni barvenou ksti-
ci spoditd vzdy naprosto pFesné.

4. Pokrok ve vyvoji roboti:
aplikace umélych ras

Posledni dva tipy na vyuZziti technologii v salonech se tykaii né-
pady, které jsou jedté takFikajic v plenkéch a na jejich potencidl-
ni boom si musime chvilku po&kat. Pfichdzeiji k nam z Kalifornie
a naznaduji, Zze budoucnost pé&e o krasu za&indme stdle vice
svéFovat do rukou robotd. Né&s prvni tip do budoucna se tykd
aplikace umélych fas pomoci nové technologie startupové fir-
my Luum. Tento produkt je nyni testovdn a pokud vie dobie
dopadne, na trh bude brzy uveden. Zdkaznici, ktefi si robota
v testovacim provozu mohli vyzkouset a nechat si od néj umé-
Ié fasy aplikovat, jsou pry spokojeni. Ocefuji predeviim jeho
presnost, jemnost a rychlost. Stejnou préci odvedou tyto stroje
za pouhou &vrtinu &asu, ktery k tomu potfebuje lovék.

Samoziejmé se ihned nabizi palgivd otdzka, co se stane se
viemi kosmetickami, které se dnes aplikaci umélych fas zaby-
vaji. Neukradnou jim roboti jejich précie Vyrobci nds uklidauiji
a tvrdi, Ze lidé zde budou potiebni stéle: pfedeviim k obsluze
pristroj0 a ke komunikaci s klientem, kterému mimo jiné pomd-
Zou zvolit pro n&j nejvhodnéjsi typ fas.

5. Roboti podruhé: lakovani nehtu

Jak by se vam libilo, kdyby vém nékdo nabidl, Ze vém namaluje
nehty za deset minut? Technologie, kterd to dokdze, uz existuje.
Jmenuje se Minicure, vyvinula ji americké firma Clockwork a vy-
zkouset si ji mOZete uz dnes. Stadi si jen zaletét do San Franciska
nebo New Yorku, zaplatit 10 dolard, vloZit ruku do stroje a je to.
Robot véam nehty nalakuje rychlosti jeden nehet za 30 sekund.
A kdyby néco, ruku mizete kdykoli z pfistroje vytahnout.

O budoucnost nehtovych salond se oviem ani v tomto pfipadé
nemusime bét. Rozdil mezi tim, zda si dojdete na nehty do sa-
lonu, nebo k robotovi je asi takovy jako mezi rychlym obédem
v pracovni den a vedernim posezenim v pfijemné restauraci.
Jeité stdle jsme bohudik lidmi a ocenime prilezitost se s druhymi
setkat, popovidat si a vyuzit jejich lidskych dovednosti.
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TROMECEK?

Vendula Presserovd, Hana Profousovd, Foto: archiv firem & -

POD S

Pésténi pleti, dekorativni kosmetika, péce o vla-
sy i o télo, to jsou darky, které nikdy nezklamou.
A pred svatky je opravdu z éeho vybirat a nikdy
jindy v roce nenakoupite kosmetiku tak vyhodné
jako pfed Vanocemi.

Pred nejkrasnéjsimi svatky roku zacind bitva. Je to ale bitva pfi-
jemna, protoZe jako vitéz z ni vychdzi zékaznik. Prostfednictvim
e-shopU, parfumerii i [ékdren se snaZi vyrobci zaujmout nasi po-
zornost. Produkty koupime v nezménéné kvalité, ale za velmi
vyhodnych podminek. A skoro v kazdém balicku cekd né&jaké
vyhoda, v souétu niZi cena, ddrek navic & praktické tasticka.

Kritérii vybéru existuje n&kolik. Idedlni situace nastavd, pokud
si adresdt objednd u ,JeZitka” konkrétni sadu. Milovnici pre-
kvapeni ale sazeji na svou vlastn{ intuici a pfedevsim muzi, ktefi
nemaiji s kosmetikou mnoho zkusenosti, mdZou 3ldpnout vedle.
Méme pro vés nékolik rad, diky kterym dokdazete obdarované
&i obdarovanému usetfit zklamani.

Moznd vdm to bude pfipadat samoziejmé, pfesto viak mnozi
na tento fakt zapominaiji: jednim z hlavnich orientagnich bodu je
vék. Plati to pfedeviim pro vybér setd plefové kosmetiky. Na oba-
lech hledejte doporugeni, pro jaky vék se krémy hodi. Samozfej-
mé je dobré také v&dét, jakou mé adresatka plet. Citlivou? Mast-
nou? Suchou? Tyhle dvé& informace vdm vybér znaéné usnadni.
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Rozhodli jste se pro vlasovou pé&i2 | v tomto pripadé byste méli
v&dét, pro jaky typ vlasd vybirdte Sampon, masku, kondicionér.
Mozné vam napovi produkty v koupelnég, prectéte si etikety.

Ani vybér viné nemusi byt snadny. Krdsny obal a vysokd cena
jesté neznamenaii, Ze pravé tento parfém splini svou roli milého
piekvapeni. Sondujte, jaké viné se vasi vyvolené (vyvolenému)
libi. Kofen&né? Kvétinové2 Orientdlni2 Moznd touzi po konkrét-
ni znaéce. Pdr otdzek a odpovédi se mize osvédiit [épe nez
sttelba naslepo. Prejeme vém $tastnou ruku a nabizime inspi-

raci.
= Adventni kalenddr
2022 v sobe&
y. === ukryvd to nejlepsi
-~ R z dekorativni
kosmetiky, péte
" o plet i viini
- a tvoii dokonalou
i skladacku pro krdsu
L]

Zeny, Lancome,

3549 Ké
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TAJEMSTVI KRASY

Sada Aqua Biotic pokozku intenzivne

" je navic obohacend o prebiotika. Krom& denniho e
Dopftejte
o Vil a no¢nfho krému a textilni masky v ni najdete také
svym blizkym . . ; :
o ] miceldrni vodu pro citlivou a suchou plet’, Astrid,
hedvdbné jemny
. 219 Ke . =
olej do koupele s %
~ zabaleny do
- véno¢niho mtﬁd
kabdatku, b, iy padiis
Bloom and A\ AQUABIOTIC

Blossom, vdnoc¢ni
cena 470 K&

Sbdm n i, vhoky pedufich

ADAstriad

Original Gift Set s vlasovou kosmetikou
obsahuje Awapuhi Shampoo 300 ml, The
Detangler™ pro snadné rozdéesédni 300
ml a Sculpting Foam™ tvarovaci pénu

200 ml, Paul Mitchell®, 1390 K&

Darkové sada
obsahuje tii

5._.{ ’ % koupelové soli, které

dodaji pokozce i t&lu
Zlatd kazeta nabizi mix kréma pro regeneraci dtilezité mineraly
a obnoveni jasu pleti. Regenera¢ni NeoVitalia a stopové prvky:
s vytazky z Sipku vratf pleti ztracenou vitalitu, zatimco stll z Mrtvého mote,
[llumenia ji dokonale projasni, SynCare, 3488 K& Zivou magnéziovou

/" stil a jodobromovou

Relaxa¢ni koupelovy stl, Thermelove,
bali¢ek obsahuje esencidlni 380 K¢

oleje BIO Lavandin

a Pomerand, dva kosmetické tampony z bio bavlny
+ sprchovy gel, Tierra Verde, 469 K&

Bali¢ek luxusni hedvdbné péce pro
suchou a normélni plet. Najdete v ném
pletové mléko, tonikum, jemny 24H

¥  krém a hydratadni sérum,

DR.BELTER, 3216 K¢

Dérkovy set s produkty stimulujicimi obnovu bungk

Coffret DUO Synchro a Cytobi je
vhodny pro zralou, velmi suchou a zkliditujicimi p¥iznaky zdné&tu obsahuje:
pokozku i pro Yegen{ ekzémi, Anagenese Pure
Jjizvitek, strif a popélenin, GERnétic, Defense pletovy krém
4640 K¢ a miniaturu Anagenese
Pure Defense pletovy
krém 25 ml zdarma,

Exkluzivni séra EBERLIN LAB pro domdci pouziti ldkaji inovativnimi a vysoce
Orlane, 1690 K&

G¢innymi kombinacemi aktivnich ldtek, vhodnych pro viechny typy pleti
a vechny vékové kategorie, Eberlin, 1990 K¢
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Deluxe vdno¢ni krém na ruce Season‘s Greatings v déze zdobené Set Zimni
krystalky Swarowski obsahuje vyzivné ldtky, jako je panthenol, okouzlent
rakytnikovy olej a veeli vosk, které ruce i zim& vyzivi, vyhladi ukryvd
3 © a ochrdni, Alessandro, 1240 K& t&lové mléko
4 a sprchovy gel,
i Weleda,
— 389 K¢

Kazeta Supreme Jeunesse obsahuje
Day & Night Hydra-Glow sada pro vyZivenou o v denni krém O¢n{ krém + Mini Roller,
a zdkivou plet ji zanechd hedvabnou a zdfivou, Payot, 2620 K&

Comfort Zone, 3300 K& .

Véno¢ni voucher v hodnot& 1000 K& — 10 000 K¢ s bonusem
10 %, 11 000 K& — 20 000 K& s bonusem 15 %, 21 000

K¢ — 30 000 Ké& s bonusem 20 % lze uplatnit na jakoukoliv
proceduru z estetické dermatologie, stomatologie a plastické §

chirurgie, Mediestetik

o suiees
= -
Fikness -
’
+ ’ v v
&a‘ Fitness did¥ na rok 2023 je sestaven spole¢né

ASTRATEX

Dirkovy poukaz . . .
o i s trenéry, odborniky a vyZivovymi poradci tak, aby
2000 Ké ' \’ ,

vds kazdy den posunul o kra¢ek bliz k vagim fitness

cilim (ale i ke zdravi, sebevédomi a dusevni pohodg),
Martinus, 399 K¢

»

-

. — |1 Velky vyber
Na poukaz na ndkup v e-shopu je mozné si <~ HAVE YOURSELF "‘?{2.%' i | adventnich
vybrat z §iroké nabidky od spodniho pradla ‘3? UTIFUL | | kalenday
a plavek az po no¢ni pradlo & produkty pro co A a5 M pro

nejttulngjsi domov, Astratex, 2000 K¢ Zeny, muZe

Ultralehké sportovnf Sada Active-12 — All-in-One a déti m4
tenisky Nexo Lila Low, SuperSerum — obsahuje krém, sérum v nabidce
Bennon, 699 K¢ a sprej, které vyrazn& posiluji kozni | spoletnost
bariéru a urychluji regeneraci bungk, ’ dm, 699 K&

Klinika YES VISAGE, 2970 K&

i d
3 Dérkova kazeta

1 2 T Hyaluron Power

W obsahuje trio

S— luxusnich produkt
‘i 12 — Hyaluron Sensation

o .,

Cream, TermaSomi
Gel, Intelli Gel.
Luxusni tuh§ mydlo s unikétn{ véni, krém V prodeji za

. P specidlni cenu pouze
na ruce a balzdm na rty, takovym ddrkem P P

se trefite vzdycky, Caltha, 450 K& v limitované nabidce,
Phyris, 1590 K&
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INZERCE

2achranime

KUNZI

OBJEVILI JSTE NA

SVE KUZI VYRUSTE|
PODOBN U
NA OBRAZKU?

o

mozNa je o
spinaliom

ORGANIZATOR GENERALNI PARTNER PROJEKTU

we m‘agnedia SOnOfi

BAZALIOM

o nejéastéjsi zhoubny
nador kize

o postihuje predevsim
osoby ve véku 70 az 80 let

o zejména na mistech
vystavenych slunecnimu
zareni

o jeden z nejlépe
lééitelngch nédord

o nemetastazyje, ale pFi
pozdnim odstranéni mé
tendenci k lokélnim
recidivam a prortstani do
okolnich tkani

SPINALIOM
o Casté[si vgskyt
u starsich lidi
o tuhy, vystupujici hrbol
o riiZova nebo éervena barva
o pokud se neodstrani,
mdze byt agresivni
a metastazovat

www.zachranmekuzicz

PARTNERI PROJEKTU

Cera LAROC

sssssssssssssssssssssss LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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JAK VAM PROUDI MIZAz2

Hana Profousovd, Foto: archiv

Co potirebuje nas organismus k zivotu? Vzduch,
jidlo, piti — a pohyb. Ten nejen proto, abychom ne-
tloustli, ale také, abychom rozpohybovali lymfu.
Pravé jeji ne¢innost nam vytvari na téle neoblibe-
nou pomeranéovou kuzi a pusobi i dalsi problémy.

Pokud vés trépi otoky, poruchy imunitniho systému, pocit t&z-
kych nohou, celulitida nebo Gnava, mize byt problém v necin-
nosti lymfy. Lymfaticky systém nemd& Zzadny pohon. Rozproudit
ho, a tim zlep3it celkovy zdravotni stav, miZe pravidelny ae-
robni pohyb (sportovni chize, j6ga, Pilates), zdravé stravovani
(omezit cukry, nezdravé tuky a aditiva, dostatené pit), sprévné
dychéni (do bficha) - anebo lymfatickd maséz.

Hmatova technika

lymfomaséze pFedstavuji hmatovou techniku zaméfenou na
lymfaticky systém. Provddéii se nasucho (bez masézniho oleje)
a na rozdil od klasické maséze pisobi pfedeviim na povrcho-
vé vrstvy kize.

Jde o typ masdzi slouzicich k podpofeni mizniho systému,
v némz vznikaji denné asi dva litry mizy a ktery zajistuje v nadem
téle transport tekutin z tkani. Dojde-li z n&jakého divodu k ome-
zeni transportu mizy, hromadi se voda v tkénich. lymfomasdzi
se jemnymi specidlnimi hmaty zcela bezbolestné lymfa posunuje
do Zilniho systému, odkud se odvadi pres ledviny z téla.

Vysledkem rozpohybovéni lymfy je posileni obranyschopnosti
organismu, odstranéni pocitu t&zkych nohou po z&tézi (napk.

Jakou funkei plni lymfa
v lidském téle?

lymfa je podstatou lymfatického systému a vznikd jako
filtrat tkdRového moku. Nachdzi se v mezibuné&nych pro-
storech tkani a krevnich cév. M& za Gkol Eistit organismus
od odpadnich latek (detoxikace) a odvodiovat. Je v téle
sbirdna pomoci vldseénic, pak cestuje prostiednictvim vét-
Sich lymfatickych cév do lymfatickych uzlin, které lymfu
filtruji od neistot, dale do hrudniho mizovodu, potom do
krevniho obéhu, odkud se odvédi diky ledvinam z téla.
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Prinos lymfomasaze

@ zlepseni pooperaénich a potrazovych stavi

@ likvidace otokd (po zlomeninéch apod.)

@ regenerace imunitniho systému (odvadénim toxind
z organismu)

@ Uleva pfi Gnavé konéetin a bolestech hlavy

@ prevence varixd

@ zlepseni vzhledu pokozky

@ odstranéni celulitidy

@ zpeviovdni podkoZi

@ climinace pocitu tézkych nohou

@ odstranéni Gnavového syndromu

@ osetfeni jizev po operaci

pfi dlouhém stdni u kadefnic nebo kosmeticek), likvidace otokd,
bolesti hlavy a celulitidy.

Pro koho ano, pro koho ne

Manudlni i pfistrojové lymfodrendzi by méla vzdy predchdzet
konzultace u lékafe o vhodnosti é¢by. Jakykoli z&sah do lymfo-
tického systému se napF. nesmi provadét u lidi s akutnim infek&nim
onemocnénim, s koZnimi nemocemi, s akutnim onkologickym one-
mocné&nim, pfi zvysené funkci 3titné Zlazy, s tézkym srdeénim nebo
plicnim onemocné&nim, pfi nediagnostikovanych bfisnich obtiZich,
u pacientd s akutnim Zilnim zanétem a u neurologicky nemocnych.
Pokud je ¢lovék zdravy a lymfodrendz je u n&j pouze ,kosme-
tickou” a preventivni zdleZitosti, lékaFskou indikaci nepotfebuje
a moze navstivit klidné i kosmeticky salon.

Pred lymfatickou masdzi obou typd musi ale vzdy pfedchézet
otevieni lymfatickych uzlin (krk, ffisla, podpazi). Pokud se tak
nestane, mohlo by dojit k zahlceni lymfatického systému a dal-
$imu zpomaleni toku mizy.

Ruéni lymfodrendz trvd vétiinou delsi dobu (az 120 minut), pFi-
strojové osetfeni probihd zpravidla 50 az 60 minut. Minimdlni
doporuéend délka je 45 minut. Pro ,nastartovéni” se doporuéu-
ie prvnich 10 procedur s frekvenci 2-3 v tydnu. Nésledn& pak
podle individudlnich obtiZi funguje lymfoterapie preventivné pfi
frekvenci 1x-2x mési¢né. Je dolezité si ale uvédomit, Ze jako
viechno, i tato terapie vyZzaduje pravidelnost. Jednordzovd
lymfodrendz zablokovany lymfaticky systém nerozpohybuie.


http://www.kosmetika-wellness.cz

DOKONALE TELO

Ruéni, nebo pristrojova?

Uz Hlppokrates. o * Manuadlni lymfomasaz: vyhodou je individualita provedenti, presnost
Prestoze byla existence miznich cév zndmad uz ve a zdrovef 3etrnost. Kromé dolnich a hornich kon&etin je moZné namasirovat
starovéku (popsal ji Hippokrates), poprvé byla tzv. i dekolt, oblicej a hlavu. lymfodrendz mize provédét pouze proskoleny
lymfodrendZ pFedstavend ve Francii az v roce 1936. &lovék (ne kazdy fyzioterapeut nebo rehabilitaéni pracovnik mé osvéd&eni
U nés se o rozvoj této procedury zaslouzil hlav- k provédéni této &innosti). Neodborné provedenou lymfodrendzi moze
né profesor Bechyné, ktery se zabyval studiem lymfa- terapeut klientovi uskodit.
tického systému dlouhd léta. V srpnu roku 1992 byla * Pristrojovéa lymfomasaz: je zaloZena na prerudované kompresi dol-
zalozena Ceskd lymfologickd spole&nost. nich koncetin ve specidlnich ndvlecich (napf. Lymfoven, Pneuven), v nichz

se vytvdreii tlakové viny, které rozproudi lymfaticky a Zilni systém.

KROUZKY NAD KLi€Ni KOSTi

PohodIné se opfete vsed& na Zidli nebo kiesle

Polozte prsty lehce nad kligni kost do ,jamky” a jemné masiruijte tuto oblast malymi krouzky
Opakujte na druhé strané

Tip

Dotyk je jemny a pomaly, lehce protahujte kizi. Masdz pokud mozno provédéijte na kizi bez odévu

MASAZ TRiSELNE
OBLASTI

Vsed& plochu dlané& na

KROUZENI
RAMENY

Vsed& krouzivé
pohyby rameny oblast tfisla. Masirujte jemné
nejprve vpred, krouzivymi pohyby

Tip

Masirujte pomalu, jemné

potom vzad
Tip

Pohybujte rameny protahujte kizi

pomalu a uvoln&né

LYTKOVA PUMPA - | o x

Vsedé na Zidli polozte jednu dolni konéetinu pfed sebe, opfete si ji o patu \

Pomalu pohybuijte nohou v kotniku tak, aby se vam zapojily svaly lytka N

(nahoru a dold) -

Trup a nohy nechte uvolnéné -

MANUALNi DRENAZ KOLEN POCHOD VSEDE

Obé ruce na stranu kolen a prsty pod koleno S pokréenymi kolenem zvednéte dolni kon&etinu
Jemné masirujte koleno smérem k ffislu a polozte zpét

NOHA POD KOLENEM

Vsedé& s nohama pred sebou
Obé ruce nad kotniky a lehce hladte
kozi smérem ke koleni
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Uz je takova doba, Ze chceme viechno brzy a nejlépe hned.
A také co nejsnadnéjsi cestou, s nejmensim mnozstvim pra-
ce. A kdyz uz se to tykd prakticky vieho, tak proé by mélo

byt dosazeni idedlni postavy vyjimkou?

Neékomu baculatd postava zdsadné nevadi, ale mélokdo je s ni oprav-
du spokojeny. Ano, vytvarovat hez&i kfivky je mozné hned nékolika zpd-
soby, cvi€it, sportovat a drzet dietu miZe samoziejmé skoro kazdy, jen
ta vytrvalost a ochota se omezit neni kazdému déna. Ale nastésti, jsou
tu jesté zkratky, které miZou nékomu cestu ponékud usnadnit. Nedaij se
pouzit vzdy, ale kdo je najde véas, zjisti, Ze vedou k daleko vétsi spoko-
jenosti s vlastnim télem. Ano, fed je o liposukci a také o injekéni lipolyze.
Nezdadouci tukové zdsoby na bocich, bfise, stehnech a dal3ich partiich
t&la se daiji s jejich pomoci likvidovat a odstranit, nebo alespori zmensit.

Rozloucéeni s polstarky

V zékladé ma kazdy jasno: ,to”, co se ndm tak vytrvale usadilo na téle,
ie tuk, ktery ma snahu se ddl a ddl prosazovat a kdyz se rozbuji, bude
vetielce odehnat hodné tézké. Tukové buiiky maji neuvéfitelnou vydrz.
Jakmile dostanou pfileZitost, i ty malé & zmen3ené se zanou opét roz-
tahovat a bobtnat.

Rozloudit se s nezddoucimi tukovymi pol3tarky, kte-
ré ndm hyzdi postavy, je zddnlivé docela snadné.
Uz proto se liposukce tak dlouho drzela na &elnych
mistech pomysiného Zebfi¢ku nejzéddanéjsich zé-
krokd estetické chirurgie. V poslednich letech ale
klienti vyhleddvaiji i méné radikélni miniinvazivni
zdkroky, a to i za cenu jejich nutného opakovdni.
A také se daleko ochotnégji pfizpUsobili trenddm
zdravého Zivomiho stylu, takZe vétsi mnoZstvi tuku
na stehnech a bocich je prondsleduje daleko méné
Easto. A s men3im rozsahem problém0 se dd bojo-
vat jednoduseii a také rychleii.

Injekéni reseni

Miniinvazivni technikou lokdlni modelace postavy
se moZou ovlivnit nechténé tukové zdasoby na téle
brzy po jejich odhaleni, a umi se vyporddat i s ta-

kovou komplikaci, jako je rostouci podbradek v po-
mérné 3tihlém oblideji.

Injekéni lipolyza se dobfe vyrovnd s nezddoucimi
faldiky pod hyzdé&mi, v okoli podprsenky, u kolen
nebo na zdtylku jesté v dobé, kdy si jich kromé
maijitelek jesté vlastng nikdo nestihl viimnout. Apli-
kace specidlnich pfipravkd koriguje tvar téla jem-
n&ji a méné radikdlng, nez by to udélala liposukce.
Specidlni roztok, jehoz hlavni souéésti je fosfatidyl-
cholin, tedy pfirodni enzym lecitin, se ziskdvd ze
séjovych bobd. Napomdhd st&peni tuky, které se
pak postupné v t&le eliminuji a vyluéuji ven. Vrstvy
podkozniho tuku se zmensi, zjemni se i reliéf kdze
a potlaéi se viditelné nerovnosti, zpisobované celu-
litidou. Zdlezi samozfejmé na kondici a typu kize,
a také na véku. Nékdy doporuluji lékafi pro zvy-
Seni efektu osetfeni i lymfatickou maséz nebo me-
zoterapii.

Injekéni lipolyza je vhodnd i pro muze, i ji vyuzi-
vaiji zejména pro likvidaci tuku uloZeného v oblasti
prsou.

Kdyz to nejde snadno,

pujde to slozitéji

Lipolyza je pomé&rné rychly zdkrok, o3etteni trvé
asi 30 minut. LékaF pouZzije jehlu pro aplikaci pfimo
do osetfovaného mista, nékdy se pouZivd i derma-
védlegek s dostate¢nou délkou jehlicek. Po o3etfeni
neni potfebnd rekonvalescence, ale doporuéuje se
klid a dostateny pFijem tekutin. Pro z&douci efekt
je potfeba o3etfeni né&kolikrat opakovat, vétiinou
3-4x , odstup mezi jednotlivymi vykony by mél tr-
vat minimdlné mésic. To umozni sledovat, jak t&lo
na zvoleny postup reaguje.

www. kosmetika-wellness.cz 45


http://www.kosmetika-wellness.cz

DOKONALE TELO

Miniinvazivni zdkrok je fajn, ne kazdy ma viak takové 3tésti,
aby se jeho problém tak snadno vyfesil. V&tsi plochy ulozeného
tuku lipolyza nezvladd. Kdo se jich bude chtit opravdu jednou
pro vzdy zbavit - na bocich, na bfise, na stehnech, mél by se
zaéit zajimat o moznosti liposukce.

Je to z&sadnégjii krok, pfi kterém je potfeba poéitat i s ndsled-
nou rekonvalescenci, nosenim elastického prédla a nepohod-
lim. Liposukce rozhodné neumi odstranit obezity, i pfi ni se fesi
prevdzné korekce vzhledu téla a jeho efekini vytvarovani na
problematickych mistech.

Odchod tuku bez navratu

Tento zpUsob odstrafiovdni nadbyteéného a nezddouciho tuku
z nékterych partii se pouzivd jiz pomémé dlouhou fadu let. A dob-
rou zpravou pro viechny zdjemce je, Ze se technika korekce po-
stavy timto zpdsobem neustdle zlep3uje a vyviji. Odsét tuk se jiz
dd i z mist, na kterd si chirurgové jedté pred nékolika lety prostd
netroufli, v obavdch z moznych komplikaci. Odstranit pevny tuk,
ktery se na t&le hromadil Fadu let, neni jen tak. Stdle ale plati, Ze
mnozZstvi odebrané tukové hmoty je omezené dvéma aZ tremi litry.

Pavodni silné kanyly, kterymi se zestihlovaly boky a stehna pred
n&kolika desetiletimi, samoziejmé v celkové narkéze, v souéasné
dobg uz prakticky viude vystfidala jemnéj3i operaéni technika.
Omezila se tak hrozba nezddoucich efektd a komplikaci, jako
byly krevni vyrony nebo poskozeni tukové tkdn&. Mensi kanyly
snadno proniknou i do oblasti, kde je vrstva tuku tenéi a chirurg
moze s jejich pomoci doséhnout daleko pfirozenéisich kfivek.

Princip tvarovéni postavy pomoci odsdti tuku vyuZivé skuteénost,
Ze zatimco ,vyhublé” tukové buiky mizZou kdykoli zagit pfibirat
a zvétiovat se mnohondsobné, tukové buiky, které se z t&la od-
saii, jiz tuto moZnost nemaii. V téle je poéet tukovych bunék dany
a ty, které se mechanicky odstrani, jsou prost& pry& jednou pro
vzdy. Do osetfenych mist se tedy odsdty tuk uZ vrdtit nemize.

Pro dobry vysledek liposukce je proto dilezitd peélivost lékare,
ale také kvalita kize, jeji elasticita a volnost. A samozfejmé roz-
sah a presnd lokalita, kde se zdkrok provede. Po liposukci je nut-
ny 7 az 10denni klidovy rezim a elastické prédlo je potfeba nosit
Sesttydn0 po operaci - nepfetrzitd. | kdyZ je asi po tfech tydnech
mozné provddét tlakové masdze, které usnadni hojeni, na sport
a ndmahu je nutné zapomenout nejméné na dva mésice.

Neni liposukce jako liposukce?

Kliniky v sou¢asné dobé nabizeji z&kroky pod riznymi ndzvy
téhoZ a neni od véci se v nabidce trochu zorientovat. Zakladni
rozdil v riznych druzich spoéivd ve zpUsobu, jakym se tukové
buiky rozbijeji. MizZe jit o mechanické uvolnéni, tedy klasickou
a vibraéni liposukci, nebo uvolnéni ultrazvukovymi vinami &i
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Co si vybrat?
Ultrazvukova liposukce - byva né&kdy zamé-
flovdna s tzv. ultrazvukovou lipolyzou, kterd spocivé
v neinvazivnim pfejizdéni sondou po postizenych
oblastech. Ultrazvukovd liposukce je naopak inva-
zivni, ultrazvukové sonda mechanicky rozkmitava
a rozbiji tukové buriky, které se pak kanylou odsaji.
Ultrazvukové vinéni zaséhne pouze tukové buiky,
aniz by se poskodily okolni tkdné ¢&i cévy. Vyhodou
tohoto typu zdkroku je 3etrn&jsi a rovnomérné oset-
feni, které pomdhd stazeni kize po zdkroku, pred-
chézi nerovnostem a zkracuje dobu rekonvalescen-
ce. V porovndni s lipolyzou ma liposukce vyrazné
vétsi efekt. D& se vyuzit i pfi osetfeni silngj3i tukové
tkané (zdda, boky bficho).

Laserova liposukce - vyuziva se pro ni nékolik
druhd pfistrojd a vyvoj v této oblasti stdle pokraduje.
Umoziiuje soub&zné vypindni kize a také v mno-
ha pfipadech prenos tukovych bunék, které se pak
daiji aplikovat do partii, kde naopak schdzi, napt.
k omlazeni obli¢eje, hibetd rukou apod.

Tumescentni liposukce - vyuZiva specidlniho
roztoku, ktery obsahuje kromé jinych G&innych latek
(napf. adrenalinu) i nafed&né znecitlivujici anesteti-
kum, aplikované do zvolené partie, kterou je potie-
ba tvarovat. Samotny zdkrok neni bolestivy, lékaf
koriguje o3effovanou partii a odsdva tukové buriky
spolu s roztokem.

liposukce Bodylet - vyuZivd jemného a pul-
zujictho paprsku  vody. Ten dokdZze oddélit
a uvolnit tukové buiiky od vazivové tkéné, okolni
struktury - pojivovd tkdi, nervy a cévy zistdva-
ji témé&F nedotené. Tuk se pak odsdvd rychle
a bezbolestn&. B&hem zdkroku se pouziva méné
specidlniho roztoku, ktery se vstfikuje do ope-
rované &dsti, je tedy 3etrn&jsi, trvd kratdi dobu.
Odsaty tuk je mozné vyuzit pro dalsi formovéni
postavy. K modelaci poprsi, hyzdi nebo obliceje.

laserovymi paprsky. Vibragni metody, ultrazvuk nebo laserové
usnadfiuji a zrychluji prdci chirurga, pfi osetfeni se vyuZivaiji
nejriznéjsi roztoky s obsahem anestetika. Vzdy je vyhodngjsi
vybrat kliniku, kde pracuji s nékolika druhy liposukci, protoze
se pak v pfipadé potieby rizné pfistupy daji navzéjem kombi-
novat pro véti Gspéch zdkroku.
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SKIADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACT O ZDRAVI A KRASE

CO VAS POSTAVI
NA NOHY  wemeee

Décko jako
pomocnik pri padu

P4d uréité neni nic pfijemného, nicmé-
né vétiinou na nds nezanechd zddné

vaznéj3i skody - obvykle skongi od-
feninou, maximdln& pohmozdéninou.

Mate gen obezity?

Opravdovym problémem se ale stéva - . L
. . o . Stejné tak jako existuje Gdajny gen
hlavné u stardich osob, kdy mize dojit ) oy P
. T o obezity, m0Zou mit néktefi jedinci

ke zlomenin& komplikujici Zivot. Riziko- oot C e
X o tésti na Stihlost. Odbornici totiz nasli
vym faktorem moze byt i nedostatek . - . cvve .
I ) i geny, které jsou spojeny s niziim in-
vitaminu D v organismu. Proto bychom N . . R
dexem télesné hmotnosti. Nejzndmé;si

ho méli télu v potiebném mnozZsivi do- : : L e asi bude aen ALK kterv brani ndréistu
ddvat. Jeho velkym zdrojem jsou napfiklad tugné ryby typu losos, sled’ otd na|ezneme ho ) 9 ey .

vahy bez ohledu na dietu. Ten funguje
i ve vejcich, mdslu nebo tfeba jatrech. Rozhodné viak neni na skodu dopliiovat ho i jinak,

o o - e v mozku a kontroluje chuté a zdroved
napfiklad uzivanim kvalitnich doplfikd stravy.

schopnost metabolizovat tuky. Tym

vé&dcl vytipoval zdravé jedince s niz-
Jak nam muize pomoct jéga‘) 3 télesnou hmotnosti. Tito 3fastlivci
méli ,vyhodnou” variantu genu, kterd

Jéga je uceleny systém t&lesnych, mentdlnich, dechovych a spiritudlnich technik, v je- ovliviuje fungovéni jejich mozku tak,

jimz z&kladu je obsazen princip ,sannahana” neboli odolnost a nezdolnost. Pustite-li

ze ddva signdl spalovat mnohem vic
se do cviéeni jégy, zkuste dodrzovat pdr pravidel:

kalorii ze stejného jidla. Asi kazdy zné-

Nevyhybejme se pfiméfené zatézi a nepfijemnostem, ale zkousejme je zvladat (kaz- me minimaln& jednoho &tihlého kama-

dé zbytecné vyhnuti se oslabuje nadi schopnost zvlddat obtize a posiluje nés strach réda, ktery, i kdy# ji hodng, nepfibere
z dalsi z4téze). ani gram. Takovych lidi ve skutenosti

Otuzujme se (studend ranni sprcha, chozeni naboso v pfirodé...), pé&stujme sebedis- ale moc neni, tvofi pouhé procento

ciplinu, sméfujme v Zivoté od chaoti¢nosti k uspofddanosti a pravidelnosti (Setfi to populace.

vyznamné Zivotni energii, kterou miZzeme pouzit ke zvladdani zatéze).

Mysleme a komunikujme pozitivné. Jak o svété pfemyslime, tqkovy ]e] mdme.

Budujme své zdravé sebevédomi a sebepojeti. To je - e s .
z6klad Zivotni stability a odolnosti. Cim bude vas jidelnié¢ek
Posilujme své socidlni a enviromentdlni zdravi. Jaky pesti"ej‘s'i, tim lépe!
ie mUJ vztoh'k (:!ruh?/m ||d<“an1, kzivotnlmu prostiedi, Jediné tak ziskate celé
ke svétu? Mdm je rdd, peduji o né? o . P
Rozvijejme svou spiritualitu (nemusi byt svdzdna | Spektl'um zivin, které

s zaddnym ndbozenstvim), vnimejme svou soundle- £ telo poti"ebuje, a zaroven
> . 7 v . l—‘ ; , , .
Zitost s celkem, respektujme to, co nds presahuije. } ) zabranite kumulaci

skodlivych latek.

Proé nas pali o¢i?

Rezdni o&i, nepfijemné pdleni, slzeni, zaervendni nebo celkovd Gnava zraku - devét z deseti lidi se
vz setkalo s podobnymi problémy. PFiginou diskomfortu byvé zejména snizeni kvality slzného filmy,
které je dnes nej¢astéjdim o&nim onemocnénim postihujicim viechny bez rozdilu véku. Pocitu suchych
a unavenych oéi Ize G&inn& predchdzet. Sta&i ndm zvlhéujici oéni kapky, takzvané umélé slzy. Posky-
tuji okamzitou Glevu podrézdénym a unavenym oéim, rychle zmirfiuji bolestivé pFiznaky, zvlhéuji o&i
a podporuiji jejich regeneraci. Pokud ale problém pretrvavd, je na misté navstivit oéniho lékate.
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Néktefi se na zimu tési, protoze midzou vyrazit za
zimnimi radovéankami do hor. Jini by nejradéji za-
lezli a vyckali na navrat teplejsich ¢asu. | ti nejza-
rytéjsi nepratelé chladu si ale mézou oblibit kryo-
komoru, kde teplota pada hluboko pod nulu. Pobyt
tam je ale kratky a terapeuticky.

Zalézt si na ¢tvrt hodiny do sauny pfi teploté 100 stupid Celsia
uZ povazujeme za néco normdlniho. Ale co zkusit tfi minuty
(maximalné) v -130 stupnich Celsia? Zd4 se védm to nemozné
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Han
Foto: OC Sestka

vydrzet? Ti, kdo pobyt v kryokomote zkusili, si lepsi zpisob,
jak podpofit regeneraci svald a kloubd a posilit imunitu, neumi
predstavit. Dokonce se tak da docilit i zhubnuti a v kazdém pfi-
padé dobré nélada.

Odhodte obavy!

Jestlize jste se ani v dobé& covidové neodhodlali k otuzové-
ni a koupdni ve studené vod& a citite se promrzli, i kdyz je
jen lehce pod nulou, neznamend to, Ze pro vds kryokomora
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s vice nez minus sto stupni Celsia neni. Odhodte obavy, je to

vyzva, kterd vas ozdravi, a také skvéla zkuenost. Je prokd-
zdno, Ze ndavitéva kryokomory mé blahoddrné G&inky na nds
organismus. KdyZ to nezvlddnete, pfinejhorsim vylezete po
par vtefindch zase ven do pfijemné pokojové teploty, kde se
zahfejete pohybem.

Jak takovd ndvitéva mrazivé kryokomory probihd, na to jsme
se zeptali Véclava Rézla z fitcentra Gymstory. ,Nejprve vyplni-
te jednoduchy vstupni dotaznik o svém zdravotnim stavu. Exis-
tuje nékolik kontraindikaci, mezi néz obecné patfi problémy se
srdcem a cévni soustavou &i zhoubné nddory. Poté obdrzite
bali¢ek ochrannych pomicek - &elenku, ponozky, rukavice
a rousku. Piimo u komory jsou k zapUjéeni dfevéky. Dovnitf mo-
Zete jit bud jen ve spodnim prédle, nebo i v bavinéném tilku
a leginéch,” popisuje manazer.

Uz zbyva jen vkrodit...

Kryokomora se sklddd ze dvou na pohled stejnych &Eésti. Nej-
prve vstoupite do ,predkomory”, kde si budete zvykat na mréz.
Je v nitotiz ,pouhych” asi-70 stupiid a setrvdte zde 30 viefin.
Poté vejdete do hlavni komory s teplotou kolem -130 stupfid
Celsia. Pokyn k ,pfestupu” vém udéli obsluha, s niz komunikuje-
te pfes intercom a vidite i pfes prosklené dvefe.

Nad dvefmi se nachdzi odpoéitdval Easu nastaveny na maxi-
mélni moznou dobu strdvenou uvnitt komory, tedy na tfi minuty.
Prostor vSak moZete opustit kdykoliv dfive pfes pfedkomoru.
Manipulace je snadnd, navic u kryokomory s vémi vzdy zdsté-
v obsluha, kterd dozoruje vd3 pobyt béhem celé kryoterapie.
Jakmile opustite prostor kryokomory, je nutné ddkladné prohtat
organismus a nastartovat krevni ob&h do normdlu. Vybrat si
k tomu mizete b&haci pés nebo rotoped, staciondrni kolo, elip-
ticky & veslovaci trenazér.

Lécivé uéinky kryokomory

Névitéva kryokomory, kterd je urcitou formou kryoterapie, si
nasla fadu pfiznivel, ktefi na ni nedaiji dopustit. ,Podle mé zku-
Senosti kryokomoru hojné navstévuji lékafi, zpévaci - véetnd

Kryokomora dobije baterky

.Do kryokomory jsem 3la ve spodnim pradle a tilku.
Velkym Sokem bylo vydrzet pdl minuty v predkomore,
kde bylo minus 70 stupiit Celsia. Vejit pak do minus
130 uz nebyla zase takovd zména. Doporuduji dychat
zhluboka a vydechovat Gsty. Ur¢ité jsem v tu chvili oce-
nila rousku pfes nos a Gsta. Prvni minuta a pdl se doce-
la dala vydrzet, pak jsem ale citila hlavné na nohdch,
jako by mi do nich nékdo zaboddval tisice jehlicek.
Zkusila jsem lehce poskakovat nebo se trochu hybat,
ale to jsem skoro hned zavrhla, protoZe jakykoliv po-
hyb vifil mréz. Pfislo mi nejlepsi v klidu stat na mistg,
dychat a myslet na to, jak lezim na pldzi. Pak jsem sla
na patndct minut na b&haci pds, abych se prokrvila.
Pocity po ndavstévé kryokomory byly skvélé. Méla jsem
pfijemné povznesenou néladu a télo bylo takové pé&kné
uvolnéné a odpodaté,” popisuje svou zkusenost Lenka
Satkovd, marketingova manazerka OC Sestka.

opernich kvdli hlasivkdm -, sportovci i seniofi, ale také ti, ktefi
touzi po omlazeni &i zpevnéni kiZe a pleti. Jeji 6&inky dokézou
regenerovat svaly, klouby a pohybovy apardt celkové, proto
se pak budete citit voln&ji nejen po fyzické strdnce, ale i po
psychické. S tim souvisi podpora uvolfiovéni endorfind. Také se
béhem této kiry vytvéii kolagen, &imz se zpruziiuje pokozka.
Diky stimulaci bilych krvinek se zase zlep3uje obranyschopnost.
A pfijemnym bonusem je urychlovani metabolismu,” doplfiuje
Véclav Rézl.

Dal3im benefitem je asovd ndroénost kryoterapie, v tomto pfi-
padé spide nendro&nost. Jednd se o velmi G&nnou proceduru,
kterd zabere zhruba dvacet minut. Pro dlouhodoby efekt se do-
poruéuje absolvovat kiru alespon jednou roéné v sérii nejméné
deseti navitév v co nejkratiim obdobi (do 30 dnd).
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DOBROU NOC
A SLADKE SNY!

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Jak vyuzit dlouhé zimni noci? Nejlépe posilujicim
spankem! Co kdyz se ale nedostavuje a s pocdita-
nim ovedéek si uz nevystaéime? Treba nékde délate
chybu, ktera vam pfinasi spankovy deficit.

Veder nemiZete usnout nebo se budite nad rédnem a uz ne-
miZete znovu zabrat? Jste b&hem dne ospali? Nejste sami,
podobné projevy naruseného spdnkového rezimu se objevuji
témé&f u poloviny ceské populace a mnozi je fedi prasky na spa-
ni. Nez sdhnete po pilulce, zamyslete se, jestli nemdZete néco
zlep3it na svém Zivotnim stylu, abyste se kaZdé réno probouzeli
odpoéati.
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Naruseny spankovy rezim

Potfeba spdnku je individudlni, a navic se v prib&hu let méni.
Ovliviiuje ji né$ zdravotni stav, strava, kondice nebo vék. Ne-
stadi se ale smifit s tim, Ze uZ ndm to ,nespi” az do obé&da jako
za mladych let. MdZeme upravit své ndvyky tak, abychom pfes
den nepadali tnavou a v noci nezirali beznadéjné do stropu.
Pokusit se zkratka upravit narudeny spdnkovy rezim.

Ve spdnku ma t8lo pfileZitost k odpoéinku a k zrelaxovani
nasi nervové soustavy. Jestlize je spdnek nekvalitni, mozek si
dostateéné neodpodine, coz mize vést k problémim se sou-
sttedénim, paméti nebo k vykyvim ndlad. Chybéjici energii si
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CHCETE SPAT ZDRAVEJI? NECHTE PRACOVNI
STAROSTI I MOBIL ZA DVERMI LOZNICE!

pak télo hledd v potravé, a proto je nedostatek spénku spojeny
i s nardstem hmotnosti.

Neététe v posteli!

Tato rada odbornikd pfes spanek asi mnohé nepot&si, mnozi
maji naopak zku3enost, Ze pravé pfi etb& nejsndze usnou.
Rozhodné ale pfichod sni nepfivolé detektivka nebo napina-
vy romdn. IdedlIni je za&ist se do knihy, kterou divémé zndte
a mdte ji pfipravenou na no&nim stolku.

S &im ale Ize jisté souhlasit je, Ze neni dobré v posteli jist, sle-
dovat televizi, prochdzet internet na mobilu nebo v pogitadi.
Modré svétlo”, které displeje vyddvaii, podle Fady védci blo-
kuje v t&le vylu&ovani melatoninu, coz je hormon pfipravujici
organismus na bliZici se spanek. Reknéme si ale upfimng, ze
tuto zdsadu dodrZuje mdlokdo.

Tma, klid a byliny

Slouzili loZnice jen pro spdnek (pFipadné sexudlni aktivity),
t8lo si vytvoFi ndvyk, Ze ulehnuti do ni znamené& pokyn k using-
ni. Pro zdravéj3i spani toho ale miZeme udélat jesté vic - vy-
tvofit si spradvné spaci podminky: pfed usnutim dobfe vyvétrat
a loznici vybavit zatemAovacimi zdvésy nebo Zaluziemi. Nej-
lepsi pfedpoklady pro kvalitni spani jsou tma a klid, proto je
dobré odstranit viechny rudivé vlivy, jako je tfeba tikajici budik.
Smutnym faktem ale je, Ze ,pravé” tmy, a hlavné klidu se ve
vétiich méstech lidem vétiinou nedostavd.

Pro lepsi spanek moZete misto pilulek vyzkouset bylinkové &aje.
.Celkové se pro zlep3eni spdnku odeddvna vyuzival kozlik
bud' jako &aj nebo Iépe jako tinktura. Také trezalka pouziva-
né v rozné podobé je G&innd. Nejsilnéj3i G&inek md v podobé
gemmoterapeutik, tedy vyluho z pupend. DoleZité je i naladéni
psychiky, na coz poméhé vrbka,” radi bylinkétka Jarmila Pod-
hornd. ,Dobré je pfed spdnkem navodit uvolnéni téla a koncen-
trovat mysl. Zde je velice G&inny extrakt z lipy uvolfiujici stavy
deprese a Gzkosti. Pro podporu zdravého spdnku mozeme téz
vyuzit bylinu bakopu, kterd md pFiznivy vliv na ¢innost mozku.
Dalsimi G¢innymi prostfedky jsou levandule a 3is¢k bajkalsky,
ktery nejenze navozuje zdravy spdnek, ale zaroved obranys-
chopnost naseho t&la,” doporucuje bylinkarka.

Problémy nechte za dvermi loznice

Na kvalitu spanku mé& vliv i nd$ denni rytmus. V prvni Fadé by
mé&l byt pravidelny, lékafi doporuuji chodit spét a vstévat ve

stejnou dobu, a to i o vikendu nebo o dovolené. Pies den byste
se méli vénovat alespoi pil hodiny aktivnimu pohybu, napfi-
klad posilovani, tanci nebo rychlejsi chizi. Neni ale dobry né-
pad cvidit pozdéji veéer, chvili pfed spanim. Télo se pfi cviceni
nastartuje a usindni pak mizZe byt obtizngjsi. Lehkd prochézka
po ve&efi mize byt prosp&3nd, ale ndroénéjsi pohybové z4tézi
bychom se méli vyhnout nejméné t¥i hodiny pred ulehnutim.

Pfes préh loZnice bychom rovnéz neméli poustét pracovni po-
vinnosti a starosti. Rada lidi si v hlavé pred usnutim prehravé
resty, které jedté musi stihnout, a povinnosti, které je dalsi den
Eekaji. Misto spénku si tim viak jen pfivolaji stres a pocity Gz
kosti. Lep3i je myslet na néco pfijemného. Sladké sny se jisté
brzy dostavi.

Vo
varp,
‘lf”‘
green idea

: TOPVET PREMIUM

g P2

SLEEPGREEN

BYLINNY CAJ

Kavu, nebo éaj?
Ké&vu nebo &erny a zeleny &aj si dejte nejpozdéji ve Ctyfi
hodiny odpoledne. Tésné pfed spanim byste se méli vy-
hnout také vésim porcim jidla, protoZe pfijem energie
nastartuje trdveni a pocit plného bficha vam nedovoli
usnout. K velefi si dopfejte dobfe stravitelné jidlo, kte-
ré organismus tolik nezatiZi. Zaroveh neni dobré jit spat
s prazdnym Zaludkem, protoze se mizZe stdt, Ze se budete

budit hlady.
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ALPSKY DETOX

Eva Hirschovd, Foto: archiv Park Igls

Hned po uvitacim drinku, samoziejmé nealkoholic-
kém, mifime na podvecéerni prednéasku hlavniho lé-
kare alpského lazenského resortu Park Igls Medical
Spa Dr. Petera Gartnera. Detoxova kura pro nés za-
¢ina vysvétlenim zakladnich myslenek F. X. Mayra,
za jehoz terapii do Igls u Innsbrucku pfijizdéji lidé
vz Sestadvacet let.
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V Cesku je lékaF Dr. Franz Xaver Mayr (1857-1965) prakticky
nezndmy, piestoze pdr let pisobil v Karlovych Varech. Zato v Ra-
kousku se podle z&sad jeho diety 1€&i nejen obezita, ale i mnohé
dalsi, predeviim civiliza&ni choroby, jako je napfiklad drazdivy
traénik, chronickd zdcpa, migréna, syndrom vyhoteni nebo poru-
chy imunity. V jeho rodném méstecku Grébming ve Styrsku pracuje
International Society of Mayr Doctors, absolventi lékafskych fakult
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mdzou v postgradudlnim vzd&lavéni ziskat certifikat mayrovské
terapie a mnohé privéi zdravomni pojisfovny svym klientim 1é¢&-
bu podle Mayra propléceii. A¢koliv i v Rakousku jesté mnozi na
postupy alternativni mediciny hledi skrz prsty, objektivné dochézi
ke sblizovéni obou pfistupd a nové se vytvdrejici obor neurogastro-
enterologie védecky potvrzuje zdkladni Mayrovy myslenky.

Cista stireva = dobry Zivot

.| ten nejlepsi a nejzdravéjsi pokrm je k ni¢emu, neni-li dobfe
straven,” tvrdil je3té pred objevem mikrobiomu F. X. Mayr. Jeho
terapeutickd metoda je zaloZena na zqjisténi spravného fungo-
vani traviciho systému, protoze ten zdsadné ovliviiuje celkovy
stav organismu. Laicky |ze jeho filozofii shrnout do hesla: Cistd
stfeva jsou pro dobry Zivot tfeba. My oviem svou stravou &asto
plnou roznych jedd, nevhodné kombinovanou, konzumovanou
ve zbyteéné velkém mnoZstvi a v rychlosti stfeva spi§ zanésime.
K celkové ,otravé téla metabolickym odpadem” vyrazné pfi-
spiva i nedostateény pitny rezim a také sedavy zpisob Zivota.
,Predstavte si, Ze vase bficho je sklep, kam si uklddate pytle
odpadu, které popeldfi - tedy vds normdlni o&istny mechanis-
mus - nezvlddaji odvdzet. Ve sklepé to pachne, hniloba se 3ifi
i do dal3ich &asti domu,” sugestivné li&i Peter Gartner ve své
predndice vychozi stav klienta, a j& se na ,gruntovéni stfev”,
které nds od zittka cekd, zadindm upfimné t&sit.

Hlavni 1ék - jidlo

Detoxikaéni kiru podle F. X. Mayra v Park Igls odstartuje asi ho-
dinovy pohovor u lékafe. Dikladnd anamnéza zahrnuje u kaz-
dého kromé obvyklych méfeni krevniho tlaku, vyky a véhy i mé-
feni Ohlu mezi poslednimi Zebry nalevo i napravo, odborné epi-
gastricky Ghel. S tim mym je Iékatka celkem spokojend. Jako cer-
tifikovand odbornice MayrPrevent terapie by stejné uZz pfi mém
vstupu do ordinace poznala, Ze je néco 3patné. Podle Mayra
se totiz nefungujici tréveni projevi na toxiny zaneseném bfichu.
Brdnice se nemize dostateéné hybat a télo se snazi predeiit udu-
$eni zmé&nami v postaveni t&la. ,Viimnéte si, obézni lidé chodi
s extrémné zvednutymi rameny a ruce maiji daleko od téla, neni
divu, Ze je pak bolii zada. Cilem lé¢by je sniZit epigastricky Ghel
na 60° nebo méng,” vysvétluje lékatka. Jak? Hlavnim ,lékem”
je v Mayrové kife jidlo. Tedy jeho omezeni kvantitativni i kvali-
tativni. UZ to sice neni tvrdy pUst o suchych Zemlich a mléku, jak
ordinoval Mayr je$té v Karlovych Varech, kde dnes pracuje jedi-
nd jeho pokragovatelka u nds, ale i tak se bez alkoholu, tuénych
a sladkych jidel a riznych snackd Zaludku, jatrim i sttevim velmi
ulevi. Nedilnou soucésti kiry je také pitny reZim. Voda je tu k dis-
pozici nepretrzité a viude. Kazdy by mél denné vypit litr vody
na kazdych 20 kg své vahy, pfevazné do pozdniho odpoledne,
aby noc byla klidna. Usp&snou detoxikaci podporuji specidlni
masaze a daldi wellness procedury a pohyb.

Zastat silny

Hned po probuzeni, jest& pied rannim plavdnim v krésné tep-
lém bazénu s vyhledem do zahrady, je prvnim detoxikagnim
krokem vypiti sklenicky hotké Epsomské soli. Jeji G&inky jsou
znaéné individudlni, ale rozhodné je lep3i se aspo na hodinu
nevzdalovat pfili§ daleko od toalety. Snidanég, ob&d i vecefe je
pro kazdého pfedepsand po vstupnim vy3etfeni lékafem a je
rozné pfisnd. J& si svij skvély ovéi jogurt a jedno vaijicko na-
hnili¢ku velmi uZivém. Pak si zajdu na ,Kneippa” - ffikrét fFi
kole¢ka pochodu v ledové vodé vzdy proloZzend posezenim
s nohama v té horké. Dal3ich dvacet minut si poleZim na lehatku
zabalend do deky s termoforem na jdtrech, coz je stejné jako
kneippovédni procedura v cené detoxikaéniho balicku a Iéka-
fi doporuéuji ji nevynechdvat. Jako kazdy den je v programu
na vybér mnoho riznych aktivit: vychdzky s holemi i bez nich,
rozné druhy jégy, posilovaciho tréninku, cardio cviéeni i aqua-
jogging... Zapsala jsem se zvédavé na cviceni Kaha, aniz bych
tusila, o co se jednd. Instruktorka ale hovofi anglicky a na Gvod
vysvétli, Ze vychdzi z Maorského vyrazu ,zUstat silny” a to
nejen fyzicky, ale i psychicky. Pod jejim vedenim tak viichni

SPA RESORT
LIBVERDA

LAKA NA VYSOKOU
GASTRONOMII
A UHLICITE KOUPELE

Restaurant Valdstejn ze Spa Resortu Libverda ziskal certifikat CzechSpeci-
als, ktery ocenil mistni delikatesy tradi¢ni ceské kuchyné v modernim poje-
ti. ,,Nasim klientim nabizime $pickovou péci v ramci wellness a 1écebnych
procedur, to uz ale v modernim lazenstvi 21. stoleti nestaci. Veéfime, ze
terapeuticky ucinek maze mit i zazitek ze skvelého jidla,” vysvétluje Eva
Olsova, obchodni a marketingova feditelka Spa Resortu Libverda. Kromé
ceského jidla v nejvyssi kvalité si v resortu muzete doprat tieba uhlicité
koupele, které krasné okysli¢i vSechny tkané v téle a jsou tak skvélé na
odbourani podzimni tnavy. Koupele pfispivaji k poklesu zvyseného tla-
ku krve, k vyplavovani
odpadnich latek, snizeni
bolesti kloubt a zmir-
néni svalového napéti.
Spa Resort Libverda se
nachazi v malebném la-
zenském méstecku Lazné
Libverda lezicim 25 km
od Liberce v podhufi Ji-
zerskych hor.

Vice informaci najdete

na www.lazne-libverda.cz.
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Kratce o kure
s dr. Peterem
Barthem

Jsou pro kuru podle
F. X. Mayra néjaké
kontraindikace?

Cim je dieta mimé&i, tim

méné je kontraindikaci.

Tvrdou dietu nelze aplikovat na klienty s t&zkymi psy-
chickymi poruchami, jako jsou psychézy, schizofrenie
nebo demence. Kontraindikaci Mayrovy detoxikaéni
kiry je také nelécend rakovina, poruchy stitné zlazy
a aktivni tuberkuléza.

Existuje pro tuto kuru v lazenském resortu
néjaka vékova hranice?

Ano, lé&ebné programy pod lékarskym dohledem pro
preventivni pééi se provadéji pouze od 12 let véku.
Z&dné horni vékova hranice neni; mnoho hostd si do-
prava pravidelny post az do vysokého véku pro udr-
Zeni kondice.

Které rocni obdobi je pro Mayriv detox ide-
alni?

Na Mayrovu kiru je vzdy vhodné doba, vzdy orgo-
nismu prospéje. Za obzvléité idedlni se povazuji ob-
dobi pfechodu na novou sezonu, tedy jaro a podzim.

zaujiméme bojovou pozici a s divokym pokfikem &inime riz-
né vypady proti imagindrnimu nepfiteli i svému stresu. Po pdl-
hodince jsme nejen zpoceni, ale i uvolnéni. Detox cvicenim je
i psychicky.

Terapie bricha

Bficho nebyvd &astym cilem masdzi. Babské rady ho doporuéu-
ii pfi bolestech zahFivat teplymi obklady, j6ga znd self masaz
stfev. F. X. Mayr pokladal manudlni oetfeni bficha za kli¢ovou
sou&dst své terapie. V Park Igls se snazi klienty naudit hluboké-
mu dychdni do bficha. Masdz md zvysit prokrveni tkéni, od-
blokovat lymfatické cesty v této oblasti a aktivovat stfevni peri-
staltiku. Pfecetla jsem si to viechno v provodci Mayr Guide, ale
presto kdyz mé masérka Hanni pozdadd, abych se na masdzni
stol polozila na zdda, jsem trochu v rozpacich. Ale rychle si
zvyknu a kdyz z masdzni kabinky odchézim, [épe chdpu, prog
tahle specidlni fyzioterapie je dilezitd. Citim se, jako bych byla
za hodinku maséze aspon o pdl kila ,odpadkd” lehé&i. Toxiny
z t8la odchdzeji i potem, takze také dal3i wellness procedura -
sauna - je lékafi b&hem detoxikaéni kiry viele doporucovéna.
Zé&sadni oviem je ,jedim” se vyhnout.
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Lehka, ale chutna

Pivodni obdvany naprosto asketicky pUst F. X. Mayra pozmé-
nily védecké poznatky souéasné mediciny, takZe to neni z&dné
muéeni. Séfkuchaf Markus Sorg déld vie pro to, aby lehkg,
nizkokalorickd jidla, bez cukru a s minimem tuku, byla chut-
nd. Velky prostor davd bylinkém, které sém péstuje na hotelo-
vych z&honech. Rad experimentuje, takze jeho origindlni jidla
se neomrzi, menu stale obméfuje a vymysli nové kombinace.
,Nasi hosté nejsou jen lidé s vaznéjsimi zdravotnimi problémy
- s obezitou nebo anorexii, diabetici nebo tfeba celiaci. Mnozi
prijizdéji pfedeviim kvoli prevenci. Nabidka jidel by tedy méla
byt zdravd, ale zdrovef chufové zajimavd,” Fika. Viechny jidel-
ni¢ky jsou postaveny na zdsadité stravé. Podévaii se vyhradné
Cerstvé potraviny bohaté na vldkninu, hlavné zelenina a celo-
zrnné obiloviny. Vie je oviem tepeln& zpracované. Syrovou ze-
leninu a ovoce moderni Mayrova kuchyné odmita. K ob&du si
moZete dat také ryby a dribez, ale porce jsou malé. O to vic si
tfeba minifilet lososa vychutndte. Neni ale dilezité jen CO jite,
ale také JAK. Dét kazdému jidlu &as, nespéchat, peélivé Zvykat
- nefikala vam tohle vz v détstvi babi¢ka? Kdybych si z Park

nebylo by to pro trdvici systém a vechno s nim souvisejici mdlo.

Jidelni desatero
podle F. X. Mayra

1. Po probuzeni vypijte sklenici teplé vody.

2. Pijte litr vody na kazdych 20 kg své véhy, ale jidlo
nezapijejte.

3. Jezte jen trikrat denné, mezi iednoﬂivymi ]l'c”y by mél
byt rozestup &tyfi az pét hodin.

4. Jezte pomalu, pofddné zvykeite, dalsi porci krdjeijte,
az sousto spolknete.

5. Nepfecpdveite se, jezte malé porce.

6. Pii stolovani nectéte, netelefonujte, nesleduite televi-
zi, soustfedte se jen na jidlo.

7. Dbejte na vhodné kombinace jidla. Jidlo by podle zé-
sad moderni mayrovské diety mélo obsahovat: neutrdlini
potraviny (zelenina, ovoce, mlééné produkty, oleje), pro-
teiny (maso, ryby, séjové produkty, ludténiny, vejce, syry,
jogurt, tvaroh). Neutrdlni potraviny |ze doplnit sacharidy
(pFilohami, nikoliv viak t&mi z mouky), proteiny je dobré
jist jen s neutralnimi potravinami, ne se sacharidy.

8. Veceite nejpozdéji do 19 hodin (jen proteiny a neu-
trélni potraviny), pak vz nechte stfeva spat.

9. Veler nejezte syrovou zeleninu ani ovoce, pouze
tepelné upravené a jako sou&dst vecefe.

10. Jednou az dvakrdt tydné vynechejte vegefi, pry je
to nejvét3i objev anti-agingu.
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RYCHLE, ALE ZDRAVE A CHUTNE

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

Vime, Ze jist ve chvatu je nezdravé, ze fast-food je jednou z pFicin epidemie obezity, ze se rychlym snackem
v béhu pFipravujeme o prijemnosti Zivota... Ale co naplat, nékdy nédm misto gurménského vychutnavani jde
hlavné o okamzity pFisun energie. Tim lépe, kdyz je navic i vyzivové kvalitni a chutny.

Pomazanky pro zdravi
,Pro radost ze zdravi” je motto &eské znagky VETO. Dokazem
jsou jejich pomazénky, které se skvéle hodi jako zdravd, a hlav-
né chutnd svadinka. Vyrabéji se z celych zrn ludténin a bezlepko-
vych obilnin a jsou ochucené nejriznéjsimi pfirodnimi pfichutémi.
Vyzkouset mizete napiiklad po-
mazanku s luénimi bylinkami, kte-
ré je inspirovand &eskymi loukami
a zahradami, nebo pomazdnku
s hitem zdravé vyzZivy, s francouz-
skym lahddkovym drozdim.
VETO, 28,90 K¢

Povzbuzeni i péée

Potfebujete zahnat touhu padnout okamzité
do postele a dal3i kavé se chcete vyhnout?
Nejvétsim hitem jsou aktudlné power drinky
bez pfidaného cukru, které zaroved obsahuji
i vitaminy, antioxidanty a dal3i funk&ni ingredi-
ence. Funguji totiZ jako booster energie. Zkusit
miZete drink XS™ Power Water +, ktery kombi-
naci vitamind skupiny B podporuije soustfedéni
a doddvé organismu energii a obsahuje ddle
i vitamin E a biotin pUsobici na plef a vlasy.
Amway, 720 K& (12 x 250 ml)

Vzpominka na tropy
Sendvi¢& Cestovatel po Sri Lance
s kufecim masem a kari vds pfe-
nese do daleké Asie. Je idedl-
ni svadinkou, pokud zrovna ne-
stihdte. Zasyti a diky jemné pé-
livé pfichuti kari omdcky také
zahfeje. Kari je bohaté nejen na
minerdlIni latky, ale také na vita-
miny A, B a C, které podporuiji
imunitu.

Simply Fresh, 72 K&

Orechy kazdy den

Ofechy se prévem fadi mezi su-

.

vlasd, pevné nehty a vypnutou plef. Ty&inky Pulsaar Nut Baar

perpotraviny. Vedle blahoddrnych
zdravotnich G&inkd na télo i na psy-
chiku jsou vyborné i pro silu a lesk

jsou fedenim, jak mit pfidél ofechd pofdd po ruce. Vybrat si mo-
Zete ze i pfichuti: Ty¢inka White Chocolate & Almonds je kom-
binaci bilé Eokolddy a ofechd, Black Currant, Chocolate & Chilli
prekvapi netradiénim spojenim rybizu, okolddy a pfijemné tip-
lavého chilli a Blueberry, Chocolate & Sea Salt dopliiuje sladké
borivky $petkou soli. Pulsaar Nut Baar, 49,90 Ké&

Do hrneécku Setrné k planeté

Pokud ste nestihli snidani a vynechali ob&d, nezoufejte! Pro tyto
pripady méjte v psacim stole, v kabelce nebo batohu né&kterou
z ekologicky Setrnych polévek z Fady Do hrnecku. Jsou vyrobe-
ny s velkym ohledem k nasi planeté a diky tomu mdzete i rychlou
teplou svacinu ze sac¢ku pofidit

s minimdlni uhliko-
vou stopou.
Vybrat si Ize

z mnoha pfichu-
ti, napf. Hovézi
s nudlemi, Syrovd,
Rajskd, HFibkovg,
Brokolicovd a dal3i.
Vitana, 13,90 K¢

Adventni prekvapeni pro 18+

Adventni kalenddF Svét pot&si nejen tatinky, bratry, manzely
a partnery. | mnohé pfislunice slabsiho pohlavi ,mlsaji tekuté
zlato”. Az do Vdnoc si kazdy den poctivé oteviou jedno
okynko, kde
bude schovand
nahotkld
dobrota v po-
dobé& né&jakého
zahraniéniho
kvalitniho piva
véetné specidld
ze viech koutd
svéta.
Pivoteka.cz,

2517 K¢
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JEZTE PODLE
SVEHO VEKU

Hana Profousovd, Foto: Herbalife Nutri

Maloktera zena fesi v mladi slozeni jidelnicku, vétsina
z nas si vystadila s pizzou, hranolky a dalsimi pochout-
kami z fastfoodd. S pribyvajicim vékem se ale slozeni
stravy stava zasadnim, mély bychom mu vénovat vétsi

pozornost.
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Vé&tSina z nds i cely Zivot stejné. To ale neni sprévny po-
stup. Minimdln& bychom mély myslet na to, Ze po pade-
sdtce je lepdi jist mensi porce. A volit bychom mély i jiné
potraviny. Jak se tedy stravovat ve dvaceti, fficeti nebo
treba 3edesati letech? Které potraviny jsou v jednotlivych

vvvvvv

Ve 20 letech

Dbejte na pitny rezim. Skola, préce, pravidelnd se-
tkéni s pfdteli - neni divu, Ze na hydrataci snadno za-
pomenete.

Dal3im dolezitym krokem jsou chytré svaciny. Nejriz-
n&jsi prozkumy ukazuji, Zze lidé v tomto véku &asto voli
béhem dne pokrmy z fastfoodd namisto plnohodnotného
jidla. Vyhnéte se prazdnym kaloriim a radéji si s sebou
zabalte jidla, kterd vam dodaii energii po cely den.
Zdkladni ziviny: vapnik a kyselina listova. Ko-
lem dvacdtého roku se stale dotvéFi kostni tkané, proto
je optimdlni pfijimat alespofi 1000 mg vapniku denné.
Pomdhd udrzovat kosti silné a pevné. Najdete ho napfi-
klad v jogurtu, tofu nebo sardinkach. Casto byvé také pfi-
davén do nékterych druhi rostlinnych alternativ mléka.
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Ve 30 letech

Zamérte se na kalorie. Uz nejste ve véku, kdy byste mohla
spofadat cokoliv a udrzet si 3tihlou postavu. Kolem fficitky
disledkem Obytku svalové hmoty zpomaluje metabolismus. Na-
hrad'te b&zné pecivo plné rafinovanych cukrd za jeho celozrn-
nou variantu. Vybirejte také &erstvé produkty na misto promys-
lové zpracovanych a nezapominejte na pravidelny pitny reZim.
Zdakladni ziviny: kyselina listova a bilkoviny. ,Tyto
dvé latky jsou pro Zeny po fficitce zasadni. Kyselina listové je
nezbytnd v dobé t&hotenstvi, které v dnesni dobé pfichdzi nej-
Castdji pravé v tomto véku. Bilkoviny jsou zase zdkladni stavebni
jednotkou svald. JelikoZ po fficitce pFichdzime kazdé desetileti
zhruba o pét procent svalové hmoty, dostategny pfijem kvalit-
nich bilkovin v kombinaci se silovym tréninkem je zdklad,” fiké
Susan Bowerman, expertka na vyZivu spoleénosti Herbalife.

Ve 40 letech

Chrante své srdce. Hodnoty cholesterolu a krevniho tlaku se
s pribyvajicim vékem pfirozen& zvy3uji, proto byste ani v tomto
véku neméla zapominat na pravidelny pohyb a potraviny, které
prospivaiji srdci (tmavé zelené listy, rajéata a dalsi druhy zeleniny
a ovoce). Alkoholu se vzdévat nemusite, ale popijejte ho ve zdro-
vé mife (u Zen se jednd o jednu sklenici lehkého alkoholu denné).
Naopak se vyhnéte tu&nym, primyslové zpracovanym pokrmdm.
Zdakladni ziviny: vitamin D a antioxidanty. Zaméfte se
na pFijem vitaminu D, jelikoZ ten pomdhd se vstiebavénim vép-
niku v t8le. Udrzuje silny imunitni systém, dodavd nédm energii
a pomdhd chrénit télo pfed vyskytem rakoviny prsu a tlustého
stfeva. Zdsoby vitaminu D se po ¢tyficitce v téle Zen snizuji,
proto je dolezité hlidat si jeho pfisun.

Antioxidanty jako je vitamin A, C a E pomdhaji pfedchdzet
nebo odddlit poskozeni bunék, které vede ke starnuti. Mezi nej-
bézn&j3i zdroje téchto vitamind patfi Eervené papriky, citrusy,
lesni plody, mrkev, batdty a ofechy.

V 50 letech

Jezte vice vlakniny. Riziko vyskytu srdeéniho onemocnéni
se U Zen po pétapadesdatém roku postupné zvysuje. Vldknina
pomé&hd udrzovat hodnoty cholesterolu pod kontrolou, a tim
podporuje zdravou funkci srdce. Navic nds potraviny obsahu-
jict vldkninu zasyti na del3i dobu, coZ je idedlIni pfi udrZovéni
t&lesné hmotnosti.

Zdakladni ziviny: omega-3 mastné kyseliny a vita-
min B12. Studie dokazuji, Ze 10 az 30 % lidi star3ich 50 let
md snizenou schopnost absorbovat vitamin B12 z jidla, proto je
na misté v tomto pripadé zvazit doplnék stravy.

Omega-3 mastné kyseliny najdeme v tuénych rybdch, jako je
napfiklad losos. Dalsim skvélym zdrojem jsou vlasské ofechy
nebo Inénd seminka, kterd jsou bohaté konkrétn& na kyselinu al-
fa-linoleovou (ALA), jez pomdha snizovat hladinu cholesterolu.

Po Sedesatce

Hybejte se. V mnoha pfipadech se uz nemusite starat o své
potomky, prace uz vém také nezabird tolik Easu a mizete si
tak koneé&né& zadit uzivat Zivota. Nauéte se novy jazyk, vénujte
se tanci nebo vyrazte znovu na rande se svym partnerem. Af
uz délate cokoliv, nezapomerite se u toho hybat. Néroénéisi
aktivity, jako je energické kardio nebo silovy trénink, konzultujte
se svym lékafem.

Jite dostateéné? Léky, pomalejii metabolismus, zména vni-
mani chuti a dalsi faktory mdZou pfispét ke ztrété chuti k jidlu
po Sedesdtce. Vybirejte vyZivové bohaté potraviny, ale za-
méfte se také na jejich rozmanitost. Ochutndvejte nejriznéjsi
jidla a v pfipadé potfeby miZete do jidelni¢ku zafadit vyzivné
kokteily.

Zakladni ziviny: vsechny vysSe zminéné a navic
probiotika. S pfibyvajicim vékem se v téle méni také
strevni mikrofléra. Podil ,dobrych” bakterii ubyvd a tenké
sttevo nedokdZe absorbovat Ziviny tak dobfe jako dFive.
Refenim je obohaceni stravy o probiotika, kterd podporuji
vyskyt pfatelskych bakterii. Najdeme je napfiklad v jogurtu
nebo fermentovanych potravinéch, joko je naklddané zeli

nebo kimchi.
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Na velbloudech

WS8harske pousti

CHAOS, CO
MA SVUJ RAD

Renata Kldnovd, Foto: autorka
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Ndmésti Jemaa elFna

Nabidne vam zivot v kralovskych apart-
mg, silny matovy éaj a ulicky, ve kterych
se ziratite. Rozmazli vas, ale zdaroven
naudi ostrazitosti a neuprosnému smlou-
vani. Maroko bude na vase smysly otocit
ze vsech stran - mixem orientdalnich chuti
a vuni, hlasitou modlitbou linouci se z me-
Sit, nadhernou prirodou nebo tradié¢nimi
barevnymi pantoflemi.
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Po pfiletu do Marrdkede nds fidi¢ objednaného taxiku, ve kte-
rém nechybél orientdlIni koberec a velky pytel maty, dovezl do
centra Mediny. Po prijezdu brdnou do starého mésta jsme méli
pocit, Ze jsme v jiném stoleti. Obklopil nds rusny Orient a zahltil
mnozstvim lidi, barev, zvifat a voni. V Riady, vystfizeném jako
z pohddek tisice a jedné noci, kde jsme byli ubytovani, nds
uvitali horkym a velice sladkym métovym &ajem.

Tepaijicim srdcem Marrdkede je ndmésti Jemaa el-Fna, které oZi-
vé predeviim veler. Se soumrakem se ndmésti zaplni neuvéfi-
telnym mnoZstvim lidi. Narazite tu na pouliéni umélce, vypravé-
e prib&ho, taneéniky, lécitele a zaklinage hady, pred kterymi
na koberci tanéi kobra. To vie se odehréva mezi nepfebernym
mnozZstvim trhi a stankd, kde mozZete zakoupit ovoce, konvicky
na tradiéni métovy &aj nebo tieba koberec. PresvédEovaci
schopnosti mistnich trhovcd jsou neskutedné. Nezapomefite
tvrdé smlouvat, ndkup je v Maroku hra, kterd vés po chvili za-
&ne bavit. Jemaa el-Fna nabizi i kulindfsky z&zitek. Pokud na
preplnénych lavicich najdete misto, mizZete ochutnat speciality,
které kuchafi pfimo ve sténcich vafi a griluji. Misto je nabité
neskutenou energii a kazdy ve&er se méni v divadlo, kterého
miZete byt souldsti.

Zahrady Yves Saint Laurent

Druhy den jsme prochdzeli marrdkesské pamétky a k nasemu
piekvapeni ve mésté nenarazili na moc turistd. Po pfichodu do
naseho prvniho cile se ale jejich absence vysvétlila. Stdli fron-
tu k pokladndm Majorelle Garden, botanické zahradg, kterou
proslavil médni designer Yves Saint Laurent. Ne-botanici by ji
popsali jako vofiavou smés kaktusd, leknind a palem, doplné-
nych o syt modrou architekturu.

Dalsim cilem byla mesita Kutubija a palac El Badii - velky kom-
plex z 16. stoleti postaveny po vitézstvi nad Portugalci v bitvé
TF krdld. Za ndvstévu stoji i paldc Bahia, jeZ je architektonic-
kym orientdlnim skvostem. V&tiina pamdtek zavird v pét odpo-
ledne, proto je dobré si prochdzky v marockych méstech dobfe
napldnovat.

Marocka autoskola a cesta k Atlantiku

Z Maroka jsme chtéli vidét co nejvice, a tak jsme si pojéili auto.
Po dvou dnech stravenych v Marrékesi jsme ale méli z jizdy
v marockém provozu trochu obavy. Dopravni pfedpisy tu mistni
neberou moc vazné a na silnici potkdte kromé aut témé&F vie,
co n&jakym zpisobem jede - skitry, voziky, kola, osly i koné.
Taxiky maiji otluéené plechy a lidé v nich jezdi, jak se vejdou.
Po 3esti, sedmi, s ndkupem nebo ditétem na kling. Mé&stské auto-
busy &asto jezdily s otevienymi dvefmi nebo jim Gplné chybély,
stejné jako kapota od zadniho motoru. Pokud nejste zvykli po-
vZivat klakson, pfipravte se, Ze Marocané troubi Easto. A radi.

NAMESTI JEMAA EL-FNA JE
NABITE NESKUTECNOU
ENERGII A KAZDY VECER SE
MENI V DIVADLO, KTEREHO
MUZETE BYT SOUCASTI.

Af uz je to dékovné zatroubeni, troubeni ze vzteku, radosti
nebo nudy, jizda se bez n&j neobejde.

Po ruiném Marrdkesi na nés v pfistavnim mésté Essaouira na
pobfezi Atlantského ocednu &ekal klid, dlouhd pise¢nd plaz
a mofe. Mésto vybudovali Portugalci jako pfimofskou pevnost,
a diky mofskym a vétrnym prouddm je vhodnou destinaci pro
surfovani.

Laska v Casablance a izas v Rabatu

Casablancu proslavil stejnojmenny romanticky film. Je to nej-
v&t$i mésto a pfistav Maroka. Své zvuéné jméno ziskalo v roce
1781, kdy se ho zmocnili Spanglé. Pokud patfite mezi urbanis-
tické nadence, zaujme vas zde moderni tramvajova sif, kterd
byla zprovoznéna v roce 2013 s cilem uleh&it automobilové
dopravé. Aut je v centru nicméné i tak dost, pfipravte se na
kolony a nedo&kavé troubici Fidige, ktefi si se silni¢nimi pra-
vidly pfili§ hlavu neldmou. Navtivili jsme dominantu mésta,
mesitu Hassana II. Je jedinou mesitou v Maroku, kterou mozZete
navitivit coby nemuslim.

Po této zastdvce jsme pokraovali do hlavniho mésta Ra-
bat. Na marockych ddlnicich se plati mytné a oproti ruinym
mé&stskym ulicim zde nenarazite témé&F na z4adnd auta. Rabat
pUsobi velmi evropsky a je vyznamnym kulturnim centrem.
Kromé Krdlovského paldce a daldich pamétek stoji za ndvitévu
Kasbah des Oudaias - historickd ,modrd” étvrt, ve které kromé
mistnich bydli i mnoho Evropan a Ameri¢and, co si zde koupili
jeden z modrobilych domka.

Ztraceni ve Fesu

Fes je nejstar$i marocké kralovské mésto a je kulturnim dédic-
tvim UNESCO. Jeho Medina je Gdajné nejvét3i v celém Maro-
ku a tomuto tvrzeni uvéfi bezesporu kazdy, kdo se v ni projde.
Jednd se o labyrint deviti tisic Gzkych uli¢ek plnych obchddkd,
trhd a dilen. Najdete v ni také nejstardi nepfetrzité funguijici uni-
verzitu na svété - Al-Karaouine, kterou jsme za pomoci mapy
a offline navigace hledali dv& hodiny, pfic¢emz jsme kolem ni
bé&hem naseho zoufalého hledani n&kolikrat nevédomky prosli.
Ve Feské Mediné je prakticky nemozné se neztratit, coz mistni

moc dobfe védi a umi vadi dezorientace vyuzit k ziskani par
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drobnych. Za ndvitévu stoji ve Fesu také kozeluzny, nejvétsi
barvirny v Africe.

Zaplavena silnice a pichlé kolo

Po cesté z Fesu dést zaplavil jedinou silnici, kterou bylo moz-
né se dostat do Mideltu, nasi posledni zastavky se sprchou
a posteli pred poustnim kempem. V Maroku vsakuje pdda vel-
mi malé mnoZstvi vody, a tak se zdplavy tvofi i po pdl hodiné
desté. Silnice jsou pak nesjizdné nékolik hodin i dni. Rozhodli
jsme se tedy misto objet pfes polni cestu, na které jsme pichli
kolo. Nase snaha ho v parné pusting vyménit byla odpoledni
zdbavou pro pasdky koz i déti z okoli. Vie ale dobfe dopadlo
a auto bylo opét pfipravené na cestu.

Marocka kuchyné

Jednim z tradiénich pokrm0 je taZin, kombinace masa a zeleni-
ny poddvand v keramické néddobé. Za ochutndni stoji i pastilla,
kterou si snadno spletete s dezertem. Je to sladky pocukrovany
kola€ plnény kufecim masem. Maroko je specifické svym kofe-

nim a arganovym olejem pfezdivanym marocké zlato. Olej se
pouzivé jak na vafeni, tak kosmetiku.
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Na velbloudech Saharou a pousini
boure

Po pfenocovéni v Mideltu jsme zamifili do Merzougy, z niz se
délaji vylety na velbloudech do poustni odzy. Berbersky pro-
vodce nés navigoval ke stanovidti, kde jsme &ekali na zacé-
tek naseho do&asného nomddského Zivota. Do pousté si pak
kazdy vzal jen to nejnutnéj3i, zejména dostatek vody. Sledo-
véni zdpadu a vychodu slunce z velblouda uprostied Sahary
je néco magického, stejné jako pozorovéni padaijicich hvézd
z deky na duné. Nase rozjiméni ale narusila poustni boute,
dali nezapomenutelny zdzitek, pfed kterym jsme se schovali
do berberského stanu.

Marocky Hollywood a zavody
na ¢étyrkolkach

Méstu Ouarzazate se piezdivd marocky Hollywood. Najdete
tu filmovd studia Atlas, ve kterych se natd&ela Hra o trony, Gla-
digtor, Kleopatra, Asterix a Obelix, Mumie & Alexandr Veliky.
V aredlu filmovych studii se miZete ubytovat v hotelu tematicky
vybaveném podle svétozndmych filmo. Ujit jsme si nenechali
pUjéeni tytkolek, na kterych se mizete v okoli filmovych stu-
dii prohdnét. Na zpdéteéni cesté nés opét potrdpily zdplavy.
S nadéji, Ze nepichneme dal3i kolo a neuleti nédm letadlo, jsme
promécenym offroadem a prekondnim pohofi Atlas dojeli zpét
do rudného Marrdkese.

NEZAPOMENTE TVRDE
SMLOUVAT, NAKUP JE
V MAROKU HRA,
KTERA VAS PO CHVILI
ZACNE BAVIT

3 PFistav Essaouira
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PRVNICH
10 PREDPLATITELEK
OD NAS DOSTANE DAREK:

ESSENTE PREMIUM HYDRATACNI KREM

Essenté Premium hydrata&ni krém dodd pleti potfebnou své-
zest a mladistvy vzhled. Obsahuje aktivni latky, jako jsou
kanabidioly, mofské fasy a vegansky kolagen. Kanabidioly
dokdzi urychlovat regeneraci bunék, mofské fasy pfispiva-
il k hydrataci pleti a zmirfuji zagervendni a vegansky ko-
lagen je osvédéenym bojovnikem proti stérnuti pleti, které
pomdhd zachovat si zddouci elasticitu.

Tento intenzivni hydrata&ni krém s bohatou texturou je na-
vic doplnén o bambucké méslo, koenzym Q10, kyselinu
hyaluronovou, mandlovy olej a vitamin E, diky nimz zane-
chavd pokozku hebkou a vla&nou. Je vhodny pro extrémné
suchou, podrazdénovy, citlivou, ale i zralou plef. Pfijemné
voni, snadno se roztird a nezanechdvd na pleti mastny film.

Mézete jej pouzit jako denni i no&ni krém a je vhodny pro
viechna roéni obdobi, pfiéemz jeho bohatou texturu oceni-

te i b&hem nizkych teplot v zimé.

www.essenfe.cz

Budte
v obraze

Kosmetika & Wellness

—ESSENTE—

MEAUTY INSTITUTE

Moisture
Premiurm Cream

with CBD, Coenzyme Q10
Sea Algae, Shea Butter
and Vegan Collagan

PREMIUM
HYDRATAGNI KREM

MOISTURIZING CARE

50ml

—————

ESSENTE

BEAUTY INSTITUTE

vse o krase, zdravi a estetice

jen za

594 K¢l Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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MYDLA, KREMY,
PARFEMY PRED
90 LETY

Richard Khel, Foto: Shutterstock
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,, KREM MISS MONDE
PROTI PIHAM NEPATRI
MEZI VYROBKY, JEZ
PUSOBI SKODLIVE NA
ZDRAVI, NAOPAK JE TAK
DOKONALY, ZE OCISTI
PLET OD PRIPADNYCH
SKODLIVYCH UCINKU
ATMOSFERICKYCH. JE
VSAK TREBA SE PRED
JEHO POUZITIM UMYT
MYDLEM TEZE ZNACKY,
DOBRE UTRIT A OSUSIT,*
DOCTEME SE V DOBOVEM
TISKU.

~Voda a mydlo provazeji nas celym zivotem a utuzuji
nase zdravi”, ¢teme v knizce Drogista radcem, vyda-
né v roce 1934. Dozvime se, ze ke treni téla je nejlépe
uzit ,zcela mékkého kartaée, myci houby, zinky nebo
lufy”. A také toaletniho mydla, avsak pozor: ,,Nezluk-
lého, bez prebytku louhu ¢i drazdivych vonavek, pfi
jehoz koupi je tfeba mit na mysli vice nez kdy jindy
pravidlo, co je levné, pFijde ¢asto hodné draho.”

Dnes se uz nemizeme pfesvédéit o jakosti vychvalovaného sorti-
mentu drogistického zboZi tehdej3i doby. Rovnéz se nelze dovolé-
vat svédectvi pamétniky, ktefi si minulost Easto idealizuji, a navic
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jich neni mnoho; a ti, co Ziji, byli tehdy mladi a uz si na mydla,
kterymi se myli, nevzpominaiji.

Dnesni pozornost nékdejsimu drogistickému zboZi je viak na-
mist& nejen jako mozZnost porovndvdni zplsobl vyroby, prode-
je, nabidky, reklamy a propagace.

Je tfeba opravovati prirodu

Obay, Ze nenajdeme mydlo nejvhodné3i, nds knizka zbavuje
tvrzenim, Zze ,nase domdci tovarny vyrébéji namnoze mydla pr-
votfidni, a nékterd zvlaité dokonald, napfiklad z tovérny Evona
v Uhfinévsi, si i v dalekém zamofi ziskala obliby”. Usp&iné se
dalo mydlit mydlem lanolinovym & borax-lanolinovym, lahod-
nym medovym mydlem Honey Cream Soap Evona a téZ toalet-
nimi mydly proparfumovanymi jemnymi éterickymi oleji, které
tak ,vlastné nahrazuji drahé parfumy”.

Drogistickd pfirugka pak zdiraziiuje dodnes platnou pravdy,
Ze s pokradujicim vékem museji lidé ,vénovati zvydenou péci
hygiené pleti vlastniho t&la”, nebof v mnoha pfipadech je tfeba
i ,opravovati nebo dopliovati pFirodu.”

Jediné v odbornych zavodech

Proto se hned po mydle uplati kolinské voda, kterd ,mé&i miti
0&el, musi byti vyrobena z &istého lihu. Vodovy brak s nékolika
procenty lihu je drahy za kaZzdou cenu”. Autor pfispévku ne-
zapomnél zdUraznit, Ze ,je velice dileZité upozorniti na to, Ze
veskeré t&lo krdslici prostredky, jako ligidla, vohavky, rozné liho-
vé roztoky, kozni krémy a pomédy na pokozku musime vybirati
s nejvétsi peélivosti a kupovati jedind v odbornych drogistic-
kych zévodech. Rovnéz krémy pro plef viech druhi - masté,
polomastné i suché, krémy proti ne&istoté i [é&ivé proti pihédm
mozeme koupiti s ddvérou jediné v drogerii.”

Ddle nésledoval vy&et prosttedkd pro denni i noéni upotfebeni
s vynikajicimi G&inky. ,Krém Dea vysusuje mastnou plef a dodé-
va pleti cholesterin, ziemfuje ji a &ini odolnou proti vnéjgim vlivim
atmosféry. Odstrafiuje také velké péry, ryhy, vrésky a rozpukanou
pokozku, kterou vyZivuje, napind a prosycuje vzécnou voni, po-
névadz obsahuje vytazek vzacné rostliny Hamamelis Virginiina.”

Pozornost &tendfd mél zaujmout také popis produktu Atlasol
Cream, ,ktery se hodi proti vyrazkédm a mokvajicim ekzémdm”.
Hormonové krémy a pfipravky maijici vyzZivovaci schopnosti
jsou podle autora ,nepostradatelné pro ddmy a pouZivaii se na
noc”. K dostdni byly i pfipravky na depilaci, napt. Epilatorium
Hormona, ,kterd bezbolestn& odstrani nezddané chloupky”.

V plechovych kulatych krabi¢kach nabizeli drogisté tficatych
let 20. stoleti Sesane creme (pudr a vaselinovy olej), coz byly
Jnovinky &sl. promyslu kosmetického velmi levné a psobivé.”

Zakryti paprsku starnuti

| dal3i sortiment kosmetickych pfipravkd byl pestry: ,Plefovy
krém a pudr Marys déld dobfe choulostivé pleti, kterou vyzZi-
vuje a pfi jemném masirovani oZivuje obéh krve. Je k dostani
v drogerii pro den i noc. Jemné kryje, nevytvaii zavéje, neucpd-
V4 péry pleti a hlavné drzi, pfi¢emz zakryvé paprsky stérnuti
a rizné malé vady.

Vyrobci uz tehdy doporu&ovali chranit se pfi opalovéni vhod-
nymi prosttedky. Paffilo mezi né tfeba Indické slunce, ,jez k vi-
déni jest v 1ét& na plovarndch kazdodenné”.

Ctéme ddl: ,Liliomlé&né mydlo s konickem mé blahodarny 6&-
nek, hebounké ruce docili Palatina v tubdch, svou sluzbu vy-
kond i formované pemzové mydlo”. Kdo by odolal nabidce
mydel vyjddiené ve vété: ,Pri jich pouZivani posobite krdsnym
a mladistvym dojmem.”

Citronovy krém La scene, vyznamenany na Viezivnostenské vy-
stavé v Praze 1924 zlatou medaili, se doporuéovalo aplikovat
pred spanim po umyti. Za zminku stoji také rada, Ze ,u drogistd
k dosténi jsou i voavky na vdhu v rozmanitych vinich a v lah-
vich v piekrasném vybaveni a vyborné jakosti. Nejdokonalejsim
kraslidlem je i plefovd voda, kterd dezinfikuie, tisi bolesti zubg,
zaceluje rény a proddavé se v pohodinych plochych lahvié-
kach, vhodnych pro cestovani a s bezpeénymi a pohodlnymi
uzdvéry”.

Kvetouci vzezreni

Pro obliceje, paze a dekolt byl vhodny Liliome krém, ktery
si ,ddmy samy vyberou nebo se poradi s drogistou s ci-
lem dosdhnout kvetouciho vzezfeni”. O radu bylo dobré
pozddat i pfi pofizovani pudru: ,Drogista vém doporué&i
pudr neb on znd jejich sloZeni a G&inek. Vystfihejte se ze-
iména kupovati laciné pudry v bazarech. Pudrétko slouzi
k jemnému a stejnomérnému rozdé&leni pudru na obligej.
Uzivejme jemného velurového pudrétka, které uchovame
v pudfence”.

Ani prostiedky na vylep3eni poprsi nejsou Zddnou novinkou.
Uz pred vdlkou se ,k docileni plnych vnad” uZival krém Pa-
pillen, ,ktery se vtiral na noc v pravy i levy prs, od téla podi-
naje, jemnou kruhovitou masézi. Prsa obdrzi po masdzi lepsi
formy, pfiméfené hutnosti a trvalou pruznost.”

Tady nd$ exkurz do historie ukonéime, ale jisté jste si udé-
lali pfedstavu o bohaté nabidce kosmetickych a hygienic-
kych vyrobk nabizenych v minulosti, o nichz informuiji knizni
dokumenty. Na zdvér jeité jeden dobovy citdt: ,Nelze dost
varovati pfed riznymi vyrobky, vychvalovanymi nezfizenou
reklamou, u nichz G&ty za inzerdty &ini polozku vétsi nez Gty
za materidl”.
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ROSTLINY, KTERE NAM
MUZOU SKODIT (6)

Ing. Frantisek Kovécs, CSc., Foto: Shutterstock

Rostliny jsou nedilnou soucasti naseho zivota. Vy-
skytuji se v byté, na zahradé, loukach ¢i polich,
v parcich a hlavné ve volné prirodé. Slouzi k okra-
se, potravé, k tvorbé kysliku, mozou vsak obsa-
hovat latky, které jsou pro zdravi clovéka nebez-
pecné. Jedovaté latky produkuiji rostliny pro svou
ochranu.

V Sestém dilu naseho seridlu se opét zaméfime na jedovaté
rostliny v parcich, na loukach, polich a v lese a opét vybirdme
ty nejzndméjsi.

Tis ¢erveny (Taxus baccata)

Tis gerveny je prudce jedovaty dvoudomy nevysoky stélezeleny
jehliénaty strom nebo velky kef z eledi tisovitych. Vyskytuje se
roztrouené v celé Evropé az po jizni Skandindvii, dale v Malé
Asii a na Kavkaze. Je dfevinou mirného ocednického klimatu,
vyhovuiji mu vIhéi, stinnd aZ polostinné stanovidté s hlubsi Zivnou
pUdou, kterd je dostatecné vlhkd a provzdudnénd. Velmi &asto
se pouzivd jako okrasnd dfevina v parcich a zahraddéch.
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Tis Gerveny md 3irokou korunu. Jehlice jsou pomérné mékké,
az 3 cm dlouhé, zpravidla roz&isnuté do dvou fad. Md& husté
a tvrdé dfevo, jde o jednu z nejtézsich domdcich dievin. N&-
leZi mezi nejcennéjsi dieva na severni polokouli. Ve stfedoveé-
ku slouZilo mimo jiné k vyrobé slavnych vel3skych lukd. Kvéte
v bfeznu a v dubnu. Olivové zelend semena velikosti malého
hrachu jsou obklopena éervenym miskem jako pohdrkem, ktery
semeno nahore zcela neuzavird.

Tis je téZ strom opfedeny mnoha povéstmi. Tradiéné a pravidel-
né byvd vysazovdn na ndbozenskych mistech a na hfbitovech.
Listy z vétve tisu byly &asto pouzivany jako ndhrada palem na
Kvétnou nedéli. Anglicky krél Eduard I. nafidil vysazovat tisy na
nddvofich kosteld, aby chranily budovy. Diky schopnosti svych
vétvi zakofenit se a po dotyku se zemi znovu vyrist, se tisy staly
symbolem smrti, znovuzrozeni, a tedy nesmrtelnosti. V antic-
kém Recku byl tis rostlinou zasvécenou bohyni Hekaté a vily se
z néj pohfebni vénce. Caesar v jedné pasazi Zapisnikl o valce
galské vyprdvi, Zze se Kativolk, nééelnik Eburond, radéji otrdvil
tisem, nez aby se podfidil Rimu.

Celd rostlina, az na sladce chutnaijici erveny duznaty obal
okolo semene, je prudce jedovatd, hlavné jehlice. Tisy obsahuii
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fadu toxickych slouéenin, z nichZz nejdilezitéj§imi toxiny jsou
taxinové alkaloidy (taxin A a B, taxol, milosin, lykopin a dal3i).
Taxiny pUsobi hlavné na srdce, interferuji s jeho vodivym sys-
témem. PUsobi srdedni blokadu a ochrnuti dychaciho centra.

Pfiznaky otravy zaéinaji asi za pll az jednu hodinu po poziti
nevolnosti, zvracenim az kolikovymi bolestmi bficha, projmy,
rozsifenim zornic. Po pfechodném zrychleni dychdni a tepu na-
stéva pozdéji zpomaleni, mélké dychdni, pokles krevniho tlaku,
bledost, kolaps a smrt z&stavou dechu a srdce v diastole do 2
az 24 hodin. U koni se dostavi brzo tremor, pak rychle zkola-
buji a hynou. U skotu jsou pfiznaky neur¢ité, i kdyZ obvykle
koné&i uhynutim.

PRVNi POMOC

Pfi prvni pomoci je tieba podat aktivni uhli a vyvolat zvraceni
poddnim velkého objemu teplého &erného &aje. Snazit se o co
nejrychlejsi kontakt s Iékafem a zajistit urychleny prevoz do ne-
mocnice.

Oméj salamounek (Aconitum napellus)

Oméj 3alamounek je vytrvald, prudce jedovatd rostlina z éeledi
pryskyfnikovitych. Vyskytuje se v Ceské republice, kterou svym
vyskytem pFesahuje jen tésné na Gzemi okolnich statd v pohra-
ni&nich pohofich. Jinde v Evropé a Asii se vyskytuji blizce pfi-
buzné druhy. Ve volné pFirodé roste na vlhkych mistech v lesich
a u potokl v horskych oblastech.

Rostlina je 50-150 cm vysokd s hlizovitymi kofeny a pfimou ly-
sou nebo jemné kadefavou lodyhou. Kvétenstvi husté, kone&ny
hrozen je vzdy delsi neZ postranni. Kvéty fialové, zfidka modré,
nalervenalé s kalichem po odkvétu opadavym. Kvete v Eerven-
ci az zd&fi. Plody jsou méchytky s leskle Eernymi semeny.

Oméj 3alamounek obsahuje diterpenové alkaloidy esterového
typu (akonitiny) a aminoalkoholového typu (atisiny). Atisiny
jsou mnohem méné toxické nez akonitiny. Hlavni alkaloid ako-
nitin patfi k nejprud3im jeddm. Ma vliv na nervy fidici srde¢ni
rytmus a na srdeéni sval.

Na neporuienou pokozku akonitin nepdsobi. Vetfe-li se viak
do ni nebo kdpne-li se roztok na sliznici, vyvold nepfijemné
mravenceni a pdleni, v Gstech slinéni, reflexni ka3el a kycha-
ni. PoZije-li Elovék vétsi davku akonitinu nebo &ésti rostliny,
dostavi se velmi brzo pfiznaky otravy. Vznikne zvl&3tni pocit
mravenceni zadni &&sti Ustni dutiny, ktery se rozsifi na cely
obligej a hlavu. Pozdé&ji postoupi do koneé&kd prstl, rukou i no-
hou, na usi, do pdnevni krajiny, na prsa a zédda. Ndésleduje

Oplnd anestezie. Zaroven se dostavi pfiznaky celkové: poce-
ni, nauzea, zvraceni, kolika, projem, pokles teploty, zimnice,
poruchy srdeni &innosti a velkd svalova slabost. Dychdni se
stavd stdle povrchnéj§im a smrt nastane poskozenim srdce
a zéstavou dechu.

PRVNi POMOC

Pfi prvni pomoci je tfeba navodit zvraceni, podat aktivni uhli
a siran sodny (Glauberova sdl). Je nutné urychlené vyhledat
lékafskou pomoc.

Ostrozka stracka (Consolida regalis)

Ostrozka stracka je jednoletd jedovatd rostlina z &eledi prys-
kyFnikovitych. Roste pfirozené skoro po celé Evropé (chybi jen
na Oplném severu), na Islandu, ve Velké Britdnii a misty i na jihu.
Jednd se o polni plevel rostouci na ruderdlnich mistech, mezich
a suchych strénich v teplejsich oblastech, nejéastéji jako plevel
v obili.

Rostlina dordstd do vysky az 100 cm. Lodyha pfimé, olysalé
nebo slabé chlupatd, v horni poloving vétvend. Listy troj¢etné,
2-3krdt zpfezené s Earkovitymi Gkrojky, fapikaté, horni az sko-
ro pfised|é a méné délené. Kalich je fialovy nebo fialovomodry,
horni listek je protazen v ostruhu. Korunni platky jsou srostlg,
preménéné v medniky, dva horni protaZeny v ostruhu ukrytou
v kalidni ostruze. Kvete v &ervnu az z&fi. Seminky jsou nejéastd;i
fi, jsou svrchni, jednopodolistové, dozrdvaiji v méchytky, obsa-
hujici tmavohné&dd, asi 2 mm dlouhd semena.

Ostrozka stracka obsahuje diterpenové a norditerpenové al-
kaloidy (delkosin, delsonin a lykoktonin). V nati je obsaZen
kalkatripin vézany na akonitovou kyselinu. U&inek je podobny
0&inku akonitinu, ktery byl popsdn u oméje $alamounka. Pfi-
znaky celkové otravy jsou také stejné, chybi pouze roziifené
zornice (mydridza). U postizené osoby vznikd pocit tuposti na
jazyku, nuceni na stolici a moceni. Tep je zpomalen, vyvstavd
pot a dostavuje se kolaps. Na lidské pokoZce vznikd zarudnuti
a zénéty. V dévce 15 mg zpUsobuje zanét hltanu, slinéni, nau-
zeu a Fihani. U zvifat se pozoruje nechutenstvi, kolisavda chize
s prohnutym hibetem a sehnutou hlavou, davivé pohyby a poz-
daji celkové svalovd slabost.

PRVNi POMOC

Postup pfi poskytnuti prvni pomoci je stejny, jako to byl popsdn
u oméje 3alamounka. Je tfeba navodit zvraceni, podat aktivni
uhli a siran sodny (Glauberova sil) a urychlené vyhledat [ékaf-
skou pomoc.
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PRISTE SI PRECTETE

Jak vést tispésny salon — dalsi pokradovani
oblibeného seridlu
P¥istroje v modernim salonu
Domadci wellness osvézi t&lo 1 dusi

Pro¢ chodit do kosmetického salonu

Vzhiiru k mladistvé postave!
Lé¢ivy uc¢inek barev

Dalsi ¢islo vyjde 25. ledna 2023
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Od Laboratori
BEAUTY SPA

natural resources

OZONOVA TERAPIE BEZ INJEKCI
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ZVOLTE KVALITU
R - ] PROFESIONALNi KOSMETIKY

natural resources

bsorox 3 Z ITALSKE LABORATORE

Botox-like
Miorelaxing
Serum

Siero
Micrilassante
Botox-like

OZOCEUTICA NEOSKIN

OZOCEUTICA NEOSKIN

NABIZIME SKOLENI
A SEMINARE V CENTRU PRAHY
+420 736 543 922 (pro profesionaly)
www.goalgreen.cz  www.thermae.cz www.aventabeauty.cz b2b@aventabeauty.cz

AVENTA GROUP s.r.0.
Oficialni distributor znacek

GOAL GREEN, THERMAE, BEAUTY SPA
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