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Muska jenom
zlata!

My Cesi a milovnici filmu
Studéci a kantofi vime dob-
fe, co je to 3t&sti: muska
jenom zlatd, jak to zndme
z podéni Jaroslava Marva-
na. Pdvodnim autorem této
hlasky je ale basnik Adolf
Heyduk. Tuto ,mugku” po-
psal vtipné také psychiatr

a sexuolog Miroslav Plzgk:
,Stésti je, kdyz dati spi a spotfebige funguiji”.
Kazdy to tedy vidime po svém.

Jinde ve svété ale na tyto pravdy jedté nepfiili, a tak se
snazi tento fluidni pojem nejen definovat, ale také ho uéit
na skoldch. Az budou stastné nase déti, budeme 3tastni
s nimi2 BohuzZel tento trend pfichdzi i k ndm. Pro& bohu-
Zel2 Protoze ve skutegnosti se tak prchavému pocitu nedé
naugit, musi se ZIT!'V praxi to znamend dopfavat si zdra-
v&jsi a krésngjsi Zivot neboli Zit hygge.

Slovo pochdzejici z Danska (a Dénové patfi k nejspoko-
jen&jsim lidem na svété) znamend: nehonit se, netrépit se
tim, co se nedd zménit. | v t&ch nejtéZsich okamzicich si
miZeme najit néco pozitivniho, vytvofit si prijemnou at-
mosféru i v obyé&ejnych viednich dnech, hyckat se. Zcela
jisté sem patii kavicka a pokec s kamarédkami, rozhybéni
t&la pfi pohybu, ktery nds bavi, a urité také relaxace pfi
o3effeni v kosmetickém salonu. To nédm navic dodd sebe-
védomi z pésténého zevnéjsku. Neni to vibec nic pFizem-
niho: jestlize se dobfe citime, snadnéji nachdzime Zivotni
rovnovédhu, plnime si pfani a sny.

Pfejme si proto, aby leto3ni cely rok byl co nejvic hygge!

Hana Profousova
Séfredaktorka Easopisu a portély Kosmetika & Wellness
www.kosmetika-wellness.cz
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Z vasich dopisi

I kdyZ pracuji jako
kosmeti¢ka ¥adu let,
nemohu ¥ict, Ze vim

o této profesi viechno.
Vyviji se totiZ opravdu
dynamicky. Snazim se
proto stdle vzdéladvat,
chodim na rtzné kurzy,
abych védéla napiiklad, co
muiiZu a nemiZu v salonu
provozovat. Proto také
rdda ¢tu vas dasopis, kde
se dozviddm mimo jiné

1 0 novych druzich o%etfeni.
Neddvno to byla napiiklad
maderoterapie. Uvazuji,

Ze ji také zatadim do své
nabidky.

Jana

SLEDUJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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DIVADEL. SLAVNOSTNI{ AKCE SE NEOBEJDOU
BEZ VELKE VECERN{ DOPLNENE MIMORADNYM
UCESEM | LICENIM

CO PLATi NA VRASKY

KROME KVALITNi KOSMETIKY NABIZi DALSI
MOZNOSTI ESTETICKA DERMATOLOGIE. MEZI
VELMI OBLIBENE A SETRNE METODY PATRI
APLIKACE VYPLNOVYCH MATERIALU

LETOS ,,SE NOSi“ KRASA SITA NA MiRU
JAK BUDE VYPADAT SVET KRASY V ROCE 20232

NEZAPOMENTE NA CEPICI!

ZIMNI MESICE NASIM VLASUM MOC RADOSTI
NEPRINESOU. DOPREJME JIM PROTO POTREBNOU
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DOKONALE TELO

PLASTIKA MiSTO ANTIDEPRESIV

TRAPITE SE, ZE VAM PRIRODA NENADELILA PLNY
DEKOLT2 TENTO NEDOSTATEK DOKAZE NAPRAVIT
PLASTICKA CHIRURGIE
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UZUJTE S| LAZNE DOMA

V DOBE COVIDOVE PANDEMIE SI MNOZI LIDE ZVYKLI KOUPAT SE

V PRIRODE VE STUDENE VODE. NIC PROTI TOMU, JE TO JISTE PRO ZDRAV{
PRINOSNE. VETSINA Z NAS ALE DAVA PREDNOST TEPLICKU. A NEMUSITE
NIKAM JEZDIT ANI CHODIT

ZDRAVA TERAPIE SAMPANSKYM
SUMIVE VINO NAM DELA RADOST PO CELY ROK. VITE, ZE NEJEN PUSOB|
DOBROU NALADU, ALE TAKE JE PRIZNIVE PRO NASE ZDRAV(?2

MELATONIN - JE DOVOD SE HO OBAVAT?
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAV{ A KRASE

TRENDY NA TALIRI
STRAVOVANI SE DNES NESE V DUCHU ZDRAVI A UDRZITELNOSTI

PROTANCETE SE KE ZDRAVi!

TANEC JE PODLE ODBORNIKU VYBORNY ZPUSOB, JAK S| UDRZOVAT
KONDICI, ZISKAT STIHLOU LINII, PREDCHAZET BOLESTEM ZAD A TAKE
CELIT JEDNE Z NEJVAZNEJSICH ZDRAVOTNICH HROZEB SOUCASNOSTI
- ALZHEIMEROVE NEMOCI

LECIVA DUHA

V ZIMNIM OBDOBI PRIRODA POZTRACI VETSINU BAREV. MOZNA PROTO
SE NAS NEKDY ZMOCNUJE NOSTALGIE A SPLIN. VZDYT PRAVDA O TOM,
ZE BARVY PUSOBI LECIVE NA TELO | DUSI, JE STARA JAKO LIDSTVO SAMO

LECIVA SiLA OVOCE

ODPRADAVNA JE ZNAMOU SKUTECNOSTI, ZE RUZNE DRUHY OVOCE
MAJI VELMI PRIZNIVY VLIV NA LIDSKE ZDRAVI. PUSOBI PREDEVSIM JAKO
POTRAVINY S DIETETICKYMI UCINKY

POVZBUZENI Z TALIRE A SKLENKY
MOZAIKA VYZIVY

www.kosmetikawellness.cz | 5
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ESTETICKE STRIPKY

Magicky aplikator

K dosazeni pozadovaného vzhledu obogi
bylo v minulosti potfeba nékolik produkis,
¢as a odborné znalosti nebo profesiondlni
sluzby, jako je microblading. S aplikétorem
Brow Magic vyvinutym spole&nosti L'Oréal ve
spolupréci s technologickou spolecnosti Prin-
ker mdZzeme dosdéhnout idedlIniho pfirozeného
vzhledu oboéi z pohodli domova. Elekironic-
ky aplikdtor vyuzivd 2400 drobnych trysek
a technologii tisku s rozlienim az 1200 dpi
a poskytuje tak zdkaznikdm velmi presny tvar
obogi b&hem nékolika vtefin. Ligeni obo&i vy-
tvofené pomoci L'Oréal Brow Magic lze snad-
no odstranit béznym odli¢ovacem. Aplikdtor
L'Oréal Brow Magic bude s nejvéti pravds-
podobnosti uveden na trh v letodnim roce.

Mate citlivou plet?

Existuje nékolik stupid citlivosti pleti a nepfiméfend reaktivita
pokozky moze mit také rozné priciny. K t€m nejéast&jsim patfi

vliv Zivotniho prostiedi, kdy plef silné reaguje na velké horko,
zimu, stfidani teplot. Jindy ale citlivost pleti souvisi s kiehkosti
kapilér, coz jsou nejuzsi krevni cévy v nasem téle. ,Doty&né-
mu pak stadi snist kofenéné jidlo nebo vypit sklenku alkoholu
Denisa Jasinskd 0.2 . 2 el . ot ;
a plef rézem reaguje horkosti, pélenim a Eervenymi skvrnami.
Zvy3enou citlivost pleti mize také vyvolat velmi tvrdd voda, nékteré textilie nebo
nevhodné& zvolené kosmetické pripravky. A vliv samozfejmé maiji i hormondlni
zmény. Proto fadu Zen pfekvapi zména normdlni pleti v citlivou napfiklad v obdo-
bi menopauzy. Af uz ale je pfig¢ina vzniku citlivé pleti jakdkoli, vyzaduje opravdu
dislednou pédi, a to nejvic pravé ted v zimé&,” konstatuje Denisa Jasinskd, maii-
telka ceské firmy Essenté.

,»Co je krasné,
je milé a laskave.*

Myslete na své nohy!

Pokozka je orgdn, na ktery
pravideln& bohaté nandiime
krémy a masticky, pfikladéme
na né&j ndplasti, kdyz krvéci,
a zakryvéme jej kosmetickymi
pripravky. A pfesto mnohym
z nds chybi divémé znalosti
o tom, jak o tuto choulostivou

biosféru pecovat. Péstujeme si
ndvyky, aniz bychom brali v potaz roéni obdobi, kterymi si i nase pokozka
prochdzi, a dusime ji produkty, které likviduji viechny formy Zivota, af jiz uZi-
te¢né, nebo skodlivé. Kupujeme vyrobky, které nam slibuji modré z nebe, ale
poskozuiji planetu.

www. kosmetika-wellness.cz

USPECH JE
V HLAVE
Inspirace

Mgr. Ladislava
Kavana, GERnétic

Pochvala motivuje

Ocenéni, povzbuzeni a pochvala zvysuji se-
bevédomi, pomdhaiji mozku nastavit se tak,
ze o&ekdva dalsi Uspéch. Jsou to mimoFddné
motivaéni ndstroje, které zahfeji u srdce. Lidé
ale &asto chvdlit neumi.

O ocenéni si proto klidn& feknéte. Nechte se
pochvdlit klientkou - za spoleny vysledek pi
o3etfeni, za vypnuti vrések, pfijemnou masdz,
Ze se vam podafilo vzhled pleti posunout o né-
kolik let zpét. Sta&i polozit vhodnou otdzku.
V mysli klientky zistane, Ze je u vds spokoje-
nd, bude se k vém chtit opét objednat a bude
o vas kladné mluvit se svymi kamaradkami.
Chvalte se také samy pfi kazdé pfileZitosti, za
parkovéni, za dobrou vedefi, za Gspéchy v praci.
To mito slugi, to se mi to podafilo, to jsem Sikovnd.
V4§ den bude radostngjdi, pohodovéisi
a Uspésnéjsi.

Je to jen v hlavé. PF 2023

L3 31y -

Jak zatoéit s tukem

Pfevratnou novinkou z ltdlie je biologickd liposuk-
ce, kterd bezpeéné, trvale a bezbolestiné odstrani
tukové buiky z téla. Jde o injekéni aplikaci roztoku
Fat Normalize od spole¢nosti Natinuel, ktery zp0-
sobi fizenou ,smrt” tukové buriky (apoptézu); z tla
odchdzi i s bun&&nou sténou a obalem. ZpUsobi
to smés obsahujici vysokou koncentraci kyseliny
askorbové (vitaminu C) a Zeleza. U dosavadnich
injekénich lipolyz doslo k rozpusténi obsahu bunky,
tedy tuku, ale obal buiky zistal (burika splaskla,
ale z t&la nebyla vypuzena). Touto metodou Ize
modelovat bficho, boky, stehna, ale i partie obli-
eje (tukové vacky pod oéima, podbradek, sysli
tvére). ,Po aplikaci osetfované oblasti postupné
zestihli béhem nékolika dni, k dbytku tuku postupné
dochdzi déle béhem cca 2 az 5 tydnl,” vysvétluje
MUDr. Jana Eftimovské z Kliniky GHC Praha.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv firem
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Vilejle
Dovolle nam, abychom vas na malou chvili vtahli do svéta PAYOT.

Jizvice nez 100 let znacka PAYOT pomaha zenam pfi kazdodenni péci o plet a nabizi jim profesionalni
o$etreni a produkty zaloZené na inovativnich slozenich vzeslych z nejnovéjsich védeckych postupd.

Autenti¢nost a smyslové vnimani tvofi zaklad tohoto alchymistického vztahu, ktery se v pribéhu let
vytvofil mezi znackou a nékolika generacemi zen.

Znacka Payot byla zaloZzena v roce 1920 prvni francouzskou zenskou Iékarkou Nadii Payot.

Poslani nasi zakladatelky bylo pfinést zenam pohodu, sebevédomi a odhalit jejich krasu
skrze péci o plet. Nadia Payot objevila a vyvinula obli¢ejovou gymnastiku GYM BEAUTES®,
kterou dodnes v nezménéné podobé kazdy den provadi 8000 kosmeticek po celém svéte.

D deTize

PAYOT ztélesnuje francouzskou vizi krasy, a pro-
to se znacka rozhodla vyvijet a vyrabét své vy-
robky ve Francii. Nasi ambici je ucinit krasu jesté
prirozenéjsia,CistSi". Proto omezujeme seznamy
pouzitych INCI a pouzivame vysoky podil slozek
ptirodniho pldvodu + ekologické obaly u 100 %
produktl. —

Menu oseticeni

Textury, viiné a holistické dopliiky pochézejici z praktik nasich pfedk( ve spojeni s pohybem
rozvijeji smysly a nabizeji viditelné a trvalé vysledky pro nezapomenutelny senzoricky zazitek.

‘-/ 2 typy unikatni obli¢ejové maséaze vyvinuté samotnou Nadii Payot.
f 14 profesiondlnich manualnich oSetfeni obliceje se zamérenim na
} .( vS§echny typy a potreby pleti.
T e m Y

Na vybér z vice nez 50 vyrobku a setl pro kabinetni oSettent.

Domaci péée { 4 PAYOT

CREME N°2

Payot nabizi inovativni produkty pro domaci péci. m“%"fﬂ‘;‘""

Certifikované a oceﬁgvané vyrobky se silnymi u¢inky
a vysokou kvalitou. Cisté produkty s vysokym podi- o or oo
lem pfirodnich slozek, bez parabent a silikon(.

soothing anti-redress
. il-geriim

14 pecujicich fad s cilenym zaméreni na potreby
atypy pleti.

LI S S E - pro vyhlazenou pfirozenou plet

Kdybychom si méli vybrat... Gel Sérum Booster s infuzi by byl tou pé¢i, po
které bychom sahli i se zavienyma o€ima. Nabité vysokou koncentraci
kyseliny hyaluronové, se kterym mizeme vklouznout pod krém nebo ho
pouzit jako samostatnou masku. Jeden z nejlepSich, co méame k dispozici. -

PAYOT

LISSE

Sérum booster repulpant
Plumping booster senms

Libilo se vam

ve svélé Pavol?

ZDARMA

info@payot.cz www.payot.cz @payot_cz_sk



http://www.payot.cz/prosalony/testovac�sada
mailto:info@payot.cz
http://www.payot.cz

8

NOVINKY ZE SVETA

St&pdnka Strouhalovd

Kava a Parkinson

Piti kévy miZe zrychlit srdeéni frekvenci a n&ktefi

lidé si mysli, Ze o mOZe vyvolat nebo zhorsit srdecni
problémy. Posledni vyzkumy viak naznaéuji, Ze G&inky
kévy mdZou mit spiSe neutrdlni nebo pozitivni pFinos
pro kardiovaskuldrni systém. Pokud pijete dva aZ ffi
$dlky kdvy denné, udrzujete si dobré zdravi, protoze
kdva mize zlepsit o 10 az 20 % stav vaseho srdce.
Jedné se zejména o sniZeni rizika rozvoje ischemické
choroby srdeéni, srde¢niho selhdni & problémd se
srdecnim rytmem. K&vovd zrna maiji navic vyZzivové
vlastosti, které pfispivaii k celkové dobrému zdravi.
Nachdzi se v nich vice neZ sto biologicky aktivnich
sloucenin, které miZou zrychlit metabolismus, pomdéhaii
snizovat oxidaéni stres a zanéty, zlepiuii citlivost na
inzulin, zpomalujf vstfebdvéni tuku ve stfevé a blokuiji
receptory zpUsobujici abnormdlni srde&ni rytmus. Navic
vam kéva mize pomoct predchdzet nemocem, jako je
mrivice a rakovina. Podle védcd pravidelnd konzumace
kofeinu mdZe byt také spojena se zpomalenim rychlosti
kognitivniho poklesu u starsich osob a mizZe sniZit riziko
rozvoje Parkinsonovy choroby az osmkrét.

O¢ista versus detox

Jak odistit své télo? Spravny detox odstrariuje toxiny z celého

t&la a ma obvykle mnohem vyraznéjsi a dlouhodoby vysledek.
MuiZe minimalizovat nebo dokonce zvrdtit piznaky chronického
onemocnéni. Mezi nejicinnéjsi a nejpiijemnéjsi zpUsob paffi iontovd
detoxikaéni koupel nohou. Procedura pfedstavuje namé&eni nohou
ve vané se slanou vodou a pfipojenou elekirodou, kterd produkuje
velmi jemny elektricky proud, jenZ prochdzi télem a stimuluje
defoxikaci. Ta dokdaze posilit pfirozenou schopnost #la a souéasné
velice (&inné odstrafiovat toxiny. Také bylinny detox podporuje
prirozeny detoxikaéni proces téla a je zejména G&inny pfi odisté
jater a ledvin, které patii mezi nejdoleZitéjsi Cistici systémy v téle.
Ostropestiec mariénsky, artyéok, pampeliska a kurkuma maji

silné detoxikaéni a omlazujici G¢inky na jétra a odstrafiuji z téla
potravinové pfisady, znedistujici latky a dalsi toxiny. Pampeliska

a petrzel jsou navic velmi G&inné bylinky pro ledviny, protoZe
podporuji vyluéovani tekutin z t&la. Jednim z nejlepsich zpsobo, jak
dlouhodobé podpoiit detoxikaci, je viak provést zmény ve stravé

a Zivotnim stylu. Jist stravu, kterd je zaloZena pfevazné na konzumaci
Cerstvé zeleniny (zejména zelené listové zeleniny) a ovoce. Pro
detoxikaci je také nezbytny pravidelny pohyb. NejenzZe télo vylucuje
toxiny potem, ale pohyb je nezbytny pro spravnou funkci orgdnd.

Enzymy na velké bricho?

BFi&ni tuk je trochu prisvih - a to nejen proto, Ze se diky nému midZete na plazi citit trapné. Frustrujici je, Ze s prebyteénym tukem kolem
pasu byvé dost obtizné bojovat, i kdyz pravideln& chodite do posilovny a vyhybdte se sladkostem. Posledni studie nastésti ukézaly,

ze zvy3eni hladiny ,aktivované proteinkindzy” (AMPK) mize pfinést slibné vysledky pfi snizovani hmotnosti, zejména pokud jde

o tvrdohlavy bfiéni tuk. Enzym AMPK se nachdzi uvniti kazdé buiky v tle a funguje jako zdsobni jednotka pro bun&énou energii, tzv.
senzor energie. B&hem stdrnuti se nase vnifini procesy miZzou zadit zpomalovat a totéZ plati pro bunéénou akfivitu AMPK, kterd je Easto
vinikem nez&douciho ndrdstu tukové tkéné. Zdravou hladinu tohoto enzymu mizZete podpofit sprévnou stravou a ur&itymi dopliiky.
Zvyste spotfebu vldkniny rozpusiné ve vodg, jako jsou jablka a ovesné viocky. Jezte pestrobarevnou zeleninu bohatou na polyfenoly
(které doddvaii ovoci a zeleniné jejich barvu), to vie mize podporit aktivaci AMPK. NepfetéZujte svij talif sacharidy. Jezte zdravé tuky,
protoZe potraviny bohaté na omega 3, jako jsou ryby & dopliiky s rybim olejem, podporuji hormon adiponektin, ktery aktivuje AMPK.
Na trhu existuje také doplnék stravy AMPK, ale jeho uZivani samo o sobé nezplsobi hubnuti. Zvy3end hladina enzymu viak moze snizit
chuf k jidlu a také ovlivnit zpsob, jak buiky vyuZivaii a uklddaiji energii. Aktivétor AMPK také podporuje celkovou t&lesnou teplotu

a hormondlni rovnovéhu. Berte ho tedy jako spole&nika vasi celkové strategie fizeni zdravé hmotnostil
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NVASN@S

Technologie,
ktera vas rozhybe.

Elektrifikovana rada vozu Kia.

Movement that inspires

Technologie dokazi zivot v mnohém zjednodusit. Mate také pocit, Ze obcas diky nim
zpohodlInime? PIné elektrické a plug-in hybridni vozy Kia jsme navrhovali tak, aby
podporovaly pohyb a mobilitu ve vSech podobach. Aby se staly naSimi privodci na cestach
od jednoho zazitku k druhému. Aby oteviraly dvere do nadherného svéta plného inspirace.

Kombinovana spotteba a emise CO, (WLTP). Kia EV6 GT: 206 Wh/km, O g/km. Kia Niro EV: 162 Wh/km, O g/km. Kia Sportage PHEV: 1,11/100 km,
25,5 g/km, 169 Wh/km. Kia XCeed PHEV: 1,4 1/100 km, 32 g/km, 123 Wh/km. Vyobrazeni vozl je pouze ilustrativni a mtze obsahovat dopliikovou


http://www.kia.com
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PECE PRO DLOUHE
ZIMNI NOCI

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem

Oblicej vystaveny mrazu a nepohodé potrebuje bé-
hem noci zregenerovat, nabrat nové sily do dalsiho
naroéného dne. Jaké délame chyby? Co pokozka
potiebuje?

B&hem dne chrdnime plet hutn&jimi krémy v siln&j3i vrstvé nez
v |ét&. Zejména na horéch pro ni potiebujeme vybudovat bari-
éru proti atakdm mrazu, snéhu, mlhy. Ve mésté pak svoj oblicej
kryjeme pFed stfiddanim teplot venku a v mistnostech, v doprav-
nich prostfedcich, ndkupnich centrech. Na to musi reagovat
vederni péce.

»Okno* pro ¢isténi a odli¢eni

Prichdzite dom0 n&kdy natolik unavend, Ze usnete dFiv, nez se
stihnete odlicit? Zanedbdvani ocistného ritudlu pred spanim pa-
tfi mezi nejhorsi hfichy, které moZete vi&i své pleti spachat. A to
i v pfipadé, Ze nepouzivate make-up.

Bohaty denni krém proti mrazu, zbytky li¢idel a necistoty z okol-
niho prostiedi, které se na pleti usadi, ucpdvaji kozni péry,
a pokud pokozku pred spanim dikladné neocistite, regeneraé-
ni procesy neprobéhnou spravné. Jesté horsi je pak pfidat na
obli¢ej dalsi vrstvu noéniho krému. Zanesené péry mizou byt
navic po&atkem zdnétu a vzniku pupinkd.

Jste zvyklé Cistit plef pfed spanim@ Zkuste ritudl posunout. Jak-
mile pfijdete domd a nebudete mit uz Zadny vecerni program,
odli¢te se. Plet tak zaéne odpodivat mnohem dfive. Bé&hem
.okna”, kdy na sob& nemd z&dnou kosmetickou vrstvu, se cho-

1 0 WWW. kosmeﬂ kcrwe“ness .Cz

vé pfirozené, dychd, proces obnovy neni ni¢im ovlivnén. Posili
ho az noéni krém &i sérum, které nanesete pred spanim.

Pozor na sucho a horko

Loznice by méla byt nejchladngjsi mistnosti v byté. Vytdpéni
totiz snizuje vlhkost vzduchu a tim dochdzi také k vysychdni
nasi pokozky. Télo se navic béhem spénku zahfivd a k odpa-
fovani vody tak dochdzi dvojndsob. Suchd pokozka se pak
nepfirozené napind a praskd. Uspomo’ opatfeni tak prospéji
nejen nademu Géty, ale i pleti.

Zaijistéte pokoZce na noc dostateénou hydrataci, a to hned troj-
ndsobné: optimdlnim pitnym reZimem, hydrataéni kosmetikou
a zvlhéenim vzduchu. Umistéte do loZnice v blizkosti topeni
n&dobu s vodou. B&hem noci se bude voda postupné odparo-
vat a do vzduchu tak navrati &ést vihkosti. Do nddobky mizZete
pridat pdr kapek esencidlniho oleje s levanduli, matou ¢&i ber-
gamotem, které mistnost jemné provoni. Naopak pokojovym
difuzérdm a vonnym svickdm se radgji vyhnéte.

Cilena no¢ni péce

Slozeni dennich a nonich krémd se lisi, proto je nezaméfuj-
te. Po dokladném &isténi &asto byvd plef vysuend a potfebuje
zklidnit kvalitnim hydrataénim krémem. B&hem noci navic po-
kozka z krému nejlépe vstfebdva Ziviny. Kvalitni noéni krém je
bohaty na vyZivujici a peéujici latky, jeho sloZeni podporuje
regeneraci pleti b&hem noci. Pokud navic sdhnete po krému
s kombinaci G&innych latek, podpofite nejen regeneraci, ale
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PAYOT

'

HYALURON -

+ Jn EFFECT

= =
Eucerin’
ALl

Novy Hyaluron-Filler s gelovou konzistenct

je booster s trojitym tG¢inkem: vyplnént,

Obnovujici no¢ni péce s obsahem Dua
kyseliny hyaluronové a AHA z ibisku,
Payot, 1540 K& 749 K¢

hydratace, regenerace. Piisobf proti prvnim

vraskdm i1 oxida¢nimu stresu, Eucerin®,

O¢ni krém Limoncello se stane skvélym
pomocnikem v noéni péci proti tmavym
kruhéim a otokéim v okolf o¢i, Only Bio,

180 K&

o

No¢ni maska s okvétnimi listky razi

a riizovou vodou slouZi hydrataci

a revitalizaci suché a namahané pokozky
b&hem spdnku, Pureheals, 738 K&

i boj proti vraskdm. Vybirejte krémy a séra s obsahem kyseliny
hyaluronové, bakuchiolu, vitamind, s koenzymem Q10, s ko-
lagenem. Pozor na retinol, ten je uréen vyhradné prévé na noc,
s UV zdfenim miZe nepfijemné reagovat. Poditejte také s tim,
Ze vade plef se ¢asem méni a krém, ktery védm vyhovoval ve
tficeti, nemusi byt tim pravym po &tyficitce.

Oblicej konéi v dekoltu

Partie krku, podbradek a dekolt Easto zistévaiji stranou. Pozor
na to! Plet krku a dekoltu by se nemé&la lisit od obli¢eje. Pedujte
o tuto partii s vedkerou pé&i. Vyplati se i kratkd masaz podbrad-
ku: hibety obou rukou stfidavé, tahy od krku k bradé, vmasirujte
noéni krém do podbradku. Pokud to budete délat pravidelng,
zpevnite kontury obli¢eje v této partii velmi ohroZené ztratou
pruznosti.

Gold piesné cili na rizné vrstvy pleti, zajisti
efektivni protivraskovy ucinek a zlepSeni
elasticity, Bioten, 7 ampuli/239 K&

Vyplitujici protivraskové ampulky Hyaluronic

Revitalift Laser Pure Retinol Night Serum
s retinolem je velmi G&inné v korekei

vrasek, L’Oréal Paris, 312 K¢

Citlivé oéni okoli

Pokozka kolem o0& je nejtenéi, z&roved protkand jemnymi
kapildrami. Na ni se nejvice projevuje starnuti, kolem oéi
se nejdFive objevuji mimické vrasky. Pfi nedostatku spanku
i kruhy a otoky. Jemnd plef v této zéné& proto potfebuje
cilenou pé&i pomoci oéniho krému. Naopak pfi nanéseni
siln&jsiho kalibru, jakym jsou séra, masky a nékteré krémy,
oéni okoli vynecheijte.

To nejucinnéjsi je zdarma
Dostateény spének nic nenahradi. Jeding ve spojeni s nim
budou fungovat i kosmetické pfipravky. Proto spdnek ne-

Sidte! Po veéirku, po no&nim bdéni, se snazte zameskané
hodiny dohonit b&hem dal3i noci nebo i dne.
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Sérum pro zralou plet’ Bioretinol sdzi
na koktejl proti starnuti s bakuchiolem,

vitaminy a kyselinou hyaluronovou,
Astrid, 249 K¢

B¢
¥

e

r "

Setrné &istici mléko s okurkou a Salvéji plel
pred spanim vy&isti a vypne, m4 zklidiujici
efekt, Green Angel, 450 K&

BIO zvlé¢nujict tuhy hydrataéni no¢nf
krém se postard o hydrataci béhem spanku.
Ma zklidriujici Géinek u vSech typa pleti,
Balade en Provence, 449 K¢

Regeneradni sérum na noc s efektem
spankového hormonu melatoninu z fady
Elixir Botanique zmiriiuje poskozent
pleti v déisledku nedostateného
spanku, Yves Rocher, 1190 K¢

OCNI
KREM
OCNI
KREM

Medovy o¢ni krém s obsahem p¥irodnich
latek predeviim od veelicek zlepSuje
kondici o&niho okoli. Je vhodny i pro
citlivou plet, Pleva, 119 K&

P¥irodni no¢ni pletovy balzdm Beessential
Oils s citrusy, levanduli a véelim voskem
revitalizuje pokozku béhem spénku,
Apivita, 829 K¢

= RETINOL

Protivraskova péée Retinol bioaktivni
sérum je &isté prirodni zdzrak s rostlinnym
komplexem retinolii a bakuchiolu.
Zpeviiuje, redukuje vrasky a pigmentaci,

Saloos, 389 Ké&

IHMOVATION
cx -1

No¢ni krém Cellular Expert Lift plet
hydratuje diky kyselin& hyaluronové
a zdroveil ji zbavuje vrasek a zvySuje jeji
pevnost diky bakuchiolu. Nivea, 449 K&

LANCOME

vyrazné zlepgeni v oblasti objemu pleti,

redukce vrasek a tmavych skvrn, Lancome,
3180 Ké&

Nejen pro zimou naméghanou pokozku — pokud

chcete zlepsit metabolismus ktiZe a obnovit ochranu

12 | www.kosmetika-wellness.cz

pleti — je uréeny krém Rejuvenator night cream:
kombinaci BIO beta glucanu a 5 rostlinnych olej,
ktery navic obsahuje i véeli vosk a panthenol,

Via Natura, 413 K&

SLOZENI

DENNICH

A NOCNICH
KREMU SE LISI,

PROTO JE
NEZAMENUJTE.
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INZERCE

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.
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ZENY MAJI TROCHU
JINE MYSLENI NEZ MUZI ...

Idedlni je, kdyz jsou ty dva pohledy
vyvazené a dopliuji se,” Fikaiji zakla-
datelky kosmetické spolec¢nosti MK
Beauty concept Martina Petera a Ka-
tefina Adamec Kralertova.

Znaka Bruno Vassari, kterd jiz 39 let déla
po celém svété Zeny krdsnymi a Gspésnymi, je
$panélskou profesiondlni znagkou s rodinnou
tradici. Sidlo spolecnosti a laboratofe se na-
chdzeji v samém srdci Barcelony. Nézev je in-
spirovan italskym malifem Giorgio Vassarim,
ktery dokonale vystihoval krdsu Zeny. ,Jsme
hrdé¢, Ze nade spolecnost MK Beauty concept
ziskala od lofiského ledna vyhradni zastoupe-
ni pro Ceskou republiku a velmi si toho vé-
Zime,"” fikaji obé zakladatelky. ,Timto rozho-
vorem pomyslné slavime roéni pisobeni mezi
profesiondlnimi kosmetickymi zna¢kami.”

Muizete popsat filozofii znacky Bruno
Vassari?

Bruno Vassari je rodinnd firma a rodinny pfistup
3panélské znacky se odrdZi i v nasem pfistupu
ke klientkém. Klademe doraz na individudlni
pristup ke kazdé z nich. Pracuiji s némi nejnéro&-
n&j3i kosmeticky a kliniky napfi& Ceskou republi-
kou. Na socidlnich sitich se vénujeme tématim,
kterd jsou Zendm blizkd a také edukativni. Péce
o plef je potom pro klientky snazsi a efekfivng;si.

Kde je mozné si tuto kosmetiku poridit?
Bruno Vassari je znacka uréend pouze profe- f

JE SPOLECENSKY

siondlém, a tudiz se nedd volné koupit v Ces-
ké republice pres e-shopy.

Co je ,vlajkovou lodi” znacky Bruno

IRMA, PROTO
J‘:;J‘:cs)z:;:né je to novd a inovativni fada Lab VYZKUM A VYVOJ
Radiance, u niz vyzkum a vyvoj trval dva roky. i TI RAI{OVINE.

Lab Radiance pracuje se sekvenénimi pee-
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Katefina Adamec Kralertova
(vlevo) a Mattina Petera

v

lingy pro maximdlni a okamzity vysledek. Hlavni ¢&innou lat-
kou je Pro-Radiance Active Complex, ktery vyuzivé potencidlu
G&inné latky Stellight a kyseliny ellagicové. Rada Lab Radiance
oslovi kazdou kosmetigku, kterd chce pro své klientky okamzity
efekt. Plef je po kosmetickém o3etfeni projasnénd, zpevnénd
a vyhlazend. Doslova zéficil

Jaké produktové Fady tvoFi vasi nabidku?

Kosmetickdm poskytujeme vybér ze tfech divizi. Mezi hlav-
ni divize palfi Beauty a Laboratory a doplitkovou divizi je
Body&Spa. V kazdé nasi divizi najdeme Ffeleni na rizné stavy
a typy pleti. Pani kosmeticky u nés najdou pééi o plet proble-
matickou, citlivou, s pigmentovymi skvrnami i protivraskovou.
Prirodni G&inné ldtky jsou pFitomné ve viech nasich produktech.

Kde se produkty Bruno Vassari vyrabéji?

Vyvoj, vyzkum a laboratofe, které spliivji nejvys3i standardy
kvality a bezpeénosti a jsou certifikovany podle ISO 9001
a I1SO 22716, jsou koncetrovdny v Barcelong.

Ktery vas produkt si ziskal nejvétsi oblibu?

Kazdd Zena chce byt mladd a krdsnd, a tak si celoroéné prven-
stvi drzi protivréskovd fada Kianty, protoze vyuziva G&inné latky
z vinné révy. V zimnim obdobi si velkou oblibu ziskala fada Lab
Biotics chrdnici vlastni mikrobiom s pomoci probiotik a prebiotik.

Jaké jsou kosmeticky Bruno Vassari?

Jsou to Zeny, které dbaiji na kvalitu 0&innych latek, bezpeénost
a vysledky. Zajimaiji se o G&inné latky a investuji do svého vzdé-
l&vani. Jsou nad3ené pro svoji préci. My to nazyvame poslanim.

Jaka poskytujete kosmetickam, které s vami spolu-
pracuji, $koleni?

Ke kazdé pani kosmetiéce pfistupujeme individuéIng, v prostfedi
iejtho salonu.

Profesiondlni $koleni na novinky Bruno Vassari organizujeme
&tvrtletné v kazdém regionu Ceské republiky. Pro nase klientky
organizujeme i zahraniéni kosmetické stéze. Na jafe navtivime
Dubaj a na podzim sidlo spolegnosti Bruno Vassari v Barceloné.

Je Bruno Vassari znacka Setrna k pFirodé?
Udrzitelnost je v této dobé velké téma. A ani u nds ve firmé
tomu neni jinak. Cim rychleji roste lidska populace, tim vice
nardstd mnozstvi odpadu, zatimco pfirodni zdroje mizi.

Bruno Vassari se fidi zdsadami udrZitelnosti. UdrZitelnost se pro
nds jako spole&nost stévd prioritou a také klicovym aspektem, ktery
je tfeba vzit v Gvahu pfi planovani kazdého nového produktu na
trh. Zamé&Fujeme se na sniZovani pouzivani plastd - prioritu dostd-
vé pouzivani recyklovanych materidli a celulézy, dochdzi k pre-
chodu na papir FSC. Bruno Vassari je také spolecensky odpovéd-
nd firma. Proto podporujeme vyzkum a vyvoj v boiji proti rakoviné.
Co je pro vas nejdulezitéjsi pro spokojenost v podni-
kéni a osobnim Zivoté?

Stanovit si Zivotni priority a mit srovnané hodnoty. Umét balanco-
vat mezi praci a soukromym Zivotem. Byt pokorny a nebdt se. Pogi-
tat s tim, Ze podnikdni neni prochdzka riZovou zahradou, a kdyz
priidou problémy, je potfeba je fesit, ne od nich utikat. Zakladdme
si na osobnim pfistupu a nedilnou sou&dsti firmy jsou i nasi manze-

[é. Spole¢né tvofime a myslenky pretvdiime do reality.

Vase krasa nase poslani
www.brunovassari.cz
mail: info@brunovassari.cz
FB : Bruno Vassari Czech, |G: bruno_vassari_czech

Styling&makeup:
Jifi Borsik studio MJ
IG: jiriborsik
Saty: med dress collection
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PROC JE PRACE ,,NA*“ VASEM
PODNIKANI VYNOSNEJSI NEZ
., VE*“ VASEM PODNIKANI

Mozna zni tento titulek trochu podivné, ale i tak je
to asi nejvystiznéjsi popis, jak situaci v podnikani
ozrejmit a rozlisit.

Prace ,,ve” vasem podnikdni zahrnuje poskytovani sluzby
a servisu, tzn. samotnou prdci za lehdtkem nebo kieslem, pro-
dej produktd, objedndvky, domlouvani schizek, popfipadé ve-
deni vadich zaméstnancd, coz je velkd a samostatnd kapitola.
Neboli celkové udrzovani chodu salonu, zahrnujici vechny
cinnosti, které musite udélat kazdy den, aby vd3 salon vibec
mohl technicky fungovat.

Naproti tomu préce ,na*” vasem podnikdni zahrnuje veskeré
planovani, jak chcete roziifovat a zlep3ovat svij servis a s jaky-
mi produkty, nebo co délat pro to, aby byl vés vztah s klienty co
nejprofesiondlnéjsi, zaméfovali jste se na konkrétni potieby ka-
zdého z nich a splfiovali jste je, aby se citili ve vasi péci skvéle.
Vite, Ze priority klientd se méni, jejich ndroky rostou a je treba
na tento vyvoj reagovat.

Je to ale také nikdy nekonéici vzdé&lavéni, obecny prehled
v oboru a také jasné pfedstavy o tom, jak se chcete a budete
zaméfovat na nové pfileZitosti a mezery na trhu, kolik novych
marketingovych strategii hodlate zkusit atd. Tyto kroky uz neu-
drzuji v&3 salon pouze v chodu, ale pomdhaiji vasemu podniké-
ni rist a zlepSovat ho.

Je z toho jasné patrny a pochopitelny rozdil2

Prace ,ve" vasem podnikdni je samoziejmé fajn, je nutnd a je
to zdklad. Kazdy ji d&lé. Oviem dnes uz sama o sobé nestadi.
Dnes uz také nutné potfebuijete, daleko vice nez v minulosti,
pracovat pravé ,na” vasem podnikdni. Potfebujete pldnovat,
abyste byli Gsp&3ni, konkurenceschopni a vé3 salon prosperoval.

Jak diky tomu vase podnikdni zaéne rist a zaéne se vam do-
fit, mé&li byste za&it pracovat méné a méné ,ve” vasem salonu.
Maézete pak treba najmout dalsi lidi, aby vet3i &ést této prdce
zastali za vés.

Pokud ale nebudete pracovat i ,na” vadem podnikani, velmi
pravdépodobné nebudete moct nikdy nikoho jiného zamést-
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nat, abyste mé&li vice &asu pro sebe a salon mohl fungovat
a vydélavat i v dobg, kdy v ném fyzicky nejste.

Véfte, je to je velmi silnd strategie, kterd témér raketové zvysu-
je zisk a Uspé&snost salond.

Pro zajimavost, Gplné stejnym zpisobem zacal napfiklad
budovat profesiondlni znac¢ku Sothys i jeji zakladatel, pan
Mas. Chemik, ktery se svym bratrem zacal michat a vymys-
let prvni profesiondlni pfipravky ve sklepé& pod svym kos-
metickym salonem. Postupem &asu znacka Sothys vyrostla
ve firmu, kterd dnes zdsobuje svymi produkty vice nez 30
tisic salond, hotell a spa s pisobnosti ve 120 zemich celého
svéta. Mohlo se to ale stdt pouze diky tomu, Ze se nevéno-
val celé dny jen vyvoji produktd a chodu salonu, ale cilené
a krok za krokem pracoval predeviim na roziifovéni svého
podnikdni. Ndasledné se tato kosmetickd znacka stala a je
jednou z neuzndvanéjsich globdlnich spolegnosti, produkuiji-
cich profesiondlni kosmetiku.

V preneseném slova smyslu bude stejnd strategie fungovat
také pro vas.

Pracujte méné ,ve” a vice a vice ,na” vasem podnikdni. Zkuste
si pracovni tyden zorganizovat tak, abyste ziskali alespori mini-
malné pdl dne, kdy si v klidu budete moct sednout, nenechdte
se ni¢im vyrudovat a zaénete pfemyslet, jaké dal3i kroky, akce
a strategii zvolite a co nového nabidnete klientdm v ndsleduii-

cich tydnech.

Jsem presvédcen, Ze stejné jako nejlepsi salony uvidite skvélé
vysledky.
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ADVERTORIAL

BEAUTYGROUP

JAK RYCHLE, UCINNE A BEZPECNE
ZLEPSIT STAV POKOZKY

BEFORE AFTER 5 WEEKS

Terapie ruzovky a zarudnuti je pro kosmeticku velkou
vyzvou. Nastésti mame v rukdch nové G¢inné metody
pro napravu téchto koznich problémd. Jednim z nej-
lepsich Feseni jsou na modernim profesiondalnim kos-
metickém trhu produkty svycarské kosmetické znacky
MEDER BEAUTY SCIENCE. Objevte ji spole¢né s nami!

MEDER BEAUTY SCIENCE pfedstavuje profesiondlni kosmeti-
ku, kterd obsahuje dermatologické Fedeni z vybéru esti proce-
dur s cilem udrzet zdravy koZni mikrobiom. Prvni neurokosmetic-
ka terapie na svété, kterd 16&i zarudnuti a precitlivélost pokozky,
vyvinutd ve $vycarské kvalitd, nese ndzev RED - APAX. Uréend
je pro léZbu rosacey, citlivé Eervenajici se pokozky a lécbu
poskozenych cév. Dal3i benefit mé jako program pro potieby
zotaveni pokozky po vysoce intenzivnich procedurach (laser,
hloubkovy peeling atd.).

Adaptovany dermatologicky program byl vytvofen pro snizeni
propustnosti pokozky, aby maximdlné potladil jeji citlivost, véetné
cévnich reakei na nejroznéjsi spoustéée. Velky vyznam ma hlavné
pro obnovu rozmanitosti kozniho mikrobiomu, protoZe pro precit-

livélost, erytémy a rizovku (rosacea) jsou charakteristické patolo-
gické zmény koZniho mikrobiomu, a pravé ty chceme korigovat.

Profesiondlni péée je sestavena ze 3esti jednoduchych krokd
a prind3i efektivni postup protokolt, které zvladne kazdy kvalifi-
kovany odbornik. Kroky jsou nésledujici:

1. &sténi pleti, 2. exfoliace marie claire

na bdzi enzymu, 3. stimulo-
ce pro zklidnéni 4. korekce
- aktivni aplikace koncentrd-
tu, 5. aplikace textilni masky
z bambusovych vidken, 6.
zévéreény krém. Jednodu-
chd a profesiondlni proce-
dura navraci pleti zdravy
vzhled, m& okamzité zklid-
fujici G&inky a je hlavné bez
kontraindikaci.

POZVANKA

26. ledna 2023 se v Praze bude konat seminar

MUDr. Tiiny Orasmae Meder

na odborné téma:
© Novy pfistup k |é¢bé akné a rosacey.
® Jak vyzkum mikrobiomu méni pojeti péce o plef.
® Co je to kozni mikrobiom a jaké funkce plni2

o Cim se v sou¢asné dobé Fidi odbornici pfi 16¢bé

komplikovanych koZnich onemocnéni?

© Jak mdZzeme rychle, G¢inné a bezpe&né
zlepdit stav pokozky?

SRDECNE VAS ZVEME
NA SEMINAR.

Vice informaci o registraci naleznete na strénkdch
Beauty Group - Institut Kosmetologie
www.beautygroup.cz

INSTAGRAM: @beautygroup.cz
FB: @beautygroup.cz
Email: obchod@beautygroup.cz
Tel: +420 608 350 288
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ADVERTORIAL

Télovy krém na zestihleni Adipo
Gasta obsahuje ,,bunééného trenéra*
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ADVERTORIAL

FORMOVANI
POSTAVY

Radi byste po Vanocich trochu zformovali posta-
vu? Alena Kimlovd, hlavni kosmeticka GERnétic
radi, jak Ize zestihlet Gspésné i bez diet.

Samoziejmé je tfeba do uréité miry upravit stravovani (omezit
cukry a tuky) a snazit se vice vénovat pohybovym aktivitam.
Celé snazeni mizete podpofit i kosmetickymi pfipravky, kte-
ré jsou k tomu uréené a které cely proces zestihleni urychli.
A hlavné umozniuji lokdlni zestihleni.

Doporuéuji aplikovat pravidelnd kazdy den zestihlujici krém
ADIPO GASTA od kosmetiky GERnétic. Jednd se o zcela uni-
katni krém, jehoz Gcinné slozky jsou zisk&vany moderni bio-
technologii. Tento proces spocivé v pfirozené a dlouhodobé
fermentaci rostlin a fas (bfe&fan, hloh, krudina, kofsky kastan,
zelend kdva, cesmina...) bez pouziti chemickych latek a fy-
zikélnich procesi. Zachovdvaiji si proto vysoky pfirodni po-
tencidl a G&inek. Tento zpUsob garantuje i maximdlni Setrnost
k pokozce a k pfirodé.

Pripravek je vyjimecny i tim, Ze umoZAuje cilen& pisobit na
siln& naplnéné tukové buriky, zvyiuje jejich energicky metabo-
lismus a urychluje jejich vyprazdnéni. To umozZiiuje zedtihleni
pouze v uritych v partiich. Krém se vtird dvakrat dennég, rdno
a veler, lokdln& na mista se siln&jsi vrstvou tuku a na plos-
ky chodidel. Je dilezité krém na mista, kterd chcete zedtihlet,
opravdu dobfe zapracovat do Gplného vstfebdni.

Pokud patfite mezi aktivni lidi a vénujete se pravidelnému po-
hybu, doporuéuji vém vyuzit skvélych G&inkd multifunkéniho
krému GERTHERAPI. Krém urychluje proces lipolyzy, tedy
uvolfiovéni tukd z tukovych bunék a ztenéovdni tukové vrst
vy. Diky vytazkdm z vl¢iho mdaku podporuje bunééné dychani
a odstrafivje mastné kyseliny. UZivatelé krému Gerthérapi vel-

mi ocefuji i pomoc G&innych slozek pfi odstrafiovani svalové-
ho napéti a svalové Gnavy. Zaklad krému tvofi olej z makadé-
mie a zastudena lisovanych hroznovych jadérek, které jsou
cenény pro svij regeneraéni, vyzivovaci a antioxidaéni cha-
rakter pro kizi. Ta je po aplikaci krému hebké a velmi jemné.

Vzhledem k tomu, Ze pfi hubnuti miZe dojit k ochabnuti pokoz-
ky, doporuuji ndsledné pouzivat jedté zpeviujici télovy krém
SOMITO. Zpisobuje olupovdni odumrelych bunék, podporuje
regeneraci a tonizaci pokozky. Zpeviiuje pokozku v oblastech,
které jsou ndchylné k ochabovani. PFi pravidelném pouzivéni
dochdzi k velmi pFijemnému zpevnéni pokozky.

Vsechny jmenované produkty pisobi na pokozku velmi pfizni-
v&, zachovdvaiji jeji zdravi, svézest a vitalitu.

SVE SNAZENI MUZETE
PODPORIT KOSMETICKYMI
PRIPRAVKY, KTERE JSOU
K TOMU UCELU URCENE
A KTERE CELY PROCES
ZESTIHLENI URYCHLI.

Kosmetiku GERnétic nabizi www.StudioGernetic.
¢z a dalsi salony po celé CR i na Slovensku. Pro-
Skolené kosmeti¢cky doporuéi vhodné pripravky
do domadci péée a nabidnou salonni pééi o oblicej
a celé télo. Seznam na www.gernetic.cz

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

19

www.kosmetika-wellness.cz



http://www.StudioGernetic.cz
http://www.gernetic.cz
http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.StudioGernetic.cz

RESTART MLADI

O duvod vic k asmévu

Sonicky zubni kartdéek USMILE je vybaveny revoluéni-
mi syntetickymi vldkny DuPont Tynex, které jsou 3etrné
i vo&i velmi citlivému chrupu, 6Zasnou vydrzi na baterii
(aZz 180 dni, pfitom doba nabijent trva pouze 4 hodi-
ny), a predevsim vybornymi vysledky, které jsou podlo-
Zeny &etnymi klinickymi studiemi. Sonickd technologie
vyuzivé vysokofrekvenéniho stirdni, pfi kterém vldkna
kartd&ku vykondvaii pohyb nahoru a dold a rozruuji
tim tak Skodlivy plak zpdsobujici zubni kdmen, kazy,
parodontologické problémy apod. Pfitom je kartaéek
velmi 3etrny k ddsnim. U jednotlivych modeld jsou k dis-
pozici i nastavitelné Cistici reZimy, napfiklad pro béleni
zubU nebo citlivou masdz désni. Viechny tyto kartagky
jsou lakavé i z hlediska designu, coZz dosvédZuji cetnd
svétovd ocenéni.

Zhubnéte rychle a bezbolestné!

Liposukce pfistrojem lipoX
SLIM, kterd patfi v souéas-
né dobé& mezi nejzddanéisi
zdkroky v estetické medi-
cing, nabizi cilené, Gc&inné
a bezpené odstranéni
tuku bez chirurgického z&-
kroku. Procedura se prové-
di ambulantné a vysledkem
mize

jediného  o3etfeni

byt trvaly Obytek az dvou

konfek&nich velikosti.  P¥i
osetfeni zvoli odbornik vhodny néstavec a oznadi
oetfovanou oblast. Lipodestrukéni impulzy jsou vysi-
l&ny pres ndstavec a cilené eliminuji tukové bufky ve
vybrané oblasti, zatimco kiZe zistdva neporuiend.
Jednotlivé partie jsou o3etfeny jedna po druhé. Apli-
kovand energie vytvaii mimo jiné tepelny 0ginek,
ktery zaijisti kromé& redukce tukd i lifting kiZe v o3et-
fované oblasti.

Kontraindikace:
* t&hotné Zeny * nddorovd onemocnéni
* epilepsie * vadzné onemocnéni
o akutni zdnét nebo * voperované zafizeni

infekéni choroba vysilajici pulsy
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Moznosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly
dfiv naprosto nepredstavitelné. V souc¢asné dobé miozeme star-
nuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a mi-
niinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

Omlazujici
HeHP
Mikrojehlickové  radiofre-

kvence nabizi Setrné a z4-

rovef G¢inné omlazeni pleti,

protoze dokdze proniknout \ ”

do hlubsich vrstev a stimulo-
vat tu kolagen. Vysledkem B -

o3effeni je redukce jemnych i hlubsich vrések, zlep3eni textury kize, ale
také zjemnéni pigmentace ¢&i vpadlych jizev po akné. Nejoéinnéjsi vari-
antu radiofrekvenéni techniky nabizi metoda Morpheus8, pfi niz pozlo-
cené mikrojehlicky pronikaiji do hlubsich vrstev kiZe, kde cilené prohFivaii
tkén. ,Dochdzi tak k okamzZité stimulaci tvorby novych kolagennich vldken
s vyslednym liftingovym efektem,” popisuje MUDr. Gaval z prazské klini-
ky Mediestetik. PouZit se d& i pfi redukci strii
a jizev nebo pro zmirnéni celulitidy. Osetfit
je tedy mozné celé t&lo, véetné& jeho citlivych
Easti, jako je dekolt &i oéni okoli. ,Diky svym
0&inkim mikrojehlickové radiofrekvence do-
konale vypliivie mezeru mezi CO, laserem,
faceliffem a frakénim laserem s minimdilni in-
vazivnosti. Vyhodou tohoto osetfeni je kratsi
doba rekonvalescence a také téméf nulové ri-
ziko pozdanétlivé hyperpigmentace,” doddva
dermatolog. Prvni Géinky jsou viditelné od prv-
niho tydne od o3etffeni a postupné se vysledek
jedté zlepsuje az po dobu 12 mésic.

Rychle a diskrétné

Mnohé Zeny trépi inkontinence, ale stydi se problém Fesit s odbornikem. Re-
voluéni technologie inkontech problém vyfesi diskrétn&, bez bolesti a nutnosti
svléknout se. Pfistroj Fesici Gnik moé&i vyuZivd technologii vysokovykonného
fokusovaného elekiromagnetického pole ke stimulaci pdnevniho dna a obno-
veni neuromuskuldrni kontroly.
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TAJEMSTVI KRASY

CHCETE RISKOVAT
ODCHOD SVYCH
ZAKAZNIKU KVUL
CENE?

Zaklady marketingu kosmetického salonu

Spravné nastavend cena zbozi nebo sluzeb a jejich flexibilita a vyvoj v &ase tvofi
jeden z predpokladd dspéchu jakéhokoliv podniku od prodeje zboZi, pojisténi az
po nase sluzby.

Ceny pfitom neohla3ujeme jen na za&atku podnikdni, ale pracujeme s nimi vlastng
neustdle po celou jeho aktivni dobu.

Spravné stanovend cenovd strategie ovliviiuje nds zisk, nakupni apetit nasich klientd
i to, zda s ndmi zOstanou, nebo ndm utecou ke konkurenci. Pfitom si ale musime uvé-
domit, Ze cena je dilezitym, ale ne jedinym faktorem uréujicim nase trzby, a je sou-
&asti Sirdtho balicku celé nadi nabidky. Zakaznici se nerozhoduji jen podle ceny, ale
také podle vlastnosti a dostupnosti vyrobkd a sluzeb, reklamy a dalsich vasich aktivit.

Kazdopddné se zdkaznici pfi zméné ceny (dnes vic nez jindy, ale platilo to vlastné
vzdy) rozhoduji o tom, zda zUstanou... anebo utecou ke konkurenci. Dopredu, je3té
pied zménou vlastni ceny, byste si tedy méli zodpovédét napfiklad otdzky ,jak moc
je cena pro mé zdkazniky dilezitd”, co ,viechno jejich ndkup ovliviiuje” nebo ,jak
cenu pfibalime do celého paketu informaci a dalsich faktord”.

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

Vétiina jiz jisté slySela o zdkladnich kamenech marketingu nazyvanych 5P.
Kazdého z péti zakladi se pokusime v ndsledujicich &lancich dotknout:
PRICE = CENA
PRODUCT = PRODUKT
PLACE = MISTO
PROMOTION = PODPORA
PEOPLE = LIDE

Jinak uréité budete poddavat zménu kva-
litnimu dlouholetému zdkaznikovi, jinak
sporadicky chodici klientce. Cenu byste
méli pfizposobit kazdému typu klienta
zvl4¥f a nékteré dokonce cenové zvy-

hodhnit.

Na za&atku podnikdni si vétiinou kazdy
nastavi lafku, které chce doséhnout a po-
dle které chce, aby ho klientela vnimala.
Cena je toho dilezitou soucdsti. K cendm
navic miZete pfistupovat zcela pasivng,
podle toho, co vém dodavatel doporuéi,
nebo také aktivné s vlastni strategii s vyu-
Zitim slev, bonusd a prémi.

Pfipravte se ffeba i na takové ofisky,
jako je vyzadovani slevy zékaznikem se
zdivodnénim, Ze konkurence slevy déva
také, nebo pfi ristu ndkladd rozhodnout,
v jaké vy3i a v jaky moment promitnout
tyto ndklady do nové ceny. Co udéléte,
kdyz konkurence snizi ceny - snizite je
automaticky také?

A proto na zavér:
nepodcenujte ceny!
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PHY RIS

SKIN CARE CONCEPT
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ALMAF Beauty



na Klinice krdsy Phyris

Kosmetika PHYRIS patfi mezi profesiondlni znac¢ky a prinasi zklidnujici

osetfeni do salonu. Sensitive Soft calming pripravi plef na naroéné obdobi,
zklidnhuje, posiluje jeji obranyschopnost a redukuje zarudnuti, priéemz
udrzuje hydrataci a zdravy mikrobiom pokozky.
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Enzymaticky p&novy peeling odstrani odumrelé &dsti
pokozky a naddherné rozzéfi. Vhodny pro viechny
citlivé pleti véetn& Eervené a podrézdéné pokozky.
Doporuéujeme pfi poffebé zvysit G&inek peelingu
teplé obklady (komprese).

Phyris zagind o3etteni citlivé pleti isticim ritudlem

s dvoufézovym odli¢ovacem Oil 2 Milk, pii némz
se olej m&ni v mléko a po odstranéni zanechd

plef dokonale pfipravenou na dalii faze oeffent.
Intenzivni ale 3etrny odliovad i pro citlivou plef.
Novinka!

Ndsleduje oblibend &ast klientd, maséz o&niho okoli
za pomoci jemnych $tétcd s o&nim krémem Eye
Zone. Celoobli¢ejové uklidiiujici masdz pokraduje
témér okamzité.

Aplikace drendzni a zklidfivjici masky Peel off
mask Phyris; po ztuhnuti se celd lehce sejme
z obli¢eje a diky svym O¢innym latkém plef
hloubkové hydratuje a zklidni po 20 min.
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Katefina Nehybovd, kosmeti¢ka a brand manager
znacky PHYRIS CZ/SK
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Aktivace pleti kfisfalovymi tycinkami za pouziti
Sensisomi Balm, coZ je osvédceny antistresovy
balzdm. Po ném ndsleduje aplikace produktu
Sensitive Calming Serum.

e r

"‘/é

/w@

Zévérednd &dst odeffeni spociva
v naneseni Sensitive calming séra a Sensitive
krému.

Klinika krasy PHYRIS, Na zajezdu 1945/16, 101 00 Praha 10 - Vinohrady

Recepce: +420 725 589 395

klinika@almaf.cz
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TAJEMSTVI KRASY

JAKOU PECI MUZETE
POSKYTOVAT SVYM

KLIENTKAM V RAMCI SVEHO
ZIVNOSTENSKEHO OPRAVNEN!2

Ing. Monika Kubovéd Dvordkovd, Asociace
kosmetickych a kadefnickych obord CR, z.s.,
www.akocr.cz, Foto: Lenka Hatasovd

Podnikate v oboru kosmetickych sluzeb, pedikury,
manikury, masazi, kadernictvi, provadite perma-
nentni make-up nebo tetovani? Rozhodujete se,
jakou pééi budete poskytovat, nebo iz mate na-
bidku svého salonu vypracovanou a nejste si jisti,
ze vsechny procedury muzete svym klientkam a kli-
entdom skutecné provadét? Seznamte se s pravnimi
predpisy, které stanovi, co miozete v téchto profe-
sich poskytovat.

Popis obsahu opravnéni ve vyse zminénych oborech je ob-
sazen v nafizeni vlddy o obsahovych néplnich Zivnosti &.
278/2008. V narizeni najdete prehled péce, kierou
muzete svym klientkdim a klientom poskytovat,
a ktera je naopak pro vasi zivnost zakazana.

Kosmetické sluzby

Aplikace kosmetickych pfipravkd uréenych pro pééi o kozi
celého téla za G&elem zlepseni a udrzovani jejiho vzhledy,
zpomaleni pfiznakd stérnuti (péstici kosmetika) s vylouce-
nim masérskych postupu. Zdobeni kiZe téla véetnd liceni
a zdobeni pomoci specidlnich tuzek a barev probarvujicich
do&asné povrch kize (dekorativni kosmetika). Aplikace masek
a nezahfivajicich zaball, koneénd Gprava, odborné liceni, bar-
veni fas a obodi, lepeni fas, dprava obodi, depilace a epilace.
Kosmetické masaz v oblasti obliceje, krku a dekol-
tu - s vylouéenim masaze oéni bulvy pres oéni vi¢-
ko. K vykonu kosmetickych sluzeb se pouZivaiji odpovidaijici
kosmetické pfistroje, kosmetické pFipravky, kosmetické postupy
a technologie (napfiklad diagnostika pleti, povrchové &isténi
pleti, peeling, napdrka, odstrafiovdni komedon a milii nekr-
vavou cestou). Nelze provadét osetfovani sliznic, ma-
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ASOCIACE

nipulace s matefskymi znaménky, porusovani in-
tegrity lidské kize vpravovanim cizorodych latek,
manikuiru, pedikiru a masérské sluzby.

V rdmci Zivnosti Ize ddle provadét poradenské sluzby, véetné
poradenstvi barevné typologie, li¢eni pro modeling, fotografii,
film, televizi, divadlo, vyhodnocovani kosmetickych pFipravkad.

Pedikiira a manikuara

Péce o nohy a ruce, zmékéovani kize a upravovdni, lakové-
ni, stfihdni a brouseni nehtd. Modeldz nehtd. Nandseni masek
a maséze rukou véetné predlokti, provadéni specidlnich kou-
peli nohou a rukou. Specidlni tkony pfi péci o nehty a pokoz-
ku (napfiklad uvolfovani zarostlych nehtd, obrusovdni ztvrd|é
koZe pat a nehtd). Odborné poradenstvi. V rdmci Zivnosti |ze
ddle provadét depilace, masdze chodidel a nartl, s vyjimkou
specifickych masdzi, jako jsou masdaze tlakové, lymfatické a po-
dobné.

Poznamka: v rdmci pedikiry miZete peovat pouze o nohy
po kolena, v rémci manikiry pouze o ruce po predlokti.

Masérské, rekondiéni a regeneracdni sluzby
Poskytovani sportovnich, rekondiénich a regeneraénich masazi
(které jsou provédéné na zdravych jedincich a nenavodi Ié-
Eebny proces), s vylouéenim techniky reflexni maséaze
a poskytovani regeneracnich a rekondicnich sluzeb
(napfiklad parafinové zdbaly).

Kadernictvi

Zhotovovani pdnskych, ddmskych a détskych G&est zahrnujici
zejména provédéni plastickych, tupych nebo specidlnich méd-
nich stfihG vlasd, myti vlast a jejich tvarovani vodovou, fouka-
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nov, trvalou a jinou ondulaci, odbarvovani, ténovéni, melirovani
a barveni vlast. Holeni voust a Gprava knird a plnovousd stihem
a jejich ténovani a barveni. Barveni oboé&i. Provédéni roznych
druh masdzi vlasové pokozky s pouzitim kosmetickych pfiprav-
ko. Preparace, prodluZovani, zhusfovdni a regenerace vlaso.
Uprava fas a oboéi. Tvorba vyvojovych stiihi a G&esd. V rémci
Zivnosti |ze ddle provédét zhotovovéni jednoduchych vldsenek
(polovlasenek), vlasovych dopliikd a pFiceskd.

Poruseni integrity kize

(permanentni make-up, tetovani, piercing)
Dekorativni vykony na zdravé lidské koZi s cilem estetické dpra-
vy jejiho vzhledu, pfi kterych je porusovéna celistvost kiozZe.
Vpravovani schvalenych zdravotné nezéavadnych
cizorodych latek jako pigmentd, kovovych predmé-
t0 a obdobnych materialt do kize pomoci sterilnich
nastroju a specidlnich pfistroju nebo pomucek na
jednorazové pouziti. Provéddéni permanentniho make-upu,
tetovéni, piercingu, nastfelovéni ndusnic a podobné. Obsa-
hem Zivnosti neni vpravovani dalsich latek pouziva-
nych pFi zdravotnim osetreni pleti, jako je napriklad
kyselina hyaluronové, botulotoxin.

FOR BEAUT

COSMETICS & HAIR & NAILS

Prosli jste obsahovou ndplfi Zivnosti, kterd se tyka oboru, ktery
vykondvéte, a nejste si jisti, Ze konkrétni péci mizete skutedné
vykondvat? Ovérte si své opravnéni na mistné prislus-
né Krajské hygienické stanici, ktera schvaluje vas
provozni Fad. V provoznim fadu musite mit zapsané viechny
Cinnosti, které v salonu nebo pfi mobilni Cinnosti provadite,
i viechny pfistroje, které k péci pouzivéte. Samoziejmé ne-
musite souhlasit s tim, Ze védm KHS nékterou pé&i nepovoli.
V tomto pripadé mizete pozadat o vyjadreni Mini-
sterstvo zdravotnictvi, které ma kompetenci vydat
vyjadreni, zda péce nebo pristroj spada do vaseho
oprdavnéni nebo ne.

Pfipomindm, Ze v rémci Zivnosti nelze provadét zadné
zdravotni osetfeni, aplikovat vyplné a botox, pra-
covat se zdravotnickymi prostiredky, a lze pecovat
pouze o zdravou klientku nebo klienta a zdravou
pokozku.

Nezapomefite, Ze schvdleny provozni iad je vasi zékonnou po-
vinnosti a nesmite bez né&j svou Zivnost, kterd spadd do &innosti
epidemiologicky zdvaznych, vykondvat.

INZERCE

www.veletrhkosmetiky:

OFICIA

HLAVNi PARTNER PARTNER ZASTITA ~ MISTOKONANi  ORGANIZATOR

MAKE-UP . \ V' 4 V] lm mll )

XV f

R Savines v EUEA R
KOSMETICEK

Nikol Svantnerovd

F | T

sustainable beauty


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

26

ADVERTORIAL

REVOLUCNI ZPUSOB TVAROVANI
CELE POSTAVY POMOCI
TECHNOLOGIE WONDER

Buduijte svaly a spalujte tuk za 25 minut!

WONDER je pfistroj pro tvarovani celého té&la bez operace
a bez bolesti. Vechny sougasné dostupné terapie pro mode-
laci téla o3etfuji pouze pokozku a redukuii tuk, ale WONDER
cili na skute¢nou podstatu véci - fyziologii celého t&la. Techno-
logie WONDER je prvni a jediné estetické zafizeni, které kom-
binuje fokusované elektromagnetické pulzy a selektivni neu-
rostimulaci vysoké intenzity. Jednd se o nejsilnjsi technologii
pro spalovdni tuku a budovdni pevného téla. NeuvéFitelnych
52 000 svalovych kontrakci za 25 minut aktivuje svaly nad
rémec jakékoliv fyzické aktivity a zaméfuje se na ztrétu tuku
v oblasti kolem svalu.

Pouhych 25 minut na lehétku s technologii WONDER odpovi-
dd 3 az 5 hodindm intenzivniho tréninku v posilovné. Béhem
jediného osetfeni dokdzete posunout hranice fyzickych moz-
nosti a vysledkem je:
® vyrazny Obytek tuku @ zpevnéni celého téla
® zirdta kilogramd @ odstranéni celulitidy

WONDER je vhodny pro viechny typy postav a umoZiiuje rist
svald a spalovani tukd zarover v Sesti aktivnich zéndch - paze,
bficho, boky, hyzdé a pfedni a zadni stehna.

Jednim z nejzddanéjsich osetfeni je lifting hyzdi. S pristrojem
WONDER dokdzZete nemozné a mizZete si dopidt skuteny ne-
chirurgicky lifting hyzdi s opravdu viditelnym efektem, kterého
dosdhnete b&hem pdr sezeni v rozmezi 2 az 4 tydnd.

Redukce celulitidy a zpevnéni stehen - to fesi snad kazdd
Zena. Celulitida, strie a povisld pokozka jsou viditelné reduko-
vény a pokozka je hladkd a svaly stehen a hyzdi jsou zpevné-
né. Vysledky jsou opravdu pfekvapivé.

Radikdlni redukce tuku v oblasti bficha i bokd a zdrover vybu-
dovéni pevného bfisniho svalstva - to je nyni opravdu realital
Kromé estetického efektu je také vyznamny efekt pfi posileni
svalt stfedu t&la a zpevnéni svald pdnevniho dna.

WONDER - predstavuje skuteénou estetickou
budoucnost.

WONDER TECHNOLOGY
www.wonder-technology.cz , info@wonder-technology.cz

Tel: +420 608 967 078
Vrdzské 73/10, Praha-5 Radotin 153 00

www. kosmetika-wellness.cz



http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.wonder-technology.cz
mailto:info@wonder-technology.cz

D
WONDER®




.

TAIEMSTVIKRASY

xJ.'fv.r""’c' :y‘;' g r o
. L | n -
:I -., o avy :. ; P ™ 8 . 9 A
. ) # gusp el ALY ngW a5
& o op.w*,o oS ¥
> @ aa Qq*?‘¢l“#‘* o7 .
) &) T Yo w r_ ¥
0 - .’v_‘,‘..‘ﬁf 9
¥ » Fl By Y
& F 5 9 3 - 3 \..‘,&'

PARTY TIME

Anna Zajicovd, Foto: archiv firem

Dlouhé veéery primo vybizeji k poradani vedéirko,
k tanci na plesech i k navstévam divadel. Slavnostni
akce se neobejdou bez velké vecerni doplnéné mi-
moradnym Géesem i licenim.

K ve&erni rébé nestali preffit rty rténkou a vyrazit do spole&-
nosti. Pohrajte si s make-upem, vénujte mu péé&i, &as. | kdyz ve
vyznéni moznd vsadite na jednoduchost, pfirozenou eleganci
a autentiénost, kosmetikou ji moZete rafinované a pfitom ne-
ndpadné zvyraznit. Zejména k tematickym veéirkim a k tanci
v zd&fi svétel se hodi lesk, trpytky, perlef.

Nez usednete pred zrcadlo, seznamte se s novymi trendy pro
rok 2023. Nékteré z ndsledujici pétky se uplatni i ve slavnost-
nim ligeni. ZdaleZi samozfejmé jediné na vds. Inspirujte se, ale
zvolte predevsim to, co je vém blizké, v &em se budete citit

dobre.

Lesk a zare, ohnostroj trpytu

Tento trend je jako stvofeny predeviim pro velmi slavnostni
uddlosti, pro mimofddné velery, pro &erveny koberec, pro ples
v opefe. Charakterizuje jej hra s texturami, tfpytem a zdobe-
nim.

Tip K & W: Pod oblouk obodi, na licni kosti, mezi fasy nebo
na hold ramena nalepte tfpytivé kaminky. Pisobi jako hvézdny
prach a zdroved zdstavaiji elegantni.

Grafika na viéckach

Nepotfebujete tekuté oni linky, abyste vytvoiili graficky, pisobivy
vzhled. Keita Moore, vizdzZistka celebrit a ambasadorka znagky
Maybelline, réda experimentuje s odvdznymi stiny: ,Je to skvély
zpUsob, jak vytvofit Ustfedni bod celkového vzhledu, pfitdhnout po-
zornost k o&im a tvofit jemné detaily na tak malé plo3e, jakou jsou
oéni vicka.” Vedle uz zna&né roziifenych grafickych linek moZete
vytvorit grafické oni stiny, idedlné oboji kombinovat.

Tip K & W: Nejprve linkou ohraniéte na oénich vigkach po-
licka, kterd pak vyplnite barevnymi stiny. Nebojte se li¢eni o&i
protdhnout az na spdnky. Na vecer zvolte perlefové stiny v od-
stinu réby.
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Skinimalismus - pocta holé kuzi

Skinimalismus, volné vyjadfeno hold kize, navazuje na dfivéjsi
nude look, nahy vzhled. Spoéivd v dokonalé pééi o plef a je:
jim pésténi. Na obligeji a dekoltu se pravidelnd pé&e poznal
Make-up pak tento vzhled podpofi, lehce na n&j navazuije. Z&-

kladem je dobfe osetiend plef, liceni se pfiklani k pfirozendjsi-

mu kryti. SloZité modelovani pomoci roznych odstind make-upu
je vystfidano jednodusiim pfistupem, ktery skutedné respektuje
pfirozené kontury a tvar obliceje. Kryti bude lehéi, barevné
prechody plynulejsi. Pfichdzi ndvrat k &isté, jednoduché krdse.
Li¢eni umoctiuje pfirozenou strukturu obliceje.

Tip K & W: Minimalistické, sofistikované li¢eni podporujici
pfirozeny pivab zvolte na spoleenskou velefi v elegantni re-
stauraci.

Kdyz se ¢ervena...

Tvdfenka je tu uz celé véky, ale aplika&ni techniky se stdle vyvijeii.
Co ubereme na make-upu, to miZeme pridat na licich. Souéasné
pouZiti tvafenky je vyrazné, trendy jsou kordlové odstiny. Vyznéni
md byt sice ndpadné, ale zdroven mékké, evokovat zdravy vzhled.
Pokud z&ervendte ve viru tance, budete vlastné velmi trendy!

Tip K & W: V jednom li¢eni pouZzijte dva aZ ffi odstiny: tmavsi
matny do prohlubné pod licnimi kostmi, nad néj v mékkém pre-
chodu a do ztracena sttedni tén, na horni hranu licnich kosti
a nad né svétly, perlefovy.

Rty: vyrazna barva, méné vyplni

O co Gspornéj3i bude li¢eni pleti, o to vyraznéjii barvy mozete
pouzit na rty. Tmavii tény rtének se odrazi od svétlé pleti a ne-
zaniknou ani na opdlené tvafi. Sik jsou vinové, cihlové a svest-
kové odstiny, zdrove &ervend klasika, zejména kordlova. Tou-
Zite po plnych rtech? S vyplnémi opatrné! Rty ,kaéer Donald”,
které ve svété proslavily zejména lovkyné ruskych zbohatlik
na Krymu je3té ddvno pied vdlkou, se dnes staly uz jen smés-
nou vzpominkou na rozmafilost minulych let.

Tip K & W: Pohrajte si s dvéma aZ tfemi odstiny rténky, rty
tak moZete vizudIné modelovat. Svétlej3i barvy dodaiji Gstom
plnost, tmavii doraz.
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Rtenky Go Vibranf™

s matnym i lesklym
finisem jsou obohaceny
o Zen3enovy a dal3i

oleje, které se postaraji £ z 3 ? f B
o zdravy a zdfivy .t _; _3 B
vzhled, Arfistry™,

665 Ke

Dermacol I

Dvoufézové dlouhotrvaiici rénka 16H
Lip Colour, Dermacol, 199 K&

EYLURE

LoONDON

(o2

Nalepovaci umélé fasy jsou ruéné
vyrobené, ultralehké a snadno
aplikovatelné. Dokonale padnou ke
kazdému typu oka, Eylure London
Volume, 215 K&

ProdluZujici fasenka s vitaminem E a jojobovym
olejem dlouho vydrZi, predstavuje dokonalou
volbu pro kazdodenni pouZiti i pro ve&erni ligeni,
Artistry™, 710 K¢

ESSEMNTE

BEIGE

Veganské paletky ocnich . ’ . .
stind Naked Cyber Ténovaci denni BB krém dokonale

odpovida trendu lehkého liceni ve
stylu Skinimalismu. Nahradi make-up,
plef nezatiZi, Essenté, 690 K&

nabizeiji 12 ffpytivych,
neutrdlnich a reflexnich,
duochromovych odsting
- jde o dvoubarevné
stiny obsahuijici reflexni,
kontrastni pigmenty, které
ve svétle méni barvu,

Urban Decay, 1440 K¢

o—_
Tekutd oéni
linka se
$téteckem
Liner Pinceau

E— umoziiuje

Mal.<e~up . extrémné

Luminous Silk precizni kresbu

Foundation, tradiénich

oc?sh’nié. 5, i grafickych

Glorg@ linek, Bourjois,

Armani, 136 K&

1790 Ké&

o S

Charismaticky
look podle
svétozndmé
vizdZistky znacky
Giorgio Armani
Lindy Cantello.
Modelka Barbara
Palvin, tvéF znacky
Armani

Nové kolekce Green Edition s vysokym podilem
prirodnich slozek, veganskym sloZenim a obaly
vyrobenymi az z 95 % recyklovanych materidld
prindsi produkty na o, tvéf i rty,

Maybelline New York, balzém na rty Balmy Llip =

Blush 259 K¢&

Sypké stiny v n&kolika odstinech AMC Pure
Pigment kombinuji barvy s duhovymi &ésticemi.
Jsou odolné proti odéru, idedlni pro vecer
plny tance, jevisini make-up i malovéni na télo,

Inglot, 560 K&

s

Limitovand edice make-upu oslavuje
pokraovani filmu Avatar z&fivymi,
bioluminiscenénimi odstiny zemé

a mofi svéta Pandory: paletka

onich stind 1199 K&, lesk na rty
s holografickym efektem 299 K¢,

NYX Professional Makeup

0

Nové Jumbo tuzky na oéi a rty zaijisti
Uchvatné liceni, zaroven prospivaij
pleti a v neposledni fadé jsou

i ekologické, Annabelle Minerals,

249 Ke

www. kosmetika-wellness.cz |29
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CO PLATI NA VRASKY

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

V prvni fadé je to kvalitni kosmetika. Dal$i moZnosti
nabizi estetickad dermatologie. Mezi velmi oblibené
a Setrné metody pat¥i aplikace vypliovych materi-
alg. Svéfime-li se do rukou zkuseného odbornika,
ktery vybere optimdlni vyplné a spravnou techni-
ku jejich vloZeni, je vysledkem viditelné omlazeny
vzhled.

Lidé jsou v posledni dobé déle spolegensky aktivni, je proto
logické, Ze chtgji také dobfe vypadat. Spolu se zvétiujicim se
z&jmem o mladistvy vzhled se proto rozsifuje také nabidka ne-
invazivnich nebo miniinvazivnich zdkrokd. Chceme hlavné ne-
ndpadné a rychle omléddnout a rychle se zase vrdtit do préce.
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Bez bolesti a s velkym efektem

Smutnou pravdou je, Ze vrésky zaneme v zrcadle pozorovat
pomémé brzy. Po dvacdtém roce Zivota se totiz zading z téla
pozvolna vytrdcet kolagen, ktery pokozku vypind a vypliiuje.
Né&jakou dobu se vraskdm d& vzdorovat kvalitni kosmetikou.
Pokud uz b&znd péce nezabird, je mozné hledat Fedeni v este-
tické mediciné.

Velmi oblibenou volbou jsou vyplné (fillery), které dokéZou efek-
tivné vylep3it vzhled obliceje prakticky b&hem okamziku. Mait
totiz UZasnou schopnost absorbovat vodu, takZze po aplikaci
zvétiuji objem o3etfené partie. A jejich kombinaci je mozné do-
sdhnout pozoruhodnych vysledkd. Jemné &astice kyseliny hyalu-
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ronové vyplni prazdnou &ast mezi velkymi hlavnimi &&sticemi, tak-
Ze se vyhladi a pozvedne povrch o3etfovanych partii. Oblibené
jsou zejména proto, Ze Zeny netrdpi tolik vrdsky (ty mdZou byti od
smichu), ale vadi jim ztréta objemu a povadlé kontury obli¢eje.
A to pravé umi nejlépe vyfesit vyplné. Existuje jich velké mnoZstvi
(vice & méné zasifované) a jsou vhodné na rizné problémy a par-
tie obliceje. Zvysila se i jejich kvalita, takze dnes jejich efekt b&zné
vydrzi i nékolik let (dFive to byly zhruba tfi mésice).

Tekuty lifting

Soulasné se vyvijeji techniky aplikace. Nejprve se timto zpUso-
bem odstrafiovaly hlavné nosoretni a ,marionetové” (pokleslé
koutky Gst) ryhy, dnes se pouziva sofistikovangjsi metoda mezo-
terapie. Fillery se nevpichuiji do jednotlivych vrések, ale apliku-
ji se z oblasti lici (z jednoho vpichu) do propadlych mist, kde
ubyla tkaf, takze obli¢ej modeluji. Pisobi v hlubsich vrstvach
obli¢eje a udrzuji jeho objem. ,Liftingovat” se takto da oblice;,

krk, dekolt nebo hibety rukou.

Aplikace jehli¢kami, tupou kanylou, Dermapenem nebo pfistro-
jem Vital Injector je velmi efektivni, Setrné a prakticky bezbolest-
nd. DosaZeni pfirozeného a viditelné omlazeného vysledku si
oviem 24dd zkuseného odbornika, ktery vi co a kam pichnout.

YFLLOW ROGSF.

PR ODFESS I ONAL €C 0O S METICS

Naudite se:
» Jak pracovat s Dermapen

+ Jak mezokoktejly
kombinovat pro maximalni
navySeni ucinku

Terminy:
14. 2.,1. 3., 18. 3. 2023

Podrobné informace:
www.charde.cz

Kyselina navracejici mladi

Kyselina hyaluronovd je létka t&lu viastni, jejiz funkei je zacho-
vavat Uroved hydratace pokozky a zvy3ovat tonus pleti. Tvoii
jednu z hlavnich slozek mezibun&&né hmoty a je souddsti po-
jivovych, epiteliélnich a nervovych tkani Zivych organismd. Ve
velkém mnoZstvi se nachdzi v o&nim sklivei, kdZi a chrupavkach.
Ma silné hydrataéni schopnosti, které pokozka s pfibyvaijicim vé-
kem postupné zirdci. V dosledku toho se plef stévd sussi a kiehgi
a zadinaji se objevovat prvni vrasky. V tkani se postupné objevuii
propadliny a rysy obli¢eje poklesavaii. Celkem padesat pét pro-
cent z celkového obsahu této kyseliny v lidském t&le se nachdzi
v pokozce a hraje hlavni roli pfi zachovdni jeji pruznosti. Svymi
antioxidaénimi G&inky ji chréni pred volnymi radikdly, podporuje
tvorbu kolagenu a podili se i na dalich dileZitych biologickych
pochodech v kizi. Pravidelné doddvdni této kyseliny mladi plefi
ie tedy velmi dolezZité pro jeji zdravi a mladistvy vzhled. Kyseli-
na hyaluronové se dodava pokozce dvojim zpdsobem. Prvnim
z nich je pouzivéni plefovych krémd a sér s jejim obsahem. Hlav-
ni nevyhodou v tomto pfipadé je minimdlni vstfebatelnost do
kdze. Molekuly hyaluronanu jsou tofiz tak velké, Ze nemizou
projit pres vrchni &ast kize. U&inn&i a rychlejsi moznost predsta-
vuje injekéni aplikace &istého hyaluronanu do pokozky.

SKOLENI

DERMAPEN osetreni mezokoktejly:

INZERCE

Séra schvalena ministerstvem zdravotnictvi pro pouziti v kosmetickych salonech.
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LETOS ,SE NOSI”
KRASA SITA
NA MIRU

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock
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Zaéatky jsou vidy plné ocekavani
a predstav, které se ¢asem naplni ¢i
nenaplni. Nejinak je tomu i na pocatku
nového roku. Jak bude vypadat svét
krasy v roce 2023?

Budeme ddle rozvijet souasné trendy2 Objevi
se na trhu néco nového a zajimavého? Zagne
snad koneéné platit, Ze ,krdsnd mize byt kaz-
dé Zena a v kazdém véku“2 Nebo svét krasy
naprosto ztrati kontakt s realitou a my budeme
jen nevéficné zirat? Pojdme se podivat, co si
o tom mysli odbornici.
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Prichystejte si odpovéd
na otazku ,,proc¢*

V soulasnosti jsou zddané produkty, které v jednom baleni
nabizeji vic moZnosti vyuZiti a zdrovef uméji zaijistit dosazeni
lepsich vysledkd. Vyrobci tedy neustdle vyvijeii stale chytfejsi
zafizeni, kterd umoziiuji uspokojit potieby 3irsiho okruhu zdkaz-
nikd, a to rychleji a pohodInéji nez dfive. Neinvazivni techno-
logie jiz umoziuiji napfiklad odstrafiovdni tuku a budovéni sva-
lové hmoty v jednom kroku nebo bezpeéné a G&inné osetfeni
viech typd pokozky, a to kdekoli na t&le muzském i Zenském.

Trendem v letodnim roce bude poptdvka typu ,jeden ndkup - vétsi
efekt” nebo také ,za mifi penéz vice muziky”. V dnesni turbulentni
dobé budeme vice nez dosud zvaZovat, jok své penize utratime.
Nemusi to nutn& znamenat, Ze jich utratime méné, pokud ndm ndé3
ndkup bude dévat smysl. Omezime ndkupy impulzivni, a naopak
si je budeme 1épe promyslet. Vzdy si budeme klast otdzku ,proc”e
Prog si mém koupit zrovna toto? Co mi to pfinese? Nechcetei tedy
své zdkazniky ztratit, budete jim na tuto otdzku muset naprosto jas-
né a srozumitelné opakované odpovidat.

Zivot je zména — umoznéte ji
zakaznikovi okusit

Kazdd doba vzdy méla svij vlastni, pomérmé piesné definova-
ny idedl krdsy. Sta&i si vzpomenout tfeba na to, jak vypadala
véstonickd Venuse, sexbomba Marilyn Monroe ¢i treba proslu-
|4 modelka Twiggy. Spousta Zen pak touZi tento idedl své doby
napodobit a vypadat jako vérnd kopie. Dnes se viak klube do
popredijiny frend - proménlivy vzhled Sity na miru konkrétnimu
zdkaznikovi pro dany moment. Nejenze tu bude vedle sebe
soudasné existovat nespolet riznych styld, svymi vyznavadi
povazovanych za idedl krésy, ale i jeden a tentyz &lovék bude
chtit mit moZnost svdj vzhled kdykoli a jakkoli zménit. Heslem
doby se stane ,sebevyjdadieni”.

Po dobé& covidové, kterd od nds vyzadovala mentalitu stédni
a nadi pozornost sméfovala k potfebdm celku, nastavé nyni
doba zaméfend na potieby jednotlivce. Snaha o sebevyjad-
feni nds povede ke snaze o vyjadfeni nasich mnoha rychle se
ménicich roli i prostfednictvim svého vzhledu. Oé&ekdveijte po-
ptévku po neinvazivnich typech o3etfeni, jejichZ efekt nebude
nevratny, naopak spide do&asny, a tudiz umozni zdkaznikovi
neustdlou zménu.

Lidé se odvazi vypadat velice nezvykle, nebof budou chtit byt
vnimdni jako origindl, a navic budou v&dét, Ze k tomuto vzhle-
du nejsou odsouzeni do konce Zivota. Dosavadni standardy
krasy se zacnou &im ddl vic drolit, lidé se zaénou osvobozovat
a citit se krasni bez ohledu na to, zda dosdhli néjakého spo-
le¢nosti pevné uréeného idedlu. Viechno je dovoleno, pojdme
experimentovat!

Krasa znamena zdravi

Jak jsme jiz zminili dfive, atmosféra covidovych let, kdy jsme
méli ¢as a pfileZitost spoustu véci si znovu uvédomit, zapdso-
bila v mnoha smérech jako katalyzator jiz existujicich trendd.
Pod vlivem uddlosti jsme opét zjistili, Ze zdravi je nejddlezitési
a je potieba na ném pracovat. Opoustime hromadnd nafizeni
ze strany autorit a prebirdme individudlni iniciativu. Na rozdil
od omezuijicich a pfisnych hygienickych opatfeni souvisejicich
s prenosem infekce se viak nyni snaZime pecovat o své zdravi
zpUsoby veskrze pFijemnymi a maximdlné pfirozenymi.

TRENDEM V LETOSNIM
ROCE BUDE POPTAVKA
TYPU ,.JEDEN NAKUP-VETSI
EFEKT* NEBO TAKE ,,ZA
MIN PENEZ VICE MUZIKY*.

V roce 2023 mizeme tedy o&ekdvat rostouci poptavku po
wellness produktech, které upevni nase zdravi a zdrove nds
budou hykat. Zadané budou pirodni potravinové dopliiky,
diraz se viak od dobrého fungovani travici soustavy coby na-
$eho ,druhého mozku” prenese na mozek samotny. Firmy bu-
dou usilovat o vyuZiti poznatkd neurovédy tak, aby ndm umoz-
nily zlepsit kvalitu Zivota a obnovit jednotu téla a mysli. Budeme
hledat zpisoby, jak vylepsit svij spdnek, koncentraci, paméf &i
treba lépe zvlddat své emoce.

Drzte krok s online svétem,
budoucnost je totiz ,,phygital*

Moznd uz jste to slovko nékdy sly3eli...a kazdopéadné ho jedté

|u

uslysite. ,Phygital” znamend propojeni svéta fyzického a digi-
téIniho (anglicky physical a digital, &ti ,fydzitl”). Tento trend na-
$im Zivotdm vlddne iz p&knych pdr let a neustdle se zrychluje.

Online a offline svét postupné splyvaii.

Nejen ve svété krdsy ziskavaiji stdle véii vliv online influencefi,
moznd i proto, Ze vyrovnat se nékomu ve svété internetovych
avatary je snazdi nezli né¢eho dosdhnout ve skuteéném Zivoté.
Online influencer uz dokonce nemusi byt ani &lovék, firmy dnes
Osp&3né vyuzivaiji svych vlastnich avatard umélé inteligence -
napfiklad zna¢ka Prada takto predstavila svou virtualni Candy.
VirtudlIni svét je &im ddl neprehledndjsi, body zde ziskate teh-
dy, pokud se budete vyjadfovat jasné a zdkaznik bude vzdy
ihned v&dé&t, s kym md tu est. Rok 2023 je rokem respektu
k individudlni identité - vazte siité své firemni a dejte ji pevné
hranice. Online i offline.
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NEZAPOMENTE NA CEPICI!

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Zimni mésice nasim vlasom moc radosti nepfinesou.
Doprejme jim proto potiebnou pédéi, aby neziratily
hustotu a zdravy lesk.

Nizké teploty si Zadaiji vytdhnout ze 3atnikd huiiaté svetry, teplé
bundy, rukavice, 3dly... a Eepice. Af se ndm to libi, nebo ne,
doporuéeni Petry Méchurové, jedné z nejlepdich &eskych vla-
sovych stylistek, zni jasné: ,Pokud se &epici vyhybate z obavy,
Ze kvoli ni va3 G&es ztrdci objem, vézte, Ze jeji nenoseni v mra-
zivych dnech mize zpUsobit jedté vét3i skody nez jen ztrdtu
objemu. Vlasy, které jsou vystavené mrazu a suchému zimni-
mu vzduchu, maiji v&tsi tendenci se ldmat. Ztrétu objemu nebo
nésledné elektrizovéni vlast po sundéni Eepice Ize eliminovat
vhodnymi produkty, které vém s témito problémy pomiZou.”

Dorazny vykfiénik Petra Méchurovd pfiddvd také za dalsi radu:
,Nikdy nevychdzejte z domu s mokrymi nebo vlhkymi vlasy,
vzdy je nejprve peclivé vysuste. Mohly by venku lehce zmrz-
nout a ndsledné se poldmat.” Své specifika mé v chladnych
zimnich dnech i samotné myti vlasd, pfi kterém bychom neméli
pouzivat pfili§ horkou vodou, kterd mizZe z vlasd vytdhnout vih-
kost a ty pak maiji tendenci se vic lémat. K 3amponu a kondici-
onéru je vhodné bé&hem zimy pfidat hloubkovou pééi v podobé
masky.

Zimni strih

Sprévné kondici vlast pak v kazdém roénim obdobi rozhod-
n& prospivd pravidelné zastfihdvani koneckd - u poskozenégj-
Sich vlast nejlépe kazdy mésic, u zdravych vlasi stai jednou
za ffi mésice. A stfih2 ,To je samoziejmé nanejvys individudlni
zdlezitost, ale obecné doporuéuji nechat vlasy na zimu kratsi
a na léto pak del3i, aby se daly nosit v culiku,” radi Petra
Mé&churova.

Podobné rady zni i ze salonu Klier: Dopfejte svym vlasim péci,
kterou pottebuijil Odménou védm bude zdravd a krésnd hfiva,
na které je laskyplnd pé&e vidét hned na prvni pohled. MizZe to
byt napfiklad hloubkovd nebo peéujici kira od Kérastase - re-
generaéni a vyzivujici oeffeni na miru sklédajici se z myti am-
ponovou ldzni, relaxaéni masdze a ampulky namichané presné
podle vasich potieb. Vysledek? Okamzité proména a vyZiveni
vasich vlast.
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Stop padani!

Moznd je vés problém mnohem zavaznéjsi nez zelektrizovand
hfiva. Treba vam postupné kitice fidne. Ucinné fe3eni alopecie,
tedy nadmérného vypaddvani vlast, mize pfinést mikrograf-
ting. Jde o metodu v lékafstvi pouZivanou napfiklad pfi 16¢bé
kloub, hojeni ran nebo jizev. A v posledni dobé také v derma-
tologii. Miniinvazivni zdkrok funguje na bdzi biorevitalizace
s pomoci latek t8lu vlastnich, které dokdzi nastartovat proces
regenerace. Je schopny podpofit rist vlasd, takZe se zotavi
a znovu zhoustnou.

.Jde o specidlné navrzeny systém vyuZivajici transplantaci tak-
zvanych autolognich bunék, které jsou télu vlastni. Pacientovi
se tenkou jehlickou aplikuje terapeutickd suspenze. Osetfeni
ndsledné spoudti procesy regenerace, aktivuje rostové faktory
a obnovu tkdni,” popisuje MUDr. Athanasios Stefanis, tricholog
a dermatolog mezindrodni sité estetickych klinik Mediestetik.
Prvni viditelné zmény |ze pozorovat hned po osetfeni, b&hem
8 az 15 dni. Hlavni vysledky se dostavuji a naristaji dalsich
Sest mésicl.

.,V DNESNI SPOLECNOSTI
JE STALE DULEZITEJSI
VNIMAT SAM SEBE JAKO
INDIVIDUALITU A VYJADRIT
SVOU OSOBNOST. NEJEDNA
SE O POLITICKE, ALE
O MODNI ,PROHLASENI®.
DAVA NOSITELI ODVAHU
STAT SI ZA SVYM POSTOJEM,
DAVAT HO NAJEVO A ZIT HO -
MIT SVOBODNEHO DUCHA.*

Robert Mrosek, vlasovy stylista
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DURAZ SE KLADE
NA INDIVIDUALITU

Nové vlasovd kolekce, kterou pfipravil Robert Mrosek,
ambasador znagky ALCINA, nese ndzev Freigeist, tedy
Svobodny duch. Podle autora je zaméfena na individuality
a uréend je pro osoby, které maji jasny postoj a neboiji se
ho viem ukdazat. Nositeli mé dodat odvahu zbavit se viech
konvenci a byt v centru pozornosti.

HOT PINK

Vyrazny pixie sifih a riZovy odstin upoutd okamzité
pozornost. Vyzafuje silu a pozitivni pfistup k Zivotu. Jeho
styling je trochu ndroénési, ale rozhodné stoji za to. Deli
stfih po strandch a ofina stfizend pdr milimetrd do ¢ela

podtrhuje méstsky, lezérni a rozvolnény styl.

! f
SALTED CARAMEL (1, 2)

Bixie cut je zpét! Kombinace sffihu pixie a bobu nabizi irokou
$kalu stylingd. Prvni look mé mirné drzy nadech, je hravy

a divoky. Naopak druhy pfedstavuje elegantni retro vzhled.
Karamelovy odstin podtrhne celkovy dojem.
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ARCTIC BLOND
(1,2)

Svéze, nadéasové
a zensky pUsobi
bob s pfesnym
stfihem v ledové
blond barvé. Ostré
linie a minimalismus
nikdy nevyjdou

z médy. Odvdzny
a elegantni Gées je
0Zasné univerzdlni
a Ize jej snadno
stylizovat.

DARK GRAPHITE (1, 2)
Kratky bob |ze nastylovat do vice variant. Prvni look

vytvaii pFirozeny a cool vzhled, naopak druhy zdiraz-
fiuje jemnou, Zenskou eleganci. Stylingu Ize dosdhnout
velmi jednodu3e za pomoci pdr produktd.
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VYBIREJTE _
ROZVAZNE!

Hana Profousovd, Foto: Mediestetik

Rozhodly jste se pro radikdlnéjsi omlazeni nebo vylep-
Seni? Zvolit si spravné pracovisté, kde zdkrok podstou-
pite, nemusi byt Uplné snadné. Ne ale proto, ze by ta-
kovych zafizeni bylo malo. Spis proto, ze je jich hodné.

Af uz budete informace hledat na internetu, nebo mezi kama-
rédkami, zajimejte se hlavn& o vysledky kliniky, jaké mé refe-
rence a o kvalifikaci jejich odbornikd. V prvni fadé se jisté bu-
dete rozhodovat podle svého instinktu, podle pocitd, které ve
véds dand klinika vzbuzuje. Tento prvni dojem se rodi pfi prvnim
kontaktu s klinikou: jak ochotni byli pfi sjednévani schizky po
telefonu, jak se o vés postarali po pfichodu na recepci.

Sedite si?

Hodné& vém napovi také prvni konzultace s [ékafem, kdy si ové-
fite, zda si vzdjemné ,sedite”, zda presné chdpe vade potieby
a pozadavky a dokdaze pro vés najit nejlepsi fedeni. A pokud
se lisi od vasich pivodnich pfedstav, mél by vém byt schopny
vysvétlit, pro& si mysli, Ze je to lepsi cesta.

Uréitou roli hraje také webové strdnka, kterd by méla byt nejen
vizudlné pfijemnd, ale predeviim plnd informaci, podanych
srozumitelnym zpdsobem. M&li byste se tu doéist, ktefi [ékafi
zde pracuji a co uz maiji za sebou. Dobré kliniky tu maiji i fotky
své prdce a reference od klientd.

Na druhou stranu je jasné, Ze Zadné klinika ani jind firma si na
sv0j web neumisti hodnoceni nespokojeného zdkaznika, a tak
je dobré se ptdt i jinde - mezi zndmymi, v okruhu svych ostat-
nich lékaFd, podivat se do odbornych &asopis.

Zkusenosti vsech lékara

Zcela zd&sadni je oviem kompetentnost a kvalita viech ékafd,
ktefi vas budou o3etfovat. Jestli se totiz recepéni mdlo sméje
a jedna ze sestfi¢ek na pooperaénim méla zrovna $patnou né-
ladu, je sice nepfijemné, ale vase zdravi to neohrozi. Zatimco
o chirurgovi, ktery bude zdkrok provadét, dnes uZ i na internetu
najdete spoustu informaci, s anesteziologem se asi pravdépo-
dobné potkdte az krétce pred vykonem. Pravé anestezie je ale
velmi dileZitou soucdsti kazdé operace, véetn& téch estetic-
kych, neméli bychom na ni proto zapominat.

+Na nasi klinice pouzivdme lokélni znecitlivéni i celkovou
anestezii, vzdy podle povahy zé&kroku. Mdme nejmodernéjsi
pfistroje a postupy s garanci kvality. Anesteziologicky tym tvofi
|¢kat-anesteziolog a anesteziologickd sestra. Po celou dobu
anestezie jsou monitorovdny Zivotni funkce,” popisuje MUDr.
Pavel Jehli¢ka z prazské kliniky Mediestetik.

Je samozfejmé vylougeno, aby byl pacient bé&hem vykonu pfi vé-
domi nebo pocifoval bolest. Spravna anestezie je tedy efektivni,
ale také maximdlné 3etrnd. ,Diky tomu, Ze pouzivdme anesteti-
kum s minimdlni metabolizaci v jatrech, probouzi se pacient bé-
hem krétké doby do plného védomi. | kdyz si nemusi diky lékdm
nic pamatovat, je uZ na operaénim stole schopen komunikace
a ve stabilizovaném stavu je pfevezen zpét na své 10zko, kde
ddle monitorujeme Zivotni funkce. To probihd tak, Ze je pFipojeny
na monitorovaci systém, ktery je propojen s centrélou, diky ée-
muZ sestra vi o viem, co se s pacientem déje, i kdyZ neni u lizka
trvale pfitomna osobng&,” doddvé doktor Jehlicka, ktery je také
primafem oddéleni kardioanestezie Nemocnice Na Homolce.

Ovéfte si také, Ze anesteziolog bude na klinice pfitomen nejen
v dobé& kondni zékroku, ale nepretrzité kvili pfipadnym pozdé&j-
$im komplikacim. Mél by dohlizet na stav a medikaci pacienta
az do jeho propusténi z kliniky. Réno po vykonu by pfitom méla
prob&hnout vizita jak anesteziologickd, tak chirurgicka.

Odchodem domu péce nekonci

Existuje jesté jedna doplikovd sluzba, kterd by vas pfi vybéru kli-
niky mohla zajimat: ,ProtoZe kaZzdy z nds vnimd bolest rozdilng,
nabizime moZnost konzultace lé&by bolesti v domdcim prostredi.
ProtoZe vime, jakd byla reakce na pooperaéné podand analgeti-
ka, dokdZeme nabidnout nejvhodngisi Iéky, pfipadné jejich kom-
binace k tideni bolesti. Timto zpUsobem Ize klienta pfevést pres
bezprostfedni pooperaéni obdobi prakticky bez bolesti. Logicky
Ize timto zpUsobem véas odhalit i jiné mozné pooperaéni kom-
plikace. Klientka m& zdrovef jistotu, Ze se md v pfipadé potfeby
vzdy na koho obrdtit. Standardné nase klinika tuto sluzbu nabizi
po dobu tfech dni po operaci, v pfipadé potieby Ize individudl-
né& sluzbu i prodlouzit. Sluzbu mé na starosti anesteziologicky
konzultant ve spoluprdci s klinickym farmakologem, ktery hlida
i pfipadné lékové interakce,” dopliiuje MUDr. Jehlicka.
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PLASTIKA MISTO ANTIDEPRESIV

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv

Trapite se, ze vam priroda nenadélila piny dekolt,
jakym se py$ni Zeny na fotografiich, které obdivuje-
te na internetu? Bud'te klidné: jen malo z nich ho ma
od pfirody. Ostatnim ho ,,nadélil” plasticky chirurg.

Nékdeisi klasické miry 90-60-90 dnes uz skoro nehraji roli ani
v soutézich krdsy. Zena se md citit krdsnd v t&le, které ji bylo , pridéle-
no”. Vzdycky se to ale nedafi a mnohd se trdpi kvili plochému hrud-
niku. Jen mdlo Zen sice touZi po opravdu vyrazném poprsi, protoze
védi, Ze to z mnoha divodd (hlavné bolest zad) neni moc rozumné.
Ale mit takovd prsa, kterd vyniknou v 3atech nebo v plavkéch, je
pFanim velmi astym. Dosvédcit to miZou pravé plastiéti chirurgové.
Zvétdeni prsou, tzv. augmentace, patii k velmi Z&danym vykonim.

Dodaji sebevédomi

Hezkd a dobfe tvarovand prsa doddvaiji sebevédomi a pFitahu-
ji obdivné pohledy muzi. JestliZze na vés priroda v tomto ohledu
trochu zapomnéla, nevéste hlavu, jedté jsou tu silikony. To, Ze
mdte prsa chirurgicky upravend, kromé vaseho stdlého partne-
ra a plastického chirurga nemusi nikdo tusit. A kdyz uz ano, tak
to jist& okoli oceni - a o to pfece vétinou jde.

.Touha po fiadrech pfiméFené velikosti neni jen zbyte&nym roz-
marem nespokojenych Zen,” je pfesvédéeny plasticky chirurg
MUDr. Svatopluk Svoboda z 1. kolinského sanatoria. ,Casto to
predstavuje novy start do Zivota. Byvam svédkem toho, Ze se

Zeny po operaci zaénou diky p&knym prsim citit sebevédomé;si,
jist&j3i v partnerskych vztazich a ffeba i v préci. Vic si vazi samy
sebe a dokdzou lépe jednat se svym okolim. Dva oby&ejné im-
plantdty se tak stavaii i nepfimou pficinou vzestupu v kariéfe.”

Plasticky chirurg = psycholog

Jisté je, ze pfed takovou Gpravou zevnéjsku se Zena nejen
183i, ale zdrovefi mé obavy: Jaky bude vysledek, a co kdyz
se operace nepovede? ,Kazdy dobry plasticky chirurg by mél
byt i velmi dobrym psychologem,” konstatuje doktor Svoboda.
,Proto musi vlastni operaci pfedchdzet podrobny rozhovor
o predstavach Zeny a o tom, do jaké miry a zda vibec jsou jeji
sny realizovatelné. Vétsina Zen se pro zdkrok rozhodne kvili
tomu, Ze touZi byt pfitazlivéjsi, dokonalejsi. Obéas pfijde i ta-
kovd, kterd doufd, Ze i prsa zachréni manzZelstvi nebo vztah
s pfitelem. BohuZel takovou sluZbu od plastické chirurgie nikdo
&ekat nemizZe. Presto ale nic neni vylouéeno. S novymi prsy se
Zena totiz chovd Gplné jinak.”

Zvéfsit prsa implantaty si miZe nechat prakticky kazdé Zena,
kterd touzi po pékné vyplnéném dekoltu. Prvni podminkou je,
Ze musi byt plnoletd, mit ukon&eny vyvoj mlééné Zldzy a netrpét
Z&dnou zdvaznou chorobou. Odlozit realizaci tohoto prani by
oviem mély Zeny, které v dohledné dobé planuji pofidit si po-
tomka, protoZe po t&hotenstvi se miZou prsa vyrazné zménit.
Kojeni by ale nemélo byt ohrozeno.
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Bezpeéné implantaty
,Implantdtd se ze zdravotniho hlediska nemusite nijak obdvat. Bylo dostateéné prokdza-
no, Ze v z4dném pfipadé nezplsobuiji nddorové onemocnéni prsu”, uklidfiuje zkuseny

plasticky chirurg.

Velikost a tvar si kandidatka na augmentaci poprsi miZe vybrat sama, ale rozhodné
by mé&la dét na slovo odbornikd. Jako optimdlni doporuéuji 300 ml, ale zdleZi také na
postavé a pfihlédnout je tfeba samozfejmé i k pfani Zeny. Z tvarl je mozné zvolit silikony
kapkovité, tedy anatomické, nebo kulaté (sférické). A vybrat si znagku od renomované-
ho vyrobce, ktery &asto davd doZivotni zdruku. Nékdy implantéty vydrzi opravdu cely
Zivot (zdlezi samozfejmé na véku, kdy se vkladaly). V kazdém pfipadé by mél silikony

asi po deseti letech [ékaf zkontrolovat.

Nejdulezitéjsi bod: vybér operatéra

Umisténi implantatd by mél doporuéit Iékat: je to mozné na prsni sval nebo pod néj. V tomto pfipadé zdlezi hlavné na tvaru hrudniku. Prvni
zpUsob je vhodnéj3i, pokud md Zena uZ svd prsa docela velkd, aby nedoslo nésledné k jejich rychlejdimu vétsimu poklesu. O zpisobu
vloZeni do hrudniku opét rozhoduje operatér. MiZe to byt z podprsni ryhy - tato metoda zanechdvé velmi nendpadné jizvy. Nejéastéji

se ale pouzivd Fez kolem dvorce, protoZe v tomto piipadé jizvy nejsou viditelné prakticky vibec.

Uz od konzultace aZ po pooperaéni pééi je zdsadni vybér plastického chirurga, ktery operaci provede. Jestlize je zkuseny - a vybrat si tako-
vého na zdékladé hleddani a doporu&eni by mélo byt zasadni - pak je dobry nejen esteticky vysledek, ale zdrovefi se minimalizuji komplikace.

1.
kolinské
sandtofium

Plasticka chirurgie
MUDr. Svatopluk Svoboda

mob.: 606 284 909
tel.: 321727 674
tel.: 724 107 104

www.sanatorium-kolin.cz
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A" PILULKA
SVETE!

: archiv a Shutterstock

Podle statistiky maji dvé
tietiny ceské dospélé po-
pulace nadvédhu nebo trpi
obezitou. A déti na tom ne-
jsou lépe, spis naopak. To je
jisté duvod, pro¢ novoroc¢ni
predsevzeti o zhubnuti neo-
pustit uz 31. ledna... A také
pro¢ védci intenzivné pracu-
ji na Uéinné metodé na sni-
zeni hmotnosti.

!. i P
MUDr. Dita Pichlerovd, Ph.D.,
OB Klinika Praha

Jen mdlo osob md takové 3tésti, Ze

se vibec nemusi hlidat: jedi, kdy
cht&ji a co cht&ji - a nepfibiraji. Ti méné 3fastni se vymlouvaiji
na genetiku. A pozor, vyzkum jim davé za pravdu. Z vyzkumu
do praxe byvd sice cesta dlouhd, ale pér pozitivnich objevd uz
se objevilo.

Nejsem mlsna, jsem nemocna!

Védcom se napfiklad podafilo identifikovat gen tloustky, ktery
dokéze regulovat metabolismus a energeticky vydej. Ti (nebo
lépe feceno ty, protoZze vyzkum zatim probihd u mysi), ktefi
tento protein nemaii, jsou $tihlejsi, aniz by pro to museli néco
udélat. V laboratofich se nyni pracuje na tom, jak by tento ob-
jev mohli Gsp&3né vyuzit obézni lidé.

Dal3i objev, prok&zany magnetickou rezonanci, potvrzuje, Ze
zdvislost na sladkém nebo tu&ném se v mozku projevuje stej-
né jako drogovd zdvislost. PostiZeni za svou slabost nemiZou
vibec nebo jenom &aste&nd, maiji jenom hordi geneticky start.
Vysledkem jsou potom zdravotni problémy (riziko rozvoje sr-
deéné-cévnich onemocnéni, bolesti kloubd, cukrovka, vysoky
tlak ad.), které zkracuji Zivot. ,Z lékafského hlediska pfitom je
Uspéchem redukce hmotnosti o pét aZ deset procent z pdvodni
hodnoty, coz uz md znatelny pozitivni efekt na zdravotni stav,”
konstatuje MUDr. Dita Pichlerovd, Ph.D., z prazské OB Kliniky.

Jidelni rezim + pohyb + ?

Jak na to2 Dosud byl postup jasny: jidelni rezim + pohyb.
Nyni do této rovnice pfichdzi teti &len - farmakoterapie. ,Z&-
zraénych pilulek” je uZ vic, s roznymi G&nky. V roce 2015 byl
na trh zemi Evropské unie uveden pFipravek liraglutid (jako
léZebny prostfedek pro |ékafské pouZiti v Evropské unii byl
schvdlen v roce 2009, u nés se zadal pouzivat v roce 2019),
jehoZ G&innost a bezpecnost byla ovéfena dlouhodobé jak
klinickymi studiemi, tak praktickym pouZivénim v diabetologii.
Zjednodu3ené se dd popsat jako peptid, jehoZ Glohou je zvy-
3it sekreci inzulinu ze slinivky bfi3ni, indikovany je tedy k 1é6&bé&
diabetu 2. typu.

Jako doplnék k nizkokalorické dieté je schopen zredukovat
5-11 % pGvodni hmotnosti. Tato procenta zredukovanych kilo-
gram0 zmirfiuji komplikace obezity a vedou ke zlep3eni zdravi
a kvality Zivota.

Ptipravek neni uréeny pro opravdu obézni pacienty (s BMI nad
40). Pro ty je stdle G&inné&jsi bariatrickd 1é¢ba (napf. bandéz
nebo plikace Zaludku ad.). Pro osoby s nadvdhou nebo mirnéj-
3i obezitou je |é&ba antiobezitiky optimalni.

Prinos vyssi nez riziko

| pfesto, Ze lé&ivo s indikaci pro 1é¢bu obezity neni nikde hraze-
no z vefejného zdravotniho pojisténi, ziskdva postupné stabilni
misto v [é&bé& obéznich pacientd. Liraglutid je k dostdni pouze
na lékafsky predpis. Predepsat ho mize i prakticky Iékaf, ktery
svého pacienta a jeho zdravotni stav znd. Poddvé se v podobé
tablet nebo injekci do stehna, paze ¢&i bficha. Vysledkem by
méla byt ztrdta minimdlné péti procent polateni télesné hmot-
nosti za 12 tydnd.

Pokud jde o pfipadné vedlejsi G&inky (napf. nevolnost, prijem
apod., které navic v prob&hu uZivéni mizi), praxe ukazuje, Ze
prinosy |é&iva liraglutid pro zdravi jsou vyssi nez jeho rizika,
a proto je z hlediska snizeni hmotnosti vyznamny.
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PROC SE
PRIMET
K HUBNUTI®

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Kliéem k snizeni vahy je zdrava strava a pohyb, to vsichni
vime. Co kdyz se to ale povede, a vysledek nas neuspokoju-
je: pry¢ je nékdejsi pevnost téla, zada jsou ohnutd, kize po-
volend... Nalézt spravny recept na vylepseni postavy nam
muze pomoct fyzioterapeut — s nim ¢lovék zpevni i opomije-
né svaly, posili stied téla, napfimi se a zkrasni.

42 | www kosmetika-wellness.cz

SMEJTE SE! STO
VYBUCHU SMIiCHU
SPALI STEJNE
MNOZSTVI KALORII
JAKO DESET MINUT
VESLOVANI.

Fyzioterapii ma mnoho lidi v povédomi jako podrazové
rehabilitaéni cviceni nebo jako 1é&bu chronickych boles-
ti. Navstivit fyzioterapeuta je ale dobré, i kdyz po ztrété
kil touzime po zpevnéni svald. ,Rozhodnuti zhubnout
vétiinou délaji dvé skupiny lidi. Tém, co chtgji shodit n&-
hodnd kila, obvykle sta¢i zménit jidelni¢ek a pfidat na
pohybovych aktivitéch. Pokud je ale s nadvahou spoje-
nd i jakdkoli bolest zad, kolen nebo hlavy, vzdy by se
mél ¢lovék poradit s odbornikem,” doporuéuje hlavni
fyzioterapeutka FYZIOKliniky Iva Bilkovd.

Fyzioterapeut jako trenér

Fyzioterapeutické cviky funguji predevsim jako preven-
ce proti projevim stérnuti, pomdhaiji zhubnout i posilit.
Pro zacdteénika, ale i pro lidi, kterym fada zaruéenych
diet uz selhala, moZe byt fyzioterapeut vhodnym rddcem
a motivdtorem ke cvigeni.

Jak vypada klasicky pacient? Je to obvykle &lovék v pro-
duktivnim véku, ktery pracuje v kanceldfi a denné prose-
di miniméIné osm hodin. Spi§ ale vic, protoZe veery trdvi
nejastdji u televize. Do zaméstnani se dopravuje vlastnim
automobilem a ob&d odbyde rozvézkovou sluzbou, fast fo-
odem nebo pedivem s pomazdnkou. Trpi proto nadvdahou.
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Tyto osoby sportuji sporadicky, napfiklad pfi lyzarské dovolené
na horéch, o to vic jsou nachylngjsi k pretizeni a sportovnim Gra-
nez intenzita pohybu. Sta&i krétké prochdzky kazdy den, misto
auta jit do prace pésky, a Elovék udéld pro zdravi mnohem vic,
nez kdyz si dd jednou za &as ,do t&la’,” radi fyzioterapeutka.

Sportovat se da vzdy a vsude!

Na pravidelné cviéeni nemate éas, j6ga vds ne-
lakd, jogging nebavi... Pfesto je spousta moz-
nosti, jak nenechat télo zahdlet.

@ Chodte po schodech vzdy pé&sky, nepouzivejte vytah
ani eskaldtor. To nejlepsi, co mizete pro svaly udélat, je
naslapovat na jednotlivé stupné na 3pickach.

@ Narovnejte zdda, 3effi se tak z&ddové i bfidni svaly,
a navic budete vypadat stihlejsi.

@ Snazte se chodit vzdy rychle.

@ P¥i jizd& tramvaii i v jiném dopravnim prostfedku zUstarite
stét a svirejte hyzdové svaly, budete mit sexy pozadi.

@ Stiidejte vysoké podpatky a sportovni obuv, zapojite
tak do prdce viechny lytkové svaly.

@ Nehledejte vzdy na zaparkovdni nejbliZ3i misto od mis-
ta vadi schizky, ale zaparkujte radéji dal. Chozeni vam
udélg dobrel!

@ Neseteli v ruce kabelku, méjte pazi trochu odtazenou
od t&la. Je to vyborné pro procviéeni bicepsu a fricepsu.

@ Chodte se psem na nejméné dvacetiminutovou pro-
chézku a béhejte s nim nebo mu hazejte mi¢, abyste si
pocviily svaly horni &asti t&la.

@ V kanceldfi si vlozte mezi kolena maly micek a tisknéte
ho, abyste si zacvidily i vsedé.

@ Alespon pétkrat denné chvili napineite bfini svaly.

@ Chceteli si nechat vytisknout ngjaké dokumenty, vyber-
te si tiskarnu co nejddle od va3i kanceldfe - udélate tak
par krokd i tehdy, kdyz musite sedét cely den v préci.

@ PFi nakupovdni (netykd se to potravin a tézkych pred-
métd) nejezdéte zddnym dopravnim prosttedkem; pfi
nahlizeni do vykladnich sk¥ini glovék ujde Easto nékolik
kilometr(, aniz si toho viimne.

@ V prodejné si zvolte radéji kosik misto voziku; posilujete
tak svaly béhem ndkupu.

@ Uklizejte! Kalorie pfi vysdvani, myti oken apod. odché-
zeji opravdu rychle.

@ P¥i sledovani televize mackeijte v dlanich maly posilo-
vac prsti.

@ Nékolikrat denné si poskoéte, je to dobré pro 3tihlejsi
kotniky.

@ Tandete!

@ V mofi chodte ve vodg, rozproudi se vam krev, coZ je
dobré proti celulitidé.

Obezita nas ohrozuje

V Cesku je podle odborniki obézni &tvrtina zen a téméF
stejny po&et muzd. Dalii &vrtina populace trpi nadvdhou.
Na za&atku 90. let minulého stoleti pfitom byla &isla po-
loviéni. S obezitou se dnes potykd také ¢im ddl vic Ees-
kych déti. Odbornici varuiji, ze v roce 2030 bude v Ceské
republice 280 fisic déti s obezitou (nyni se s ni potyka
vice nez pétina déti). Pandemie covidu zvyraznila rozdily
u déti, které uz mély zdravotni komplikace a vy3si vahu.
Na viné ale byvaiji i z&sadni stravovaci a pohybové ndvy-
ky celé rodiny. Kosti a klouby détskych obéznich pacient
jsou nadmérné zatéZovdny, vznikaji svalové dysbalance
a mize dojit az ke strukturdlnim nevratnym zmé&ndm po-
hybového apardtu.

Cvicte pro radost

Vyznamnym faktorem pfibyvéni na vaze, navzdory veelku zdro-
vému stravovdni, mize byt také stres. ,Vliv stresu na t&lesnou
hmotnost &asto sledujeme napfiklad u maminek samozZivitelek,
muz0, ktefi nesou odpovédnost za pfijmy celé rodiny, ale préace
je nenaplfiuje, pfi zhorsenych mezilidskych vztazich, to vie jsou
situace, které zpdsobuiji vyplaveni endogennich kortikoidd, kte-
ré blokuii funkci 3titné zldzy a metabolismus bunék. Clovék pak
pribird i ,ze vzduchu’ a takové kila ziskand ze stresu se shazuji
velmi obtizn&,” mini lva Bilkovd, odbornice na pohybovy apardt.
Az se tedy budeme rozhodovat, zda budeme dlouhodobé jist stFid-
mé a cvicit, méli bychom myslet na to, Ze obezita neni zdaleka je-
nom problém esteticky, ale zatéZuje viechny orgdny. Nese s sebou
problémy s pohybovym apardtem, trdvicim traktem, srdeéni i cévni
nemoci, dechové obtiZe, koZni, hormondini a psychické poruchy.

Estetické doladéni

Pokud se ndm (sléval) podafi zhubnout, musime &asto fesit pro-
blémy s povolenou kiZi. V tomto pfipadé mize pomoct néktery
miniinvazivni zdkrok, napf. radiofrekvenéni osetteni, které poso-
bi v hloubce, masiruje a zpeviiuje ochablou pokozku. Podob-
nou moznost nabizi ultrazvuk, diky némuz kolagenni a elastic-
ka vldkna zregeneruji, nebo aplikace mezoniti tenkou jehlou
nebo kanylou do problematické oblasti (zpravidla do pazi),
Nejucinnéjsi feseni opravdu vyrazného nadbytku kize po sil-
ném zhubnuti nabizeji z&kroky plastické chirurgie:
@ abdominoplastika (plastika bficha) - odstranéni kize
z bficha
@ lifting spodni &asti t&la - odstranéni kize z bficha, hyzdi,
bokd a stehen
@ lifting horni &4sti téla - odstranéni kize ze zad
@ medidlni lifting stehen - odstranéni kiZe z vnitfni a vn&jsi
strany stehen
@ brachioplastika - odstranéni kiZe z horni &&sti pazi
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Béhem zimnich mésicu je oko nachylnéjsi k nadmér-
nému slzeni. Paradoxné muze byt tvorba vétsiho
mnozstvi slz spojena se syndromem suchého oka.
Jak namdahanym oéim ulevit?

Trdpi vés v zimé slzici o&i2 PFi¢iny byvaji rizné - miZe se jednat
o zénét, cizi Hlisko v oku, rizné alergie nebo treba ucpané
odvodné slzné cesty. Prekvapivé mdZou slzet i pfi tzv. suchém oku,
coz je onemocnéni, které se v populaci vyskytuje &im ddl Eastsji.
,Problémy se dfive objevovaly zejména po &tyficatém roce véku,
nyni se projevuji i u mladsich roénikd. Na vznik mé vliv zejména
pobyt v klimatizovanych prostorach a préce s pogitagem, mobilnim
telefonem nebo tabletem, kdy o¢i rychleiji osychaii a pacienti si pak
stéZuji na fezdni a pdleni, chvilkami se vidéni miZe rozmazavat
a oéi byvaiji zarud|é nebo miZou az bolet,” popisuje MUDr. Pavel
Stodilka, Ph.D., prednosta sité oénich klinik Gemini.

Jehlickou proti slzeni

Od potizi mizou ulevit o&ni kapky. U vaznéjsich pfipadd ale
tato |é¢ba neni G&innd. ,Pfirozenou a velmi G&innou lécbou
suchého oka jsou kapky vyrobené z krve pacienta. Odebrand
krev se odstiedi a upravi tak, Ze vzniknou ¢&iré kapky obsahujici
fadu pfirozenych lé&ebnych latek, které regeneruji povrch oka.
Pomérn& nové se pfi 1é¢b& pouzivd akupunktura. Jednd se
o metodu tradiéni &inské mediciny, kterd mé& mnohatisiciletou
historii a Ize diky ni ovliviiovat a é&it nékteré oéni nemoci
a vady, mezi které syndrom suchého oka patfi. Lidé se pfitom
nemusi bat, Ze by jim IékaF pichal jehly do oka. Aplikuji se nejen
do akupunkturnich bodi blizko oka, ale také na rdznd jind
mista po celém téle,” vysvétluje doktor Stoddlka.

B&hem zimnich mésicl slzi o&i vic, na viné je zpravidla chladny vitr,
a ne vzdy je nuté vyrazit hned k lékafi. Pretrvavajici nadmémé sl-
zeni ale neni dobré podcefiovat. ,V extrémnim pocasi je povrch oka
vystavovdn vétsi z&téZi a je ovlivnéno i sloZeni slzy. Povrch oka je
pak vic vystavovdn zevnimu prostfedi. To je signdl pro tlo, af oéi vic
zvlhéi a pres hlavni slznou Zl4zu pfidé do slz vic vody. Slza nestihd
odtékat odvodnymi slznymi cestami, nedrzi na oku a pretékd i pFes
vicka. Pokud je nadmérné slzeni dlouhodobé napfiklad i uvniff
v mistnosti nebo je doprovdzené bolesti, zarudnutim oka, zhorse-
nym vidénim &i je jednostranné, je vhodné navstivit oéniho lékate,”
doporuéuje Zuzana Frisovd, lékatka zlinské o&ni kliniky Gemini.

Joga pro zrak

Slzy jsou pro oko a dobré vidéni velmi podstatné, pokud &lovék
trpi jejich nedostatkem, i to je tfeba fedit. Slzy zvlhéuji povrch
oka, aby byl hladky a leskly, coz je dilezZité pro kvalitu vidé-
ni a pro to, aby vi¢ko mohlo po oku jemné klouzat. Jestlize
mé &lovék mélo slz nebo jsou nekvalitni, vede to ke zrakovym
obtizim, k podrdzdéni oka a zvysuje se riziko jeho infekce.

Nepfitelem nasich o&i jsou rovnéz dlouhé zimni ve&ery pfi umélém

osvétleni, &teni v Seru nebo fizeni v mlze. Jak unavenému zraku
v tomto pfipadé ulevite ,Zafadte do své rutiny ffikrat denné oéni
i6gu nebo jednoduchd cviéeni. ,Budete i pravidelné hybat svaly
v oku, délat krouZivé pohledy roznymi sméry nebo nahoru a dolg,
urychlite tim latkovou vyménu v tomto okoli, coZ md pozitivni
0&inky na nd§ zrak. N&kdy pomize i jednoduché pravidlo 20-
6-20. Tedy provadét dvacetivtefinové prestévky s pohledem na
predmét vzddleny aspof Sest metrl po dvaceti minutach préce,”
radi odborny oéni garant FOKUS optik Martin Slany.

Zraku nedé&ld dobfe ani modré svétlo, které vyzatuje televize
nebo poéita&. Narusuje spdnek i celkovy biorytmus &lovéka.
Resenim je nastaveni piijemnéjsiho zlutého svétla nebo pofizeni
tzv. bluefiltrd, které se aplikuji jako povrchové Gprava na brylové
&o&ky. Dal3i mozZnosti jsou Glevové kontakini Eo&ky. ,Pracuji na
principu prodlouzeni zrakové ostrosti pfi stfidani pohledu na
stfedni vzddlenosti a na blizko, &imz ulevuiji preostfovéni mezi
témito dvéma vzddlenostmi,” vysvétluje odbornik.

Mrknéte se!

* Az hodinu denné promrkéame. Svaly vicek jsou nej-
rychlejdi a nejaktivnéj3i svaly naseho téla. Diky nim mdZou vi&-
ka mrknout az pétkrdt za viefinu. Za jednu minutu pak tento
pohyb provddime v proméru asi 15 az 20krdt, coz je v souctu
az hodina denné&! Mrkdni je pro odi velmi dilezité, protoze
se pFi ném obmé&nuje slzny film. BohuZel pfi sledovéni obrazo-
vek mrkdme méné Casto a oko je pak bez potfebné vihkosti.
* Zraloci zachraiivji lidsky zrak. Nejvice se lidské
rohovce podobd ta Zralodi, kterou diky tomu mizou lékafi
transplantovat svym pacientdm. Na rozdil od lidi ale tito pre-
datofi nemrkaiji, a dokonce jen zfidkakdy zaviraji oéi. Vieka
pouZivaiji pouze pro ochranu zraku.

* Podivej se na mé a ja ti fFeknu, jak zdravy si.
O¢i jsou oknem nejen do nasi dule, ale i do celkového zdra-
votniho stavu. Vysetfeni o&niho pozadi neboli oftalmoskopie
se pouzivd ke kontrole stavu sitnice, jejich cév a zrakového
nervu. LékaF na jejim zdkladé dokdze zachytit zmény, které
provazeji nékterd onemocnéni, napriklad vysoky krevni tlak,
aterosklerézu nebo cukrovku. Velmi populérmi je také irisdia-
gnostika. Diky ni dokdze zkuseny odbornik pohledem na
zbarveni o&ni duhovky (iris) rozpoznat fadu nemoci. Ve fun-
guje na principu presné vymezenych mist na duhovce, kterd
odpovidaji ¢astem lidského t&la. Podle jejich zmén ¢&i atypic-
kého zbarveni se tak mize odhalit porucha &i 3patnd funkce
konkrétniho orgénu.

* Na pocitaci cteme nejpomaleji. Podle nejnovésich
vyzkumi preéteme text v pocitaci mnohem pomaleji nez na
papife. Pocita je totiz zdrojem svétla, ktery unavuje zaostio-
vaci svaly. Pfi soustfedéném sledovani obrazovek ndm jesté
hrozi syndrom suchého oka.
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BUDOVAT CELOROCNE

Hana Profousovd, Foto: archiv
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S prichodem zimy, chfipkové epidemie a viréz za-
¢neme vzyvat obranyschopnost svého organismu,
aby néds nenechala padnout. Zaéneme navstévovat
nzdravotni” stranky na internetu a lékdarny a preje-
me si, aby se nam nemoc vyhnula. Jsou mezi nami
opravdu stastlivci, ktefi nezakaslou a ryma se jim
vyhybé. Pravdépodobné na svém dobrém zdravot-
nim stavu pracuji bez ohledu na ro¢ni obdobi.

Silny imunitni systém je Zivotn& dileZity pro celkové zdravi

a pohodu, proto bychom se na jeho posileni neméli zamé&fo-
vat pouze v urcitych obdobich roku, kdy jsme nejvice nachylni
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k nemocem. Vzdyt mnoho z posilujicich faktord plati celorogné:
kvalitni spanek, pravidelné cvi¢eni, vyvézend strava, pitny re-
Zim, otuZovdni, vitaminy a minimalizace stresu. Existuje mnoho
véci, které mizete udélat, abyste pomohli posilit svdj imunitni
systém a ujistili se, Ze bude vzdy optimdlné fungovat.

. e 7
Zimni inava
,KdyZ imunitni systém b&zi tak, jok md, odvadi skvélou pré-
ci pfi obrané t&la. Na druhou stranu oslabeny imunitni systém
je rizikovym faktorem vzniku nejen virdz, ale i zavaznéjsich
onemocnéni. MiZe zvysit riziko opozdéného hojeni ran &i
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infekénich onemocnéni, jako je nachlazeni a dali,” vysvétluje
maijitel firmy Green Idea MVDr. Jifi Panto&ek. Ziskat vyhovujici
mnoZstvi mikroZivin z vyvdZené stravy ale miZe byt obtizné,
proto je v tomto &ase dileZité t&lu dodat vitaminy a minerdly.
Imunita musi zkratka fungovat vzdy, jinak nés &ekaji zdravotni
problémy.

Kazdoro&né se presvédiujeme o tom, Ze chladnéjsi obdobi je
pro nase t&lo ndroénéj3i a jsme i ndchylngsi k tnavé a bolesti.
Je to tim, Ze nase télo vynaklddd spoustu energie na termo-
regulaci, vadi mu prechody z &asto pretopenych interiéri do
chladu. Unava souvisi i s nedostatkem slunce.

Vyhodné kapky

.V dobég, kdy zaénou teploty klesat, si asi vétdina z nés naor-
dinuje vitamin C nebo sluneéni vitamin D, to ale nejsou jediné
dilezité dopliiky stravy, které bychom méli v chladnéjsich mési-
cich - a vlastné po cely rok - uZivat,” domniva se doktor Pan-
ticek, autor tisice receptur. ,K posileni imunitniho systému jsou
skvélymi pomocniky rovnéz bylinky. Velmi efektivni je kombi-
nace echinacei a betaglukanu. Skvéle pisobi rakytnikovy olej,
grapefruitovd jadra, kolostrum, Eerny Eesnek nebo dnes tolik
populdrni CBD.” Vitalitu a Zivotni energii podpofi také vytazek
z palmy acai, perudnsky Zen-$en maca nebo himaldjské houba
Cordyceps. Na vybér je opravdu mnoho 1é&iv, jejichz G&innost
je provéfena staletimi.

Forma, v niz se tyto lé¢ivé prostredky nabizeji, tedy kapky nebo
sirup, vyhovuje nejen détem, ale i mnohym dospélym, kterym
dél& polykéni tablet nebo kapsli problémy.

Chmel, salvéj, bezinky...

Odbornici ale konstatuji, Zze v poslednich letech se ziejmé
v dosledku covidové epidemie u vefejnosti méni pFistup
k vnimdni imunity. Stdle vice lidi ji pfiklada velky vyznam
a hledd cesty, jak ji nejlépe posilit, aby organismus odoldval
nejen infekcim. Na zkoumdni moZnosti posilovani imunity
pomoci pfirodnich G&innych latek se samoziejmé ve stale vétsi
mife zamé&fuje i vyzkum, jako napfiklad Ceskd laboratof pod
vedenim Doc. Ing. Petra Kastanka, PhD.: ,V naSem vyzkumu
jsme ve spoluprdci s Vysokou $kolou chemicko-technologickou
v Praze a Botanickym gstavem AV CR zkoumali Zirokou 3kélu
vytazkd z mikrofas, bylin, ale i lisejnikd a hub a testovali jejich
schopnost podpofit imunitu svym pdsobenim proti volnym
radikaldm a schopnosti modulace zdnétlivé reakce. Silné
antioxidaéni G&inky vykdazaly vedle vitaminu C, selenu a zinku
plody bezinky, rakytniku i $ipku, tedy byliny tradién& uzivané
v obdobi chfipek, ale ptekvapivé i vytazky z 3istic chmelu &
naté 3alvéje. Také se ukazuje, Ze pro zesileni 0&inkd je vhodné
kombinovat vitamin C s vytazky bohatymi na flavonoidy -
napfiklad antokyanidiny z bezinky &i kvercetin, nachdzeijici se
v mnoha typech ovoce a zeleniny, ale i lé&ivych bylin. Takové

Pozor na oxidaéni stres!

.Ve vysokych koncentracich mohou volné radiké-
ly vést k oxida&nimu stresu - Skodlivému procesu,
ktery zpUsobuje vazné poskozeni viech biomolekul
v nasem téle, a tim naruduje bun&&né funkce, a do-
konce vede k bun&é&né smrti a nemocem. Oxidaéni
poskozeni se v probéhu éasu hromadi a podileji se
na vzniku rakoviny, kardiovaskuldrnich a neurode-
generativnich poruchdch i starnuti. Pfiroda obda-
fila lidské télo sloZitou siti antioxida&niho obran-
ného systému. Také pfirodni antioxidanty, jako
jsou vitamin C, glutathion, vitamin E, karotenoidy,
flavonoidy, polyfenoly a stopové prvky, jsou zné-
my vysokou antioxida&ni G&innosti, kterd pomdhd
minimalizovat 3kodlivé G&inky reaktivnich forem.
Imunitni systém je také velmi citlivy na rovnovdhu
oxidantd a antioxidant, protoze nekontrolovand
produkce volnych radikdld moze narusit jeho funkei
a obranny mechanismus”, fikdé MUDr. Véclav Ho-
lecek, CSc., &esky nestor boje proti oxidaénimu
stresu.

kombinace puosobi synergicky, tedy ve vzdjemné kombinaci
se jejich Ucinky vzdjemné& ndsobi a je to i jeden z divody,
pro¢ bychom méli svému t&lu zaijistit dostateény pfijem ovoce
a zeleniny, pfipadné tyto latky doplnit z vhodnych doplikd
stravy.”

Ny GLUTATHIONE (
\ ANTIOX ) ol
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POZOR
NA ZLODEJE
(KOSTI)!

Hana Profousovd, Foto: archiv

Ostré bolesti zad, shrbené drzeni téla, neschopnost hlu-
bokého dychdani. Prvnim pfiznakim osteoporézy vétsi-
na lidi nevénuje pozornost, pokladaiji je za prFirozené
projevy starnuti. Véasna diagnostika a nasledna lécba
pFitom vyrazné napomdaha zastavit postup nemoci.

Osteoporéze se prezdivd ,tichy zlodé&j kosti” - pFichdzi pomalu,
bez vétiich zndmek onemocnéni, az najednou udefi v podobé
zlomeniny. ,Jednd se o postupujici onemocnéni kosterni soustavy,
které ubird kosterni hmotu a sniZuje i pevnost kosti. Cely proces se
vétiinou déje v tajnosti, dokud na né&j neupozorni prvni fraktura bez
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zjevnych pficin. Sta&i i minimdlni ndraz nebo upadnuti. Mezi

typické osteoporotické zlomeniny patfi zZlomené obratle, dolni
&asti predlokti nebo kreky stehennich kosti, které byvaiji velmi
zavazné,” vysvétluje fyzioterapeutka Iva Bilkové.

Zakladame si na ni uz v détstvi

Jednou z hlavnich pfigin vzniku osteoporézy je nedostatek
vépniku v organismu a az $edesdtiprocentni vliv pfisuzuji stu-
die dédicnosti. Tyto faktory jsou dané, ovlivnit ale miZzeme
Zivotni styl: dbat na vyzivu bohatou na vdpnik a vitamin D
a hlavné se vé&novat pravidelné pohybové aktivité, protoze pfi-

Priznaky prichazeji pomalu

Osteoporéza neboli Fidnuti kosti je chronické one-
mocnéni, pfi kterém se snizuje pevnost kosti. S rostou-
cim vékem se u kazdého &lovéka mnoZstvi a kvalita
kostni hmoty méni. Problém nastdva ve chvili, kdy je
Obytek kostni hmoty vyrazny. Ze zaldtku je ale t&zké
osteoporézu poznat, protoze jeji nastup je velmi po-
maly. Zdrovefi je zpo&atku bezbolestnd, proto se na
ni pfichdzi aZ s problémy s patefi, zlomeninami nebo
ztrdtou télesné vysky. Lidé postizeni osteoporézou
jsou mnohem néchylngjsi ke zlomenindm.
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Prevence osteoporozy

Rizikdm osteopordzy se nadtésti dd 0&inné predchdzet,
a to predeviim zdravou vyZivou. Souédsti sprévného ji-
delnigku jsou proteiny, které plati za ,stavebni kameny”
kostni tkané. Dilezitou roli hraji ale i dal3i t&lu prospés-
né latky. Dospély ¢lovék by mél denné pfijimat zhruba
1000 miligramd kalcia. V pokrodilejsim véku je dokon-
ce vhodné davku zvysit aZ na 1200 miligramd. Vhod-
nym zdrojem jsou mlééné vyrobky i listovd zelenina.
Uéinnou prevenci proti osteoporéze je také vitamin D,
ktery Ize ziskat bud' ze sluneéniho zéFeni, nebo z dopl#-
ko stravy. Doporuéend denni dévka décka se pohybuije
v rozmezi od 600 do 800 Ul. Pevnost kosti umi dobte
podporit i fyzick& aktivita, pravidelné cviceni - a sa-
moziejmé i svédomité dodrZzovéani lékaFskych prohlidek.

mé&Fend télesnd zatéZ pfimo podporuje vznik a prestavbu kosti.
Vic ohrozené jsou Zeny po menopauze (ta ukonluje tvorbu
pohlavnich hormond a b&hem péti let miZe Zena pfijit az o pé-
tinu kostni hmoty). ,Za onemocné&nim stoji nejcast&ji nedostatek
hormonu estrogen, ktery zasadné ovliviivje metabolismus kostni
tkéné. Hladina estrogenu u Zen klesa predevsim v disledku me-
nopauzy - obzvld3f pokud k ni dojde pfed 45. rokem nebo nao-
piiklad ndsledkem operace,” vysvétluje pfiginy nemoci MUDr.
Katefina Zezulovd, radiolozka z EUC Kliniky v Brné.

Podle statistik trpi osteoporézou sedm az deset procent svétové
populace a vzhledem ke zvy3ovani promérné délky Zivota se
podty pacientd neustdle zvysuji. Pfesto je lé¢eno odhadem jen
10 az 20 procent nemocnych.

Je ale paradoxni, Ze i kdyz se osteoporéza vyskytuje prede-
viim u starsich roénikd, zakldddme si na ni uz od mala. Tvorba
kostni hmoty a kosterniho apardtu totiz probihd do fFiceti let,
poté za&ne ubyvat. ,Pokud jsme se jako dé&ti a béhem dospiva-
ni nebyli zvykli hybat, pozd&ji se to na kostech projevi,” varuje
Iva Bilkovd. ,Sprévnd Zivotospréva je kli¢em ke zdravi, kosti
nevyjimaje. Proti jejich Fidnuti spolehlivé funguje pravidelnd
dévka pfimé&feného pohybu, pestrd strava s dostatkem bilkovin,
vépniku a vitaminu D,” potvrzuje PharmDr. lvana Lanové.

Pohyb, pohyb, pohyb!

Rozvoj osteopordzy mize sekunddrné zplisobovat i dlouhodo-
bé uzivani 1€k ovliviiujicich metabolismus vépniku, jako jsou
napfiklad glukokortikoidy. MiZou to byt také nemoci, které
maiji vliv na kostni tkd (napf. poruchy 3titné Zldzy, revmatoidni
artritida, cukrovka 1. typu, stavy po transplantacich, onkologic-
kd onemocnéni &i chronickd gastrointestindlni onemocnéni).

VYSKYT OSTEOPOROZY SE
ZVYSUJE S PRIBYVAJicIiM
VEKEM A ZENY JSOU Ji
OHROZENY AZ 3X CASTEJI
NEZ MUZI.

Pfi diagnostice osteoporézy hraje vyznamnou tlohu fyziotera-
pie, kterd dokdze zamezit dal3imu fidnuti kosti a posilit svalovy
apardt na zdkladé vhodnych cvigeni. , Aktivni [é¢ba osteopord-
zy spo&iva v poddvdni 1éky, které tlumi odbourdvani kostni hmo-
ty a zvysuji novotvorbu kostni tkané. Ve fyzioterapeutické lé¢bé
se zamé&Fujeme na cvieni spravného drzeni t&la, centraci nos-
nych kloubd a trupu a odstranéni svalovych dysbalanci. K mo-
dernim metoddm patfi také 1é¢ba pomoci fokusované rézové
viny, u niZ se prokdzal pozitivni vliv na stimulaci novotvorby kost-
ni tkdné v krétkém obdobi po aplikaci,” popisuje Iva Bilkova.

Pro prevenci a lé¢bu osteopordzy je idedlni jakykoli pohyb ve vzpii-
mené poloze - béh, chiize, tanec, j6ga &i pilates. S vyb&rem vhodné
aktivity miZe pomoci fyzioterapeut, oviem vile a ochota hybat se
alespori pOl oz ffi &vrté hodiny ¢tyfikrdt tydné zavisi na pacientovi.

Jaka je hustota?

Nez s jakoukoliv [é¢bou zaéneme, je dobré védét, jak jsme na
tom s hustotou kosti. V fom nédm pomdze denzitometrie neboli mé-
feni hustoty minerdl0 v kostech. Jde o nendroéné rentgenové vy-
Setfeni, které hodnoti hustotu kostniho minerdlu obvykle v oblasti
bederni patefe a kreku kycelni kosti (pFipadné na predlokti). Pro
kone&né stanoveni diagndzy je oviem potieba vylou&eni jinych
kostnich chorob. Vy3etfeni se doporuéuje muzim i Zendm nad
55 let, pfedevsim viak Zendm po menopauze.

Hrozi vam ridnuti kosti?

Pokud na jednu nebo vice otazek v dotazniku
odpovite ano, zvazte denzitometrické vysetieni:
@ Utrpéli v4s otec nebo vase matka zlomeninu horniho
konce kosti stehenni (zlomeninu ,kreku”)2

@ Utrpél/a jste po 50. roce véku zlomeninu dolniho
konce predlokti, pazni kosti, bércové kosti, pdnve nebo
dokonce horniho konce kosti stehenni ¢i téla patefniho
obratle &i jinou zlomeninu pfi malém Grazu?

@ Snizila se vade télesnd vyska od 20 let o vice nez 6 cm?
@ Lécite se pro zdnétlivé kloubni choroby, roztrousenou
sklerézu, zdvazné onemocnéni ledvin, jater nebo stfeve
@ UZivdte nebo uzival/a jste dlouhodobég |é&ivé pFiprav-
ky ve formé tablet nebo infuzi obsahuijici kortikoidy?
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UZIJTE S| LAZNE DOMA

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv

V dobé covidové pandemie si mnozi lidé zvykli kou-
pat se v prirodé ve studené vodé. Nic proti tomu, je
to jisté pro zdravi pfrinosné. Vétsina z nas ale dava
prednost teplicku. A nemusite nikam jezdit ani cho-
dit. Zrid'te si lazné doma.

Uz stari Rimané...

Uvolfujici a lé&ivé G&inky vody jsou zndmé od pradav-
na. Stafi Rimané byli presvéd&eni, ze distota je dolezi-
tou podminkou t&lesné pohody i zdravi. Chodili proto
do vefejnych 14zni, kde se lidé nejen umyvali, ale hlav-
n& setkdvali, probihaly tu mnohé obchodni kontakty.
Lécivé pfinosy pravidelného koupdni uzndvala také
tradiéni ¢inskd medicina. Pak ale pFisel stredovék, ktery
hygiené pfili3 nepfal. Nadtésti se pozdéji éasy zlepsily:
uz v 19. stoleti se [é¢ba studenou vodou predepisova-
la jako 1ék proti bolesti. Nemalou zésluhu na tom mél
u nds Vincenc Priesnitz. Jeho metody se Gsp&3n& vyuzi-
vaji dodnes. A k nim se pfidaly mnohé dalsi relaxaéni
metody a pomUcky.
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Wellness - to je pohoda, télesnd i dudevni. MiZe to byt jakd-
koliv relaxaéni aktivita, kterd ndm pfinese uvolnéni, uklidnéni
a stav blaZenosti, kdy se sndze zapomind na viechno nepfi-
jemné okolo nés. R&di byste vypnuli, ale nemdte &as zajet si
do nékterych nasich vyhldsenych l&4zni2 Nevadil Blahoddrné
procedury si mdZete vychutnat i v klidu svého domova. Vlastni
vifivkou, saunou, vifivym bazénem nebo jinou ,ldzefiskou” la-
hidkou je dnes vybaveno mnoho domdcnosti.

Koupel, hammam, onsen...

Koupaci ritudly jako tfeba tunisky hammam, tureckou lazed, jo-
ponské onsen, tedy ponofeni se do horkych vulkanickych pro-
menU, nebo bafu podle severskych pravidel si doma asi sotva
vZijeme, ale stdle zbyva hodné jinych dostupnych vodnich ra-
dovdnek. DileZité je, aby viechny mély stejny zdravotni G&inek.

Védci pfili na to, pro¢ se ném pobyt ve vodé tak libi: pfipomi-
nd ndm fotiz pobyt v matiné 1Gné. Mnohé studie potvrzuji, Ze
koupéni nejen odstrafiuje Gnavu, ale také zlep3uje psychickou
pohodu, pfind3i pocit radosti. Prestaneme si (alespof na chvili)
délat starosti ohledné budoucnosti. Koupel dokonce prokézané
snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu, a naopak zvy3uje
hladinu serotoninu, tzv. hormonu 3tésti. A tento zpdsob odpogin-
ku také zlep3uje nade fyzické zdravi: podporuje imunitni systém,
rozsifuje cévy, zlepsuje krevni obéh, snizuje krevni tlak, zklidiuje
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m podrdzdénou pokozku, zkvalitiuje

spdnek a zmirfivje svalovou bolest.
Horkd lazef po jidle ddajné snizuje
hladinu cukru v krvi, takZe prospiva
lidem s diabetem 2. typu.

Odplavené starosti

Nejjednodussi zpisob domdci vod-

ni relaxace, kterd odplavi starosti
W { a stres, je koupel ve vané. Je to ritu-

dl, ktery moze byt doprovézen ne-

ien koupelovou soli nebo vohavou
pénou, ale také uklidiujici hudbou, aromalampou, rozsvicenou
svickou, ale hlavné musi byt bez telefonu a se zavienymi dvefmi.
Rodina by méla respektovat, Ze si svych 20 minut chceme uzit
v klidu. Ano, dvacet minut, protoze déle by koupdni nemélo trvat.
Aikdyz zimni venkovni teploty &asto |dkaii k ponofeni se do horké
vody, v niZ se oteviraiji péry a t&lo opouitsii toxické latky, mysleme
na fo, Ze jeji teplota by neméla prekrogit 36 °C. Pokud tyto zésa-
dy porudime, z pokozky se zirdci pfirozend vihkost, naruiuje se jeji
ochrannd bariéra, vysuiuje se a mize byt podrédzdénd. V kazdém
pfipadé nezapomefite po vylezeni z vany celé t&lo naffit krémem.

Budme hygge!

Nalozit se do teplé vody, to je nejjednodussi zpisob ddnského
hygge vyjadtujiciho pohodovy pfistup k Zivotu, ktery se v posled-
ni dobé& stal celosvétovym fenoménem. Koncept toho obsahuje
samozfejmé mnohem vic, ale pro za&atek bude vana stadit.

Métei na to kapacitu, doméci relaxaéni efekt se zvysi, pokud
si pofidite hydromasdzni vanu s perli¢kovou koupeli nebo ma-
séznimi tryskami. Horkd vifivka vés uklidni, zbavi stresu a pfi-
spéije tak ke kvalitn&j§imu spanku. Jestlize se vém nechce ,bou-
rat” stdvajici koupelna, poradte se s odbornikem, jak to zafidit
jinak. Masdzni systém lze nainstalovat i dodateéné do viech
typd van. V pfipadé, Ze se vém prostor a prostfedky na instala-
ci vifivky nedostévaii, pofidte si ji nafukovaci.

Pro Glevu svald a kloubd mizZete vybrat hydromasdzni vanu vi-
fivou, pfi niz z trysek umisténych vétsinou na vnitinich sténéch
van vychdzi silny proud vody (tato forma vodni maséze je ur-
&ena k regeneraci naméhanych svalovych partii, podporuje
prokrveni svald a tkani), nebo masdz perli¢kovou, kdy bublinky
vzduchu vychdzeji z otvord na dné vany. Jak stoupaii k hladi-
n&, posobi na povrchovou tkdn téla jako jemnd masdz. Maiji
pozitivni vliv na krevni tlak a &innost lymfatického systému. Oba
systémy je mozné v jedné vané kombinovat. Délka t&chto pro-
cedur by opét neméla prekrogit 20 minut, teplota vody by se
méla pohybovat od 25 do 38 stupiid Celsia.

Teplo a svétlo 1é¢i

Hodné lidi uz pfi stavbé domu mysli na vlastni saunu a bazén,
nékdy dokonce s protiproudem, coZ je samozfejmé idedl-
ni stav. KdyZ tyto moZnosti nemdte, nevadi. Relaxovat se dé
i pod hlavovou sprchou s maséznimi tryskami. Dobrou sluzbu
prokdze také napiiklad masdzni ldzef pro nohy. Vybavend
je valecky, které masiruji akupresurni body. Chodidldm mize-
te dobfe ulevit rovnéz masdznim pfistrojem s infravyhFivanim
nebo s masdznimi vystupky, které se pohybuiji dopfedu a zpét.
Zvolit si je mozné tieba také svalovy stimuldtor - bud jako li-
mec na krk, nebo podloZku pod patef.

V zimé se ndm &asto nedostdvé slunce - pofidme si ho tedy
domi. Fototerapie je 1é¢ba pomoci lamp s celospektrdlnim svét-
lem, které je blizké pfirozenému slune&nimu zéfeni. Pomocek
na uvolnéni téla a zpfijemnéni i docela oby&ejné koupele je
k dostani dost: jsou to rizné masdzni pésy na zada, elektrické
masdzni kartd&e ad. Stadi si jen spravné vybrat. A oteviit si své
vlastni 14zné!

PRIJEDTE Y
DO LIBVERDY! fioomuevioy

V patek 27. ledna probéhne tradi¢ni Noc hoteld, ktera nabidne navstévni-
ktm vybranych zafizeni zvyhodnéné ceny pobytu.

Do akce se zapoji i Spa Resort Libverda, konkrétné je mozné zde navsti-
vit Hotel Novy Dum. Za ¢astku 1555 K¢ je k dispozici pokoj Standard
pro dvé osoby se snidani formou bufetu. Pres den je pak k vyuziti fada
procedur, naptiklad uhlicité¢ koupele proti zimni Gnave, oxygenoterapie
nebo relaxacni koupele a masaze. Rezervovat pobyt je mozné na webu
https://www.lazne-libverda.cz/cz/hotely/6-Hotel-Novy-Dum.

Navstévnici mohou Noc hotelt ve Spa Resortu Libverda spojit také s repre-
zentaénim plesem, ktery zde probéhne v sobotu 28. ledna a konat se bude

v Clam-Gallasové Palaci.

Spa Resort Libverda se na- -
chéazi v malebném lazenském
méstecku Lazné Libverda lezi-
cim 25 km od Liberce v pod-
haii Jizerskych hor. Jiz na
konci 14. stoleti ziskaly lazné
véhlas diky 1éc¢ivym mineral-
nim pramenim hydrogenuh-
li¢itanového typu, klidnému
prostiedi a blizkosti ptirody.

Vice informaci najdete

na www.lazne-libverda.cz.
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Neni to tak dévno, co viude bouchaly zatkyh

od sampaiiského (nebo spis sektu) na osla-

‘vuprichodu nového roku. Sumivé vino nam
%* déla radost po cely rok. Vite, Ze nejen piso-
shi,dobrou naladu, ale také je pFiznivé pro

nase zdravi? - i
Sumwe vino od vinafi z reglonu Champagne nemd
r'g svété obdoby. Jejich Sampafiské je jedinecnym sym-
bélem oslav a poZitkd, af uz jde o narozeniny, svatbu,
Novy rok nebo jinou zvld3mi pfileZitost. Pokud si
béhem téchto oslav ddte skleni¢ku, mizete navic tézit
ze zdravi®prospé&snych G¢inkd vzdcného elixiru. Takze
vzhoru za zdravim se sklenkou.vzdcnych bublinek!

Sampaiiské-se od svého vzniku na konci 17. stoleti ve
Francii'vyuzivalo pro fadu zdravi prosp&snych terape-
utickych 0&inkd afhyni to prokdzala i véda. Dvé ze i
hlavnich odrdd pro vyrobu $ampafiského - &ervené
Pinot noir a Pinot meunier - jsou totiz plné polyfeno-
16, diky nimz perlivy mok podle mnoha studii zlep3uje
kognitivni funkce, stimuluje innost cév, chrani pred
rakovinou i neurodegenerativnimi chorobami. A navic
podporuje krdsu! Oviem za predpokladu, Zze $ampafr-
ské budete konzumovat s mirou!

Bublinky trochu védecky

V l&hvi Sampariského je mnoho minerdld: 200 az 600
mg drasliku, 20 az 60 mg vépniku, 10 mg hotéiku, 4 mg
zelezaq, ale také stopy zinku, mé&di a manganu. Sto mililit-
rd Sampariského také pokryje 18 procent nadi denni po-
treby selenu, stopového prvku dileZitého pro spravnou
funkci imunitniho sysfgmu a §titné Zl4zy.

Sté‘p;c'zr)ka Strouhaloevd;, Foto: Shutterstock

né také pro snizeni Spatného cholesterolu d

N&davna studie to potvrzuje: zdravi lidé,
zdy den jeden aZ dvé (maximdalné) sklenk
ndpoje mdZou zaznamenat snizeni rizika K
l&arnich onemocnéni. A to prévé diky obsa
10, které stimuluji Cinnost cév: podporuji d
obé&h, snizuji krevni tlak a také snizuji prd
nost tvorby krevnich srazenin. Sampaiské

riziko mrtvice a srdeéniho infarktu.

Vino opravdu bohaté

Pravé diky dobrym Zivindm, jako je drd
a zinek, je 3ampanské prosp&iné pro dob
Neni proto divu, Ze sklenka bublinek tak q
fiuje vechny radostné okamziky Zivotal Te
nektar zdroveh zlepsuje zdsobeni mozku k|
sledkem je, Ze z toho t&Zi nade neurony -

Sampanské vs. sekt

Sampaiiské vino je sumivé vino, kieré se vyrdbi
tak, Zze se v lahvi vyvold sekunddrni kvadeni ving,
&imz vznikd oxid uhligity. Vino s oznagenim Cham-
pagne se miZe vyrdbét pouze ve francouzské
oblasti Champagne-Ardenne. Tato zdsada je v Ev-
ropské unii zakotvena ve statutu chrdnéného mista
povodu (PDO). Vyroba sampafiského je povolena
ze sedmi odrid, ze kterych jsou nejpouZivan&si ru-
landské modré, mlynétka a Chardonnay.

www.kosmetika-wellness.cz
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nase pamét. Studie Kolumbijské univerzity ve Spojenych sté-
tech tvrdi, Ze proteiny v 3ampariském jsou prosp&iné pro krat-
kodobou paméf. Dalsi vyzkum Reading University ve Velké Bri-
tanii potvrdil, Ze na pamé&t pomohly ffi skleni¢ky Sampariského
tydné. University of Pittsburgh v Americe dokonce odhdlila, Ze
riziko demence se v pfipadé mirné konzumace sniZilo na polo-
vinu, coZ oviem nevyvraci, ze nadbytek piti alkoholu v jakéko-
liv form& moze na druhé stran& rozvoj demence podpofit.

Neskodi pri dieté a slechti krasu

V roce 2009 jedna kanadské studie odhalila, Ze viechna vina,
v&etn& Sampariského, snizuji riziko vzniku cukrovky o 13 pro-
cent. Je zfejmé, Ze tato prdce byla zaméfena na umirnénou
konzumaci, protoZe 3ampariské obsahuje cukr, coZ neni idedlni
pro udrzeni hladiny cukru v krvi. V jednom litru je nejméné 93 g
alkoholu a 36 g cukrl. Ve své deseticentilitrové sklence najde-
te pouze 80 kcal, coz dé&lé ze 3ampariského jeden z nejméné
sladkych, a tim i kalorickych alkohol? na trhu.

Ve studii zvefejnéné British Journal of Nutrition si védci z Uni-

versity of Reading také viimli, Ze pisobenim na zdravi nadeho

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

R

www.vitalnisenior.cz je web nejen pro seniory

lymfatického systému pomdhd snizit celulitidul Sampafiské je
rovnéz skvélé pro zdravi pokozky. Jeho antioxidanty (zejména
resveratrol) zabrafuji poskozeni bunék pokozky volnymi radi-
kdly, &imz omezuji starnuti kiZe. Dalsi polyfenoly a kyselina
vinnd také snizuji zdnét a zarudnuti kiZze a navic 3etrné
odstrafiuji odumrelé buiky. Nevdhejte proto pouzit zbytek
$ampariského na dné ldhve jako plefovou vodul

Kamarad strrev

Sampaiiské, které je velmi bohaté na antioxidanty, snizuje
riziko vyskytu nékterych druhd rakoviny, zejména jicnu, tlustého
stfeva a kone&niku. Draslik a diuretické vlastnosti vina jsou také
cenné pfi odstrafiovdni toxind z téla. Pfirozeny oxid uhlicity,
ktery pochézi z fermentace, navic pomdhd bojovat proti linému
stfevu. Dal3i studie také ukazuii, Ze by mohlo mit preventivni G¢&i-
nek na rakovinu plic, 3titné Zldzy nebo ledvin. Naopak je dobfe
zndmé, Ze pravidelnd konzumace alkoholu zvysuje riziko ra-
koviny prsu. Pamatujte také, Ze bublinkové alkoholy usnadfu-
ii vsttebavani alkoholu v Zaludku. To proto zpdsobuje rychly
vzestup hladiny alkoholu v krvi a rychlejsi intoxikaci, a proto je
dilezité konzumovat Sampariské stFidmé!

INZERCE

Vitalnisenior.cz

prinasi informace
z nasledujicich oblasti:

Poslanim portalu vitalnisenior.cz je soustfedit na jednom misté informace e Penize
a nabidku sluzeb a produktl pro cilovou skupinu 55+. e Bydleni
Vizi webové stranky je reflektovat zajmy a zivotni styl této cilové skupiny. o A
Portdl www.vitalnisenior.cz je nejefektivnéjsi cesta, jak nabidnout informace, o Vyziva
produkty a sluzby urcené pro uspokojovani potreb této rostouci cilové , .
skupiny lidi. e Cestovani
e Sluzby
Kontakt: Press21 s.r.o. e Nakupy
Holec¢kova 103/31 e Zibava

150 00 Praha 5 - Smichov

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

e-mail: info@vitalnisenior.cz

Vice informaci najdete
na www.vitalnisenior.cz.
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CO VAS POSTAVI
NA NOHY

Melatonin - je duvod se ho obavat?

Hana Profousova,

Foto: archiv firem

Vyrobky na trhu jsou pFisné dozorovdny a nékteré nejsou v nasi zemi ani dostupné, proto-

Ze maiji pro mistni Gfady problematické sloZeni. Jde napfiklad o dopliiky s melatoninem.

Je ktomu diivod, nebo se jednd o zbyteénou paniku? Melatonin patfi mezi hormony, kte-

ré je nase t&lo schopno vytvaret si samo. Rika se mu také ,hormon spanku”, a to proto, Ze
k jeho tvorb& dochdzi pravé hlavné v noci, ve spdnku. Pokud byste viak chtéli zacit tento
hormon uzivat i v doplficich stravy, narazili byste - volny prodej doplikd stravy s mela-
toninem je v Ceské republice zakdzan. Koupit ho sice neni zcela nemozné, ale neni to
jednoduché. ,N&ktefi dovozci prodavaji v CR melatonin na principu volného pohybu
zboi v rémci EU, ale SUKL s kazdym z nich dosledné vede sprévni fizeni a postupné je
z &eského trhu eliminuje,” upfesiiuje Mgr. Martina Simové, predsedkyné predstavenstva
Ceské a slovenské asociace pro specidlni potraviny (CASP). Pravé CASP se snai, aby se
Ceska republika zafadila po bok v&tsiny ostatnich zemi Evropské unie a aby SUKL povo-
lil aspof rozumné minimélni mnozZstvi melatoninu v doplficich stravy u nds proddavanych.
K problematice se vyjadfuie i prof. MUDr. Karel Sonka, DrSc., jeden z ptednich &eskych
odbornikd na poruchy spanku a bdéni, pisobici na Neurologické klinice 1. lékafské
fakulty UK a VEN: ,Jsem presvéd&en,
Ze melatonin mé byt dostupny, protoZe
iej v nékterych pfipadech povaZuji za
indikovany. V obecné roviné jde o bez-
pecnou latku, bezpeénéjsi nez nékteré
volné prodejné léky.” Dopliky stravy
s obsahem melatoninu by tak nemély
byt vnimdny jako nebezpedi, ale po-
kud by doslo k jejich spravné regulaci
v kategorii dopliki stravy, neni divod

se jich obdvat.

Funguji mi jatra spravné? P ‘
Konec roku zpravidla provdzi stres, prejidéani a alko-
hol - to v3e pfispivd k nadmérné z4tézi nasich jater.
.10, Ze je s jatry néco v nepofddku, se mize proje-
vovat nejriznéjsimi zpUsoby - napfiklad silnou Gna-
vou. MizZe se objevit nevolnost &i zvraceni, zirdta
chuti k jidlu nebo nevysvétlitelné hubnuti, varovnym
signdlem je rovnéz opakujici se bolest pod pravym
zebrem,” vysvétluje MUDr. Petr Podrouzek, odborny
feditel EUC laboratofi. Pacientm, ktefi maiji pode-
zfeni na onemocnéni jater nebo maiji nepfiznivou ro-

dinnou anamnézu, nabizeji EUC Laboratofe balicek
testd na miru s ndzvem ,Funguiji mi jatra spravné?”, ktery dokdze odhalit probihaijici
zdkladni poruchy jaterni funkce. Jednd se o komplexni krevni test hladiny jaternich
enzym{ a dal3ich latek, ktery podd zékladni informaci o stavu jater. Vysledné hod-
noty vyhodnocuje lékaf.

Zvysena hladina CRP
a antibiotika

Stalo se moznd az trochu nedvarem,
Ze pfi zvy3ené hladingé CRP predpo-
kldddme, Ze ndm lékaf hned pFedepi-
3e antibiotika. Jenze zdaleka ne vzdy
jsou potfeba. Kdy antibiotika indiko-
vat a kdy nikoliv objasfivje prakticka
lékatka MUDr. Ludmila Bezdi¢kové:
.Rozhodnuti o nasazeni antibiotik by
vzdy mélo byt podloZeno vice faktory.
Stanoveni CRP je jednim ,stfipkem do
mozaiky’. Pfig¢inou i vyrazné zvysené
hladiny CRP midze byt tfeba chfipka
(virovy povod), nebo infekce RS viry.
Velmi vysokymi hladinami moZe byt
také provdzeno akutni vzplanuti auto-
imunitnich a napfiklad také nékterych
nddorovych onemocnéni. Zde vétsi-
nou hladina neklesd i pfi opakovaném
stanoveni v odstupu nékolika dni a je
tteba vy3effit vice parametrd, a to jak
laboratornich, tak klinickych a patrat
cilené po pdvodu onemocnéni. V téch-
to pfipadech tedy nemd smysl pfede-
psat antibiotika.”

Skutec¢nost, ze
antibiotika prestavaji
fungovat, predstavuje
celosvétové obrovsky
problém. U nas zemre

v dusledku antibiotické
rezistence vic lidi nez na
dopravni nehody.

www. kosmetikawellness.cz |99
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TRENDY
NA TALIRI

Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

Zatimco pupkati Kondelici a holky ,krev a mliko”
z minulého stoleti razili heslo: Kdyz nam chutng, je
nam vsechno putna, dnes se stravovani nese v du-
chu zdravi a udrzitelnosti.

Vegetaridnstvi a veganstvi, dfive spi§ okrajové ,0chylka” lidi
poblouznénych vychodnimi filozofiemi, proniklo do ,mainstre-
amu”. UZ neni tfeba ustarané babiéce sloZité vysvétlovat, Ze
pouceny &lovék se bez masa miZe obejit. Svému vegetarian-
skému vnukovi sama uplécd Eockové karbandtky, a nakonec
i ji zachutnaiji. V béZnych restauracich najdete na jidelnim listku
aspofi jedno vege jidlo, a neni to smazdk.

Bez masa, bez mléka...

Poptévku vegetaridnd, vegand i flexitariand nepfehlizeji uz ani
fetézce rychlého obderstveni. V nabidce maiji i cenové dostup-
né veganské alternativy jako tfeba rostlinné burgery, smazené
nudle s tofu misto masa nebo dezerty bez mléka a vajec. Ceské
fastfoody ale stéle zafazuji rostlinné pokrmy pomaleji nez je-
jich sesterské pobo&ky za hranicemi.

Organizace ProVeg Cesko provedla na podzim lofiského roku
prizkum rostlinnych jidel nabizenych 14 fetézci rychlého ob-
erstveni. Z jejich celkové nabidky bylo pouze 9 % hlavnich
chodt, 34 % pfiloh a 24 % dezertd bez Zivocidnych sloZek.
Nejvice rostlinnych hlavnich chodd nabizeiji restaurace, kde si
zd4kaznici miZou sestavit svij vlastni pokrm.

Brouk na dieté

Specidlni vege nabidka je uZ rovnéz ve vétsiné supermarketd.
Napfiklad Kaufland uved| na trh viastni znacku K-take it veggie
uZ v roce 2016 a sortiment neustdle rozsifuje. Kvalitu potvrzu-
je letodni vitézstvi rostlinnych ndpojo K-take it veggie ve Volbé
spottebiteld i dalsi ocenéni. | zatvrzeli milovnici steakd, burgerd
nebo vepfoknedlozela pfizndvaii, Ze aspofi ob&as maso Gplné
vynechat jim neuskodi. Pfesnéji prospéje. Jeden bezmasy den

v tydnu zaéal pod heslem Bezmasé pondéli propagovat slav-

ny, do velmi zralého véku stdle &ily a vykonny ,brouk”, Paul
McCartney uz v roce 2009. Spolu se svymi dcerami ‘Stellou
a Mary vydali i kuchatku, kterd vysvétluje, jaky vyznam ma
snizeni spotfeby masa pro ochranu Zivotniho prostedi i zdravi
lidi, a prindsi bezmasy jidelni¢ek na 52 tydnd v roce.

Boom masovych nahrazek

Bezmasé jidlo se v poslednich letech ,chytilo” i u nds. V Cesku ros-
tou prodeie rostlinnych alternativ. Velky boom zaZivaii rostlinné syry.
Aktudlni data od vyzkumné agentury Euromonitor International pou-
kazuji na zvysujici se popularitu rostlinnych produkt ve viech kate-
goriich. Nejvéti trzni hodnoty v fomto segmentu doséhla kategorie
alternativ masa a ryb. Vyrazné roste také kategorie rostlinnych syrd,
jejichz prodeje meziro&né stouply o celych 44 procent. ,Diky datém
od Euromonitor International jasné vidime, Ze trzni hodnota roste
ve viech kategoriich od mléénych po masné alternativy,” konstatuje
komunikaéni manaZerka ProVeg Cesko Eva Hemmerovd. , Aktudlni
ndrdst ale neni u konce a oéekdvd se, Ze tento trend bude minimdl-
né i v ndsledujicich péti letech pokragovat.”

Lokalné, bez zbytku, DIY

Méné masa, Z&4dné presolené uzeniny, vic sezonni zeleniny a ovo-
ce, v&dét, co si kupuiji, odkud to pochdzi a co obsahuije - tyto trendy
slouZi nejen zdravi &lovéka, v disledku viak 3effi i jeho penéZenku,
a v neposledni fadé také planetu. Uhlikovou stopu sniZuje a bez-
peénost potravin zvysuje lokdlnost. Nejvic totiZ vim o surovindch,
které si sam vypéstuji, o jidle, které si sém pFipravim. Lokdlni potra-
viny, z vlastni zahradky, sadu nebo balkonu, od zndmého farmare
ajidlo z nich uvafené doma jsou pro mnoho lidi znacka Idedl.

Do it yourself je v gastronomii velky trend, ktery s covidovou
pandemii rozhodné nekonéi. Ostatn& nyni v restauracich ob-
jevované brunche, linnery (lunch + dinner, tedy pozdni obéd)
se v domdcnostech praktikovaly uZ pred desitkami let. Stejné
jako dal3i trendy prvek - bezezbytkové zuZitkovani viech suro-
vin. Ve skupiné tzv. circular foods se dnes objevuje tfeba pivo
ze starého chleba, shoyu omdaéka z légru, pdlenky z citrusové
kory... Pod méné vznesenymi ndzvy jako tieba chlebové polév-
ka, knedliky s vejci nebo lepenice ale najdeme ,cirkulémi jidla”
v rodinnych receptech nebo ve starych kucharkdch.

Ani dal3i velky souéasny trend - fermentace neni nic nového
pod sluncem. Kva3dky, zeli nebo kombuchu mnozi doma vy-
rébéli a vyrdbéji uz léta. Novd inspirace pfichdzi z vychody,
lidé jezdi na kurzy vyroby asijskych fermentovanych omdagek
a past, v médé je japonské miso (pasta ze sdji), korejské kimé&i.
Zéaroven se také vraceji ke kofenim - k malo vyuZivanym suro-
vindm, jako je pohanka, 3palda, luiténiny. Z téchto témé&F zapo-
menutych ingredienci |ze uvafit gurmdnskou pochoutku i upéct
moucnik, ktery bude chutny, krdsny a zdravy - zkrdtka trendy.



http://www.kosmetika-wellness.cz

. RELAXACE, VYZIVA A POHODA



http://www.kosmetika-wellness.cz

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

PROTANCETE SE
KE ZDRAVI!

Eva Hirschovd, Foto: archiv a Shutterstock

Sezona plesy, balu a tancovadéek privede na parket mno-
hé, pro které tanec skonéil maturitnim plesem. Mozna
ale netusi, ze podle odborniku je to vyborny zpusob, jak
si udrzovat kondici, ziskat stihlou linii, predchéazet boles-
tem zad a také éelit jedné z nejvaznéjsich zdravotnich
hrozeb soucasnosti — Alzheimerové nemoci.

58 | www.kosmetika-wellness.cz

Tanec, koordinovany rytmicky pohyb spojeny s hudbou, za-
mé&stndvd nejen svaly, klouby a kosti, ale rozviji i mozkové
funkce, napfiklad pamét, pisobi na emoce a miZe tak byt
i formou dusevni terapie. PFi pravidelném tane&nim tréninku
se zlep3uje postava, drzeni téla, krok je leh&i a pohyby jsou
ladnéj3i. Tanec je vlastné pro ty, ktefi nemaiji rédi fitka s je-
jich pfistroji, idedlni zpUsob kardio cvieni. ,Tanec mé na
nase zdravi i psychiku neuvéfitelné pozitivni vliv,” Fika cho-
reograf a tane&nik Véclav Kunes, ktery je uméleckym fedite-
lem souboru 420PEOPLE, jehoZ &lenové vedou v prazském
studiu Maiselovka open class vefejnych tréninkd pro mirné
pokrogilé a profesiondlni tane¢niky, ale i za&inajici netaneé-
niky a dobfe ho znaiji i divdaci populdrni televizni soutéze
StarDance, kde pUsobil jako jeden z porotcd. ,Na n&jaké
primdrni rovni se jednodude vyblbneme, coz je vzdy potfe-
ba: uvolnit se a tfeba z té vlastni skatulky na chvili vystréit
rozky. A hlavné povolujeme ty kazdodenni svéraci kazajky,
které si vytvaFime bud’ sami, nebo vznikaiji jako reakce na
upjaté, stresové, uspéchané prostredi.”
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Beze slov

Antistresové pisobeni tance maji na svédomi i endorfiny, hormony
$tsti, které se pfi ném uvolfiuji ve velké mife. V nékterych kulturach,
kde je tanec sou&dsti tradignich ritudll, mdZe vést az k extdzi. Uvol-
néni pfi tanci prispiva splynuti s hudbou. Pfi tanci ,mluvime” o sobé
a svéfujeme se se svymi pocity beze slov. ,Pro mé je tanec zpUsob
sebevyjadreni. Forma hry. Sebeobjevovdni. Zpisob, jak se rozzé-
fit - jak vyjadfit vnitini vé3ef. A rozproudéni Zivotni energie. Tanec
pro mé znamend, Ze ziji. Kdyz tancuj, tak citim, Ze jsem ,doma”,”
fikd taneni lektorka a koucka Jindfiska Kohoutkovd.

Trénink pro mozek

Kroky a figury spolecenského tance jsou na druhé stran& skvélym
tréninkem pro mozek. Zadné z fyzickych aktivit, jako je treba jiz-
da na kole, plavani nebo golf, které jsou samoziejmé skvélé pro
kardiovaskularni systém, nechrdni stejné jako tanec zaroved proti
rozpadu $edé kiry mozkové. Studie Iékafské fakulty elitni univer-
zity Stanford v USA zjistila, Ze tanec sniZuje riziko vzniku Alzhei-
merovy choroby a dal3ich forem demence aZ o 76 procent. Je to
proto, Ze tato &innost integruje nékolik mozkovych funkei a rozsi-
fuje sit neuronovych spojeni &ili synapsi. Sou¢asné totiz zahrnuje
kinestetické, raciondlni, hudebni, socidlni a emociondlni procesy.
Také studie publikovand v Easopise Frontiers in Human Neuros-
cience srovndvajici rozné druhy fyzické aktivity seniord potvrzuje
vyznam pravidelného tance jako prevence proti snizovdni fyzic-
ké i psychické kondice. ZdUraziiuje zejména jeho roli pfi trénové-
ni paméti a u&eni. ,Snazili jsme se nasim seniordm v taneéni sku-
piné zprostfedkovat rizné tanedni styly. Ménici se kroky, rychlost
i rytmy je udrzely v neustdlém procesu u&eni,” vysvétluje Kathrin
Rehfeld z Centra pro neurodegenerativni nemoci v némeckém
Magdeburgu. ,Zatimco seniofi ve vytrvalostni skupiné provéadéli

stdle se opakujici cvieni, jako napfiklad nordic walking, byla ta-
neéni skupina kazdy den postavena pfed novou vyzvu. U taneé-
nikd doglo k viditelnym zmé&ndm v chovéni - byli sebevédoméisi,
komunikativn&jsi a celkové spokojendjsi.”

S tancem az do hrobu

Pokud vds z&véry védeckych studii dostateéné nepresvédeuii, ovéite
si je vlastni zkusenosti. Tan&ete! Riznych pfileZitosti je nejen v pleso-
vé sezoné spoustu. Tane&ni pro dospélé, rozné kurzy nebo jen swin-
gové, rock-and-rollové &i jiné vecery a podvedery nevyzaduji zadné
toalety a tancovat se dd i v teniskdch. Vék neni 2&4dné omezeni. Stadi
se podivat na video osmdesdtileté Paddy Jones, kterd se svym &tyfi-
cefiletym uéitelem tance a partnerem Nicoldsem Fecenym Nico Espi-
nosa v soutéZi Britdnie ma talent 2014 pfedvddi na parketu zhavou
salsu. Jak Fika Vaclav Kunes: ,Vzdycky jsem si myslel, Ze az mi bude
Etyficet, tak se mi zméni Zivot tim, Ze pfestanu tancovat, protoze uZz
mi to nepUjde tak jako dfiv. Ale ted’ se mi méni Zivot tim, Ze zjistuji,
Ze tomu tak neni, a mam pocit, Ze se da tancovat asi az do hrobu.”

Tancete, jak rychle dokazete

* ZUMBA - kombinuje prvky aerobiku a latinskych tancg,
jako jsou salsa, &a-¢a, samba nebo reggaeton. Jednd se o dy-
namické cviéeni, pfi némz se stfidaji pomalé a rychlé rytmy na
principu intervalového tréninku, a tim se efektivné spaluje tuk.
Tento chytlavy hit, jehoz popularita jiz upadla, nahrazuiji lekce
latino dance nebo movie dance.

* POLE DANCE - tanec u ty&e, jehoz kofeny miZeme najit
ve staroddvném indickém cvi€eni s ndzvem mallakhambha.
Spojuje prvky tance, baletu, gymnastiky a akrobacie.

* FITBALET - tandi se ve skuping, stfidaji se protahovaci
a posilovaci prvky. Patii do skupiny cviceni Body & Mind, coz
v prekladu znamené propojeni téla a mysli. Hudba neni pou-
hym dopliikem, ale uréuje rytmus a ndladu celé hodiny.

* CAPOEIRA - neviedni spojeni boje, akrobacie, tance, hry,
hudby a zpévu. Jde o afro-brazilské bojové uméni s kofeny
v daleké Angole a Brazilii.

* BRISNIi TANEC - pochazi ze Stredniho vychodu. Vznikl
tisic let pfed nasim letopodtem. Pivodné se jednalo o tanec
plodnosti, pfi netspésnych pokusech o poceti se doporuéuje
dodnes, posiluje bfidni svaly panevniho dna, md pfiznivy vliv
i na tréveni, upravuje menstruaéni a klimakterické potize a na-
pomdhd spravnému drzeni téla.

* KADAMY - pohybové cviceni propojujici tanec a jednodu-
ché prvky z bojového uméni v rytmu hudby vytvofila &lenka
souboru souéasného tance 420PEOPLE, zndmd italskd taneé-
nice Francesca Amy Amante.

* TWERK - provokativni tanec pochdzejici z &ernosské kultury.
Hlavni roli v ném hraiji Zenské hyzdé. Tento styl se zrodil ve Spo-
jenych statech asi pfed dvaceti lety. Za svou popularitu vd&&i
i takovych hvézddm jako jsou Beyoncé nebo Shakira. Twerk je
soudsti tane&niho stylu dancehall, coZ je jeden ze streetovych
tancd, ktery vznikl na Jamaice v sedmdesatych letech.
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LECIVA DUHA

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

V zimnim obdobi pfiroda poztraci vétsinu barev.
Moznda proto se nas nékdy zmocnuje nostalgie
a splin. Vzdyt pravda o tom, zZe barvy pusobi lécivé
na télo i dusi, je stara jako lidstvo samo.

Ve ffech pfedchdzejicich obdobich, tedy na jafe, v 1ét& a na
podzim, je viechno veseleji: svételné paprsky svou energii pro-
nikaji kazdou buikou naseho t&la a zpUsobuii tak molekularni
reakce nutné pro t&lesnou a dusevni vyrovnanost. Maiji proto
velky vyznam pro nade zdravi a nés celkovy dobry pocit. Kdyz
ie sluni¢ka mélo, musime si ho vynahradit barevnou terapii.

Kazdd z nds jisté vi, kterd barva se ji libi, na kterou se rada
divd, kterd ji uklidiiuje nebo naopak nabudi. Podle toho si vy-
birdme oblegeni, v kterém se dobfe citime. Né&ktefi si dokon-
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ce vybiraji i potravu podle barvy. A vlastiné ani netuiime, Ze
tak mOzeme lé&it i zdravotni problémy, jako jsou napf. alergie,
akné, Uzkostné stavy, astma, krevni tlak, deprese, ekzémy, zé-
néty kloubd, vypaddvani vlasd, migrény nebo zaludeéni potize.
Tato lé¢ba se nazyvda chromoterapie.

LISTOVA ZELEN JE
POKLADANA ZA
UCINNY OMLAZOVACI
PROSTREDEK.
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Lécivé uéinky sedmi spektralnich barev

Cervend ie barva Zivota, zhavého slunce, ohnég, lasky, radosti
a vile, ale také vzteku a hnévu. Pisobi jako energetikum. Je
0&innou energii u koznich potiZi, oslabeni svall, Eerstvych ran,
chronického kasle, onemocnéni hrtanu a u omrzlin.

Oranzova je barva veselé mysli, zvy3uje zdravou ctizddost
a zprostfedkovavd silu i radost. Vibrace této barvy se pouzi-
vé pri depresich, nespokojenosti a pesimismu, anémii, Gnavé,
alergiich, psychézdch, povzbuzuje chut a podporuje funkce
krevniho obéhu.

Zluta je symbolem slunce. Pisobi povzbudivé na intelekt,
protoze doddvé duchu vzlet. Doddvd Géinnou energii pfi one-
mocnéni jater, molového méchyfe, ledvin a Zaludku, trdviciho
traktu, poruch ldtkové vymény, které jsou &asto pFicinou akné
a celulitidy, u koZnich problémg.

Zelena symbolizuje rovnovéhu a harmonii, je doleZitd pro
nervovy systém a celkovy dobry stav, protoZze posiluje nervy,
uklidiiuje a doddvé novou energii. Podporuje vnitini klid a uvol-

- “
Barvy jsou ruzné formy
bilého svétla, které v sobé
sjednocuje viech sedm barev
duhy: éervenou, oranzovou,
zlutou, zelenou, modrou,
indigo, fialovou.

néni, jeji G¢inek je relaxaéni a uklidiujici. Je G&innou energii pfi
srdecnich onemocnénich, nervovém zatizeni, onemocnéni pro-
duek, nespavosti, astmatu, kasli, vysokém krevnim tlaku, diabe-
tu, zané&td kloubd, otokd, nddorl, chronickych, revma, kfegich,
u poruch zraku. M& omlazujici G&inek na pokozku.

Modra je barva klidu. Mé uklidiiuji G&inek, tisi strach a posi-
luje Zivotni silu. SniZuje tepovou frekvenci, pomdahd pretizenym
krevnim cévém, aby se normalizovaly, a pisobi antiinfek&ng,
tisi bolest, uklidfiuje, snizuje hore¢ku. Dobfe pisobi pfi hnisa-
vych procesech, krvdceni, rymé, bolestech v krku, zad a hlavy.

Indigo plati za intuitivni barvu a posiluje G&inek meditaci,
pomdhd vytvofit pozitivni védomi. Osvéd&uje se pfi nemocech
o&i, usi a nosu, prijmu a stfevnich potizich a dudevnim vycer-
pani.

Fialové je zndmd jako barva ducha, pdsobi na nevédomi,
doddvda duchovni silu a poznani, je povazovand za barvu
inspirace. LéCit s ni je mozné deprese, migrénu, vypaddvani
vlast, dobfe pisobi na slezinu, umi vyrovndvat Gzkostlivé stavy
a harmonizovat stavy velké podrézdénosti.
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Odpradavna je znamou skuteénosti, Ze rozné druhy
ovoce maiji velmi pFiznivy vliv na lidské zdravi. PG-
sobi predevsim jako potraviny s Géinky dieteticky-
mi. Jsou samy o sobé prevazné energeticky chudé
hlavné proto, ze obsahuji mdlo tuku. Samozrejmé
nejsou uréeny k tomu, aby byly hlavni zdsobarnou
energie, ale aby nam dodavaly latky nezbytné ke
zdravému, Cilému Zivotu a k praci, a latky ochran-
né, zvysujici odolnost vi¢i nemocem.

Rozné druhy ovoce jsou svym zpUsobem i lé&ivymi rostlinami.
Jejich 1&¢&ivé vlastnosti musime oviem vidét a posuzovat piede-
viim v komplexni a dlouhodobé G&innosti. Tedy nejen jednotli-
vé slozky, tj. soli, vitaminy, silice, ffisloviny, glykosidy, enzymy
a jiné biologicky aktivni latky jsou nositeli lé&ivych vlastnosti
ovoce. Takové latky se kone&né daii izolovat, pfipadné vyrobit
synteticky a jsou mnohdy doleZité pro ndrazovy a rychly G&inek
zejména u nemocného organismu. Tyto jednotlivé faktory ale
nemiUzou dosdhnout blahoddrné a komplexni G&inky &erstvé-
ho ovoce. Jsou totiz vyznamné a nezbyté pro zdravy, vlastné
predeviim pro zdravy organismus. Je jednou z nejdilezitéjsich
slozek pfedchdzeni chorobdm vyvézenou raciondlni vyzZivou.
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LECIVA
SILA OVOCE

Ing. Frantidek Kovécs, CSc., Foto: Shutterstock

Latky obsaZené v rostlinéch se méni kvantitativné i kvalitativné
podle vnéjich podminek (klima, stanovidté, vldha, vyziva rost-
lin), ale i podle druhu a odridy. Proto jsme jednotlivé druhy
ovoce rozdélili do dvou skupin. V prvnich &lancich se zaméfi-
me na vybrané tuzemské druhy ovoce a nésledné na vybrané
subtropické a tropické druhy ovoce. Z pomérné vétsiho poctu
tuzemskych ovocnych druhd jsme vybrali ty, které vykazuiji vy-
razné |é&ivé vlastnosti.

Jablko (Maleventum)

Jablko je nase nejzndméjsi a nejvyznamnéj3i domdci ovoce.
Je plodem jabloné. Jde o malvici (podobné, jako u plodu
hrusné hrugky). Volné rostouci jabloné dosahuji vysky 6-10
m. Existuje na 2000 jejich kulturnich odrid. Jablong, Faze-
né dnes k druhu jablofi doméci (Malus domestica), vznikly
$lechténim a kfizenim jabloné& nizké (M. Pumila) s jabloni
lesni (M. Sylvestris) a dal3im planym druhem M. Mitis. Tvar
plodd je proménlivy - od kulovitych jablek pfes zplostélé
bochdnky az po téméf kuzelovité. Dozrdvaji na konci léta
nebo na podzim.
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Jablko se v kultufe Elovéka vyskytuje jiz tisice let. V kiestanstvi
prvotni h¥ich lidského pokoleni, utrzeni zakézaného plodu ze
stromu pozndni, byvé tradiéné spojovdn s jablkem. Krdlovské
jablko se stalo sou&dsti symbold kralovské moci. Z fecké myto-
logie je zndmo zlaté jablko ze zahrady Hesperidek s n&pisem
.Té nejkrasngj3i”, jablko svdaru mezi bohynémi, ktery mél roz-
soudit Paris. Toto jablko stdlo na po&atku uddlosti, které vedly
k Trojské vdlce a pozd&jsimu padu Tréje.

Jablko téméf neobsahuje bilkoviny, aviak mnoho vody. Vyznam-
ny je podil G&inné vlékniny (pektinu), kterd snizuje hladinu cho-
lesterolu, resp. krevnich tukd a vaze na sebe jedovaté létky, jako
je olovo nebo rtuf. Déle obsahuije rizné minerdly a vitaminy. Soli
kyseliny vinné (vinany) v jablku brani 3kodlivé tvorbé ferment
a usazovani bakterii ve stfevech. PFi ristu se v plodu uklada ve
vysoké koncentraci vitamin C a fada antioxidantd, které chréni
DNA v lidskych bufkéch a snizuji tak riziko vzniku rakoviny. Vi-
tamin C nachdzi v jablku obzvl&$té pfiznivé prostredi, protoze
obsazené bioflavonoidy a jiné rostlinné ochranné latky zabra-
fuji jeho predéasné oxidaci. Tak se jablko stévd v lidském téle
kombinovanym prepardtem proti véemoznym chorobdm.

Drevo jabloné se pouzivd k vyrobé& kroketovych a golfovych
holi a pro dfevorezy. Pri pdleni vydévd decentni vini a je vhod-
né k uzeni potravin a na zatop v krbu.

Brusnice boruvka (Vaccinium myrtillus)

Brusnice borivka je zndmé& pod lidovym ndzvem borivka. Je-
jim plodem jsou bordvky, které pfipominaji malé, plné a pevné
tmavomodré perly. Dozravaiji od &ervna do z4&fi, ve vyssich polo-
hdch pozdsji. Plody rostou na keficich, dosahujicich vyse az 40
cm. Tyto nizké kefiky pochdzeiji pdvodné z Pfedni Asie. Dnes jsou
rozsiteny v Evropé, severni Asii a Severni Americe. U nds rostou
lesni borlvky ve svétlych, obzvladté jehliénatych lesich.

Borivky v sobé ukryvaji mdlo kalorii, coz mdZe byt vyhodou pfi re-
dukénich rezimech a nemocich spojenych s nadvéhou & obezitou.
V duzin& nalézdme pestrou 3kdlu nutriénich Iatek. Z hlavnich Zivin
jsou zde zastoupeny prevazné sacharidy (glukéza a fruktéza), ale
je zde ukryty také vyznamny podil vldkniny. Bordvky maii silnou
koncentraci vitaminu C (profi infekcim a nachlazeni). Kromé toho
obsahuji mnoho taninu (ffisloviny), ktery podporuije tvorbu sliznic
a zdroven preventivné pUsobi proti zanétdm. Plody ddle obsahuii
antioxidanty, bioflavonoidy, karotenoidy, provitamin A, resveratrol,
vitaminy skupiny B, malé mnoZstvi tukd, mikro- a makroprvky (hof-
&k, draslik, mangan, Zelezo, méd, zinek, chrom).

Rostlinné barvivo antokyan spolu s Zelezem a vitaminem C
pfiznivé ovliviiuje krvetvorbu. Borlvky zlep3uji noéni vidéni
a lé&i seroslepost, zlep3uji imunitu, pisobi preventivné a léceb-
né (jako dopliujici prostfedek) proti infekcim. Prodluzuji Zivot,
chréni pted stafeckou demenci, pomé&haii pfi projmech a jinych

sttevnich onemocnénich. Zvysuji mnoZstvi mo¢i, ¢imz napomé-
haji odvodiovani a 16&bé nékterych otokd a z&nétd mocovych
cest. Snizuji hladinu cholesterolu a tukd v krvi, chrani t&lesné
buriky proti volnym radikdlom.

Vyznam borivky je dvoji: vy3e popsany lé&ivy a potravindisky.
Borivky se konzumuji hlavné Eerstvé nebo v rizné Gpravé, jako
napk.: dzem, marmeldda, kompot, vino, likér, most a sirup.

Jahoda obecna (Fragaria vesca)

Jahoda patfi mezi nejlahodnéjsi ovoce. Je souplodi nazek na
$favnatém zduznatélém kvétnim 10zku, rostouci na jahodniku
(Fragaria), ktery je roziifen hlavné v severnim mirném pdsmu,
v Evropé, Asii a Americe. Moderni zahradni jahody sou kfi-
Zenci vy3lechténymi z jahodniku chilského (F.chikoensis) a ja-
hodniku virginského (F. virginiana). Prvni poskytl vétsi plody
s chuti po ananasu a do Evropy byl pfivezen v roce 1712.
Druhy, jenz byl poprvé zaznamendn v roce 1621, mé plo-
dy prvottidni chuti. Spolu byly kfizeny v devatendctém stoleti
a od té doby se intenzivné §lechti dal3i odridy. Kazdd oblast
md své prioritn{ kultivary.

Jahody jsou velmi bohatym zdrojem vitaminu C a kyseliny listo-
vé. Obsahuiji vési mnozZstvi vitaminu A, B, E a organickych ky-
selin (jable&né, citrénové, chininové, sfavelové, ellagové, kterd
pUsobi v prevenci nddorovych chorob). Organické kyseliny jsou
dilezitym faktorem doddvaijicim typickou a charakteristickou
vini a chut. Jahoda obsahuje také lehce stravitelnou vldkninu,
coz umozhuje snadné dalsi tepelné Upravy a vyrobu marmeldd
&i dzemd. Z minerdlnich latek je v jahodé zastoupen prevazné
draslik, zinek, hot¢ik, sira, vépnik a nékteré netypické prvky, jako
ie bor, fluor, kobalt ¢&i molybden. Je také vyraznym zdrojem teku-
tin, jelikoz plody jsou tvofeny z vice nez 80 % z vody.

Koncem zrdni jahody ziskd&vaji antokyany, &ervené barvivo bo-
haté na karoten. Urgité katechiny (tFisloviny) pisobi protizanét-
livé a antibakteridlng, vézou jedovaté t&zké kovy ve stfevech,
pomdhaii proti travicim obtizim (plynatost a projmy). Zadné
tuzemské ovoce neni tak bohaté na mangan, stopovy prvek
zasahvujici do celkového metabolismu. VyZivuje nervy a mozek,
podporuje libido, zdsobuje barevnymi pigmenty vlasy a kdzi
a povzbuzuje &innost hormony §titné Zlazy. Jahody podporuiji
vylu€ovdni, pdsobi proti vzniku mo&ovych a Zlu€ovych kamend,
proti nachlazeni a pomd&haiji pfi [éEbé chorob srdce.

Jahody se konzumuii jak za syrova po utrzeni z kefiku, tak i po
tepelném zpracovdni. Maiji vyrazné aromatické vlastnosti, &e-
hoz se vyuziva u celé 3kdly vyrobkd. Jahodovd prichut je zné-
md u zvykalek, bonbdn, Eokolddy, susenek. Jahody se vyuZi-
vaji také v kosmetice, jelikoz obsahuiji velké mnoZstvi manganu,
ktery je prosp&3ny pro rist a pevnost vlasd a pokozky. Jahody
jsou vskutku dércem Zivotni sily a energie.
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POVZBUZENI Z TALIRE A SKLENKY

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

V tmavych, kratkych a mrazivych zimnich dnech potfebujeme naéerpat energii. Povzbuzeni a zahfati mozeme
najit na talifi a ve sklenici. Nutriéné bohaty a pritom dobfre stravitelny a chuiny jidelni¢ek tak nam stejné jako
kdysi nasim predkidm pomuze prekonat naroéné obdobi éekdni na navrat slunce.

Panak pro zdravi
Kdyz si ddte ,shot” neboli pandka, nemusite tim zahdnét stres
nebo naopak slavit. Hitem jsou zdravé Shoty, specidlni kategorie
drinkd, které vés nakopnou nejen po rany, ale i po cviéeni, pfi fize-
ni nebo prost& kdykoliv. Shoty DrWitt obsahuji 80 % ovocné $favy
doplné&né o minerdly a vitaminy, bez pfidaného cukru. Podpofi
imunitu a povzbudi t&lo a mys| vic
nez tradiéni ,lampa slivovice”.

DrWitt SHOT Jablko + Zdzvor
+ vitamin C, 150 ml, 20,90 K¢,
DrWitt SHOT Jablko + Zdazvor +
vitamin C, 150 ml, 20,90 K&

Sladka imunita

Med je vyborné sladidlo, protoze je zaroveh zdrojem dilezitych
vitamind a minerdlnich latek. Diky svému sloZeni posilfivje imunit-
ni systém. Domdci medové limondda nebo horky &aj s medem
a citronem je ten nejjednodusdi prirodni lék! Pastovany cesky
lu&ni med Medokomerc se navic skvéle hodi i na mazdni peéi-
va, protoze nestékd. Je pFipravovany z kvalitniho éeského kvéto-
vého medu metodou, kterd v ném zachovéva =
viechny jeho benefity. Jeho velkou vyhodou ‘%ﬁ

ie, ze uz ddle nekrystalizuje. Pro svou jemnou JFaNT |
chut se hodi i jako sladidlo do kavy. (.:S"Ef}ﬁ"-
Cesky med kvétovy pastovany 500 g, 85 K& et

Ovesna alternativa
Oves je zndmy horolezcim a sportovcim vibec svou vyZivovou
hodnotou. Jednd se o jednu z nutriéné nejcennéjsich obilovin.
Ovesnd alternativa jogurtd pot&si hlavné ty, ktefi trpi laktézovou
infoleranci a pfiznivce veganské stravy. Jogurty OatYog &eské
znaéky Green Day obsahuji vedle ovsa veganské probiotické
bakterie, vépnik nebo vitaminy D a B. Diky tomu pUsobi blaho-
ddrné na imunitu, ¢innost svald, kosti
i nervovou soustavu. Kromé neochuce-
né varianty Natural mizete zkusit za-
jimavou kombinaci manga a marakuji
nebo bordvek s bandnem.

Oat-Yog rozné prichuté (150 g)

od 21,90 K&

Prevence s salkem ¢aje
Chladné zimni poéasi, nedostatek slunce, mdlo spanky, stres, tnava
a nedostatek energie... To vie se podepisuje na nasi ndladé a v hor-
§im pfipadé i zdravi. Zkuste psychickym i fyzickym problémdm
predejit malymi zménami svého Zivotniho stylu. Najdéte si chvilku
na kazdodenni prochdzku, na relaxaci na posezeni s prételi nebo
s knihou nad 3dlkem &aje. Zkuste treba
100% piirodni bylinné a zelené funkéni
¢aje AHMAD TEA z fady NATURAL BE- -
NEFITS, kterd byla specidlné navrzena
prévé na podporu zdravého a vyvdze-
ného Zivotniho stylu.

SLEEP, DIGEST, BEAUTY, SLIM,
IMMUNE a ENERGY od 67 K&

Setrné k zaludku i planeté
Pivodné neapolskd specialita pizza zdomdcnéla v restauracich
i stdncich na celém svété. Origindlni, velmi jednoduchy ,kolag”
s rajéaty a syrem md dnes mnozstvi ingredienci. Nyni si ji mo-
zete doprdt i v odleh&eng, stoprocentné
rostlinné varianté a bez kompromisu na

MEXICANA =

chuti. Klasické pizzy, jako je Capriccio- |
lnlu-“'rm-lﬂ : |

Naturli’ jsou chutné, ale zdroven Setrné
k vasemu Zaludku i k nasi planeté.

sa a Mexicana ve veganské variant& od e
Pizzy Naturli’, doporuéend cena 99,90 K¢ l

Severska pochoutka s éeskou chuti

Skyr, mléény vyrobek s islandskymi koFeny je vhodny jako soucdst
jidelni¢ku sportovct, déti, seniord & t&hotnych nebo kojicich Zen.
Idedlni je také pfi redukénich dietdch, zvySovéni kondice a celko-
vém zlep3eni Zivotniho stylu. Tato pdvodné severskd pochoutka je
totiz bohatd na bilkoviny (aZ 12 %), ale md nizky obsah tukd (od
0,1 do 1 %), navic obsahuje i vitamin D, ddleZity pro kosti a sprav-
né fungovdni imunitniho sys-
tému. Zimni limitovand edice
rozsifuje rejstfik chuti o hrusku

se skofici a Svestku.
SKYR - Bohusovickd
mlékdrna, 22,90 K&

S
N SKY \Skﬂ
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OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS NA CELY ROK.

6 CISEL ZA 594 KC VCETNE DPH. )
CENA 1 VYTISKU JE 99 KC (V BEZNEM PRODEJI 109 KC).

N/

cantabria labs

PRVNI:CH 10 PREDPLATITELEK
OD NAS DOSTANE DAREK:

POTRAVINOVY DOPLNEK HELIOCARE ORAL ULTRA - D

Jestli existuje slozka, kterou zadny typ pleti v zimé nepohrdne, pak

= |
je to vitamin D. NejenZe pfispéje ke zdravi pokozky, ale podpofi = 3
i celkovou obranyschopnost organismu, coz se v dobé& ,covidi” L '
uréité vyplati. I '
’ =,
Skvé&lé jsou kapsle s vitaminem D od sluneéni dermokosmetiky HELIOCARE®. : = h

& cantabria labs

HELIOCARE

" ULTRA-D
i antioxidanty. Diky tomu chrdni pokozku pfed UVB/UVA zd&fenim, omezuiji 3 oral

Kromé& doporu&ené denni ddvky vitaminu D obsahuje kazdd kapsle
i patentovany filtr Fernblock®, bohaty na pfirodni slozky, vitaminy

vliv $kodlivych volnych radikéld na plef, eliminuji moZnost hyperpigmentace e
a pfirozen& obnovuji DNA pleti.

Kapsle slouzi i jako ¢éstecnd ochrana pleti pred sluncem a lze je uzivat

celoroéng, vzdy jednu tabletu denné po rdnu. Vice o kapslich a sluneéni
dermokosmetice HELIOCARE® najdete na www.tarsio.cz.

Krasa vychazejici zevnit¥, to jsou kapsle
HELIOCARE ORAL ULTRA -D
@ chréni pokozku pfed UVB/UVA zéfenim

@ slouZi ke komplexni podpore obranyschopnosti organismu . .
P podp 4 P o @tarsio_medical

@

@ obsahuiji také pfirodni antioxidanty, které omezuji vliv skodlivych
volnych radikald
@ zlepiuji odolnost kiZe proti sluneénimu zdfeni

Budte

v obraze

jen za

594 K¢l



http://www.tarsio.cz
http://www.kosmetika-wellness.cz
mailto:info@kosmetika-wellness.cz
http://www.instagram.com/tarsio_medical
http://www.facebook.com/tarsio_medical

G\Wellness

PRISTE SI PRECTETE

Kosmeticky, vite, jaké informaéni
povinnosti mdte vici zdkaznikim?

Piivitejme jaro s mladistvou tvafi!
Nejnovéjsi trendy v pééi o zuby

Ptistroje v modernim salonu nesmi chybét
Jaké oSetient si vybrat pro jarni restart?

Kosmetické triky, které se vim miizou hodit

Dalsi &islo vyjde 23. brezna 2023
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2achranme

KUZI

OBJEVILI JSTE NA
SVE KUZ| VY
PODOBN

NA OBRAZKU?

mozNa je o
spinaliom

ORGANIZATOR GENERALNI PARTNER PROJEKTU

sanofi

we Mmake media

BAZALIOM

o nejcastejsi zhoubny
nador kize

o postihuje predevsim
osoby ve véku 70 az 80 let

o zejména ha mistech
vystavenych slunecnimu
zareni

o jeden z nejlépe
lééitelngch nédord

o nemetastazyje, ale pri
pozdnim odstranéni méa
tendenci k lokalnim
recidivam a proristani do
okolnich tkani

SPINALIOM
o Castéjsi vijskyt
u starsich lidi
o tuhy, vystupujici hrbol
o riZova nebo éervena barva
o pokud se neodstrani,
mdze byt agresivni
a metastazovat

www.zachranmekuzicz

PARTNERI PROJEKTU

Cera¥ld LAROCHEPOSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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