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Nejen masticky
a krémiky!

Pfi &teni dnesniho dopisu
nasi ctendrky (viz vpravo)
jsem si opét uvédomila,
jakou mdm krésnou pra-
cil Nékdo mizZe posmés-
né mluvit o mastickdch
a krémikach, ale odbor-
nice pres krdsu, tedy kos-
meticky, moc dobfe védi,
ze jde o mnohem vic: je to

skvéld relaxace. V salonu

miZeme alespon na chvili zapomenout na viedni starosti.
A kdyz ho miZeme navitévovat, je to zndmka toho, Ze
je nds maly soukromy svét v pofadku. Netrdpi nds z&d-
né zasadni zdravotni ani jiné potize. MUZeme se nechat
zkrdsnit, omladit, zahladit stopy Gnavy, krdsné si pfi tom
poklabosit a pak vyrazit domd, do préce nebo do spo-
le¢nosti s dobrym pocitem, Ze ndm to sludi. A to ndm vy-
razné pozvedne sebevédomi. Ostatné uz slavny bonmot
(autora jsem bohuzel zapomnéla) pravi: Kdyz mé muz
nékde vystoupit, piemyli, co fekne. Zena ve stejné situaci
premysli, co si vezme na sebe.

Uziveite si léto v pohodé a ve zdravil

/{/m /Aquam'

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

Z vasich dopisua

Vas casopis ¢tu moc rada,

1 kdyZ nejsem pfimo z oboru.
Dulezitost kosmetické péce
jsem si uvédomila letos na
jare. Zdravotni problémy mé
provazely dlouhé tydny a ja
jsem zjistila, Ze nemam viibec
na nic naladu. Kdyz jsem se
uzdravila, zhrozila jsem se, jak
vypadam. Do té doby jsem na
to nemyslela, protoze starost
o zevnéjsek vytlacily starosti

o zdravi. Hned jsem se objed-
nala ke své kosmeticce, ktera
mé radostné po dlouhé dobé
privitala. Bylo to jako navrat
domu! Osetfeni jsem si patFic-
né uzila a tésim se, ze ted uz
budu chodit porad pravidelné.

Milena

SLEDUJTE
NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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PROC JSOU REFERENCE TAK DULEZITE
POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE RADIMA
ANDELA JAK VEST USPESNY SALON

NEOBAVEJTE SE KONTROLY URADU,

BUDTE PRIPRAVENI

RAD[ ING. MONIKA KUBOVA DVORAKOVA Z ASOCIACE
KOSMETICKYCH A KADERNICKYCH OBORU CR

ZARUKA MLADI

VRASKY, POVADLOU POKOZKU, POKLESLE KONTURY — ZKRATKA
VSECHNY PROJEVY STARNUTI MA NA SVEDOMI NEDOSTATEK
KOLAGENU

KOSMETICKY SALON - LEPSi NEZ SAMOCHVALA
JE DOPORUCENI

ZAKLADY MARKETINGU KOSMETICKEHO SALONU PRINAS|
MIROSLAV SPILKA, KTERY PRACUJE V KOSMETICKE DISTRIBUCI
UZ 40 LET

4 www.kosmetika-wellness.cz

28 NEMRACTE SE!
NEMUSITE SE CITIT ROZZLOBENA NEBO
SMUTNA, ALE ZKRATKA TAK VYPADATE,
PROTOZE VASE KOUTKY UST SMERUJI DOLU
A OCI VYPADAIJI, JAKO BYSTE TYDEN NESPALA

31 OSETRENI TRIFAZOVYM
ZK PEELINGEM NA KLINICE
KRASY PHYRIS
REPORTAZ Z KOSMETICKEHO OSETREN{

32 VLASY NEMAJi PRAZDNINY
LETO JE PRO VLASY VELMI NAROCNE OBDOBI
A JE JEDNO, JESTLI VOLNY CAS TRAVITE
U RYBNIKA, BAZENU NEBO MORE

36 SEZNAMTE SE, Al
S UMELOU INTELIGENCI SE POSLEDN({
DOBOU ROZTRHL PYTEL. POJDME ZJISTIT,
CO TO VLASTNE JE A V JAKE PODOBE SE
S NI MUZEME SETKAT V OBLASTI KOSMETIKY
A WELLNESS

38 MOZEK V KONDICI
NETUSENA SiLA STREVNICH MIKROBU
PREDSTAVUJE CESTU KE SVEZIMU MOZKU

DOKONALE TELO

40 JAKY MATE ZADECEK?
S DISPOZICI K TVARU POSTAVY SE RODIME,
ALE MNOHE NEDOSTATKY SE DAJI NAPRAVIT

42 HALO, TADY PRIRODA!
KDY JINDY BYCHOM S| MELI DOPRAT POHYB
NA CERSTVEM VZDUCHU NEZ PRAVE V LETE!
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OTEKAJi VAM V LETE NOHY?
VYSOKE TEPLOTY MUZOU PRO ORGANISMUS
PREDSTAVOVAT NEPRIJIEMNOU ZATEZ. OBZVLASTE PRO
DOLNI KONCETINY, V NICHZ SE HROMADI KREV A PAK
SE DOSTAV{ POCIT TIHY, BOLEST A OTOKY

SVET PRIRODNICH ZAZRAKU

BYLINKY MAJ{ DLOUHOU HISTORII V MEDICINE

| KOSMETICE A JSOU CENENY PRO SVE PRIRODNI
LECEBNE | ZKRASLUJIC VLASTNOSTI

SVETLEM PROTI CHLOUPKUM

HLADKOU KUZI BEZ PICHLAVYCH CHLOUPKU SI PREJE
SNAD KAZDA ZENA. MOZNOSTI, JAK ZISKAT POKOZKU
JAKO SAMET, JE VICE

VSE PR/O ZDRAVI
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KDYZ TUK BOLI...

NEKTERYM ZENAM SE NEDARI ZHUBNOUT,

ACKOLIV VE SNAZ[ SEBEVIC. NEKDY BYVAJI MYLNE
DIAGNOSTIKOVANY JAKO OBEZNI, VE SKUTECNOSTI
TRPI NEMOCI ZVANOU LIPEDEM

MENOPAUZA - PRESTAVKA?

NE, NOVY ZACATEK!

PRATELSKE VYBIDNUTI ZURICIMU NEBO HYSTERCICIMU
CLOVEKU: , ZKLIDNI HORMON!“ SLYSEL NEKDY V ZIVOTE
ASI KAZDY. A TUDIZ VELMI DOBRE Vi, ZE MU CASTO
NELZE VYHOVET. HORMONY SI TOTIZ S NAMI DELAJI,
CO CHTEJ

NASLOUCHEJTE SVEMU TELU
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAV(
A KRASE

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

56
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MALE KARPATY - VELKY RELAX
PANORAMA MALYCH KARPAT VYRUSTAJICI ZE
ZELENEHO MORE VINIC NAPLNUJE KLIDEM

POZITEK PRO CHUTOVE BUNKY,
UZITEK PRO CELY ORGANISMUS
MOZAIKA VYZIVY

LECIVA SiLA OVOCE (4)

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

ZA POZITKY KRASY A RELAXACE

NEJNOVEJSI SPA PRIRUSTEK V SAINT-TROPEZ
PREDSTAVUJE IDYLICKE UTOCISTE, KDE MUZETE

ZAZIT HARMONII, VYROVNANOST A KLID JAKO NA
PROVENSALSKEM VENKOVE, A PRITOM POUHYCH PAR
KROKU OD CENTRA RUSNEHO LETOVISKA

www.kosmetika-wellness.cz 5
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ESTETICKE STRIPKY

Jak prodlouzit opaleni

Skoda, Ze nds pomémé brzy po névratu bronz z dovolené opusti. Cheete si ho udrzet
delsi dobu? Pomoct vém v tom mizZe pletové sérum Skin Light Drops Bruno Vassari zvy-
3ujici jas, vitalitu a svézi vzhled pokozky. Aktivni G&inné létky v mikroperlach, jako jsou
peptidy, adenosin, vitaminy B3, B5, B6, C, E, extrakt Kakadu a hydrataéni slozky, pod-
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kovani séra.

»\Neni dobré
nechavat na obliceji
masku déle, nez je
uvedeno na obalu.
Pro plet to nema zadny
pozitivni efekt.*
Dermatolozka

MUDr. Lucie Rajska

V Codex vérime, ze kiize — stfevo — mozek jsou vzajemné propojené a zZe reseni
9 ’ J ) propoj
pro pokozku nové generace budou zahrnovat nejen topické pripravky, ale
také dopliky stravy, zivotni styl a dusevni zdravi.” Barbara Paldus, reditelka

spolecnosti Codex Beauty

Posileni pleti kolagenem

Vyplné z kyseliny hyaluronové
jsou stéle oblibené, v posledni
dob& ale dochdzi k rozmachu
i jinych typ0 vypliovych materia-
6. M0Zou byt napfiklad na bdzi
hydroxyapatitu. Po jejich aplikaci

se stimuluje podkozi a podpori
tvorba nového kolagenu. Plef se

tak zpevni, vypadd zase pruzng,
svéze a mladistvé. Pokud se tento .
materidl pouzije nefedény, Ize docilit péknych vysledki pfi konturovéni spodni

Casti obliceje i vyplni brady. Jestlize se naredi, je mozné dosdhnout zpevnéni
a zesileni pleti. Dali z indikaci je vpraveni tohoto materidlu napfiklad do hibe-
t0 rukou, kdyZz potfebujeme potlagit Zilni kresbu, kterd vyvoldvé dojem staf,
a dobfe funguje i na krku, kdyz si pfejeme, aby pokozka v této oblasti zesilila

a tkdné nepadaly dold.

Mlha, ktera osvézi

Béhem dne v praci mizete podpofit hydrataci pleti termdlni vodou ve spreji nebo
tzv. hydrataéni mlhou. Oba produkty zajisti pokozce dostateénou vldhu a zdroven
se postaraji o jeji pfijemné osvéZeni. Termdlni vody ve spreji se proddvaiji v roznych
velikostech. Nejmensi z nich mivé okolo 50 ml, takZze se pohodIné vejde témér do
kazdé kabelky. Nejmensi velikost termdlni vody si navic mizete vzit s sebou i na
palubu letadla. Zejména béhem dlouhého letu jeji spoleénost uvitate. Vétsi velikost,
okolo 100 ml, si mdZete nechat nastdlo postavenou tfeba na svém pracovnim stole
v kanceldfi a nékolikrdt za den svou tvar timto pripravkem osvézit.

www.kosmetika-wellness.cz

USPECH JE V HLAVE

Inspirace Mgr. Ladislava Kavana,
GERnétic

HLEDANI SMYSLU ZIVOTA

Japonci se v primé-
ru doZivaji vysoké-
ho véku. Cim to je?
Maiji koncept smyslu
Zivota, v japonsti-
né lkigai. To je stav,
kdy to, co délate,
vds opravdu  bavi

a davé to smysl. Vy-
sokého véku se dozZivaii fi, co jsou 3fastni
a uzivaji si Zivota.

Ikigai (v prekladu slozenina dvou slov —
Zivot a smysl) si mizeme predstavit jako
pronik ¢tyF mnozin naseho byti. V prvni
mnoziné je, Ze to, co d&ldme, nds bavi, ve
druhé jsme v tom dobfi, ve tfeti pomdhé
to ostatnim, ve C¢tvrté jsem spokojen
s odménou.

Celé je to o mistrovstvi a vlastni spokoje-
nosti. Najdéte si svoj lkigai.

Jetojenv hlavé.

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock a archiv firem
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NOVINKY ZE SVETA

Stepanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Se zdravymi stfevy az do stovky

Néktefi lidé Ziji déle nez jini, moznd diky jedineéné kombinaci
bakterii ve stfevech. Poukazuje na to novy vyzkum na univerzité
v Kodani. Studie zahrnovala 176 zdravych japonskych stoletych
lidi. Jaké je jejich tajemstvie Pfedchozi studie prokdazaly, Ze stfevni
bakterie starsich Japonct produkuji nové molekuly, které propiijéuji
odolnost proti mikroorganismim zpdsobujicim onemocnéni. Toto
zjidténi vedlo tym ke zkoumadni, zda zvy3end ochrana proti infek-
cim hraje roli v jejich dlouhovékosti. Kromé toho védci také zjistili,
Ze strevni fléra japonskych stoletych lidi méla bohatou biologic-
kou rozmanitost. Viysokd mikrobidlni diverzita je obvykle spojena
se zdravym stfevnim mikrobiomem, a védci proto soudi, Ze lidé se
zdravym stfevnim mikrobiomem budou Iépe chrdnéni pfed nemo-
cemi souvisejicimi se starnutim. Navic studie zjistila, Ze nékteré viry,
které se nachdzeji ve stfevech, miZou mit pozitivni vliv na slozeni
sttevni fléry, coz v koneéném disledku prispiva k nasemu celko-
vému zdravi a pohodé. ,Kombinace stfevnich bakterii a bakteridl-
nich vird u studovanych jedincl zlep3uje ochranu pred infekci, coz
je pravdépodobné jedna z véci, kterd zpUsobuije, Ze Ziji déle nez
ostatni,” uved| Joachim Johansen, spoluautor nové studie. | kdyz
je zapotiebi dal3i vyzkum, nové poznatky studie jsou vyznamné
zejména proto, Ze ukazuji na vyznam zdravé strevni mikrofléry,
a tak jiz dnes miZeme upravit svou stravu tak, aby byla pestrd,
Cerstvd, bohatd na vldkninu a probiotika, abychom Zili déle.

%ﬁb

§7

Pramyslové zpracované potraviny poziraji mozek

Strava s vysokym obsahem cukrd, nasycenych tukd a nizkym obsahem vlékniny miZe ovliviovat nade emoce, ndladu
a dokonce i Gzkost. Nékolik studii zdUrazrivje souvislost mezi konzumaci tzv. ultrarafinovanych potravin s poruchami
dusevniho zdravi. Jejich pojidani je spojeno s riziky nadvdhy, obezity, cukrovky i rakoviny. Podle americké studie
zvefejnéné v Public Health Nutrition v§ak zminény typ jidla zpisobuje také zvysené riziko Uzkostnych a depresivnich
symptomd. Jak se fikd, travici systém je nds ,druhy mozek”, ktery kromé toho, Ze napomdhd traveni, hraje také
dilezitou roli v metabolickych, imunitnich a neurologickych funkcich téla. Tuto rovnovéhu s dominovym efektem ohro-
Zuji pravé nékteré potraviny $patné nutriéni kvality. Takovd strava zvy3uje propustnost stfevni bariéry, coz umoziuje
prichod vétiimu mnoZstvi toxin do krve. ,Tento jev pak vytvofi chronicky zanét, ktery oslabi imunitni systém a narusi
vSechny orgdny véetné mozku,” zdirazfuje Guillaume Fond, hlavni autor studie. Kdyz se z&nét rozsifi do téla, viech-
ny jeho funkce jsou oslabeny, véetné schopnosti myslet i dobre spat. Nékteré védecké hypotézy dokonce naznadujf,
Ze tento zanétlivy proces vede k poklesu kognitivnich funkci, pozorovany u starych lidi. Jak se tomu vyhnout2 Prvni,
ale ne jednoduchd podminka je ziskat kontrolu nad svou stravou. Pokud je Gplné nemozné vyhnout se zpracovanym
produktim, doporucuje psychiatr Guillaume Fond pfidélit jim velmi okrajovy podil ve stravé, asi jen kolem péti pro-
cent. Pro odbornika, ktery je rovnéz autorem knihy Jezte dobre, abyste se vyhnuli depresi, je z&dsadni ddvat prednost
&erstvé neprimyslové zpracované potravé bohaté na sezonni ovoce a zeleninu. Neméli bychom ani zapominat na
lusténiny, bohaté na rostlinné bilkoviny, komplexni sacharidy a minerdly. Potvrzuje to nékolik studii: kazdodenni kon-
zumace ovoce a zeleniny sniZuje riziko deprese az 015 procent. Odbornik mimochodem chvili také pfinos potravin
s ,probiotickym G¢inkem”, &imz potvrzuje predchozi studii.

www.kosmetika-wellness.cz
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INZERCE

RESTART MLADI

Moznosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly Vie nez omlazeni
dFiv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé mizeme
starnuti Ucinné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi Fototerapie, kterd vyuzivé svételnou energii, umi ne-
a miniinvazivnimi zakroky. jen zpomalit proces stérnuti pleti, ale také redukovat

pigmentové skvrny, rozsifené pdry nebo akné. Po-

Hana Profousovd siluje pfirozenou schopnost t&la bojovat profi véku.
., Fotorejuvenace BBL Forever Young je multifunk&ni
postup, diky némuz se jedind procedura stavd fese-
Jak omladnout o pér let za par minut nim v 1é€bé nejroznjsich koznich probléms, jako je
pigmentace, rozsifené zilky, akné, rizovka, a navic

Tuto moZnost nabizi bezbolestné neinvazivni osetfeni pristrojem Protégé podporuje produkei nového kolagenu, kfery plefi do-

Elite. Plef obliceje, krku nebo dekoltu se zpevni diky specidlnimu apli- déva viditelny a dlouhotrvaiici liffingovy efekt,” po-

kétoru, ktery vysild cilené dévky radiofrekvenéni energie. Vysledek je pisuie MUDr. Oleksandr Gaval, dermatolog kliniky

viditelny dlouhodobé (a pak az dva roky po zdkroku). Jde konkrétné o: Mediestetik. , OSetfeni vyuziva metodu Sirokopésmo-

B zpevnéni kontur obli¢eje (odstrani se povislé tvare, koutky, zpevni se vého svéfla neboli BroadBand Light, pfi kierém vysila

brada a podbradek, zdvihne se obodi, prokresli se obrys obliceje — drobné impulsy svéfelné energie k jemnému zahfd

allom Fenffen st @ ol Gl povrchu pokozky, pronikd dokonce i do hlubsich

m zlepseni prokrveni pokozky vrstev kize, stimuluje regeneraci jednotlivych bunék,

W zajisténi novotvorby kolagenu a elastinu a rozzéif tak plef iz po prvnim sezeni.” Diky kombi-

e vidak naci nékolika metod je mozné o3effit prakticky celé

B zpevnéni oéniho okoli télo. Nejcast&ji se pouzivd na o3etieni pleti obliceje,

m redukci prebyteéného podkozniho tuku (tvére a podbradek) krku, dekoltu, ramen nebo hibetd rukou, fouto meto-

B nastartovéni pfirozené obnovy tkané dou viak |ze fesit také ochablou kiZi v oblasti bricha,

vnitfnich stehen, bokd ¢i kolen.

DERMAPEN oSetreni mezokoktejly:
— ey Uginné séra pro ne-injekéni mezoterapii
\ s okamzitym a dlouhotrvajicim tcinkem
Naucite se: & b —
e Jak pracovat s Dermapen Y ‘-’ S
| '
e Jak mezokoktejly B Vo "\
kombinovat pro maximalni N
navyseni Ucinku \ g
Terminy: f'
13. zéri, 3. fijna a
7. listopadu 2023
|
Podrobné informace: a}
www.charde.cz — — —
[ | | o -
| o o E 1 E g o e |
— —— - I'haluronicacid Oigopeptides:  Wrinkle-Filles Liﬂjng+ rfamamsda VrtaMmeralﬂ Vtamin C+ 'M'lrtenlng+
Trgmi - I:-q-t _} rﬁ,—: ‘ tZ'ZE-v_:r" 1omyml i t\%_‘;m i ‘—;-1 ________ . |

Séra schvélend ministerstvem zdravotnictvi pro pouziti v kosmetickych salonech.
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TAJEMSTVI KRASY

LETNI ROZZARENI

Vendula Presserovd, Foto: archiv firem

Tipy a triky pro zdravy a zarivy vzhled pleti pusobi
jako mala kazdodenni kouzla. Diky nim se vase plet
rozjasni a da vasemu okoli najevo, ze se o ni své-
domité starate, ze si dokazete vybrat spravnou kos-
metiku a v neposledni radé i to, ze umite své tvari
doprat pédi, kterou si zaslouzi.

NezdleZi na tom, zda mdte suchou, mastnou nebo kombinovanou
plef, kazdd miZe pUsobit krdsnym a rozzafenym dojmem. Ten zis-
kdme kombinaci odpovédné kazdodenni péce s peclivym licenim.

Zaméfime se na jednoduché, ale G¢inné kroky kazdodenni kosmetic-
ké rutiny, které vam pomdzou dosdhnout krésné plefi pomoci pecujici
i dekorativni kosmetiky. TouZite-li po vzhledu, ktery pfitahuje pohledy
a zdroven vyzafuje zdravi, inspirujte se nasledujicimi radami.

Dukladné plef éistéte

Pravidelné ¢isténi obliceje je zakladem zdravého vzhledu. Ne-
zapomeiite, ze k tvdfi patfi i krk a dekolt. PouZivejte jemné &is-
tici prostredky, které odstrani necistoty a zbytky make-upu, ale
zdroven nevysusuji plef. Dopfejte si také pravidelny peeling,
ktery povrch kiZe zbavi odumfelych koZnich bunék a pomize
pfirozené obnové svrchnich vrstev.

Hydratace je kli¢ova

Nésledujici doporuceni zni jako mantra, kterou dobre zndte. Zéro-
ved ale také vite, Ze opakovani je matkou nejen moudrosti, ale i krésy:
Dostate¢nd hydratace je pro perfekini pokozku kli¢ova. PouZivejte
hydrataéni krémy a séra vhodnd pro vés typ plefi. Hydrataéni péée
pomUZe udrzet plef pruznou, vyZivenou a pfirozené rozjasnénou.

Sluneéni ochrana

Sluneéni zéfeni miZe zpUsobit poskozeni pleti a predasné stdr-
nuti. S koncem léta sluneéni ochrana nekondi, i kdyz uz nemusi byt
tak intenzivni jako v 1ét& na plézi. Opalovaci krémy proto neodkla-
dejte anebo se poohlédnéte po dennim krému, v jehoz sloZeni je
sluneéni ochrana zakomponovand. SPF je dileZitym krokem pro
udrZeni zdfivosti pleti, protoZe nedovoli sluneénim paprskim, aby
ji vysusily a poskodily jeji pruznost a celkovou kondici.
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Efektni tecka

Posledni krok, jimz ukonéite li¢eni, provede s vasim
obli¢ejem pfimo zazrak. Na licni kosti, pfes make-up
i pfes tvarenku, naneste trochu mastného krému a zleh-
ka ho vklepejte do pokozky. Jen na malou plosku pleti,
na vrcholy licnich kosti, podle tvaru obliceje, stfed bude
zhruba pod vnéjsim koutkem oka, pfiblizné dva centi-
metry na kazdou stranu.

Strava a Zivotni styl

Nic objevného, a presto je toto upozornéni dilezité: strava
a zivotni styl miZou ovlivnit z&fivost pleti. Snazte se jist potra-
viny bohaté na vitaminy, minerdly a antioxidanty i vhodné te-
kutiny s minimem cukru. UdrZujte v dobré kondici stfevni biom
pravidelnym pfisunem probiotik a prebiotik: obsahuiji je pfede-
viim jogurty a dal3i zakysané mlééné produkty, fermentované
potraviny. Pravidelnd fyzickd aktivita a dostatek spdnku jsou
samoziejmé také dilezité pro zdravou a pruznou plef. A zZe
veskeré kouzleni ztrati na intenzité, pokud si kufacky neodpusti
cigarety, to snad ani nemusime doddvat.

Make-up triky

Pouziti spravnych produktd a technik pomize plef okamzité
rozjasnit. Volte lehké a prirozené make-upy, které ji dodaiji z4-
fivosti. PouZivejte rozjasfiovace na vrcholy licnich kosti, stfed
¢ela a nosu, coz vytvori efekt jemného lesku. Také riZzové, me-
ruiikové nebo bronzové odstiny tvéfenky miZou plef rozzdafit.
Nevyhybeijte se jemné perlefovému efektu v dekorativni kosme-
tice pro lieni tvére. Velmi opatrné zachdzejte s pudrem, ktery
moze dodat tvéfi nechténé matny vzhled.

Dulezité slozky

Jaké slozky by mély obsahovat pfipravky, aby plef opravdu zg-
fila? P&stici i dekorativni kosmetika zahruje rizné slozky, které
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prispivaii k zafivému vzhledu. Jaké byste mély ve vyrobcich hledat:
Hyaluronova kyselina: je skvéld pro hydrataci. Poméhé
zadrzovat vlhkost a zlepsuje pruznost pleti, coz mize vést k za-
fivému vzhledu.

Kyselina glykolova: tato alfa-hydroxy kyselina (AHA) se
éasto pouzivd v exfoliaénich produktech. Pomdhd odstrafovat
odumrelé buriky a zlepsuije texturu pleti, &imz umoziuje z4fivéj-
$imu vzhledu vyplout na povrch.

Antioxidanty: napf. vitamin C, E a koenzym Q10 pomdhaiji
bojovat proti volnym radikdldm zpUsobujicim poskozeni pleti
a pfedcasné starnuti. Antioxidanty plef zbavi nadedlého odsti-
nu a unaveného vzhledu.

Retinol: derivat vitaminu A je zndmy svymi schopnostmi zlepsit
texturu pleti, redukovat vrésky a zvysit jeji z&fivost. Pomdhd sti-
mulovat buné&&nou obnovu, podporuje tvorbu kolagenu a zlep-
3uje tonus pleti.

Peptidy: jsou to malé bilkovinné &astice, které pomdhaiji posilit
a vyhladit pokozku. Podporuiji tvorbu kolagenu a elastinu, &imz
obnovuiji skvélou pfirozenou kondici pokozky.

Rozjasnujici komponenty: nékteré slozky, joko je arbutin,
niacinamid nebo extrakt z roZzového dfeva, maiji schopnost reduko-
vat pigmentové skvrny a nerovnosti pleti, coz mizZe zlepsit jeji vzhled.
Prasek z perlefovych pigmentd: Kosmetika s perlefovy-
mi pigmenty, které odrdzeji svétlo, poskytuje okamzity zé&fivy
efekt.

FOR BEAUTY

Armani look

Liceni, které pouzila svétozndmd
make-up artistka Linda Cante-
llo pro médni prehlidku Rondd
Armaniano, naznadilo, jakou
cestou se ubird soucasné liceni,
které kombinuje prvky matu a les-
ku, sametu a zdfivosti. Autorka
o ném fikd: ,Nadhernd kolekce

Giorgio Armani Privé s tipytivymi
$aty a $perky vyzadovala matné
a rafinované ligeni. Kli¢ovy byl Armaniho leitmotiv svétla
a stinu. Tomu odpovidalo minimalistické pouziti 3pickové
technologie pro maximalni efekt.”

Je dilezité si uvédomit, Zze kazdd plef je jedineénd a reaguje rizné
na rizné slozky. Doporucuje se vybrat kosmetiku, kterd odpovida
vademu typu pleti a obsahuje vhodné slozky pro vase individudlni
potreby. Mdte-li ale plef citlivou nebo tfeba mastou, ziskani zafivé-
ho dojmu vyzaduje trpélivost a pravidelnou, soustavnou péci. Dodr-
Zovani jednoduchych tipl a trikd, jako je dukladné &idténi, hydratace,
ochrana pred slune&nim zéfenim, zdravy Zivotni styl a sprévné pouzi-
vani make-upu, zpisobi, Ze budete z4fit zdravim a pivabem.

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

20.-21.10. 2023
PVA EXPO PRAHA v Letiianech
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Osm oénich stint, dvé pudrové
tvarenky, rozjasnovaé, tii lesky na
rty a tii rténky ukryva paletka ve
tvaru srdce Cuore make-up palette,
Naj Oleari, 2250 K¢

TAJEMSTVI KRASY
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Bariérovy ténovaci krém 2Derm Colour
je uréeny hlavné pro citlivou a narusenou
pokozku, ale oceni ho vSechny Zeny, které
si preji krasnou a zdravou plet,

For Life & Madaga 642 K&

Rténka The ONE Irresistible Touch

s intenzivnimi pigmenty poskytne rtim
dlouhotrvajici barvu s vysokym leskem,
Oriflame, 219 Ké

Pecujici olej s vytaikem z jableénych
jadérek vyzivuje, zjemnuje a rozjasnuje
plef,Thermes Marins de Saint Malo,
1625 Ké

alox
]
fuzovd ("\
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Bio Ruizova ¢istici péna s pravou damasskou
razi, Zensenovym extraktem, bio aloe vera
a prebiotiky ¢isti, regeneruje a zklidnuje

plet, Saloos, 258 Ké

Exfolia¢ni krém proti starnuti na krk,
dekolt i obli¢ej jemné exfoliuje, zpeviuje
a vypina ochablou pokozku, Exuviance,

1959 Keé

Trifazovy ZK peeling je vhodny pro kazdy
typ pokozky, oSetfeni nabizi Klinika krasy
Phyris
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Regeneraéni krém Rénergie H.P.N.
300-Peptide Cream koncentruje t¢inné
slozky: kyselinu hyaluronovou, ¢isty
niacinamid a vice nez tii stovky ruznych

druhi peptidi, Lancome, 2240 Ké

Rténka Lip Power z palety nude
odstinti, Giorgio Armani, 1180 Ké
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VASE BUNKY MAJI
SKRYTOU SiLU
PROBUDTE JE.

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

Vysledky endermologie® télo po 3 osetfenich***

Vysledky endermologie® tvar po 1 osetreni!

endermologie.com
kpmedical.cz

@lpgendermologie n LPG endermologie m Groupe LPG

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

CELLU M6 ALLIANCE?®

ZDRAVI, KRASA & RELAXACE

-5,2cm
ZESTIHLEN[ PASU*

+ 80%
KYSELINY
HYALURONOVE**

INNER POWER.
BETTER LIFE.
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ADVERTORIAL

PETR ZACH: ob riefovEHo TERAPEUTA

K EXKLUZIVNI DISTRIBUCI NEJZNAMEJéI',ZNACKY
V OBLASTI MIKROJEHLICKOVAN|

Petr Zach - plefovy tera- g \
peut, lektor a distributor 2 )
australské znacky Derma-
penWorld. V kosmetickém
promyslu se pohybuje vice
nez 15 let, zkusenosti sbi-
ral i v USA, kde studoval
a pracoval. Nyni pro glo-
balniho lidra v mikrojeh-
lickovani predndsi na kon-
gresech po celém svété.
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Co bylo béhem vasi kariéry to nejzasadnéjsi, co vas
posunulo tam, kde jste nyni?

Nejvétsi zkusenost pro mne byla praxe v zahraniéi, pievazné pak
v Kalifornii, kde jsem dostal prileZitost uéit se od experty, a to nejen
v oblasti kosmetiky a dermatologie, ale také jsem pochopil eko-
nomickou stréinku v oboru sluZeb. Pravé tyto zkusenosti nésledné
ovlivnily, jakym smérem se po névratu do Ceské republiky vydam.

Kde ve vedeni salont délame chyby? Jak bychom se
mobhli inspirovat ze zahranici?

Kosmeticky &asto touZzi po luxusnim salonu, ale pravy luxus
nespoéivd v prostiedi. Nemusite mit mramorové stény a zlaté
pohovky. Luxus znamend poskytnout stoprocentni sluzbu, byt
k dispozici pro klienta a nabidnout mu zdkaznicky servis, za
ktery si mohu nechat zaplatit.

Nejvétsi problém v celé oblasti sluZeb je nedostate¢nd sebehod-
nota profesiondld — a tim i 3patné nastaveni cen poskytovanych
sluzeb. Pravidelné vzdélavani v oboru je také mnohdy opomijeno.

Jak se z plefového terapeuta stane distributor aus-
tralské dermokosmetické znacky?
J& jsem s mikrojehli¢kovanim ,koketova

|u

dlouho. Mij sen
byl vlastnit origindlni Dermapen, protoze za nim stdly rozséh-
lé védecké studie a podklady, nicméné jsem v Cesku nenasel
oficidlni distribuci. O kompletni systém DermapenWorld jsem
tedy pozddal australskou centrélu. Po dvou letech Gspéiné
spoluprdce mi na zkusebni dobu 12 mésici byla nabidnuta
distribuce. V dubnu 2022 jsem Uspésné podepsal exkluzivni
smlouvu pro Ceskou republiku a Slovensko a v zaii 2022 ziskal
ocenéni Raising Star Distributor za nejvétsi pfinos pro znacku
DermapenWorld. Nicméné za Gspéchem jsou tisice hodin tvrdé
prace a skvély tym Beauty Project.

Hlavnim produkiem je Dermapen - mikrojehlicko-
vaci zafizeni. Je mikrojehlickovani ted’ trendy?
Meziroéné se mikrojehlickovani t&3i &im ddal vétii oblibé. Divo-
dem je zména potieb a ndrokd nasich klientd. Nejzdsadnéjsimi
divody, pro¢ mikrojehli¢kovéani ziskavé tolik pozornosti, je mi-
nimalni trauma kiZe a doba hojeni po o3etfeni (oproti pouziva-
ni nékterych laserd nebo podstupovani chirurgickych zakrokd),
dlouhodobé a pfirozené vysledky a v neposledni fadé velké
mnozstvi indikaci, které |ze touto technikou resit.

Jaké plefové problémy klienti nej¢astéji Fesi za po-
moci Dermapenu?

V minulosti se mikrojehli¢kovéni vyuZivalo prevdzné na feseni
jizev po akné. Dermapen 4, ktery je neuvéfitelné pfesny, rychly
a bezpeény, umoziuje také fesit akné, a to i v aktivni formé,
hyperpigmentaci, rdZovku, rozsifené péry, alopecii a dalsi.

Firem s mikrojehlickovacimi pFistroji je vic. V éem je
rozdil? Na co si dat pozor?
OriginéIni Dermapen byl prvnim zafizenim, které umoznilo

vertikdIni mikrojehlickovédni. Diky vice nez dekdadé vyvoje dnes
mdme v rukou jeho plné digitdlni verzi s inteligentnim cipem,
ktery provadi automatickou kalibraci kazdého vpichu s pres-
nosti na 0,1 mm a umozAuje dosdhnout rychlosti az 1920 vpi-
chi za sekundu. Na trhu zkrédtka neexistuje pfistroj, ktery by
mohl této technologii konkurovat, a to nejen v rychlosti, ale
hlavné v bezpeénosti osetfeni.

Je hlavnim pFinosem mikrojehli¢ckovani to, Ze na-
rusenim integrity kizZe ji nutime vytvaret novy ko-
lagen a elastin?

Produkce kolagenu a elastinu je jen jeden z mnoha G¢&inkd,
které Dermapen mé. Mikrojehlickovani spousti v nasi kizi pfi-
rozené obnovovaci procesy. Sou&dsti téchto procesd je stimu-
lace roznych ristovych faktord, které se podileji na obnové
a regeneraci jednotlivych bunék. | to je divod, proé¢ Ize toto
osetfeni vyuZivat nejen ke korekci koZnich stavd, ale také jako
prevenci.

Firma DermapenWorld se od téch ostatnich lisi svym
synergickym programem. V éem spociva?

Samotny Dermapen je pouze 50 % Uspéchu. Divodem,
pro¢ je znatka DermapenWorld lidrem v profesiondinim
i domécim mikrojehlickovdni, je vlastni fada pfipravkd, které
byly v GMP laboratofich upraveny tak, aby kazdd jednotliva
latka bezpeéné prochdzela kizi bez rizika tvorby granulomu
nebo vaskuldrich okluzi. Pro jednotlivé problémy pleti byl
nésledné odborniky vytvofen specificky protokol o3etfeni
i doméci péce, ktery Ize ddle individudIné prizpisobit dle
aktudlniho stavu pleti.

Je néjaké sérum, které by nemélo uniknout nasi po-
zornosti?

Za mé je to bezpochyby EXO-SKIN. Tento revoluéni systém byl
predstaven na konci minulého roku a jednd se o jeden z nejvét-
Sich objevy v regenerativni dermatologii za posledni dekadu.
Poprvé totiz mame k dispozici multipotentni sérum s obsahem
nanovezikul extrahovanych z mezenchymalnich kmenovych
bunék z lidského pupecniku. Tato revoluéni technologie kom-
pletné méni pohled na plasmaterapii, nebof je az 10krat kon-
centrovanéjsi nez PRP.

S ¢im ném moze EXO-SKIN pomoci?

Exozomy DermapenWorld obsahuji nejen velké mnozstvi
proteind, peptidy a lipidy, ale také RNA a mRNA kyseliny.
Protoze se jednd o nanovezikuly, jsou schopny prostoupit
prakticky kazdou bufkou ve vasi pleti a spustit regenerativni
proces. Jednd se tedy o prvni skutecné inteligentni sérum,
které se plné pfizpisobi potiebdm kazdé pleti. Resit Ize stér-
nuti, jizvy, akné, pigmentace, rizovku, dermatitidy, zmirnit
lupénku, alopecii a dalii. Oproti jinym koncentratom, které
jsou zacilené na specificky problém, aplikace jednoho pro-
duktu — EXO-SKIN - fedi vie.

www.kosmetika-wellness.cz | 1 5
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s Posudek nebo doporuceni je presné to, co by
PRO C J S O U o vas méli soucasni klienti predavat dal a co bys-
te od nich méli ziskavat. Tento mocny nastroj vy-
uziva pomérné malo salond, a pritom je ohrom-
R E FE R E N C E nym prinosem pro vase podnikani, protoze:
o ~~ -~
Co o vés feknou ostatni, je stokrdt vérohodnéjsi, nez co
TAI( DULEZITE o sobé feknete vy sami.

Vyzkouseli byste radéji novou restauraci na zdkladé re-

16
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ferenci a toho, Ze se vas3 soused bude rozplyvat, jak je skvélg,
nebo spie na zakladé reklamy na internetu?

Samoziejmé byste jivyzkouseli s daleko v&tsi pravdépodobnosti,
kdyby vd&s3 soused o ni nepfestal bésnit a reference by byly
skvélé.

Nézory a zkusenosti redlnych lidi pisobi vzdy ddvéryhodnéji.
Vasi strategii je tedy natolik nadchnout klienty nékterou z vasich
sluZzeb a servisem, Ze si prosté nebudou moci pomoct a feknou
o takové zkusenosti i ostatnim.

Reference vzdy délaji vase podnikani vice hodnovérmé a zvy-
3uji vés status odbornika.

A kolik referenci byste tedy méli pouzit?

Nikdy nem0zete mit pfilis mnoho referenci. Jisté, moznd vasi
potencidlni klienti nebudou ¢ist viechny, které pouzijete, ale
prectou si jich uréité dost na to, aby byli vice pfesvédZeni.

Proto pouziveite tolik referenci, kolik jen mate.

A kdyz zatim zadné nemate?
| tato situace md feseni. MiZete zkusit tento jednoduchy navod,
jak ziskat referenci, kterd fekne svéty, jak jste skvéli.

Zacnéte tim, Ze si vytipujete vase nejlepsi a nejoddanéisi klienty
- ty, ktefi jsou vadimi skutecnymi fanousky. Jednoduse se jich
zepteijte, jestli by byli ochotni se s vami podélit o nazor, jak se
u v@s citi a jak jsou spokojeni s vasimi sluzbami, které vyuzivaii.

Oviem nenechejte je psdt vieobecné o viem, co je napadne.
Je tfeba jim zpracovat jednoduchy formuléF s nékolika pfedem
pfipravenymi otdzkami, na které vém struéné& odpovi. Jednak
to bude pro né daleko jednodussi, protoze vétsina lidi nerada
pide, a vy naopak ziskate uZitecnéj3i a presvédEivéjsi vyjadren,
které pak mizete rizn& upravovat a ddl s nimi pracovat.

Nezapomerite také vzdy pozddat o svoleni, zda byste jejich
odpovédi i se jménem mohli pouzit jako reference na vasich
internetovych strdnkdach nebo ve vasich marketingovych mate-
ridlech. Upraveny text si také necheijte odsouhlasit.

Nejlep3i doba na vyplnéni formulére je prévé poté, co u vés
klienti absolvovali o3etfeni, spokojené se prohlizeji v zrcadle
a z4fi. Je to také doba, kdy je vés klient nejsfastnéjsi a svij pocit
md Cerstvé v paméti.

Véfte, Ze vétiina z nich to pro vds rdda udéla. A pokud na vy-
plnéni pfimo v salonu nemdte &as, domluvte se s klienty, Ze jim
dotaznik poslete emailem, aby na to byli pfipraveni.

Pokud je to mozné, méli byste pak mit minimé&lné& jednu referenci
pro kazdy pfinos, ktery klient uvede.

RADIM ANDEL,
MARKETINGOVY PORADCE
WWW.MUJUSPESNYSALON.CZ
MARKETINGOVY REDITEL
SOTHYS PARIS CR

Napf.: Jestli je vasi dovednosti to, Ze skvéle umite diagnostiko-
vat plef a vzdy dokdzete klientdm presné poradit, méli byste mit
referenci, kterd pé&je chvdlu na to, jak jste talentovani a vzdélani
ve svém oboru.

Pokud je dal3i z vasich prednosti okouzlujici osobnost, tak také
jedna z vasich referenci by méla byt o tom, jak skvéli jste v ko-
munikaci s klienty a jakou z vés citi pohodu.

Kdyz klienti ocefuji vase zlaté ruce, méla by byt reference zase
o vaii dikovnosti atd.

Uéelem referenci je predeviim vytvéiet a posilovat vasi divéry-
hodnost, tzn., Ze i potencidlni klienti na zékladé vyjadreni kon-
krétnich lidi uvéfi tomu, Ze o sobé fikate pravdu.

Nikdy proto v referencich nezapomerite uvddét jméno, mésto
a pfipadné i povoldni osoby, kterd vém své vyjadfeni poskytla.

Dalsim zpUsobem, jak vyuzit to, co o vés lidé fikaji, je, ze si
zfidite néco jako ,, Knihu referenci”. Pokazdé, kdyz ziskate
novou referenci, mizZete si ji pfidat také do této knihy. Mize to
byt tfeba krouzkovy pofadaé nebo naopak ,kniha” s péknou
pevnou vazbou. To je na vds, kterd varianta se pro vds typ sa-
lonu bude lépe hodit.

Knihu nechejte v prostoru recepce nebo na misté, kde klient ekd,
prosté tam, kde ji kazdy miZe vidét a kde si ji mize prohlédnout.
Obzvlésf pak na ni upozorfiujte vase potencidlni klienty ve vét-
Sich salonech se sirsi nabidkou, ktefi v ném zatim vyuzivali jiné
sluzby, aby do ni nahlédli. Kdyz totiz uvidi, kolik dalsich lidi je
nadieno vasimi sluzbami, existuje velkd pravdépodobnost, ze
je budou chtit vyuzit i oni.

Navic mohou podle jména u reference rozpoznat osobu, kte-
rou treba znaiji, a pak takova reference pUsobi jako osobni do-
poruéeni od nékoho, komu vice vé&fi.

Jak uz bylo fegeno, co o vas feknou ostatni lidé, je nesrovnatel-
né vérohodnéjsi nez to, co o sobé fikate vy sami.

Je to velmi prosty, ale zdroveri jeden z velmi silnych zpUsobg,

jak rozptylit obavy a nerozhodnost potencidlnich zdkaznikd
z ndvstévy prdavé vaseho salonu.
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CHYTRE OPALOVANI
POVOLENO

o
&

Opalovaci krém Melano 30 od kosmetiky GERnétic:
Jemna4, lehce roztiratelna emulze, dobre se vstiebava,
nezanechava pocit mastnoty na kizi a poskytuje

vysokou ochranu proti UVA i UVB zifeni
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»Letni mésice mame snad vsichni radi. Domnivam
se, ze pokud zachovavame zdkladni pravidla bez-
pecného opalovani a vybereme si spravné opalo-
vaci pripravky dle svého fototypu, nemusime se
poskozeni pokozky ani jinych neblahych G¢inkd na

organismus obavat a letni dny si skvéle uzit,” Fika
Alena Kimlovd, hlavni kosmeti¢ka GERnétic.

ZAKLADNI PREHLED, JAK URCIT
SVUJ FOTOTYP A JAKE PRIPRAVKY
SI VYBIRAT

Fototyp I:

Velmi svétld kize, rezavé nebo blond vlasy, vyskyt pih. Kize
se vzdy popdli a témé&F nepigmentuje. Vybirejte opalovaci pfi-
pravky s vysokym faktorem (UV 50), disledné dodrzujte z4-
kladni pravidla bezpe&ného opalovani.

Fototyp Il:

Svétla koze, svétlé vlasy. Kize se vzdy popali, lehce pigmen-
tuje.

Pouzivejte opalovaci pfipravky s vyssimi faktory (UV 30, 50),
dbejte na pravidla bezpe&ného opalovéni.

Fototyp lll:

Svétla az tmavsi kize, tmavé plavé az kastanové vlasy. Kize
se obéas popdli, ale vzdy hezky pigmentuje. Pouzivejte opa-
lovaci pripravky se stfedné vysokou ochranou (UV 30). Dodr-
Zujte pravidla bezpe&ného opalovéni.

Fototyp IV:

Tmavd kize, tmavé vlasy, kize se témé&F nepopdli, vzdy rych-
le pigmentuje. Lze pouzivat pfipravky s nizkou ochranou (UV
15), ale i tak zachovavat pravidla bezpeéného opalovani.

Pri vybéru opalovaciho krému je vhodné pfilis neseffit a vybrat si
pripravek nejen s ochrannym faktorem, ale produkt, ktery mé pro
pokozku jesté dal3i benefity. To znamend, Ze pokozce doddvd vy-
Zivné slozky, hydrataéni a antioxidaéni komplexy, které zamezuji
oxidaénimu stresu a zamezuji vzniku predéasnych vrasek. Diky
tomu pak pokozka sndze odoldvd UV paprskim, ale i mnohym
dal3im patogendm, které na plef dopadaiji. Ochranné pripravky
je tieba aplikovat s dostateénym predstihem, minimdlné 15 minut
pred opalovanim, aby 0¢&inné slozky mély moznost do pokozky
dobfe proniknout. DileZité je i nané3eni dostateéného mnozZstvi
piipravku, abychom opravdu zabezpecili vysku avizovaného UV
faktoru (spravnd davka u proméré velkého Elovéka je 6 Eajovych
IZicek opalovaciho pfipravku na celé #lo). Snizime-li toto mnoz-
stvi, snizujeme i vysku faktoru. Pokud se koupeme nebo potime,
musime aplikaci opalovaciho pfipravku pravidelné opakovat, mi-
nimdln& po dvou hodinéch, zvlésté na citlivych partiich.

Pro chytré opalovéni doporuéujeme pouzivat pfipravky fady
Melano z kosmetické produkce laboratofi GERnétic, které

poskytuji pokoZce pfi opalovdni nadstandardni pééi. Obsahuiji
ochranné UVA a UVB faktory nové generace, tzv. hybridni
UV filtry, které UV zdfeni nepohlcuji, ale disledné odrdzeji.
Nepronikaji hluboko do pokozky, proto je riziko senzibilace
velmi nizké, coz je v dnesni dobé velmi Zddouci. Opalovaci
pfipravky fady Melano navic neobsahuji nano&astice, nejsou
komedogenni, neucpdvaii pokozku. Dilezitou souédsti krém0
je meruikovy olej a bambucké méslo, které pokozku vyzivui,
zvl&énuji a zabrariuji dehydrataci, vysychani, popraskéni. Za-
mezuji vzniku ekzém0.

Opalovaci pfipravek Melano 15 (SPF 15, stfedni ochrana) je
koncipovany tak, Ze zabrariuje vzniku neestetickych pigmen-
tovych skvrn a Ize ho v jarnich a letnich mésicich pravidelné
pouzivat jako denni ochranny krém na oblice;.

Pripravek Melano 30 a Melano 50 (SPF 30 a 50, vysokd
ochrana) patii k produktom s vysokou UV ochranou, jsou
vhodné k aplikaci na télo i obli¢ej a zabezpeduji velmi kvalitni
ochranu a pleti vysoky komfort.

O pokozku je samoziejmé tieba pelovat i po pobytu na
sluni¢ku. Je velmi vhodné po jemné sprie nanést hydratag-
ni t&lové mléko na celé t&lo. Vyzkousejte hedvébnou emulzi
pfipravku Lait Corps Douceur, které mé intenzivni hydrataéni
a zvl&é&nujici 0&inky. Pokud prece jen doslo k popdleni pokoz-
ky, naneste chladivy gel Gel Aprés Soleil, ktery pokozku témér
okamzité zklidni. Pokozka obliéeje jisté pfivitd po slunéni kva-
litni regeneraéni krém a hydrataéni masku.

Uzijte si hezké léto.

Kosmetiku GERnétic nabizi
www.StudioGernetic.cz a dalsi salony
po celé CR i na Slovensku. Proskolené kosmeticky
doporuéi vhodné pripravky do domaci péce
a nabidnou salonni péc¢i o oblicej a celé télo.
Seznam na www.gernetic.cz

Pro radost a inspiraci poslouchejte PODCASTY
Na vindach krasy GERnétic na Spotify.
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NEOBAVEJTE SE KONTROLY
URADU, BUDTE PRIPRAVENI

Ing. Monika Kubové Dvofdkovd,
Asociace kosmetickych a kadefnickych obord CR, zs,,

www.akocr.cz, Foto: Lenka Hatasovd

Vétsina podnikateld ma obavy z kontroly né-
kterého z Uradu. Vite, ze kontroly béznych
povinnosti by mély byt vidy ohlasené? Ale
v pripadech, ze ma prislusny Urad podezreni
na neplnéni nékteré z povinnosti, kterou sta-
novuji pravni predpisy, a ohlasenim kontroly
by mohl byt zmaren Ucel kontroly, tak moze
byt kontrola i neohlasena.

Opravnéni a postupy kontroly jsou stanoveny pfislus-
nymi zékony. Dobrd zprdva je, Ze vét3i East dokumentd
a doklad nemusi mit podnikatel pfipravenou v provo-
zovné a mize je pfislusnému Ofadu dodat dodateéné.

K éemu viemu ma kontrola u podnikatele
opravneéni?

Kontrolor by se mél vzdy nejdfive prokazat prikazem
Ofadu, ktery kontrolu provddi. Kontrolor moZe provést
také tzv. kontrolni ndkup. Pokud takovy ndkup nebyl
spotfebovdn, tak mize kontrolor ndsledné zboZi vrdtit
a pozddat podnikatele o vraceni uhrazené &dstky.
Pokud je ale kontrolni ndkup spotfebovan, napf. je
provedena sluzba kadefnika, tak kontrola nemize
pozadovat zaplacenou Eéstku zpét.
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Kontrola miZe provadét nejen kontrolni ndkupy, ale také odebirat vzor-
ky. Oprévnéni kontroly jsou stanovena v pravnich predpisech, podle kte-
rych kontrola probihd. Kontrola mé také oprdvnéni vstupovat do viech
prostor, které souviseji s vykonem a pfedmétem kontroly. V pfiméfené
mife mize také vyuZivat technické prostiedky kontrolované osoby, napf.
scanner atd. MiZe rovnéz pouzivat zvukové nebo obrazové zdznamy
souvisejici s kontrolou.

Kontrola si mi0Zze vyzddat doklady, které souviseji s provédénou
kontrolou a prokazuji tvrzeni podnikatele. Ne viechny doklady ale musi
mit podnikatel v provozovné. Vétsinu dokladd mioZe podnikatel dodat
pozdéji. Obvykle je seznam poZadovanych dokumentd vypsén v proto-
kolu o kontrole. Seznam pozadovanych dokumentd se mize lisit podle
Ofadu, ktery kontrolu provadi.

Jaké doklady je potieba mit vidy v provozovné?

Zéasadni je, aby v provozovné byla v provozni dobé (musi byt podle z&-
kona zvefejnéna na vstupu do provozovny) vzdy osoba, kterd je oprdv-
néna jednat s kontrolou, mluvi v éeském jazyce a je schopna s kontrolou
jednat. V pfipadé cinnosti epidemiologicky zdvaznych, tj. kosmetické
sluzby, kadefnictvi, pedikira, manikdra, masdze, porudeni integrity lid-
ské kize, provozovani soldrii, musi mit podnikatel vzdy schvaleny pro-
vozni fdd na vSechny &innosti, které spadaiji pod Zivnostenské opravnéni
v rdmci &innosti epidemiologicky z&vaznych, a tento provozni fad musi
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byt vzdy vyvé3en v provozovné. Nové doslo ke
zméné a byla zruSena povinnost mit u osob, které
vykondvaii tyto &innosti, potravinéisky prokaz. Ten
byl od 1. 7. 2023 zcela zrugen.

Nezapomerite na plnéni tzv. informaéni povinnosti
podle zdkona o ochrané spotfebitele. Tuto povin-
nost kontroluje hlavné Ceské obchodni inspekce.
Kontroluje zejména to, Ze podnikatel informuje za-
kaznika o cendch svych sluzeb a produktl, na po-
24dani vydava doklad o zaplaceni, ma zpraco-
vany reklamaéni f&d a informuje o mimosoudnim
feSeni spord. MUzZe také provéfovat, ze podnikatel
informuje zdkaznika pravdivé o funkci a Gé&inku
produktl a sluzeb, které prodavda nebo poskytu-
je, a o nebezpegich, kterd jsou spojend s pouzitim
produktu nebo sluzby.

TEL 734.726 382 . . .
www.akocrs«cz -

¥ * @»
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A jaka ma prava kontrolovany subjekt, tj. podnikatel?

Podnikatel mé prévo si vzdy nechat predlozit prikaz kontrolora a pfipadné
si pravost prokazd ovéfit u Gfadu, ktery prikaz vydal. Podnikatel mé pravo se
O&astnit viech kontrolnich Gkond pfi vykonu kontroly u podnikatele. Mize také
navrhovat podjatost kontrolujictho. Samozfejmé mize také pozadovat, aby
byla kontrolujicim zachovana ml&enlivost o viech skuteénostech, o kterych se
pfi kontrole dozvédal.

Z&kladnim pravem podnikatele je obdrzet PROTOKOL O KONTROLE a pi-
semné se k nému vyjadrit. Pokud s nékterou Edsti protokolu o kontrole podni-
katel nesouhlasi, je mozno se k této &&sti vyjadfit, pfipadné si pozvat svédky,
ktefi pfipadny rozpor potvrdi.

Nejdolezitéjsi je ale vzdy pfi kontrole zachovat klid. Pokud néktery z poza-
dovanych dokumentd v dobé& kontroly nemdte k dispozici, tak se s kontrolou
domluvte na dodateéném dolozeni. Jak je ziejmé z predchoziho textu, tak
vétsinu dokumentd v provozovné mit nemusite.

KONGRES:

. MISTO, KDE NA PODNIKANI NEJSTE SAMI.

'1'52j2_f\ﬁl'iﬁiﬁiﬁi
I 10:00-18:000 |
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CO JE CELULITIDA
A PROC SE VLASTNE
OBJEVUJE?

Celulitida je stav, pfi kterém se na povrchu kuze ob-
jevuji nerovnosti a dulky, ¢asto nazyvané , pome-
rancova kuze”. Je CastéjSi u Zen nez u muzi a nej-
Castéji postihuje oblasti stehen, hyzdi, bricha a pazi.

Existuje nékolik faktord, které prispivaiji k vzniku celulitidy: vy-
tvéii se, kdyz se tukové buriky shromazduji pod kizi a vytvéreii
tuhé vazivo. Toto vazivo tahne kizi doll a pUsobi nerovnos-
ti. Dalsim faktorem jsou poruchy lymfatického systému, ktery
je zodpovédny za odvadéni odpadnich latek a tekutin z téla.
Pokud je narudeny, mize dochdzet ke zvysené retenci tekutin
a toxickych latek v tkanich, coZ také pfispivé k tvorbé celulitidy.
Dalsim faktorem je genetickd predispozice, kterd rovnéz mize
hrét roli pfi vzniku celulitidy. Hormondlni nerovnovéha moze
také prispivat k oslabeni elastickych vldken v kizi a zvy3ené
retenci tekutin. V neposledni fadé je dilezitym faktorem Zivotni
styl: sedavy zpUsob Zivota, nedostatek pohybu, 3patnd strava,
nadmérné konzumace alkoholu a koufent.

m Kolik stupn celulitidy rozlisSujeme

a kdy je pro nds uz nebezpecna?

Celulitidu obvykle rozd&lujeme do &tyf stuprio:

Stupen 1: Povrchova celulitida s minimdlné viditelnymi nerov-
nostmi.

Stupen 2: Viditelné nerovnosti pfi stlageni pokozky, které se
zhor3uji pfi stisknuti nebo pfi uréité poloze téla.

Stupen 3: Vyrazné nerovnosti a dilky na povrchu kize, které
jsou viditelné i v klidovém stavu, bez stisknuti nebo zmény po-
lohy t&la.

Stupen 4: Zavazny stuperi celulitidy s velkymi a hlubokymi ne-
rovnostmi, které jsou viditelné i v obleceni. Celulitida mize byt
na dotek nebo pfi delsim stani &i chizi i bolestiva.
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Pro véfiinu z nds predstavuje celulitida esteticky problém. Nic-
méné pokud je stuperi celulitidy zdvazny, je dobré fesit priciny
a vyhledat odbornika.

m Souvisi celulitida také s procesem starnuti?
Bohuzel s vékem se struktura kiZe postupné méni, coz mize
také vyrazné ovlivnit vzhled celulitidy. Dochdzi k Gbytku ko-
lagenu a elastinu v kizi, a to vede ke zirdté elasticity. | kdyz
nelze proces starnuti zcela zastavit, Ize pomoci spravné péce
o pokozku minimalizovat vyskyt a viditelnost celulitidy.

m Existuji néjaké moderni technologie

pro odstranéni celulitidy?

| kdyZz Oplné odstranéni celulitidy miZe byt obtizné, existuje
fada modernich technologii, které mohou pomoci zlepsit jeji
vzhled. Oblibenou metodou jsou ruéni nebo pfistrojové lymfo-
drendze nebo modelace téla pomoci modernich postupd a pfi-
stroju, jakou je novinka Wonder Technology. Tento pfistroj
mé specidlni program na celulitidu, miZe také snizovat vzhled
celulitidy a zlep3ovat tvar téla.

m Dad se s celulitidou bojovat pomoci kosmetickych
pripravkd? Neni to predem prohrany zdapas?
Existuje mnoho pfipravkd dostupnych na trhu, které jsou ur-
&eny k boiji proti celulitidé. Pfi vybéru doporuéujeme vybirat
takové, které obsahuji aktivni slozky, jako je kofein, zeleny
&aj, bfeéfan a methyl-nikotinat. Velmi G&inné pfipravky pré-
vé s takovymto modernim sloZenim najdete v nabidce Eber-
lin Biocosmetics, konkrétné v fadé produktt péce o télo
SLIMMING & FIRMING. Tyto pfipravky jsou dostupné
jak v profesiondlni, tak v domdci pééi a jsou velmi oblibené,
protoZe maji opravdu silny G&inek a viditelny efekt. Doporu-
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Eujeme zadit intenzivni salonni kirou a pokraovat vhodnou
doméci péci na miry, kterou vam sestavi profesiondl v kosme-
tickém centru.

m Jaky efekt pFi boji s celulitidou hraje strava

a potravinové dopliky?

V Eberlin Biocosmetics vime, Ze vnéjsi krasa je uvnitf
zrozend. Kazdy vnitini problém se zrcadli na nadi pokozce.
Vzdyf kiZe je nasim nejvétsim orgdnem. Proto je opravdu dileZité
zapoijit do boje s celulitidou i stravu, protoZe zdravd a vyvazend
potrava bohaté na ovoce, zeleninu, celozrnné produkty, libové
bilkoviny a zdravé tuky moze pfispét k udrzeni zdravého stavu
koZe a snizeni zanétu v téle. Omezovdni pfijmu rafinovanych cuk-
r, transmastnych kyselin a vysoce zpracovanych potravin mize
také pomoci minimalizovat vzhled celulitidy. Pitny rezim, zdravé
strava, fyzickd aktivita, maséze — to jsou jednoduché a osvédeené
recepty, jak zato€it s dolicky, a nezapomerite, Ze vie by mélo byt
v synergii. Z potravinovych dopliikd rozhodné doporuéujeme fadu
NUTRICOSMETICS od Eberlin Biocosmetics, ve které na-
jdete pitné kiry uréené pfimo pro boj s celulitidou, s kvalitnim
pfirodnim sloZzenim. Budeme vam drzet palce, a pokud se vam
nedafi vyhrét nad celulitidou, obrafte se na profesiondly v este-
tickém oboru.

Alena Jirg P
Body & Care Clinic s.r.o Alena Jird

Chcete si rozsirit portfolio svych sluzeb o tolik zddané hubnouci a modelaéni procedury a zabaly?
Doporuéujeme pravé 3koleni Body Specialist! Exkluzivni a vysoce Géinné télové procedury jsou
vhodné zejména pro klientky s celulitidou, lokalizovanym uklddénim tuku a otoky. Také se dozvite,
jaké pitné kiry mizete klientce doporuéit pro zlepseni problematiky stavu pleti i pokozky téla.
Nase motto je: Krdsa uvniti zrozend. Viechna Skoleni obsahuji teoretickou i praktickou &ast véetné
materidlu. Pfimo na $koleni si mizZete zakoupit kompletni materiél pro provedeni osetfeni.

Skoleni je vhodné pro profesiondly v kosmetickém oboru.

Na $koleni se miZete objednat na uvedenych kontaktech:
Tel.: 608 004 321
info@obchodbodycare.com
www.obchodbodycare.com
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ZARUKA MLADI

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Vrasky, povadlou pokozku, pokleslé kontury - zkratka
vsechny projevy starnuti ma na svédomi nedostatek kolage -
nu. Chcete je oddalit? Dodejte svému télu tento kéd mladosti.

Kolagen predstavuije ficet procent veskerych bilkovin v naem téle, tedy
asi 10 % nasi celkové véhy. Nachézi se v kostech, cévdch a svalech, ale
nejvic ho mame v koZzi. Dokud ho v dostate¢né mife vyrdbéji fibroblasty,
tedy zdkladni bufky vazivové tkdné, nemusime se o svij mladistvy vzhled
obdvat. Jeho produkce ale bohuzel pomémé brzy konéi. Pozorovat to
zadindme uz ve fticeti letech a ddl se tento smutny proces jenom zhor3u-
je: pokozka zaéne postrddat schopnost udrzet vodu, mazové Zlézky ne-
produkuji dostatek ochranného tukového filmu, objevuii se prvni vrasky,
pokozka ochabuje, kontury obli¢eje povoluii...

Uplefte pevnou sit

Tato pojivova bilkovina vytvéri vzdjemné propletend vldkna - trojroz-
mérné sité, coz je dolezitd slozka mezibun&&né hmoty. Jejich povoleni
v pokozce pisobi zirdtu jeji pruznosti. Cim je kolagen ,mladsi”, tim je sif
pevnéjsi. Jakmile se jeho produkce snizi, zaéne nase kize ochabovat.
Tento proces je postupny a je mozné ho pozastavit, pokud pleti zaéneme
dévky Zivotabudic¢e doddvat. Nejlépe v podobé kosmetickych pfiprav-
ko, které ho obsahuii, nebo absolvovat néktery ze zakrok podporujicich
jeho novotvorbu. Zvolit bychom méli zpusob, ktery kolagen ,doruci” az
do 3kdry, tedy druhé vrstvy kize, kde se nachdzeji mazové potni zldzky.
Kozni buriky se této rozpustné bilkoviny ,napiji“ a zndmky stérnuti zmizi.
Dobfe vybrané a aplikované o3etieni dokdze doslova zdzraky: omla-
zeni je vidét okamzité a md dlouhodoby efekt, protoze ozivené burky
povzbudi celkovy vzhled.

Dodejte vlaknim impuls

O tom, jaky zpUsob vpraveni kolagenu do pleti zvolit, je dobré poradit
se se svou kosmeti¢kou. Volit Ize z mnoha krém0, masek a sér nebo po-
travinovych dopliikl. V pfipadé potfeby se miZe pfidat jedté pfistrojové
o3etfeni, které G&inné latky dodé do hlubsich vrstev kize.

Jestd vét3i efekt ma, kdyz kolagenu pfi prepravé do skary pomize néktery
z modernich pfistroj0. Od nejjednodussi zehlicky, kterd ndm kosmetické
prostfedky ,zaZehli” do kize, az po ultrazvuk, laser nebo radiofrekvenci
doddvaijici kolagenovym vldknim jedté silnéjsi impuls. Oblibenou meto-
dou je rovnéz posileni ochabujiciho kolagenu vyplnémi nebo nitémi apli-
kovanymi do podkoZi injekéné.

Kolagen je dobré télu doddvat preventivné a neéekat na negativni pro-
jevy jeho nedostatku. Pouzit se da ale nejen na vylep3eni zndmek véku,
ale Ize s nim (v podobé vyplné nejlépe v kombinaci s kyselinou hyaluro-
novou) domodelovat mista, se kterymi nejsme spokojené.
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Cistici balzdm Pro-Collagen
nejen dikladné odstrani

ELEMIS | necistoty, ale také hloubkové
PRO-COLLAGEN
i | hydratuje a omezuje tvorbu
vrasek, Elemis, 1520 K¢é
Maska Green PRO Collagen -
obsahuje aminokyseliny, které %
jsou strukturalné a funkéné M AS&
podobné aminokyselindm bézné | MASK

se vyskytujicim v Zivo¢isném

kolagenu. Reaktivuje funkce

prirozeného kolagenu pokozky,

Utsukusy, 150 Ké

Kolagenova smés

Immune Remedy je smés
hydrolyzovaného morského
kolagenu, echinacey, vitaminu
C z aceroly a ¢erného rybizu

a veganského vitaminu D z hub,
ktera podpofi nejen mladistvy
vzhled pokozky, ale ziroven
imunitni systém, Vild Nord,

1990 Ké

Optimal Plus F - Pro Collagen | =
ve formé peptidi podporuje £ [_:OLU‘E'EN

produkei vlastniho kolagenu : 2 3 ;. i

v organismu, diky obohaceni

2 e
o kyselinu hyaluronovou, vitamin hZ ; C_M
C, zinek a kyselinu listovou = %

také optimalizuje fungovéni £ _= = ::

imunitniho systému, Pharma

MKL, 1367 Ké

Doplnék stravy Kolagen

.....

Premium pro krasu i zdravi,

% Green idea, 598 Ké
- e sl

Premium Collagen Peptides v sobé

kombinuje kolagenni peptidy, L wipreme :
nejlépe vstiebatelnou formou o W
kolagenu, s dalsimi latkami, které ,
jesté zvysuji jejich vyuzitelnost pro " o
télo, Nupreme, 399 K¢

KOLAGEN JE KLICOVOU
INGREDIENCI, KTERA
PRISPIVA K ZESILENI

A OCHRANE STRUKTURY
POKOZKY.
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BEAUTYCGROUP

uvadi ve svém rozsahlém portfoliu profesiondlnich znaéek novinku na éeském trhu
RHEA COSMETIC. Koncepce profesiondlni znacky obnasi unikéatnost a bezpeénost pro
péci s ohledem na jedineénost kuze kazdého ¢lovéka. Pfinasime do vasich salond
nejenom péci o plet, ale také Sirokou skalu procedur pro télo.

\\}

w Qualitayegana

Vyrobeno Bez Zivocidnych Dermatologicky Univerzitni
v ltdlii slozek testovéno vyzkum

Po letech akademického a dermatologického vyzkumu pod
vedenim zakladateld Sary a Gianmarca Alfonsovych se Rhea
Cosmetics stala jedinecnou znagkou péce o plet. Nabizi profe-
siondlni produkty, které nejen pisobi na vasi pokozku, ale také
produkuiji endorfiny, stimuluji ochranné mechanismy DNA, pri-
zpusobuji se cirkadidnnimu rytmu t&la a mnoho dal3ich.

Nejozasné&jsi véci, kterou je tfeba u Rhea Cosmetics zdUraz-
nit, je to, Ze celd kosmetickd fada je certifikovand pro vegany
a 100% bez pfisad Zivocisného pivodu. A to nejlepsi? Maiji
viechny produkty, které byste kdy potfebovali, na obligej i télo.

B Individualizaci v pééi o plef — moznost pro klienta sestavit jak
procedury, tak i domdci péci ,na miru”. Kosmetika dokdze
idedlné odpovidat potfebdm pokozky kazdého klienta. A jed-
noduse se pfizpUsobi i kazdodennim zméndm ve stavu pleti.

B Zajimavy koncept pro kosmeticky a salony — mizete pro
klienty bezpe&né sestavovat vlastni o3etfeni, kterd budou
presné odpovidat jejich pozadavkim na cenu, vysledek
a investovany as.

B Kosmetika je zaloZena na bdzi nejnovéisich védeckych vyzkumd
v oblasti kosmetologie a dermatologie. Znacka pracuje s kon-
ceptem biohakingu — pomoci novych technologii podporuje
prirozené procesy pro posileni a omlazeni pleti. Produkty jsou
velice G&inné a pfitom pracuji Setrné a udrZuji zdravy stav pleti.

B Velice G&innd technologie pronikéni aktivnich latek do hlub-
Sich vrstev pokozky zajidténd ,tekutou jehlou” Transcutolem.

B Klient béhem osetfeni bude mit neskuteény zdzitek ze spe-
cidlnich textur a neurosenzorickych voni produktd. Kazdé
odetfeni s Rheou se stane jedineénym ritudlem krésy a zdravi.

Jaké jsou hlavni vyhody spoluprace s Rhea

Cosmetics?

B Flexibilita procedur: féze Ize kombinovat a vytvéret rizné
varianty dle potieb pleti klienta

B Holisticky pfistup: G&inky nejen na plef, ale i pro télo

B Cas (varianty 40, 60 nebo 80minutové o3etieni) a rozpocet
klienta jsou volitelné

B Dermolayering: nand3eni produkti po vrstvéch pro hloubkové
nasycen/ tkani obli¢eje a téla

B Podpora vzdélani a marketingovd podpora

® Personalizovana péce o plef.

Kosmetologové mohou produkty snadno kombinovat tak, aby
vyhovovaly potfebdm kazdého klienta. UZ neni tfeba volit mezi
rozjasnénim plefi a anti-agingem, protoze mizete délat oboji na-
jednou! Dobrou zpravou je, Ze klienti mohou taktéz bezpecné po-
uzivat produkty domdci pé&e od Rhea.

® Novy koncept pro kosmeticky a salony. Na rozdil od
jinych zna&ek si mizZete pro kazdého klienta vytvorit svij vlastni
lé¢ebny plan a protokol, ktery bude presné odpovidat jeho po-
Zadavkdm, pokud jde o cenu, vysledky a &as.

® Moderni a vyzkumem podlozena kosmetika. Rhea se
py3ni neustdle zdokonalovanymi produkty zaloZzenymi na nejno-
véjsich védeckych vyzkumech v oblasti kosmetologie a dermatolo-
gie. Pracuje s konceptem biohacking nebo s novymi technologiemi
na podporu pfirozenych procest pro zpevnéni a omlazeni pleti.
® Nové metody ve vrstveni. Rhea predstavuje metody
Dermolayerin a Morpholayerin, které umozni pleti pojmout vice
aktivnich slozek zajisfujicich maximalni G&inky. Cim vice vrstev
prekryjete, tim viditeln&jsi budou vysledky.

® Udinné formule. Nadchne vés védomi, e viechny
koncentrované aktivni slozky v produktech Rhea jsou dodavany do
nejhlubsich vrstev pokozky pomoci Transcutolu, ktery pomdha zlepsit
pronikani kozi.

® Aromaterapie. Promérte nudné procedury v jedinedny
rituéini zaZitek s pouzitim produktl na obli¢ej a télo Rhea na-
sycenymi specidlnimi texturami a neurosenzorickymi aromaty,
které pomdhaiji zlepsit relaxaci a zdrover zlep3uji pokozku.
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TAJEMSTVI KRASY

KOSMETICKY SALON

- LEPSi NEZ SAMOCHVALA
JE DOPORUCENI

ZAKLADY MARKETINGU
KOSMETICKEHO SALONU

TéZko si predstavit kosmeticky promys| bez propagace. V dobg, kdy vétina znagek nabizi
stejné nebo podobné produkty s podobnymi G&inky, je reklamni sdéleni nejdilezitéjsim
faktorem pfi rozhodovéni spotiebitele, jaky produkt a kde si ho zakoup.

V zdplavé informaci se ale dnedni publikum stévé silné nedivéfivym aZ podeziravym.
Obezfetnost je na misté — nesplnitelné sliby, nesmysly, kterymi nékteré znaéky krmi své z4-
kazniky, nevzbuzuiji prévé divéru a osobni zkusenost je tim, co dovede presvédcit s daleko
vyssi mirou Gspésnosti.

Jak ale klienta donutit, aby vyzkousel pravé vas pfipravek nebo proceduru?

Nejlepsi marketingova strategie pro kosmeticky salon se mdze lisit v zdvislosti na riznych
faktorech, veetné cilového publika salonu, rozpoctu, umisténi a cilo. MiZeme zde ale zminit
alespori nékteré ze zékladnich metod.

Marketing na socidlnich sitich: Vytvorte si silnou pozici na platformdch jako Insta-
gram, Facebook a YouTube. Kvalitni fotografie si udélate sami nebo vam je rdd dodé vas
dodavatel. Sdilejte videa ze svého salonu, pfedvedte své sluzby, oslovte své publikum
a spoustéjte cilené reklamni kampang, abyste oslovili potencidlni zdkazniky. Instagram je
skvély ndstroj — nékteré kosmetiky ho dokonce vyuZivaii jako vyvésni 8tit pro oznamovéni
volnych termind v salonu.

Spolupracuijte s influencery nebo mistnimi blogery, ktefi u vés maiji vyznamnou sledo-
vanost. Nabidnéte jim bezplatné sluzby vyménou za recenze, zminky nebo sponzorované
pfispévky, abyste zvysili viditelnost a ddvéryhodnost svého salonu.

Doporucovaci programy: Povzbudte své stdvaijici klienty, aby doporuéovali své pra-
tele a rodinu, a to nabidkou pobidek, jako jsou slevy, bezplatné dopliikové sluzby nebo
vérnostni body. Né&které salony tfeba nabidnou zdkaznici i jeji doporuéené kamarddce
slevu na dalii ndkup ve vyi 400 K&. Ustni doporuéeni jsou presné to, co funguje nejlépe,
protoze se jednd o sdilenou a divéryhodnou osobni zkusenost.

E-mailovy marketing: Sestavte si e-mailovy seznam svych zdkaznikd a zasilejte jim
pravidelnd ozndmeni s exkluzivnimi akcemi, tipy pro krésu a aktualizacemi o vasem salo-
nu. PrizpUsobte si své e-maily, aby byly poutav&si a relevantngsi.

Optimalizujte vase webové stranky salonu pro vyhledavaée tim, Ze zahrnete klicova
slova zaloZzend na umisténi, vytvorite vstupni strénky specifické pro dané misto a zajistite,
aby informace o vasem salonu byly pfesné a konzistentni ve viech online adresafich. To
pomizZe zlepsit vasi viditelnost ve vysledcich mistniho vyhledévani.

Akce a specidlni akce: nabizejte ¢asové omezené akce, slevy nebo balicky, abyste
prilékali nové klienty. Zvazte pofadani specidlnich akci, jako jsou kosmetické workshopy,
make-up tutoridly nebo diagnostiku pleti, abyste oslovili potencidalni zékazniky a predvedli
své odborné znalosti.

Spoluprace s mistnimi firmami: Spolupracuite s dal3imi mistnimi firmami, jako jsou médni
butiky nebo svatebni agentury. Vzdjemnd propagace sluZeb je velmi G¢innd. MiZete dokonce
nabizet spole¢nou propagaci nebo sdilet reklamni prostor, abyste oslovili $irsi publikum.
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MIROSLAV SPILKA
Pracuje v kosmetické distribuci
pres 40 let, jen pro francouzskou
spolecnost Payot Paris jiz 30 let.
info@spilka.cz
m.spilka@spilka.cz

Na tohle vechno dnes existuji docela Si-
kovné elektronické néstroje, které za vds
sice nevymysli obsah, ale usnadni vam
jeho zvefejnéni a rychlé a adresné doddni
az k cili — k vademu zdkaznikovi. Spojené
byvaji s vyuzitelnym online rezervaénim
systémem, ktery dokonce dokdze moti-
vovat spokojené klienty, aby zanechdvali
recenze na populdrnich platformach, jako
ie Moje firma na Googlu, Yelp nebo Face-
book. Pozitivni recenze mohou vyrazné
ovlivnit potencidlni zdkazniky. Ale s tim
jsme dnes zaéinali.

Nezapomerite sledovat a analyzovat vy-
sledky svého marketingového Usili, abyste
zjistili, které strategie jsou pro vas kosmetic-
ky salon nejlepsi. To je nase nejlepsi osobni
doporuéeni z vlastni zkusenosti.

Vétsina jiz jisté slySela o zékladnich
kamenech marketingu nazyvanych 5P.
Dnes to bylo o propagaci a podpofe:

PRICE = CENA
PRODUCT = PRODUKT
PLACE = MISTO
PROMOTION = PODPORA
PEOPLE = LIDE



http://www.kosmetika-wellness.cz
mailto:info@spilka.cz
mailto:m.spilka@spilka.cz

ADVERTORIAL

ZASADITA PECE
PRO ZARIVOU
LETNI POKOZKU

V letnich mésicich je zasadita péce o télo skvélym pomocnikem pro
pokozku. Castéjsi holeni, opalovéni a vétsi poceni pFi vyssich tep-
lotach pokozku vysusuije, a proto mize svédit, pdlit a mohou se na
ni tvoFit pupinky nebo slunecni ekzém. Vyzkousejte zasaditou péci
o télo, ktera zanecha pokozku hedvabné hladkou a zklidnénou
a je také pFirozenym ventilem k odvedeni skodlivin z téla.

V horkém Iét€ miZete vyzkouset zasadité koupele celého téla nebo jen nohou se
zésadito-minerdlni soli MeineBase. OsvéZi vds a pokozka se zklidni. Meine-
Base |ze pouzivat také ke koupelim miminek a tim pfedejit letnim potnickém.
S0l ma totiz stejné pH jako plodové voda, velmi Setrné Cisti pokozku a nesti-
pe v ocich. Po koupeli je pokozka zklidnénd, samopromasténd a velmi hladké
a neni potieba se sprchovat ani mazat krémy &i oleiji. Cim déle koupel trvd, tim je
0&innéj3i. MeineBase je vhodnd také pro citlivou, velmi suchou a ekzematickou
pokozku.

Pokud chcete vyzkouset pfirodni deodorant bez hliniku, promicheite $petku Mei-
neBase s trochou vody v dlani a aplikujte do podpazZi a nechte zaschnout. Zista-
nete svézi po cely den bez ucpani dilezitych potnich zlaz.

Pro super hladkou letni pokozku je vhodny peeling s MeineBase, ktery od-
strani odumrelé buriky a stimuluje mikrocirkulaci pokozky. Smichdme trochu
soli MeineBase se zdsaditym sprchovym gelem BasenSchauer v poméru 1:2.
BasenSchauer s pH 7,5 obsahuje vysoce kvalitni ingredience, jako jsou aloe
vera, bylinné extrakty, éterické oleje, mleté drahé kameny a kafr. Je vhodny i pro
citlivou, velmi suchou a ekzematickou pokozku. Setrné ¢isti a pésti, odkyseluje,
podporuje samopromasténi a osvéZuje. Je skvélym spolecnikem na dovolenoy,
po sportu nebo po pobytu v bazénu. Dokdéze zneutralizovat zbytky chléru a po-
kozZce se ulevi.

Daldim pomocnikem v 1ét& je z&sadity omnimolekularni granuldt WurzelKraft
s kvétovym pylem, ktery posiluje a regeneruje organismus. Obsahuje vsechny
potiebné vitaminy a pomdhé dosdhnout zdvidénihodné letni pokozky a krasné-
ho dlouhotrvajiciho opdleni. Jeho horkosladkd chuf navic pfirozené brzdi chuf
na sladké a udrzi vés fit a ve formé.

www.regenerujte.cz / www.regenerujte.sk

T K LETNIMY let'\‘qgu
kL Zasadity sprchovy
P el 100 il ZDARMA

Letni balicek obsahuje:

Zéasaditou koupelovou sil MeineBase
pro osvézujici koupele, peelingy nebo
jako prirodni deodorant - pfivitejte hlad-
kou letni plet!

Zésadity sprchovy gel BasenSchauer
skvéle osvézi po sportu, neutralizuje zbytky
chléru z bazénu a vyzivuje pokozku.

Potravinu s bioaktivnimi ldtkami Wurzel-
Kraft, ktera nejen posiluje a regeneruje
organismus, ale také je pfirozenym,boos-
terem” opalovani. Pomaha dosdhnout
zavidénihodné letni pokozky.

POZVANKA NA SEMINAR EI E '
Zdravi diky odkyseleni -
s Dr. h. c. Peterem Jentschurou

06. - 07.10.2023 -Praha Bk

Distribuce v CR a SR: AlcaMedica s.r.o.
00 420 775 959 134 - info@regenerujte.cz

www.regenerujte.cz

E-shop CR: obchod.regenerujte.cz
E-shop SR: regenerujte.sk O3
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NEMRACTE SE!

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock
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Nemusite se citit rozzlobend nebo smutna, ale zkratka
tak vypadate. Pro¢? Protoze vase koutky st sméruji dold
a oéi vypadaiji, jako byste tyden nespala. Pfesné tato
kombinace vede k tomu, Ze na své okoli pusobite az ne-
pFijemné.

Vypaddte nastvang, i kdyz se citite skvéle? Nechdpete otdzky lidi, kte-
fi se vés soucitné ptaiji, co se d&je, proc jste smutnd a zda vém mizou
pomoct? Opak je ale pravdou: vnitiné piekypujete optimismem a ne-
chépete, proc si o vés lidé mysli néco jiného. D4 se s touto genetickou
predispozici, tedy se syndromem na$tvaného obli¢eje, néco délat?
MUDr. Petra Moravcové z DIVINE CLINIC radi, Ze staéi doladit né-
kolik detailt a vd3 oblicej bude prekypovat optimismem.

Signaly z pravéku

Mimika a vzhled tvéfe byly uz od pravéku signdlem, ze kterého mohl
profistojici vycist, jak se bude komunikovat, na jaké vIné. ,Odjakziva
lidé sleduji ostatni kolem sebe a podle mimiky napfiklad zjistuji, jestli
jim hrozi nebezpedi & zda se nebude dit néco nepfijemného. Vizualita
je pro lidi nesmirné dulezitd. Pravé proto miZou néktefi lidé pisobit
nepfijemné, protoze se nedd dopfedu tudit, co od nich ocekévat,”
vysvétluje doktorka Moravcovd a doddvd, Ze to je spis psychologic-
ka zdleZitost nez zdlezitost jejiho oboru. ,Na druhou stranu je fakt,
Ze my, |ékafi plastické chirurgie, umime i s timto problémem docela
rychle zatoéit. Staéi se nebét a piijit.”

Nejvic s vyrazem tvare souvisi tvar oé&i a pokles vigek. A tam se také
zaéind s opravou — UOpravou sméfujici k optimistickému vzhledu.
.Unaveny vzhled, nepfijemny pohled a dalsi zdlezitosti zpUsobuii
préavé odi. Ty tvofi vyraz celé tvére. Unava a smutek jsou dény oénim
okolim.”

Remodelace kosti

Pro¢ tomu tak je2 S pfibyvaijicimi roky klesa nejen elasticita a kvalita
koze v oénim okoli, ale kize obecné, zmen3uje se mnozstvi kolagen-
nich vldken v pokoZce. Problém ale nespoéiva jen v kizi a podkozi.
»S vékem atrofuii svaly v obliceji stejné jako jinde na téle, tedy zmen-
3uji objem a dochdzi také k remodelaci kosti v obliceji,” vysvétluje
odbornice. ,To znameng, ze lebka dvacetileté Zeny vypadd jinak nez
lebka Zzeny padesdtileté. A tfeba na oénicich je to hodn& znét. Oko
zapadne vic do hloubky, oénice ménitvar... A to samé délaiii rty. Kosti
Eelisti se jakoby resorbuji, a proto u stardich Zen vidite, jak ret zapadd.
Je to ddno tim, Ze dochdzi ke zmé&ndm i ve svalech a kostech. Coz
mozZe vést k tomu, Ze vypaddte unaveng, nadtvané, negativnd.”

Velkou roli v tomto procesu hraje nejen genetika, ale také to, jak in-
tenzivné se o sebe stardte. ,Navic také plati, Ze si Zena opravdu musi
vybrat, zda bude superstihlg, ale s vraskami v obliéeji, nebo se zadeé-
kem, ale bez vrasek.”

MUDr. Petra Moravcova

Rozveselte oblicej!

Pokud tedy Zena nechce starnout rychle a vnimat poklesy
tkéni v obliceji, méla by se vénovat prevenci. Tou mizou
byt nejen chirurgické a dermatologické zdakroky, ale také
pravidelné navitévovdani kosmetiky, masdzi obli¢eje, mize-
te tfreba zkusit i obli¢ejovou j6gu. Svaly budou vic pracovat,
ziskdvat na objemu, rozproudi se lymfa. Zhor3ujici se vacky
(otoky) pod ocima jsou napiiklad dokladem toho, Ze lymfa
necirkuluje, jok m@, ale samozfejmé pficin otokd je vic.

Odbornice ujisfuje, ze kombinace viech moznosti, jak si
ubrat roky, je sprévnd. A neni dobré &ekat az na posledni
chvili. ,Lépe je pfedchdzet projevim stérnuti, zpomalovat
iej, ale necekat napfiklad na dobu, kdy bude Zené padesat
a najednou si uvédomi, ze potfebuje upravit odi, rty, krk
i dalsi partie. Pozd&ji je problematické provadét hlubsi
zasahy. Jejich efekt neni tak vyrazny. Pé&e o sebe je ce-
loZivotni proces. A investice do sebe sama je tou nejlepsi,
jakou mizete udélat. Prevence se tykd i smutného vyrazu
v obliéeji. Je jen na vés, jak si s nim poradite.”
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PRVNI TRIFAZOVY
CHEMICKY PEELING



TAJEMSTVI KRASY

OSETRENI TRIFAZOVYM
ZK PEELINGEM
NA KLINICE KRASY
PHYRIS

Be. Kristyna Koslerovd, kosmeticka a brand
manager znatky DR.GRANDEL CZ/SK

(%
e A :
Pani kosmeticka zacind osetreni odlicenim 7K peeling, ktery se bude nandset, se
aritudlem s Cisticim gelem DR.GRANDEL ziskd protrepanim. Vysledkem je lehky gel:
Purigel, ktery dokonale odstrani veskeré dokonale prilne k pokozce, md revitalizaCni
necistoty a zanechd plet dokonale pripravenou arozjasnujici funkci. Pro lehky a povrchovy
na dalsi krok. efekt se nechd peeling ptisobit 3 minuty, pro

intenzivni a hloubkovy efektaz 10-15 minut.
Mnozstvi a nacasovani se muize lisit na zaklade
kvality pleti a pozadovaného efektu.

Diky jednotlivym fézim (olejovd, vodnatd, gelovd) jsou v peelingu obsazeny
specifické ucinné litky, kieré mezi sebou spolupracuji
a jsou schopny vyresit vice problémi najednou.

Postup celého osetrent si miizete prohlédnout na www.kosmetika-wellness.cz

Diilezity krok: na pokozku se po smyti VS Uplny" zéver oSetteni predstavuje aplikace
Systém Pudinku nanese ochranné sérum lehkého hydrata¢niho krému bez parfemace
s UV faktorem 50 DR.GRANDEL Protection a jinych drazdivych slozek DR.GRANDEL
UV 50. Sensicode Moisturizing Cream.

Klinika krasy PHYRIS

Na zdjezdu 1945/16, 101 00 Praha 10 — Vinohrady
® Recepee: +420 725589 395 ®  klinika@almaf.cz

Trifdzovy ZK peeling je unikdtni reseni pro
kazdy kozni fototyp a lze ho individudln¢
prizpisobit potrebam pleti zakaznika. Pouzit
je ho mozné i na pokozku s kuperdzou. Po
smyti peclingu se na obli¢ej nanese VS Systém
pudinkova maska, kterd pokozku po peelingu
prijemné zchladi a urychli regeneraci.

se nevystavovat slune¢nim paprskiim a plet
intenzivn¢ hydratovat a chranit. Osvédéené
jsou produkty: DR.GRANDEL Hydro Active
Hyaluron Refill Cream v kombinaci s DR.
GRANDEL Protection UV 50. Behem dne
mize klientka podporit hydrataci hydrata¢ni
mlhou Hyaluron Splash.
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LASY NEMAJI
PRAZDNINY

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

Ceka vas dovolena? Nebo se na ni teprve t&site? Ne-
zapomerite, Ze pro vlasy je to velmi naroéné obdobi
a je jedno, jestli volny éas travite u rybnika, bazénu
nebo more. Ostré slunce, morskd voda, chlor a dlou-
hé cestovani jim nedéla vibec dobfe. Pecujte proto
o né jesté o trochu vic a uvidite, jak se vam odméni.

Kvalitni produkty jsou zdkladem Gspéchu celoroéni péce, ale
hlavné v |ét& vlasy nesmime osidit, jinak jsou n&chylnéj3i k po-
skozeni UV zdfenim a slanou vodou. éompo’n, kondicionér,
maska nebo vlasové sérum - to jsou produkty, které maiji na
vzhledu kadefi velky podil. Je proto dilezité, aby se vzdy jed-
nalo o kvalitni vyrobky uréené presné pro vas typ vlaso.

Na rozdil od kize slunce vlasy nespdli, ale skodlivé UV zdre-
ni umi velmi rychle narusit jejich strukturu. To bychom nemély
dopustit. Nespoléheijte, Ze si kvalitni kosmetiku pofidite v mist&

32 www.kosmetika-wellness.cz

odpodinku, radéji si pridejte do zavazadla par pedujicich pro-
duktd navic.

Moznd vam prijdou vhod i letni cestovatelské tipy odbornikd.

@ Pii dlouhém cestovéni se nedoporuéuji rozpusténé vlasy.
Volné vlasy se cuchaqji, jsou vude okolo a maji sklon se mastit.
Idedlni na cestovani je proto volny culik nebo drdol. Skvély tip
je také splést vlasy do jednoho nebo vice copd. Nejenze se tak
nezacuchaji pfi opirdni o sedacku, ale zdroved po rozpusténi
ziskdte G&es, se kterym miZete ihned vyrazit do viru dovolené.

@ Zndte produkty 2v12V pfipadé vlasové kosmetiky je to napf.
$ampon a kondicionér v jednom. Odolejte! Je sice ldkavé vzit
si na cesty misto dvou az ti produktl pouze jeden, ale vlasy
vém za to opravdu nepodékuiji. Pro&2 Pfi myti totiz Sampon po-
vrch vlasu ofevird a kondicionér ho naopak uzavird. Proto je
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,BUDTE NA VLASY SETRNI, PRI ZEHLENI NEBO
KULMOVANI NEZAPOMENTE POUZIT SPECIALNI
PRIPRAVEK PRO TEPELNOU OCHRANU VLASU.
U STYLINGOVYCH NASTROJU JE KVALITA DULEZITA
PROTO, ABY VLASY NEZATEZOVALY EXTREMNE VYSOKOU
TEPLOTOU,“ RADI VLASOVY STYLISTA DAN PASEK.

produkt, ktery nese obé& tyto vlastnosti, neefektivni, nelogicky
a mize zpUsobit i zbyte&né lamdni vlast. Vzdy tedy vsadte na
kvalitni Sampon a kvalitni kondicionér podle typu vasich vlast
samostatné.

@ Doprejte svym vlasim v |ét¢ opravdu dokladnou a kvalitni
péci. A klidné na dovolenou pribalte o pér peéujicich produk-
t0 s UV ochranou navic, které vlasy vyzivi, hydratuji, zbavi je
zbytkd soli, chléru i pisku a pecuji o vlasy namdhané sluncem
a slanou vodou. Vlasy vam za to podékuii.

@ Pokud chcete useffit misto v zavazadle, prelijte si kosmeti-
ku do mensich cestovnich lahvi¢ek. Pak si mizete potfebnych
prostfedkd vzit opravdu dostatek.

@ Vyvarujte se Casté letni chyby v pééi o vlasy a po koupdni
v mofi vlasy vzdy umyijte. Mofskd voda sice vlasy krdasné zdrsni
a nastylinguje do volnych vinek, ale neni to pro né zdravé.

@ Dobrym pomocnikem jsou produkty s termoochranou. UV
zdfeni totiz naruduje vlasovy protein, vlas se otevird, poskozuje
a stévé se kiehky a ldmavy. Na sluni¢ku se mize teplota vy3pl-
hat az do zavratnych vy3in, tyto produkty vlasy pfesto ochrani
a vytvofi ,ochranny tepelny stit”, ktery k nim nepropusti ultrafia-
lové zafeni. Kromé toho je vyzivi a dodd krdsny lesk a zdravy
vzhled. Vyuzijete je také, pokud vlasy Zehlite, kulmujete &i upra-
vujete s jinymi elektrickymi pfistroji.

@ Chcete udeffit Cas a zdroven vlasy vyZivit a oseffite Vsadte
na bezoplachovou péé&i, napfiklad hydrataéni sprej, ktery vlasy
krdsné zhydratuje a pomdéhd pfi rozesévani.

@ Pied koupdnim vlasy vzdy sepnéte, ochrdnite je tak pred
zbyte&nym poskozenim a zacuchdnim. Po koupeli je rozpustte,
protoze pokozka by se mohla zapafit a ve stazenych vlasech
vzniknout nepfijemnd kvasinka.

@ Chradte vlasy pred sluneénimi paprsky pfikryvkou hlavy.
Kdykoli mizete, vyuzijte také sluneénik.

@ Vlasom nedéld dobfe mofska sol ani chlér v bazénu. Pokud
mozno je vibec nenamdéejte. Barvené a odbarvené vlasy re-
aguji na slanou vodu jedté citlivéji. Jestlize je namocite, vzdy
z nich pak sdl a chlér dokladné vymyite.

@ V ét¢ je vhodné vypustit viasové produkty obsahujici ne-
rozpustné silikony, které na vlasech vytvofi neviditelny film, pod
nimz se vlas dusi a neni schopen pfijimat vyZivu.

@ Vlasy dostateéné hydratuite, protoze na slunicku rychle ztrace-
ii vodu. Vhodny je sprej, ktery zdroveri pomdhd pfi rozéesévani.

@ Myslete na to, Zze barva vlast se diky slunecnim paprskim
méni. S radikdIni zménou barvy pockejte az na podzim.

@ Nechodte spat s mokrymi vlasy. Nedéld to dobfe vlasim ani
vlasové pokozce. Vlasy se mizou poldmat a zaparit.

@ Pokud chcete nechat vlasy pfirozené uschnout, prosuite je
fénem alespon u kofinkd.

Kadefnictvi v piirodé

Davate-li prednost bylinkdm, miZete po nich sdhnout
i pfi vlasové pééi. Vylouhovat je mozné lopuch, kopfi-
vu, ¢ekanku nebo hefmdnek. Vyluh z kofene lopuchu se
vtird do pokozky po umyti vlast a asi po patndcti mi-
nutdch se moZe (ale nemusi) opldchnout. ,V kosmetice
se pouzivd lopuchovy olej jako masdzni prostfedek pro
rOst vlasd a pfi nadmérné tvorbé kozniho mazu. Nemél
by se ale pouzivat na svéilé a odbarvené vlasy. Ty je
vhodné alespon jednou tydné po umyti splédchnout od-
varem z hefmdnku,” doporuéuje odbornd konzultant-
ka lékdren BENU PharmDr. Ivana Lanovd. Pro posileni
vlasy se hodi kopriva, jejiz vyluh obsahuje kyselinu kfe-
micitou. Lesk tmavych vlasi Ize podpofit odvarem ze
suSeného korene cekanky.
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Masti se vam vlasy nebo vas

trapi lupy? Zkuste vlasovou

vodu Luna s lopuchem, Bezdritova zehlicka

Dyson Corrale je Setrna

Zdokonalujici CC

sprej na vlasy z Fady

ktery tyto projevy mirni,
Alpa, 29 K¢

k vlastim, protoze ma

zabudované senzory

Duologi vlasy posiluje

kontrolujici teplotu,

Dyson, 12 990 K¢

a regeneruje, takze se

T
190101

LUN \

-:c-r-'..;?a : gLOPUCH ‘ \

IRALTONE ' ;.
KERASTASE

1ot PARIS
Sebum-normalizing

Shampoo 1 ]( i

Champi
| Sebo-regulador NUTRITIVE
y Vrafte vlasy do formy

snadno rozcesavaji,
maji objem a ziskaji
ochranu proti Zaru, i
Oriflame, 280 Ké& 3

Défense Thermique -

HUTRI-SURPLENENT termoochrana pro oslabené
SPLIT ENDS SERUM
VITAHIN-IN-0IL BLEND
Sdrum concentsd nul [Iﬂlf
fettr byt

High nutritien Iﬂlrl m

e

po kazdodennim vlasy se sklonem k padéni

|
DERMEDIE
= chrani vlasy pred poskozenim

noseni pokryvky

DERMEDIC

RECHERCHE AVANCER

hlavy samponem na vysokou teplotou vyvijenou pii

stylingu, Kérastase, 655 Ké&

mastné vlasy Sebum-

normalizing, ktery
obsahuje vitamin

Bezsilikonova

E, vytazky z vinné

Sampon stimulujici rist
vlasti zlepsuje mikrocirkulaci
v pokozce hlavy a povzbuzuje
aktivitu vlasovych vacka,

révy a moiskych ras,

Iraltone, 599 Ké

oplachova péce
Oleo Intense Oil-to-

Cream se dotykem

vody zméni z oleje

na krém; vyzivuje

Pecujici maska
matné a suché vlasy,

Dermedic Capilarte, 192 Ké
Sérum stimulujici rast vlast

Magnetic Charcoal
vlasy hloubkové
hydratuje a ¢isti

doda jim lesk, Syoss,
264,90 Ké

s regenerac¢nim tc¢inkem

& BGARNER u i
BoTANic THE ILAP‘.

EI:)‘I'Ir

vlasy zhustuje a posiluje,
Dermedic Capilarte, 150 Ké

pokozku hlavy,
Garnier 159,90 Ké

Gliss Night

Elixir obsahuje
inovativni sloZeni
HAPTIQ. Béhem
noci pronika

Konopny kondicionér je uréeny pro
citlivou, suchou a svédivou pokozku
se sklony k tvorbé lupi; vlasy Setrné

TRESemm:

= regeneruje, navrati jim lesk, pruznost
a vitalitu, Green Idea, 148 K¢

WITHOUT WEIGHING DOWN
FOR DRY & DULL HAIR

hluboko do BLEND OF JAPANESE OILS s
vlasovych vldken \ = -
a vytvari nova 3
mikrospojeni . Sampon Soleil

posilujici vlasovou | Bain Apres-Soleil

strukturu; vlasy zbavi zbytki

navic podporuje soli, chléru
tvorbu keratinu

a dlouhodobé

jej ve vlasech

a pisku, Kérastase,

560 Ké

uchovava,
Schwarzkopf, Heat Defence sprej na ochranu vlasi pied
169 Ké& teplem nezatézuje vase vlasy a zarudi jim

dostateénou termoochranu, je vhodny pro
vSechny typy vlasii véetné kudrnatych,
TRESemmé, 184 K¢é
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CHEMICKE
PEELINGY V LETE

Chemicky peeling je pro jeho okamzitou G¢innost jed-
na z nejoblibenéjsich procedur v kosmetologii. Prova-
di se hlavné od Fijna do dubna, ale Ize ho podstoupit
ivlété. Jen je treba zachovat zvlasini pozornost a péci.

Provédime jen povrchovy peeling, ktery neni fotosenzibilizujici.
Pamatujme pfitom na ochranu pfed sluncem s SPF 50+ a mys-
leme na hydrataci a regeneraci po procedurdch.

Spanélska znacka Simildiet Laboratorios vyvinula 4 povrchové
peelingy proti chrono- a fotostarnuti, hyperpigmentaci, seborei,
roz§ifenym périm, akné, jizvém a striim. Jejich vyhodou je mij.
snadnd aplikace. Nezpisobuji nepfijemné pocity, neutralizuji se
pouze vodou a mohou se pouzZivat po cely rok. V zdvislosti na
sloZeni kyselin maii peelingy Simildiet vyrazné liftingové, rozjas-
fujici, omlazujici a hojivé G¢inky. Mezi kyseliny vhodné pro letni
peeling patii kyselina mandlovd, ferulovd, azelaové a mlééna.

Pro letni obdobi Ize zvézit Mandelico peeling Simildiet. Neni fo-
tosenzibilizujici, zuZuje péry a snizi tvorbu mazu. 50% kyselina
mandlovd v jeho sloZeni m& hydrataéni a antibakteridlni vlast-
nosti. Mandelico peeling zaijistuje nejsilnéjsi mozny lifting pokoz-
ky diky 2% DMAE. JiZ po prvnim oSetfeni je pokozka zpevnénd
a hluboce hydratovand, bez mastného lesku. PouZivd se pro
prevenci pozdnétlivé hyperpigmentace a septickych komplikaci.

Dalsim letnim postupem znacky Simildiet je Ferulico peeling s 8%
kyselinou ferulovou. Je antioxidaéni, bez fotosenzibilizujicich viast-
nosti a stimuluje ochranu pokozky. Kyselina ferulové povzbuzuje
mikrocirkulaci a posiluje cévni stény, proto se hodi k o3etfeni kupe-
rézy a v symbidze s hloubkové hydratujici 5% kyselinou mlécnou
ovliviiuje regeneraci pleti a organizuje epidermdlni buriky. V ném
obsazené kyseliny citronovd (5%) a jableénd (5%) rozjasriuji, pi-
sobi jako seboreguldtory, zuZuji péry, zvysuji pevnost a pruznost
pokozky a vyhlazuji vrasky. Indikacemi pro Ferulico peeling jsou:
citlivé a stresovand pokozka, pokozka s kuperdzou, kuféckd po-
kozka a matnd plef se zndmkami foto- a chronostérnuti.

Pro jemnou pokozku kolem o&i, suchou, precitlivélou, atopickou
a podrdzdénou plef vyvinula spoleénost Argilac mask peeling
s esencidlni alfa aminokyselinou — argininem (25%) a kyseli-
nou mléénou (15%). Arginin a oxid vitaminu K1 (1%) zlep3uji
mikrocirkulaci a posiluji stény cév. Kyselina mléénd hydratuje
a zjemAuje pokozku. Biomimetické peptidy tisi edém v oblasti
kolem o¢i (EYESERYL®) a také pfispivaiji k obnoveni integrity
kozni bariéry (DELISENS®).

BE S

Pro anti-age vysledek v 1ét& se doporucuie stfidat Mandelico pee-
ling s DMAE a Ferulico peeling a/nebo Argilac mask pro pokozku
precitiivélou a/nebo s kuperézou a pro periorbitélni oblasti. Man-
delico peeling s DMAE, Argilac mask a Ferulico peeling jsou indi-
kovdny pro stresovanou pokozku a pokozku s priznaky kuperézy.

Spoleénost Simildiet se nevyhybd ani problémdm s vyrazkou,
akné a pigmentaci v pfipadé postakné. Azelaico peel vykazu-
je antimikrobidlIni aktivitu proti Propionibacterium acnes a Sta-
phylococcus epidermidis. M& protizanétlivé a antioxidaéni
0&inky. Inhibuje 5a reduktdzu, zpomaluje produkci mazu a mé
komedonolyticky G¢inek. Kyselina azelaovd (20%) pusobi proti
hyperpigmentaci a je doplnéna jemnou koncentraci kyseliny
salicylové (2%), kterd inhibuje proliferaci keratinocytl a hodi
se pro dospivajici pacienty. Extrakt z arniky (1%) ma protiza-
nétlivy G&inek a pfispivd k eliminaci komedond a akné.

K dokonéeni peelingového o3etieni je vhodnd maska Similca-
re nebo Similcare Xtra s regeneracnim peptidovym komplexem,
protizanétlivymi a hojivymi G¢inky diky olivovému oleji, extraktu
z p3eniénych klickd, panthenolu a allantoinu. Maska fady Xtra
je doplnéna komplexem Pentavitin schopnym vazat vihkost po
dobu 72 hodin a peptidem Matrixyl3000 pro elasticitu pokozky.
Samoziejmosti je aplikace krému Simildiet SUNCARE SPF 50+.
Spole&nost vyrébi dvé verze — s podkladovym krémem a bez
néj. Kromé UV filtru maji oba zmékeujici, hydrataéni, regeneraé-
ni a zklidrujici 0&inek. Zabrariuji pigmentaci, z&nétu a maji sebo-
regulacni a antioxidaéni G&inek. Také opravuji poskozeni vzniklé
slunecnim zdfenim, obnovuji DNA a maiji antiglykaéni G&inek.

Vechny pfipravky Simildiet jsou zaroveri velmi komfortni pfi pouZiti.
Pro dal3i informace navitivte stranky totispharma.com
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SEZNAMTE SE, Al

Martina Hoskovd, Foto: archiv

nJesté si necham trochu zvétsit prsa a pak se chys-
tédm na tu umélou inteligenci. Manzel o ni porad mlu-
vi.” Ano, s umélou inteligenci neboli Al se posledni
dobou roztrhl pytel a slysite o ni na kazdém kroku.
Abychom nedopadli jako kraska z uvedeného vtipu
éeského umélce TMBK, pojd'me si trosku zapatrat
a zjistit, co to vlasiné je a v jaké podobé se s ni moze-
me setkat v oblasti kosmetiky a wellness.

Nejlepsi je zeptat se vzdy pfimo u zdroje. Zeptali jsme se tedy
chatovaciho bota, rovnéz predstavitele umélé inteligence, kde
spatiuje vyuziti Al v oblasti estetiky t&la a promyslu krésy on —
a zde vybirdme z jeho odpovédi: ,Umél4 inteligence je revo-
lu&ni technologie, kterd postupné pronika do riznych odvétvi
a pfindsi inovace a zmény ve zpUsobu, jakym funguji. V oblasti
estetiky t&la a primyslu krdsy |ze pomoci Al diky pokrocilym al-
goritmim a analyze dat vylepsit a transformovat rizné aspekty
tohoto oboru.

Diagnostika télesné kompozice: Al miZe analyzovat
data o télesné kompozici, véetné hmotnosti, svalové hmoty,
tuku a daldich parametrd. Na zdkladé téchto informaci pak
poskytne presné a individudlné pfizpisobené doporuceni
ohledné stravovdni, cvieni a dalSich aspektd, které maiji vliv
na estetiku téla.

36 www.kosmetika-wellness.cz

Virtudlni simulace zakrokd: Al miZze pomoct klientim vi-
zualizovat vysledky riznych estetickych zdkrokd predtim, nez

se rozhodnou pro jejich provedeni. Diky virtudlni simulaci mi-
Zou vidét, jak by mohli vypadat po plastické operaci, liposukci
nebo jiném zdkroku. To jim umozriuje lépe se rozhodnout a mit
realistickd oéekdvani.

Personalizace estetickych procedur: Diky Al miZou spe-
cialisté 1épe porozumét individudlnim potfebdm klientd a na-
vrhnout jim pfizpUsobené estetické procedury. Analyza dat
o pacientech a jejich preferencich umoziiuje Al identifikovat
nejvhodnéjsi postupy a produkty, které pomizou dosdhnout
pozadovanych vysledkd.

Monitorovani a sledovani pokroku: Pomoci Al je mozné
monitorovat pokrok klientd béhem estetickych procedur. Napfi-
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klad pfi hubnuti nebo formovéni téla moze Al sledovat zmény
v t&lesné kompozici a poskytovat zpétnou vazbu klientim i spe-
cialistom. To umoZziuje Iépe sledovat a optimalizovat vysledky
procedur.

Roboticka asistence pri estetickych zdakrocich: Al
Ize také vyuZit v robotické asistenci pfi estetickych zdkrocich.
Napfiklad pfi robotické liposukei i faceliftu mize Al pomdhat
chirurgdm s pfesnymi a bezpeénymi pohyby, coz vede k lepsim
vysledkdm a rychlejsimu hojeni.

Zlepseni diagnostiky a péce o plef: Al miZe analyzovat
fotografie nebo skenovat obli¢ej a poskytnout presné informace
o stavu pleti, vréskéch, pigmentaci a dal3ich aspektech. Tato data
umozriuji kosmetickym specialistm |épe porozumét potiebdm
svych zdkaznikd a navrhnout jim vhodné procedury a produkty.

Vyuziti virtudlni reality: VyuZiti umélé inteligence se také
rozifuje do oblasti virtudlIni reality a rozsifené reality. Diky t&m-
to technologiim miZou zdkaznici vyzkouset rizné Géesy, make-
-upy nebo barvy vlast pomoci virtudlniho zrcadla. Timto zp0-
sobem se rozhoduji o svém vzhledu a experimentuji s novymi
styly, aniz by museli fyzicky ménit sv0j vzhled.

Automatizace a optimalizace provozu kosmetickych
salond: Uméld inteligence také pomdhd zajistit efektivni pro-
voz kosmetickych salond. Napfiklad vyuZitim chatbotd a virtu-
dlnich asistentd moZou salony zlepsit komunikaci se zdkazniky
a poskytovat jim rychlé a efektivni odpovédi na jejich dotazy.
Diky analyze dat a trendd Al také poméha pfi plédnovéni a op-
timalizaci nabidky sluZeb, aby salon lépe odpovidal potfebdm
trhu a zdkazniko.

Nova uroven bezpecnosti a ochrany dat: S vyuZitim Al
mdZou salony monitorovat a identifikovat podezrelé aktivity,
které by mohly ohrozit zdkazniky nebo podnik samotny. Uméla
inteligence také pomdhd s ochranou osobnich Gdaji a zajisté-
nim, Ze citlivé informace zdkaznikd jsou v bezpedi.”

A na zavér chatbot jesté dodal: , Af uz jste majitelem firmy, sa-
lonu, kosmeti¢kou nebo zdkaznikem, je dilezité sledovat a vy-
uZivat pokroky v oblasti umélé inteligence. Tato technologie
mUZe zlepsit vase podnikani a nabidnout vém inovativni zp0-
soby, jak dosdhnout krésy a sebevédomi.”

ZkuSenosti z praxe

Unilever, jeden z prednich svétovych dodavateld kosmetiky,
Cisticich prostredkd a potravin, umélou inteligenci vyuZzivé
pro vyvoj novych produktd a personalizovanou pééi, ale
i ke zlepseni stavaijicich. Diky ni je schopen vyrdbét rychleji,
efektivngji a také udrzitelnéj.

Ve svém vyzkumném centru pro materidly a inovace v ang-
lickém Liverpoolu vyuzila firma umélou inteligenci napfiklad
pfi vyvoji veganské rténky bez karminu z brouékd, vlasové
péce pro dlouhotrvaijici barvu nebo i viiné deodorantu. Do-
savadni zkusenosti firmy s vyuzitim Al jsou pozitivni a ukazu-
ii, Ze plni zadané prikazy s nevidanou pfesnosti i rozsahem
a postupné se stdvé nenahraditelnou.

A byla to prévé uméld inteligence, kterd iz pro tuto spo-
le¢nost vytvofila vibec prvni vini deodorantu a sprchového
gelu cisté pomoci pokrocilych algoritmi, strojového uéeni,
neuronovych siti a exakiné definovaného kédu. Aby tuto
unikdtni voni vytvorila, analyzovala 64 terabytd dat, 6 tisic
ingredienci a 3,5 milionu potencidlnich kombinaci voni. Limi-
tovand edice dostala jméno Axe A.l. a je k dostani i v Ceské
republice.

Dalsi priklad vyuziti modernich technologii pfedstavuije vla-
sovd péée TRESemmé Colour Radiance. Al zde poslouzila
k analyze rdznych vlastnosti viast a ke klasifikaci jednot-
livych vlasovych typd. Na zdkladé téchto analyz byly vy-
tvoreny produkty specificky navrzené pro kazdy typ vlasd
s cilem dlouhodobého zachovani poZzadované barvy.
Umélé inteligence navic dokdZe navrhovat udrzitelngisi
verze produktt. Cini tak kupfikladu jiz vybérem ingredien-
ci, jako tfeba pfi vyvoiji jiz zmifiované veganské rudé rtén-
ky. Rténky cervenych odstind totiz b&Zzné obsahuji svétové
proslulé barvivo — karmin, ktery se ziskdvd z rozmélnénych
brou¢kd. Al pomohla nasimulovat pfes milion experimen-
télnich barevnych kombinaci k dosaZeni nového produktu
na veganské bazi. Tento zpdsob navrhovéni produktd ,in-
-silico” (pomoci vypocetnich modeld) umoziuje pochopit
interakce sloucenin pro vytvofeni produktl levng, udrzitelné
a efektivné. Al dokdze také vytvofit transparentni doda-
vatelské fetézce méné zatéZujici planetu. Promyslenéjsim
trasovénim surovin se dé zabrénit treba i odlesfiovani. Mo-
derni technologie lokalizuji v redIném é&ase pivod surovin,
napfiklad palmového oleje, a poznaiji, zda kvili jejich t&zbé
nedochdzi ke kdceni lest.

UMELA INTELIGENCE SE VELICE RYCHLE VYVIJI. STALE BUDOU
PRIBYVAT NOVE PROGRAMY A FUNKCE, A SOUCASNE SE BUDOU
JESTE VYLEPSOVAT. ZUSTAVA POUZE OTAZKOU, KDE VSUDE
SE S AI V BUDOUCNU BUDEME SETKAVAT.
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ZACNETE TAKTO JIST
A UVIDITE, JAKY TO BUDE
MIT BLAHODARNY VLIV NA
VASE ZDRAVI A DUSEVNI

VYROVNANOST.

MOZEK 'Y KONDICI

NETUSENA SiLA STREVNICH MIKROBU
PREDSTAVUJE CESTU KE SVEZIMU MOZKU!

Alena Klenot, Foto: archiv a Shutterstock

Jednou z nejbéznéjsich poruch nervové soustavy je
bolest hlavy véetné migrény. Témér polovinu dospé-
lych rozboli hlava nejméné jednou za mésic. A ne-
jde pFitom jenom o néjakou bandlni neprijemnost -
brani lidem pracovat, narusuje kvalitu jejich Zivota,
nese s sebou finan¢ni vydaje.

MAME SKLON NEBRAT BOLEST HLAVY piilis vazné, hlavné
proto, ze mnohé léky, které na ni uZivéme (napf. Aspirin, aceta-
minofen, ibuprofen), jsou celkem levné a snadno k dostdni.

Roztrousend skleréza, nicivé autoimunitni onemocnéni, které
ochromuje schopnost nervovych bunék vzdjemné spolupraco-
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vat, suzuje dnes na celém svété miliony lidi. A pak je zde autis-
mus, jehoZ vyskyt jen za poslednich patnéct let sedmkrét vzrostl,
takze se dd hovofit o skuteéné epidemii moderni doby.

A prece to nemusi byt tak zlé. Z vyzkumu nejrenomovangjsich
pracovi$t na celém svété vyplyva, ze sprévnd cinnost mozku na
jedné strané a jeji poruchy na stran& druhé jsou ddany tim, co se
odehravéd v nasem trévicim traktu.

ANO, JE TO TAK, souéasny stav nasi zazivaci soustavy je ur-
Cujici riziko celé fady psychoneurologickych chorob, které ndm
do budoucna hrozi.
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Seznamte se se svym mikrobiomem

Abychom zaéali chdpat Olohu bakterii v lidském Zivotg, musi-
me si uvédomit, Ze nékteré mikroby ndm neskodi, nybrz jsou
pro nds naopak nepostradatelné. Az do konce 17. stoleti jsme
neméli ponéti o existenci bakterii. V 19. stoleti na3el prekvapivé
piimou souvislost mezi dlouhovékosti a zdravou bakteridlIni rov-
novdahou v téle biolog ruského pdvodu, nositel Nobelovy ceny,
llia Meénikov, ktery ve shodé s Hippokratem prohlésil, Ze , smrt
md svij pocdtek ve stievé”.

V SOUCASNE DOBE SE BOHUZEL
U VETSINY Z NAS NAJDE VIC
SPATNYCH, PATOGENNICH
BAKTERII, NEZ BY BYLO
ZAHODNO.

Védecky prizkum pfind3i nové dokazy na podporu teorie, ze
90 procent viech lidskych chorob ma svij prapivod v nemoc-
ném stievé. Neni pak divu, Ze ndm ztrpéuije Zivot tolik poruch moz-
kové &innosti.

Jste to, co jite!

Stav svého mikrobiomu mdme ve svych rukou. Jak krmit své
bakterie? Vybirejte si potraviny bohaté na probiotika, jsou to
potraviny pro3lé fermentacnim procesem — kvasené zeli, kimdi,
kysané mlééné vyrobky bohaté na LACTOBACILLUS ACIDO-
PHILUS. Jezte co nejméné sacharidd a zajistéte si do-
statek kvalitnich tukd, jako je napfiklad panensky olivovy,
sezamovy nebo kokosovy ole;.

Bilkoviny, vejce, ryby z volné pfirody, mofské plody, maso
z ekologickych chovi (hovézi, jehnéci, skopové, bizoni, pitro-

si), jdtra, drobez z volného vybéhu.

OMEZENE MUZETE JIST | NASLEDUJICI POTRAVINY, ALE
JEN NEKOLIKRAT V TYDNU:

Mrkev, lusténiny (kromé cizrny), obiloviny radéji celozrnné.
Sladidla stevie, med a ¢okolddu...

Ddvejte pfednost organicky péstovanym plodindm.

Snad vés potési, Ze simiZete v omezené mite dat sklenku ving, Caje,
kévu a Eokolédu, dodéte tak t&lu skvély prirodni 1ék — flavonoidy.

Kazdy, kdo si ob&as dopreje sklenicku erveného vina, neusko-
di svému organismu, jelikoz mu dodévé resveratrol, polyfenol

ALENA KLENOT

Nase slavna rodacka, ktera se prosadila jako

dvorni vizazistka nejvétsich hvézd v Hollywoodu,
udi Zeny nestarnout. Na toto téma porada
semindfe a piSe knihy o anti-agingu. Zije stridavé

v Ceské republice a ve Velké Britanii.

pfirozené se vyskytujici v hroznech vina. Zpomaluje proces
stérnuti, zlep3uje pfivod krve do mozku, posiluje ¢innost srdce
a potlacuje tvorbu tukovych bunék. Pdsobi pfiznivé i na bakte-
rie, ani ony vinem nepohrdnou.

Vybireite si potraviny bohaté na prebiotika.

Prebiotika musi byt nestravitelnd, nesméji se rozkladat pisobe-
nim enzymu v tenkém stfevé. Za druhé museiji byt bakterie tlusté-
ho stfeva schopné je fermentovat a za tieti musi mit jejich pfijem
néjaky pfiznivy vliv na nase zdravi.

K prebiotikim patfi esnek, cibule, pérek, pampeligkové listy,
&ekankovy kofen, ale pozor - konzumovat je musite v syrovém
stavu.

Prebiotika pomdhaiji k vstfebdni minerdlnich latek, veetné hof-
¢iku a vapniku, snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Zvysuji pocit nasyceni, brani obezité a podporuji hubnuti. PU-
SOBI PROTI GLYKACI - tvorbé volnych radikali.

Pijte filtrovanou vodu. OBCASNY PUST JE VELICE PROSPESNY!

Jezte co nejméné konzervovanych potravin, primyslové zpra-
covanych a hotovych jidel.
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JAKY
MATE
ZADECEK?

Milana Siméckova, Foto: Shutterstock

Divna otazka? Nepripustna? Ale proé? Kdyz se vét-
Sina Zen postavi pred zrcadlo, podrobnéji zkouma
oblicej, uces nebo celkovy dojem z postavy. Malo-
kdy se ale stavime pred zrcadlo opaénym smérem,
vzhled vlastniho pozadi kontrolujeme daleko méné
pedclivé. | kdyz... ne kazdy.

V latinskoamerickych zemich narostl kult zadni ¢ésti zenského
téla do netudenych rozmérd. Objem, pevnost, kulatost, to vie mé
pfi hodnoceni pitaZlivosti tamnich krések zasadni vahu. My sice
nevnimdme pozadavky na vzhled této partie tak ostie, a kdyz
uZ, tak se fedivd spise jeho objem, ktery se vétsiné maijitelek zdd
ponékud véti a mdlo pevny. Ovdem problém vzhledu mize byt
zésadni zejména, kdyz se jednd o piilisné zplodténi a pokles této
partie. To uz hodnoceni vzhledu postavy rozhodné ovlivni.

Takze znovu, jaky mate zadecek?

= Kulaty
Tvar, ktery by uvitala vé&tSina Zen, se povaZuije za nejvice atrakfivni.
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Patti k nému i o néco vétsi boky. Tuk se ukladd predevsim do stiedu
hyzdovych svall a to vytvéri kulaty tvar. Komu jej pfiroda nadélila,
mél by si jej udrzovat cvi¢enim, aby byl stéle pevny a kulaty.

s Ctvercovy

Jestlize se na nasem téle t&lesny tuk usazuije spise v dolni poloviné
téla, odrazi se to i na tvaru pozadi, které md spise ctvercovy tvar.
Tuk sméfuje ke spodni &asti hyzdového svalu, kde se hromadi.
Zadek pak vypadé plo3e a hranaté. Kdo chce zménu, musi cvi-
&enim posilovat hyzdovy sval a také se zbavit prebytedného tuku.
= Srdcovity

Vétsinou jej maiji stardi Zeny, které kdysi mély zadek vzorové
kulaty. Vzniké postupné, tak jak zaéinaji ochabovat hyzdové
svaly. Tuk se usazuje smérem ke spodni ¢ésti hyzdového svalu
a uklada se prevdzné na boéni strany. Zménu mize zaijistit po-
silovani stfedu hyzdového svalu.

= Trojuhelnikovy

Za tento tvar mize hormon estrogen, kterého nase télo produ-
kuie po menopauze stale méné a méné. To ovlivni probézné
ukladéni tuku do jinych partii, kde se pomalu vytraci. Pomoct
mU0Ze intenzivni cviéeni zaméfené na svaly.
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Nejen cviceni poméha
Vzhledem k tomu, Ze pro pékny tvar #la jsou Zeny ochotné udé-
lat... hodné, korekéni dermatologie nebo plastické chirurgie se
nejprve v Latinské Americe a pozdéji i v ostatnich &astech svéta
zaméfila logicky i na tyto partie. Existuje fada moznosti, jak zadni
partie t&la modelovat, zv&tiit, napravit nedostatky ziskané nebo
vrozené. D4 se tak ovlivnit nejen tvar, velikost i pevnost pozadi.

" Nejéastéji se k tvarovani zade&ku vedle cileného cviéeni vyu-
Zivala pouze liposukce.

® Dalsi moznosti je injekéni implantace vlastniho tuku, odsétého
v jiné lokaci.

®Vylepsit tvar mizou i specidlni glutedlni implantaty, které zmé-
ni siluetu pozadi podobné jako implantaty do prst.

u ifting celé pokleslé glutedlni krajiny je mozny tzv. dermolipektomit
v jeji horni &dsti, kdy se celd kize i s podkoznim tukem vytahuje
nahoru. Jde vétiinou o pomémé zdvazny operaéni vykon s jizva-
mi, které je ale mozno skryt obleenim. Ve vétiiné pfipady se tato
operace déld u znaéného poklesu kize, napt. po velkém zhubnuti.

Otoéte se!

Mdlokdo je vo&i médé Oplné neviimavy. To, Ze hlavnim kritériem
krésy je stdle opévovand stihlost, a ne Zensky plné, pevné a okrouh-
1é zadecky, je sice fakt, ale s dispozici k tvaru postavy se rodime.
V nasich konéindch mame spise sklon k postavdm rozsochatym nez
k chlapecké dtlosti. Velkd &ast Zen md spiSe dost starosti s tim, co
diky pfirodé md. Ale pozor. Pomérné bézné podkozni nadbytky
a tuk na vn&j3i strané stehen i bokd ndm vnimani vlastniho pozadi
zkresluji — v zrcadle vypadaé §irsi, nez ve skute¢nosti opravdu je.
Nakonec - neni tak velky problém se smifit s postavou jako
presypaci hodiny, s mohutnéj3i zadni partii, horsi je maly zadek
vyrazné nepevny, tfaslavy a povoleny. Ten sebevédomi maijitel-
ky rozhodné nezvysi.

Co s time Cvicite No jistd, ale rychlé a vyrazné vysledky hned ne-
ekeijte. Rozhodné se vyplati hledat odbornou pomoc, improviza-
ce fofiz moc nepomizou. Cvi€eni neuvyklé maijitelky nedokonalé
postavy (ty cviéeni uvyklé vétiinou tak velké problémy nemaii) zjis-
i, jok spravné cviéit, na co se soustiedit a co nepodcefiovat.

Kdyz je nouze nejvyssi

Zména postavy je dlouhodoby Gkol, rozhodné je lepsi nene-
chat véci dojit az k bodu, kdy na zménu nestaéime a je potieba
najit radikdlni fedeni. K tomu se dd vyuzit specidlni zpeviujici
cviceni, osetfeni ultrazvukem, radiofrekvenéni diatermii, vaku-
ovou masdzi, pro zadany efekt se musi samoziejmé opakovat.
Nékolik postupl nabizi i estetickd chirurgie, kazdy mé své pro
a proti. U opera&nich zdkrokd je nejnepfiijemnéi3i dlouhd a &as-
to ndroénd rekonvalescence.

® Modelace odsavanim tuku se vyuzivd zejména pro
partie na bocich, zadni partie se tak opticky vyrazné zmensi.

Odsdvat se s Gspéchem daji mensi loZiska tuku pod hyzdémi. PFi-
mo z hyZzdi neni pfili§ obvykld a musi se délat s velkou opatrnosti.
Pfi nadmérném Gbytku podkozniho tuku by mohlo dojit k povoleni
a poklesu kize a tim celého pozadi.

® Modelace fixaci podkozni tkané hyzdi do vyssi polohy.
Probihd ambulaniné a bez implantdtd specidlnimi ndstroji. Lékaf
provede fixaci ke stabilnim strukturém v kiiZové oblasti. | zplo§téné
a povolené hyzdé se zformuji do vypouklého tvaru a vzhled vnitnich
stehen se vyrazné zlepdi. Efekt zakroku pretrva 5-8 let.

® Tvarovani vlastnim tukem (fatgrafting) - liposukei vymo-
delované zadni partie se doplni tukem tam, kde se ho proporcim
nedostdvalo. Odsdty tuk z bokd nebo zevnich stehen se aplikuje
zpét do podkozniho tuku na hyZzdich. Pfendsi se maly objem tuko-
vé tkané do celé hyzdové oblasti (podkozniho tuku i svalu), aby
se implantat dobfe vhojil. MnoZstvi aplikovaného tuku zdvisi na
pozadovaném efektu, mize to byt 50 az 450 ml tuku do jedné
hyzdé. Velka &ést implantovaného tuku se v pomérné krétké dobé
vstiebavd, odhaduije se pfihojeni 60-70 % tukové tkdné, zbytek je
potfeba pro Zddouci vzhled znovu doplnit.

" Brazilskym liftem hyzdi se oznaéuje metoda, kdy se odsaje
tuk z horni &asti hyzdi a boky, a ihned se aplikuje do pozadi.
Jednéd se o metodu velmi podobnou fatgraftingu. Casto je sou-
&asti operace také pouziti glutedlniho implantétu. Pozadi ziské
vyrazny tvar.

= Gluteoplastika je souhrny ndzev pro nékolik typd estetickych
vykonU — zvétseni, zmen3eni nebo modelaci hyzdi, &asto je to kom-
binace nékolika vykonl. Upravovat se miZe izolované horni nebo
dolni &ast hyzdi, nebo oboji. Ke zvétieni nebo vyraznéjsi modelaci
se pouziva silikonového implantétu. Na trhu jsou implantdty né-
kolika velikosti a tvari (okrouhlé, ovélné, mandlového tvaru). Rez
je umistény v horni &asti ryhy mezi hyzdémi a implantét se vkladé
mezi vrstvy velkého hyzdového svalu nebo mezi velky a stfedni
hyzdovy sval. Vyhodou je okamzity efekt a relativné velky dosaze-
ny objem pfi jednom zdkroku. Nevyhodou jsou rizika spojend se
zavedenim ciziho t&lesa a hrozi také posun implantatu. Implantaty
se viak ukléddaji do mist, kde si na nich majitelka nebude sedét -
nejéastéji slouzi k vyplnéni ,vkleslin” po strandch hyzdi.

Radéji bez pomeranci

Vzhled zade&ku vyrazné ovlivni i celulitida, tu vak operaci neod-
stranime. Na ni plati pohyb, pomoc nabizeji i lymfatické masdze,
vacupress a v omezené mife i saunovdni, které kiZi zpevni a pro-
krvuje. Pro postupné zlepSovéni ,pomerancové kize” se nevy-
placi sidit pitny rezim, ktery usnadriuje odplaveni toxind ven z t&la
a znesnadni jim usazeni v problematickych partiich. Zadek je také
potieba neustdle zpeviiovat, poméhd jednoduché masirovani pod
stfidavé teplou sprchou, luffa a kvalitni kosmetika. Dilezity je ak-
tivni pohyb, celodenni sezeni u poéitaée kontury pozadi rozhodné
nevylepsi. Co se poohlédnout po kurzech j6gy, pilates, kickboxu
nebo pravidelnych taneénich vecerech?
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Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Kdy jindy bychom si méli doprat pohyb na cerstvém
vzduchu nez pravé v lété (nejsme-li oviem zaryti mi-
lovnici zimnich sportd). Opustte na cas fitka a télo-
cviény a vrhnéte se do lesg, vod a strani!

Polehdvat na lehdtku u mofe nebo bazénu je moc piijemné. Ke
stejné pfijemné — a navic i zdravé - relaxaci patfi pohyb: pro-
chézky, béh, cyklistika, dokonce i houbafeni je uziteny sport
(a dvojndsobné, kdyz se vdm podafi naplnit kosik). Cvicit se
zkratka dé téméF viude. Pohybuijte se svobodné a bez premys-
leni, co potiebujete zpevnit, pozvednout, zestihlet... Jednoduse
si to uZiveite!

Chiize je nejlepsi sport

Vefejnd doprava prechézi v letnim obdobi na letni rezim, to
znamend, ze bude méné spojo. Je to k vzteku2 Ne, je to prile-
Zitost udélat néco pro své télo. Dfive chodili lidé za praci nebo
za zdbavou kilometry, dnes délaji viechno pro to, aby zapar-
kovali co nejblize domova, pracovidté, koupalisté nebo lesa.
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Dovolenkové stravovani

Nékdo si pofizuje zdjezd all inclusive, aby mohl
svobodné vychutndvat, co hotel nabizi k snédku.
Jiny se tomuto zpisobu stravovdni radé&ji vyhne,
aby si z dovolené nepfivezl néjaké to kilo navic. Je
pochopitelng, Ze si léto chceme uzivat plnymi dousky
- a k tomu grilovani a posezeni se sklenickou dobrého
moku patfi. Navzdory tomu, Ze o sprdvném stravovani
vsichni viechno vime, ob&as se ndm situace trochu vy-
mkne z ruky a s ochutndvdanim dobrot to malinko pre-
zeneme. Nemusime mit ovem vy¢itky svédomi, pokud
tento maly poklesek vyvézime dostateénym pohybem.
A jak ho skloubit s jidlem2 Optimdlni je maximalné do
dvaceti minut po cvi¢eni dodat télu jednoduché sacha-
ridy neboli cukry (ovoce, hroznovy cukr, nizkotuéné
suSenky apod.). A po fficeti az pétaétyficeti minutach
po ném doplnit bilkoviny: tfeba v podobé proteinového
koktejlu nebo netuéného masa se zeleninou.
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Snazte se naopak chizi zafadit i do viednich dni. Neroz&ilujte
se, kdyz vés okolnosti nuti jit o pdr set metrd ddl. Kdyz misto
vytahu pouzijete schody, udéldte toho pro své télo (a hlavné
pro své pozadi) vic, nez si myslite.

Jestlize vz jdete pé&sky, chodte rychle. Sice to vypadd, jako
kdyz pofdd spé&chdame, ale fakt je, Ze rychlou chizi oznaduji
odbornici za nejzdravéisi cviéeni vibec. NezatéZuje klouby ani
patef, podporuje posilovani stfedu téla (nesmite ale chodit shr-
beni), a navic se pfi ni hubne. Viude se doéitame, Ze optimdlni
je ujit deset tisic krokd denné. Netrapte se ale poéitdnim nebo
sledovdnim chytrych hodinek. Jde také o to, Ze vés chize hlav-
né musi bavit. Nejlepsi je mit n&jaky cil.

Zahrada a les jako télocviéna

Popadne-li vés touha protdhnout si t&lo, miZete si k tomu pri-
zvat partnera nebo kamaréddky. Jestlize chcete byt naopak
sama, jisté se vdm to podafi nékde na louce nebo na lesni my-
tiné. A co takové cvi¢eni na zahradé2 O tom by mohl hovo-
fit mnohy chataf, chalupdf nebo maijitel domku. Né&co tvorit,
zkréslovat a upravovat, to predstavuje nejen &inorodé hybdani
vieho druhu: diepy pfi sbéru jahod, natahovéni pfi odstrafiova-
ni suchych vétvi ze stromu, napéti v téle pfi rozjizdéni sekacky.
A pak to krasné uvolnéni pfi pohledu na odvedenou praci.

Teprve potom moiZete smoéit t&lo v bazénku a udélat v ném
i pér temp, nebo si lehnout na lehdtko a kochat se krdsnym vy-
hledem do zahrady. A vite, co je na t&chto &innostech nejlepsie

Ze vibec jako cvieni nevypadaii, a navic pfinéseji pocit

uspokojeni.

Viechny vyjmenované &innosti zatim byly spi§ individudlni
a pro sportovni ,zaédteniky”. Léto ale preje i sportova-
ni v kolektivu. Je vasi laskou tenis, fotbal, volejbal, golf,
basketbal nebo jind hra s kulatym nesmyslem? Na tento
,pohyb pro dospélé”, af uz zkusené sportovce nebo za-
Eatedniky, si jisté partu a misto najdete. Nezapomerite ale,
Ze t&lo nemd rddo jednostranny pohyb a Ze je po kazdém
namdhdni dobré pridat stre¢ink a uvolnéni.

Sladké sny

Prislovi fikd, Ze kdo spi, ten ji. A neni to jen proto,
Ze o dortech a bonbonech si miZete nechat jenom
zddt. V prvni fadé organismus odpoéivé a rege-
neruje — a také spaluje podkozni tuk. Neni to ale
tak, ze ¢im déle spite, tim vic hubnete. Tato rovnice
bohuzel neplati. Divod je spi§ v tom, Ze unave-
ny a podrazdény &lovék Eastéji séhne po né&em
sladkém, aby si ,obalil nervy”. Jasné to prokazaly
vyzkumy odhalujici souvislost Eastého ponocovani
se vznikem obezity, i to, Ze osoby, které maiji kva-
litni a pravidelny spanek, jsou stihlej3i a spaluji az
o ffetinu vic tukl nez ty, které spi nedostateéné.
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OTEKAJI VAM V LETE
NOHY?

Hana Profousovd, Foto: archiv
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Na léto se vétsina lidi tési, oviem vysoké teploty
muUZou pro organismus predstavovat neprijemnou
zatéz. Obzvlasté pro dolni koncetiny, v nichz se hro-
madi krev a pak se dostavi pocit tihy, bolest a oto-
ky. V kombinaci se sedavym zaméstnanim, dlouhym
stanim nebo nedostatkem pohybu byvaji oteklé
nohy nepfijemnym problémem.

Pro& nohy otékaii2 Divodu je celd fada. Jednim z nich jsou vy-
soké teploty a vlhkost. V |ét& se tepny rozsifuji a kapildry pro-
poustéji vice tekutiny do okolnich tkani. Télo se snaZi ochladit
a udrZet optimdlni teplotu, a to vede prévé k otokim nohou.
Druhym faktorem je pretizeni nohou. ,B&hem letnich mésicd
astéji volime del3i prochdzky, sportovni aktivity nebo se G&ast-
nime rdznych venkovnich akci. Také pfilis dlouhé stani nebo
chize miZou pfispét k otokim, nebof zpomali cirkulaci krve
v dolnich konéetindch,” vysvétluje Robert Kunorza, vykonny
feditel spoleénosti Bennon.cz zabyvaijici se prodejem pracovni
a volno&asové obuvi.

Mezi pfiznaky, které maiji nastésti vétsinou i snadné feseni,
patii také $patné zvolené obleceni a obuy, pfilis soli ve stravé
nebo zavodnény organismus. Existuji ale i zdvaznéjsi priciny,
s jejichz feSenim pomUZe jen spravné zvolend lécba. Jednd se
zejména o Spatnou funkci §titné Zldzy nebo onemocnéni jater,
plic &i ledvin.

Jak problému predchazet

Noste zdravotni obuv: Jestlize ste si poridili boty, které ne-
poskytuji dostatek prostoru pro chodidlo a prsty nebo dokonce
nohu sviraji, otok na sebe nenechd dlouho éekat. MiZe se pfi-
dat bolest a v dlouhodobéjsim horizontu i deformace chodidel.
Zvolte spravnou velikost obuvi: Casto se stane, e si
obuv pofidime t&snou & mensi, nez je potieba. Sleduijte peclivé,
aby vybrané bota méla spravnou velikost. A predevsim si obuv
peclivé vyzkouseite.

Pravidelné se hybejte: Pohyb je nejlepsi prevenci nejen
pred otokem nohou, ale i spoustou dal3ich problémd, jako je
obezita nebo cukrovka. Zvolte oblibenou aktivitu a vénujte se
ii pravidelné.

Vyhybeijte se pobytu na pfimém slunci: Jestlize na otoky
nohou trpite, snazte se omezit pohyb v horku na GpIné minimum.
Vyhybeijte se také saundm, horké koupeli a pfili§ se neopaluite.

Co pomuze

Studené obklady — pomdhaii nejen v letnim obdobi. Vhod-
nd je vodni ldzeri s epsomskou soli, kterd odvadi toxiny a na-
poméha k relaxaci.

Masaze - diky nim se rozpohybuije lymfaticky systém i krevni obéh.

Sprcha - osvéZi nohy stfidanim teplé a studené vody.

Jezte zdravé - zafadte do jidelni¢ku hodné zeleniny, kterd
pomd&hd s odvodnénim organismu. Pfi otocich miZete také séh-
nout po bylinkach, jako je pampeliska, jalovec nebo kopfiva.
Nohy nahoru - kdyZ pfes den sedite nebo si lehnete, nohy si
podlozte politafem nebo alespori uloZte ve vodorovné poloze.

Bezchybny krok

Skoncilo obdobi, kdy jsme své nohy skryvaly

pod dlouhymi kalhotami, leginami nebo hre-

jivymi punéochami. Nastala doba odhalovani

a s ni i potfeba dat své nohy opét do formy.

PrestoZe pravidelné sportujete, tak s pfibyvaijicimi roky

pozorujete, jak pokozka na nohéch pomalu ale jisté po-

vadd a ztrdci mladistvy vzhled. Pomoct védm mizZe napf.
zcela neinvazivni pfistrojové osetfeni YES BODY CARE
zaméfené na zpevnéni a formovani téla, které dokdze
efektivné fesit problém povislych kontur t&la i zpomalit
proces starnuti pokozky. Do boje totiz vstupuje kombina-

ce ¢ty medicinskych postupd najednou. Jde o:

@ Vakuové mechanické pisobeni na tkéné kombinované
s frankcionovanou saci stimulaci kize. Vysledkem je
vyvolani pohybové aktivity fibroblastd, zvyseni pritoku
krve a podpora regenerace bunék. Mechanické pi-
sobeni rovnéz reguluje arteridlni, venézni a lymfaticky
obéh a obnovuje drendz bunék a nitrobunééné tekutiny.

® LED svétlo pfindsi dalsi zlepseni obnovy bunék,
protoze stimuluje produkci kolagenu a elastinu.
Podporuje okysli¢ovdni tkané a znamend jedté vétsi
zlep3eni Zilni mikrocirkulace. Urychluje hojeni zanéty,
redukuje edémy, podporuije elasticitu pokozky.

@ Laserovd lipolyza stimuluje redukei tukovych bunék,
protoze aktivuje jejich pfirozeny metabolismus. Pod-
poruje také drendZ, protoze stimuluje mikrocirkulaci.
.Laser nejen efektivné a Setrné rozrusi tukovou tkdr,
ale zdroven kromé samotného odsdti tuku se také
zpevni a stdhne kiZe,” vysvétluje plastickd chirurzka
MUDr. Hana Skefilové z kliniky YES VISAGE. Laserem
asistovand liposukce umozriuje odsdvani a laserovani
problematické oblasti zaroven. Naruseni tukové tkd-
né laserovym paprskem pfi jejim sou¢asném odsavani
urychluje zdkrok a umoZriuje ziskat nejvy3si moznou
kvalitu tuku pro jeho dal3i pfipadné vyuziti napf. k mo-
delaci poprsi &i jako vyplA k omlazeni tvédre.

@ Osetreni pokozky podpirnymi séry pro redukei tukové
tkéné zlepsuje hydrataci a tonus pokozky.
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Bylinky maiji dlouhou historii v mediciné i kosmetice a jsou
cenény pro své prirodni lé¢ebné i zkraslujici vlastnosti. Ur¢ité
byly prvnimi prostredky, které prazena pouzila, aby se zali-
bila svému pramuzi. Od té doby neztratily nic ze své Géinnosti
a diky svym blahodarnym G¢inkom se stdale, a dokonce ¢im
dal vic vyuzivaiji pro péci o plef obliceje i téla, pro krasu vlaso.

Bylinné zdroje jsou samoziejmé vdzdany k uréitému Gzemi, ale v posledni
dobé si G&inky jednotlivych rostlin pfeddavé cely svét. Af uz jde o francouz-
skou levanduli, marocké zlato argénii & australsky olej tea tree.

Bez cerny

Moznd je trochu zardZejici, Ze nés ndrodni poklad bezinka zatim zistavé
stranou pozornosti. VZdyf se fikd: Pied hefmankem smekni a pied bezem
klekni... Doufejme, Ze nasi vyrobci pfirodnich produktd pfijdou prévé tomu-
to kefi ,na chut” a zafadi bez Eerny na menu krdsy.

Zatim vém mozeme doporuéit obklady z vyluhu z kvétd (k dosténi jsou
sudené v lékarndch) na unavenou a problematickou plef.

Levandule

Fialové kvétinka je jednou z nejoblibenéjsich bylin pouzivanych v kosmeti-
ce diky uklidfiujicim a antiseptickym vlastnostem. Casto se objevuje v pro-
duktech uréenych pro citlivou plef a jeji aroma ma také relaxaéni G&inky na
nasi mysl. Do vonnych kompozic si ji vybiraji parfémdri. Levandulové pole
v Provence samoziejmé nejsou jedinym mistem provonénym jemnou vini,
dal3i nds pot&si na mnoha mistech Stredomofi i u nds.

Rozmaryn

Ve Francii se jesté zdrzime, ddvodem je rozmaryn. BéZné se pouZivd v kos-
metice diky svym stimulaénim vlastnostem pro vlasy a pokozku hlavy. Je
soucdsti Sampon0, kondicionérd a vlasovych tonik.

Arganie

Na severu Afriky roste kef, ktery momentdlné dobyvd svét: Argdnie
trnitd. Ne nadarmo si vyslouZil pojmenovéni marocké zlato. Argano-
vy olej je jednim z nejzndméijsich africkych extraktd vyuzivanych pro
kosmetické Gcely. Je bohaty na vitaminy, mastné kyseliny a antioxidan-
ty. Pouzivd se pro hydrataci a omlazeni pokozky a vlasg, vyzivuje je
a zlep3uje jejich stav.

Damasska roze

Maroko je také zndmé pro svou produkci rizi. RoZovd voda a riZovy olej
z okvétnich listki obohacuii kosmetiku zklidriujicimi a vyZivujicimi G¢inky na
pokozku, jejich viing zdobi dlouhou fadu parfémd. | bulharské roze patfi
k t8m nejvice cenénym na svété.

Mésicek

Mésicek lékarsky je bylina, kterd je v Egypté (i u nds) vyuzivéna pro své
[é¢ivé vlastnosti. PouzZivala ho uz krélovna Kleopatra. V kosmetice se ceni
ieji protizanétlivé a hojivé G¢inky na pokozku. Je souédsti produktd pro pééi
o citlivou plef a podporu hojeni ran.

Henna

Henna je rostling, kterd od praddvna barvi vlasy
Egypfanek a zdobi jejich téla. Jeji extrakt se vyu-
zivé v kosmetice pro tetovdni, pro posileni vlasg,
podporu jejich ristu a doddni pfirozeného lesku.
Casto ji vyuzivaiji zeny, které trpi alergii na chemic-
kd barviva.

Acai a Cupuacu

Brazilie do svéta krdsy vysild dva své zdstupce.
Acai je bobule bohatd na antioxidanty a Ziviny. Je
asto vyuzivéna v jihoamerické kosmetice i v dal-
Sich zemich pro své hydrataéni a vyzivujici G¢inky
na pokozku a vlasy. Vedle ni brazilské krasky ¢as-
to pouzivaji produkty s vytazky z ovoce cupuacy,
které je bohaté na vitaminy, minerdly a mastné ky-
seliny. Jeho extrakt se Easto pouzivd v kosmetice
jako hydrataéni slozka zlep3ujici elasticitu a texturu
pokozky.

Zeleny caj

Co zjemnuje plef korejskych Zen a asijskych mo-
delek a propojéuje lesk jejich vlasim@ Zeleny caj
je bézné pouzivan v korejské kosmetice pro své
protizénétlivé a omlazujici vlastnosti. Je soudasti
mnoha produktt pro pééi o plef, véetné plefovych
vod, sér a plefovych masek. Md silné antioxidaéni
0¢inky, obnovuje tonus pleti, jeji pruznost a mladist-
vy vzhled.

Ginseng

Zensen pravy nékdy byvd nazyvan téz viehoj zen-
Senovy a jako lé&ivé droga se zafadil mezi nejznd-
méjsi exotické 1é¢ivé byliny. V kosmetice se Zensen
prosadil svymi revitalizaénimi a anti-agingovymi
0¢inky, pouzivé se pro podporu regenerace pleti,
zlepseni elasticity a redukci vrasek.

Ryze

RyZe je dileZitou slozkou japonské kosmetiky. Ry-
zovy extrakt nebo ryZova voda se pouzivaji pro
zjasnéni a vyhlazeni pleti. Obsahuje vitaminy, mi-
nerdly a enzymy, které podporuji obnovu pokozky
a zlep3uji jeji texturu.

Tea tree

Tea tree je australsky strom s antiseptickymi a an-
timikrobidlnimi vlastnostmi. Jeho exirakt se pouzi-
vé v kosmetice pro své antibakteridlni G&inky. Je
sou&dsti produktd pro pééi o problematickou plef
a akné.
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Golden Shield je 100% pFirodni
ochranny CC krém se zlatem a SPF 50.
Bylinky v ném zastupuji damasské rize
¢i mauricie previsld, Yage Organics,

2999 Ké

Bio mas&zini olej
spojuje vyjimeénou

silu nékolika bylin. Je
perfektni pro masaz
namozenych ¢asti téla

a baje¢nou relaxaci,

Saloos, 134 K¢ S E}DC’S

naturcosmetic

""-“Hi_hj\ Typicky hluboka

a Zivoc¢isna

Devatero kviti

OVY A MASATNI OLE Vﬁné paéuli je

v deodorantu

A ; | doplnéna o svézi
o L : rythme rozmarynovy
¥ Wiimecnd pece ' - " ‘ 100% prirodni itovy
¢ pro uvolnéni svall % s . ili. 5 . DEODORANT a matovy
. g L Il | Rl étericky olej,

Biorythme,
249 Ké

Levandulové plefova voda 100% bio slouzi

pro zklidnéni, tonizaci a dikladné éisténi
pleti. Je idedlni prevenci proti akné, Saloos,

50 ml 129 Ké

Bio Zklidnujici
V Divine Vitamin C levandulovy krém

séru se potkavaji lokalni

zastupuje prémiovou
bylinky Devatera fadu pro pééi o plet
kviti s vitaminem C a télo, Purity Vision,
259 Ké

v jeho nejefektivnéjsi
formé L-kyseliny

askorbové, hydrata¢ni naturcosmetie
kyselina hyaluronova
a regeneracni kyselina ‘ Mésicek je znamy pro své
ferulova. Aktivni ‘ protizdnétlivé ucinky.
latky doplnuje ruzova Meésickovy olej zklidnuje
voda a esencialni olej a vyZivuje pfesuSenou
z damasské rize,

Mcely Bouquet, 1990 Ké

pokozku, podporuje
regeneraci, Saloos, 143 Ké

Eukalyptus Salvéj

Strom typicky pro australskou krajinu poskytuje olej Salvéj je znama svymi protizanétlivymi a hojivymi G&inky. Md schopnost re-
pouzivany v kosmetice pro své osvézujici a tonizujici gulovat produkci mazu, coz je uZite¢né pro mastnou a aknézni plef. Je také
O&inky. Md& antiseptické vlastnosti a je casto souldsti bohaté na antioxidanty, které pomdhaii chranit pokozku pfed poskozenim
produkt pro péci o plef a vlasové masky. volnymi radikdly.

Mata Aloe vera

Osvézujici bylina, které mé antiseptické vlastnosti Aloe vera je zndmd svymi hydrataénimi a hojivymi vlastnostmi. Gel z listo
a pomdhd zklidnit podrézdénou kizi, je také skvéld je bohaty na vitaminy, minerdly a polysacharidy, které pomdéhaii udrzovat
pro problematickou plef, protoze pomdhd omezovat plef hydratovanou, zklidiuji podrédzdéni a podporuji regeneraci pokozky.
tvorbu prebyteéného mazu. Velmi G¢inné hoji popdleniny od slunce i od ohné, efekt byvda okamzity.
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SVETLEM
PROTI CHLOUPKUM

Hana Profousovd, Foto: archiv

Léto je v plném proudu, chystate se na do-
volenou, kde své télo v plavkach vystavite
slunci. Ted' uz nic odévem nezakryjete. Tak
honem zbavit se chloupki! Ale co kdyz
vam rostou tak rychle, Ze uz po tydnu je
strnisté znat...

Hladkou kizi bez pichlavych chloupki si preje
snad kazdd Zena. Moznosti, jak ziskat pokoz-
ku jako samet, je vice. MizZete si zajit na epilaci
cukrovou pastou, laserovou nebo chemickou... Co
kdyz ale neméte €as ani chuf nékam chodit a ho-
leni Ziletkou uZz vas nebavie Mizete si ,holitko”
pofidit domd.

Velmi G&inny je epildtor s funkei IPL. Odstranéni
chloupkd je s nim jednoduché a bezbolestné. Jen je
nutné si piedem oblast téla, kterou chcete epilovat,
poprvé dokladné oholit Ziletkou. Pak vz si pfistroj
vystadi sém. Stadi si jen vybrat néstavec vhodny na
konkrétni st téla, kterou chcete epilovat. Jakmile
epildtor zapnete, mizete si zvolit intenzitu zdblesko
nebo to nechat na senzoru, ktery vie nastavi sam
podle odstinu pokozky a chloupka.

Epildtor funguje na bézi intenzivniho pulzniho svét-
la. Z&bleskem epilatoru pronikd svétlo chloupkem,
&imz se zahfeje melanin na vysokou teplotu. Tim se
zneaktivni, pak v probéhu nékolika tydnl vypadne.
Zhruba po tfech mésicich pravidelného osetfovani
je uZ mozné pozorovat vyrazny Ubytek chloupkd
v oletfovanych oblastech, ty zbylé jsou jemné&j3i
a svétlejsi. Ndsledné se mizZete pustit do udrzovaci
féze, kdy pfistroj staci pouzivat zhruba jednou za
mésic anebo podle individudlni potfeby. Uz by se
vém nemélo stat, Ze v nejméné vhodny okamzik —
treba kdyZ spéchdte na schizku nebo do prace
- Zjistite, Ze vade nohy ,zdobi” nevzhledné tmavé
$tétinky znemozZriujici obléknout si oblibenou sukni.

Depilace vs. epilace

Depilace predstavuje rychlé a zcela bezbolestné odstranovani chloup-
kd. Nevyhodou je, ze vysledky nejsou dlouhodobé, takze je tieba
problém Fesit Eastéji. Asi nejzndméjsi metodou je pouzivani Ziletky,
jednordzového holitka nebo elekirického holiciho strojku pro zeny.
Epi|aci se odstraﬁu[l' ch|oupky is koFinky, takze trva déle, nez chlou-
pek opét vyroste. Pfi tomto pravidelném o3etfeni navic chloupky sldb-
nou, takZe se rozestupy mezi osetfenim zvétiuji. Epilaci oceni hlavné
Zeny s tmavsim ochlupenim, protoze kofinky téchto tmavych chloupkd
miZzou byt po pouhém oholeni vidét. Pohodlnym zpisobem epilace je
elekiricky epildtor, pfi némz chloupky zachytavaiji a vytrhdvaii jednotli-
vé pinzety. Pro nékoho ale mize byt tento proces bolestivy. V takovém
piipadé |ze zvolit IPL epildtor, jehoz zablesky posobi na chloupky tak,
Ze po pdr osetfenich vypadnou a pfistroj nésledné zabrarivje jejich
opétovnému ristu. Metoda je bezbolestind a pokozku zanechavéd bez
podrézdéni.
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V 1été ndm nohy dost éasto otékaii, ale vétiinou stali si je ochla-

dit nebo dét nahoru a problém zmizi. Hor3i je to u Zen, které
trpi lipedémem, tedy chronickym onemocnénim tukové tkdné.
Tato lymfatickd dysfunkce mé vliv hlavné na dolni konéetiny,
kde se hromadi tukovd tkdaA. Objevuje se u Zen, protozZe jeji
vznik je vézany na Zenské hormony estrogeny. Lipedém spi$
zndme pod ndzvem celulitida a jde o stddium, které uz neni jen
estetickym, ale hlavné zdravotnim problémem, kdy i mirny tlak
na ,pomerancovou kizi” je bolestivy.

Neschopnost zhubnout

Zatimco s pojmem celulitida (nékdy i s celulitidou samotnou) se se-
tkévdame vic, nez bychom si prdly, lipedém je zndmy méné - a na-
vic byva mylné zaméfovdn s obezitou. Ackoliv postihuje kazdou
desdtou Zenu, pficina tohoto onemocnéni dosud neni znédmd. Od-
bornici se domnivaiji, Ze hlavni roli hraji hormondlni zmény. Prvni
menstruace, puberta, hormondlni antikoncepce, téhotenstvi & me-
nopauza byvaiji jedny z hlavnich spoustécd tohoto onemocnéni.
V né&kterych pfipadech miZe svoji roli sehrdt i dédi¢nost.
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KDYZ
TUK
BOLI...

Hana Profousova
Foto: archiv a Shutterstock

Nékterym zenam se nedari zhubnout,
ackoliv se snazi sebevic. Nékdy byvaiji
mylné diagnostikovany jako obézni, ve
skutecnosti trpi nemoci zvanou lipedém.

Nejéast&jsi symptomy lipedému je neschopnost — i pfes veske-
rou snahu o diety & zménu zivotniho stylu — zhubnout, a hlavné
t62ké, oteklé a bolestivé nohy. Zeny, které jim trpi, mivaii zpra-
vidla horni &ast téla oproti té spodni stihlejsi.

Ctyf'i stadia nemoci

Lékafi rozezndvaiji Ctyfi stadia lipedému lisici se vyskytem pi-
znakd a stupném zdvaznosti.

Stadium |: Charakterizovéno je nepravidelnym uspofaddnim
tukovych bunék, které se miZou objevit ve formé noduld (lym-
fatickych vzlikd). Pacientky nékdy pocifuji bolestivost nebo citli-
vost v postizenych oblastech.

Stadium II: Tukovd tkdr je hustsi a noduly vyraznéjsi. Lipedém se
zaéind rozdifovat do oblasti, jako jsou hyzdg, stehna a kolena.
Stadium lIl: Lipedém se v tomto stédiu rozsifuje a ovliviuje vic
oblasti. MiZe postihnout holeng, kotniky a paze. Edém (otok)
se stGva vyraznéjsim a mize vést k tézkostem v pohybu a zhor-
$ené kvalité Zivota.

Stadium IV: Tukovd tkdn je vyrazné hustd a rozsifend po celém
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ANTI-EDERY

el
T i sepum
i

Anti-edema emulgel na
oSetieni pokozky s otoky,
vhodny pro lipedém,
lymfedém, otoky nohou
irukou, Neobotanics, 550 K¢

Anti-edema sérum ve forme
roll-on s lipozomdlni G¢innou
latkou FlavodermTM VC

z extraktii deviti bylin bohatou
na bioaktivni flavonoidy je
vhodné na pokozku s otoky

Lymforegen gel s vysokym
obsahem biologicky aktivnich
latek, rostlinnych extrakti
asilic slouzi ke stimulaci
lymfatického systému v kazi
asnizuje otoky, Green idea,

Sirup Lymforegen Premium
podporuje normdln¢ fungujici
lymfaticky systém, optimdlni
vylucovani vody z organismu

a pomdha na t¢zké nohy, Green
idea, 298 K¢

a drobnymi kecovymi zilkami, 128 K¢
Neobotanics, 650 K¢

téle. Edém je vyrazny a mize dochdzet k tvorbé lipedémovych cyst a fibrotickych zmén.
Pacientky Easto trpi silnou bolesti, omezenou pohyblivosti a zhorsenou kvalitou Zivota.

Véasna diagnostika je zaklad!

Na lipedém prozatim neexistuje 1é&ba, kterd by zastavila jeho progres nebo ho plné vyléci-
la. | ztoho divodu je véasnd diagndza zdsadni. Spravné nastavend lé¢ba a dal3i podpor-
né opatieni mozou vyrazné pomoct ke zmirnéni rozvoje lipedému. Cim dfive se zaéne lé¢it,
tim kvalitn&jsi Zivot miZou pacientky mit.

Kvoli nizkému povédomi Siroké i odborné vefejnosti byvé lipedém zaménovan za obezi-
tu. Pro néj je oviem typické nerovnomérné ukladani tuku (postizeny jsou predeviim paze
a dolni konéetiny), zatimco pfi klasické obezité byvd ve vétiiné pripadd rovnomérné
rozlozeny po celém téle.

Multidisciplinarni zalezitost

Lécba lipedému je multidisciplindrni. Jejim z&kladem je redukce tukové tkéné liposukénimi
metodami. , Lipedém je chronické progredujici onemocnéni tukové tkané na dolnich konée-
tindch a pazich. Jedinou moznou terapii je redukce tukové tkdné. Nejednd se o klasickou
estetickou liposukci, ale o zdravotni vykon s medicinskou indikaci. Cilem je zbavit pacienta
symptom0 — otok, bolestivost, pnuti, tvorba spontannich modfin - a tak zlepsit jeho kvalitu
Zivota a zabrdnit progresi onemocnéni do vysich stadii,” vysvétluje cévni chirurg MUDr.
Slavomir Rokosny, Ph.D.

Efektivni moznost predstavuiji také riznd pfistrojové osetieni (endermologickd masdz LPG,
laser nebo radiofrekvence).

Pomdhd také noseni kompresnich odévu, které vytvareii tlak na konéetiny, coZz podporuje
Zilni a lymfaticky tok a spravnou cirkulaci krve. Diky spravnému fungovani Zilniho a lymfa-
tického systému se pak otoky, bolestivost a hromadéni tekutin v téle snizuji. Kompresni odé-
vy rovnéz napomdhaiji zpevnit nerovhomérné nebo deformované koncetiny a podporuii
tak zlepseni pohyblivosti Zzen.

| strava hraje pfi 16&bé lipedému kli¢ovou roli. Napomdhé zmirfiovat otoky, které problém

Kompresni odev
vytviii tlak na
koncetiny, coz
podporuje zilni
alymfaticky

tok a sprdvnou

cirkulaci krve } |
=

Casto pfi Spatném stravovani provdze-
ii. Zeny trpici timto onemocnénim by
ze svého jidelni¢ku mély vyfadit potra-
viny pusobici zanétlivé - rafinovany
cukr, primyslové zpracované potravi-
ny, lepek a mlééné vyrobky, které na-
hradi potravinami s nizkym obsahem
cukru, rostlinného plvodu, rybami,
zeleninou a zdravymi oleji. Stravovdani
Ize doplnit prepardty zaméfenymi na
fedeni tohoto onemocnéni.

Oponmijet by se samozfejmé nemél ani
pravidelny pohyb: aerobni cviéeni, na-
piiklad lymfatickd jéga a plavani jsou
vhodnymi aktivitami prosp&inymi pro
mobilitu kloubd a spravné fungovani tla.
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~ MENOPAUZA
— PRESTAVKAZ2 NE, NOVY ZACATEKI

Eva Hirschovd, Foto: Shutterstock

Pratelské vybidnuti zuficimu nebo hystercicimu ¢lo-
véku: ,, Zklidni hormon!” slysel nékdy v zivoté asi
kazdy. A tudiz velmi dobre vi, Ze mu ¢asto nelze vy-
hovét. Hormony si totiz s nami délaji, co chtéji.

Ndézev hormon pochdzi z feckého slova horman - povzbudit,
pohdnét. Jednd se o latky, které slouZi jako chemicky posel pre-
né3ejici informaci od jedné tkané ke druhé. K transportu témhle
,doruCovatelim zprav” slouZi nejéastéji krev. ,Hormony pro-
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dukuje soustava zldz s vnitini sekreci, kterd tvofi hormonalni
neboli endokrinni systém,” vysvétluje biochemicka, odbornice
na metabolismus a chemické procesy v téle, RNDr. Michaela
Bebovd, spolupracovnice Aqualife Institutu.

Hormondlni soustava fidi &innost celého t&la. Md jednu zaklad-
ni osu, tzv. regulaéni kaskddu - jednotlivé endokrinni orgdny
a vyluéované hormony na sebe reaguji podle pfirodou jasné
danych pravidel. Na nejvyssim postu stoji hypotalamo-hypo-
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fyzarni systém — nachdzi se v mozku a vytvdii velké mnozstvi
hormond, které fidi dal3i orgdny. Za zminku stoji napfiklad so-
matropin (rdstovy hormon), kortikotropin (reguluje kiru nadled-
vinek) nebo tyrotropin (pUsobi na funkci 3titné Zldzy). Dal3i post
zaujimd §titnd zldza a pfidtitnd téliska. Své misto v systému maji
nadledvinky (kira a dferi), endokrinni &ést slinivky bfidni a sa-
mozfejmé pohlavni orgdny (vajeéniky a varlata). V téhotenstvi
je endokrinnim orgdnem Zeny i placenta.

Cyklické zeny

PrestoZe vychozi latkou pro Zenské pohlavni hormony je hlavni
muzsky pohlavni hormon testosteron, z néhoz vznikly za po-
moci enzymu aromatdza, piestoze obé pohlavi maiji také malé
mnozZstvi hormon0 pohlavi opa&ného, muzi a Zeny maiji domi-
nantné rozdilné hormony, a proto se chovaiji rozdilng. ,Zenu
od puberty do menopauzy ovliviivje tzv. menstruaéni cyklus,
ktery trvd zpravidla 28 dni a zahrnuje kolisani hormondlnich
hladin. Zena je tedy cyklickd,” zdovodrivje Michaela Bebovd,
pro¢ se u zen cyklicky méni ndlada, vykonnost, chovéni, ale
tfreba i zadrzovani vody nebo jiné télesné projevy. U muzi do-
chdzik ,hormondlnimu vyrovndni” az teprve, kdyz se hormony
zaénou , zklidiiovat”. Muzskd andropauza oviem vétsinou mé
hladsi pribéh nez Zenskd menopauza.

Jak prekonat akutni potize

,Prvni projev andropauzy je usinani po obédg, s tim uz mam své
zkusenosti,” Zertuje o vazném tématu gynekolog a porodnik doc.
MUDr. Tomé3 Fait, Ph.D., piedseda Ceské menopauzdlni a an-
dropauzdlni spoleénosti. Problémy ,muzského prechodu”, jako
je ztrata sexudliniho apetitu, vykonnosti vieobecné nebo zvy3ené
Unavy, se u nds teprve zadinaji vefejné ventilovat. S klimakteriem
Zen a potizemi pramenicimi z jeho pfichodu se oviem docent
Fait ve své praxi setkavd Easto. ,Hormondlni hladiny v téle Zeny
se v dUsledku poklesu funkce vajecnikl za&inaji ménit v obdobi
klimakteria neboli pfechodu, ktery mize zagit i nékolik let pred
menopauzou,” fikd. ,Menopauza nastane, jestlize md Zena
dvandct mésich po sobé bez krvdceni. Po menopauze pfichdzi
postmenopauza, trvaijici po zbytek Zivota.”

Potize v pfechodu se rozdéluji na akutni klimaktericky syndrom
a chronicky klimaktericky syndrom (tzv. organicko-metabolic-
ky syndrom). Akutni klimaktericky syndrom je asi u 70 % zen
spojeny s vyhasnutim funkce vajeénikd a vyraznym poklesem
estrogeny. Nepfijemné pfiznaky trvaji primérné sedm let a mo-
Zou vyznamné sniZit kvalitu Zivota. Nejéastéji si Zeny v tom-
to obdobi stéZuji na psychické problémy, jako je nespavost,
plactivost, podrdzdénost, Gzkost, ztratu libida, zmény ndlady,
ztratu sebevédomi, snizenou rozhodnost a schopnost koncent-
race. Akutni klimaktericky syndrom provdzeii také vazomotoric-

MENOPOAUZA
MUZE BYT SANCE,
JAK NAJIT SAMA SEBE.

ké zmény - ndvaly horka, nocni poceni, buseni srdce. , Akutni
potize klimakterického syndromu miZe Zena prekonat sama.
Zvyseni pohybové aktivity, tedy né&jakd forma intenzivnéjsiho
pohybu alespor tfikrat tydné tficet minut, pomdhd az dvéma
tfetindm Zen odbourat akutni problémy a sougasné udrzuje té-
lesnou hmotnost i kvalitu kosti,” konstatuje lékafF.

Cetnost potizi moze snizit také Gprava jidelnicku a dostate&ny pii-
jem vhodnych tekutin, ktery je zakladni podminkou pro dobrou
funkci organismu. Dobry pitny reZim zmirni Gnavu, bolesti hlavy,
nevykonnost nebo ospalost. Jeho vhodnou formou jsou pfirodni
minerdlky, které doplfuiji t&lu dilezité minerdlni latky, zejména
hoféik, vépnik a draslik. ,Pod vedenim Iékafe mizou Zeny uzi-
vat i urgité léky. Uginnd je hormondlni substituéni terapie, kterd
funguje na akutni klimaktericky syndrom, souasné — pfi Easném
starty, tedy do 10 let od pfechodu - brdni rozvoji aterosklerézy
a prokazatelné chrani kostni hmotu,” konstatuje lékar.

Jak najit sebe sama

,Zdravotnimi obtizemi spojenymi s obdobim menopauzy trpi
podle prizkumi 70 az 80 % Zen a zhruba fietina z nich po-
tfebuje odbornou pomoc,” tvrdi Irene Brunhuber z rakouského
Centra zdravi Park Igls u Innsbrucku. Podle jejiho dlouholetou
praxi provéfeného ndzoru viak menopauza zdaleka nemusi
mit jen negativni aspekty. MizZe totiz byt 3anci, jak znovu naijit
sama sebe, uvédomit si své hodnoty a tfeba i k lepsimu zménit
svUj zivot.

V Centru zdravi Park Igls se rozhodli s timto pozitivnim pfistu-
pem k obdvané fézi Zivota svym klientkdm pomoct. Vytvorili tu
samostatny program nazvany Menopause-Fit. Lékafi a tera-
peuti b&hem tydenniho pobytu provézeji Zeny obdobim hor-
mondlnich zmén, pomdhaiji jim tuto zménu pochopit, pfijmout
a zvlddnout. Zaméfuji se zde na viechny privodni jevy meno-
pauzy — kromé vstupnich vy3etieni a laboratorni diagnostiky je
pak klientkém podle potfeby k dispozici napfiklad diagnostika
spanku, méfeni hustoty kosti, vyZivové poradenstvi, pohybo-
vy kouéink nebo psychoterapie. Uastnice &ekaif i nejroznéj-
§i odborné predndsky o zdravém Zivotnim stylu a zajimavé
workshopy. Pohybovou i dusevni akfivitu dopliuje relaxace
ve wellness se saunami, parni lazni, krytym bazénem s teplou
vodou a vyhledem na Alpy. Dopfat si tu v cené pobytu Ize kne-
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ipovdni ulevujici nohdm, a navic si pfiplatit za voriavé koupele,
zébaly, terapii akupunkturou nebo masdzi. Vzdyt pro mnoho
Zen je v tomhle obdobi kli¢ové naucit se odpoéivat, byt na svété
nejen pro manzela, dé&ti, rodinu, pro prdci, ale taky pro sebe.

Udrzitelny zdravy jidelni¢ek

Program Menopause-Fit v Centru zdravi Park Igls klade rovnéz
velky diraz na zdravé stravovani. Tamni experti vytvéreii kazdé-
mu hostu program na miru podle pravidel Moderni Mayrovy me-
diciny, jejimz z&kladem je védomé regenerace stfev a celkové
posileni imunitniho systému, a nejinak je tomu v pfipadé G&astnic
programu. Vhodnou skladbou jidelni¢ku je totiz mozné mnohé
symptomy klimakteria zmirnit nebo dokonce eliminovat. ,Na
jedné strané se v obdobi menopauzy trochu ztrdci pocit sytost,
na druhé strané se s pfibyvajicim vékem spaluje méné kalorii, a to
vie vede k pribyvdni na vaze. V této fazi by Zeny mély dbét na
nizkosacharidovou stravu a misto toho jist vice bilkovin. To také
pomdhd nasemu télu nejen vzhledové, ale i funkéng, protoze
s vékem ubyvd svalové hmoty,” radi odbornice.

Na bilkoviny bohaty jidelni¢ek doporuéuje Zendm v menopauze
i Véra Bohdcovd, DiS., nutriéni terapeutka se zaméfenim na pre-
venci a lé&bu civilizagnich onemocnéni a spolupracovnice Aquali-
fe Institutu: ,, Pro zachovani svaloviny by mély konzumovat dostatek
kvalitnich bilkovin, maso véetné ryb, mlééné vyrobky, vejce, luiténi-
ny.” Zaroven by jidelnicek Zeny v obdobi menopauzy, které stejné
jako t&hotenstvi provdzeji zmény chuti, mél byt , udrzitelny” - gra-
vidita trvé devét mésicl, zatimco menopauza ffetinu Zivota i déle.
»Zasadni je strava fedici zejména prevenci osteopordzy a kardio-
vaskuldrnich onemocnéni,” fika nutriéni terapeutka. ,Mé&la by byt
pravidelnd a hodné pestrd, radéji v mensich davkéch a Eastéji.
Dostateéné mnoZstvi vldkniny, kterou obsahuje zelening, ovoce,
celozrnné vyrobky a lusténiny, predchdzi vzniku zacpy, podporuje
tréveni, ma pozitivni vliv na &innost stfev a pomdhd snizovat cho-
lesterol. DoleZité je sloZeni tukd v jidelnicku. Vétsinu by mély tvofit
tuky s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin, jejichz zdrojem
jsou rostlinné oleje a vyrobky z nich vyrobené, tuky ryb, ofechy
a semena. Omezovat je treba tuky s vy3sim obsahem nasycenych
mastnych kyselin, které obsahuje mdslo, sadlo, tropické tuky, ze-
jména kokosovy a palmojadrovy, uzeniny a dalsi masné vyrobky,
tuéné maso, vysokotuéné mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pedi-
vo, zejména to s polevou nebo ndplni.”

Alkohol a pitny rezim

Nespavost, pokles vykonnosti i dalsi psychické problémy, kte-
ré mnohdy patfi mezi pfiznaky menopauzy, je v tomto obdobi
silné rizikové fesit alkoholem. Nejde jen o moZnost vzniku z&-
vislosti, ke které moze dojit i ve zralém, ,babickovském” véku.
Alkohol rovn&z posiluje névaly horka a vykyvy nélad, nevhod-
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VHODNOU SKLADBOU
JIDELNICKU
A SPRAVNYM PITNYM
REZIMEM JE MOZNE
MNOHE SYMPTOMY
KLIMAKTERIA ZMIRNIT.

n& zvysuje pfijem energie a mize vést k nedmé&rnému ndristu
télesné hmotnosti. Lep3i je voda. Sprévny pitny rezim podporuje
veskeré metabolické pochody. Naopak dehydratace prohlubu-
je obvyklé potize, jako je Unava, bolesti hlavy, nevykonnost,
ospalost. ,Vic nez kohoutovka’ organismu svédéi prirodni mi-
nerdlni vody, které maiji prokazatelny fyziologicky G&inek, pro-
toze obsahuji alespori jeden prvek s blahodarnym pisobenim
na lidsky organismus,” doporuéuje Véra Bohd&éové.

Nejen jetel, ale i chmel

Zeny v obdobi menopauzy vedle vapniku na kosti a jako pre-
venci osteopordzy nebo hoféiku na nervy, které najdeme v mi-
nerdlkéch, potfebuiji doplnit ubyvaijici hormony. S pfekonanim
akutniho klimakterického syndromu tak miZou pomoct potravi-
nové dopliky, lé&ivé pfipravky a volné prodejnd lé&iva obsa-
hujici fytoestrogeny ze séji, jetele nebo Inu, extrakt z plosti¢niku
hroznatého. Novinkou, kterou v lofiském roce vyvinul tym Zes-
kych védci pod vedenim doc. Ing. Petra Kastdnka, PhD., jsou
pfirodni prepardty pro Zeny v obdobi menopauzy. Védci se pfi
hleddni G&innych latek zaméfovali hlavné na pfiginy poruch
nélad, spanku, regulaci vhodného prostiedi bunék i hormondl-
ni harmonie. ,V rdmci naseho vyzkumu jsme vyvinuli specidlni
mixy bylin obsahujici zejména vybrané flavonoidy s fytoestro-
genni aktivitou, které spolu s dal3imi latkami tvofi G&inné smé-
si vhodné pro Zeny v menopauze. Velmi perspektivni latkou
je kupf. xanthohumol a isoxanthohumol, které se vyskytuji ve
vytazku z chmelovych Sistic. Chmel vedle regulace hormondlni
aktivity obsahuje latky podporujici uklidnéni a spének, coz jsou
Casté problémy spojené s menopauzou. Pripravky tak reaguiji
na nejcastéjsi potize menopauzy a snazi se je resit s pomoci
bylin. ,Vzhledem k tomu, Ze kazdd Zena prochdzi menopau-
zou jinak, méla by byt volba fytoterapie individualizovana
a pfizpUsobena konkrétnim potfebdm pacientky,” zdUraziuje
docent Kadtanek a znovu pfipomind: ,Dilezité je také kombi-
novat fytoterapii s dalsimi zdravymi ndvyky, jako je zdrava stra-
va, dostatek pohybu a spanku a pravidelné kontroly u lékare.”
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SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACT O ZDRAVI A KRASE

CO VAS POSTAVI

NA NOHY

BNUTRILITE

Pro ocistu téla

Prejidani, konzumace nezdravého
jidla a alkoholu nebo koufeni dévaii
jatrim pofddné zabrat. Jatra jsou po
pokoZce druhym nejvétsim orgdnem
lidského t&la a v podstaté funguii jako
jeho strézci — poméhaiji odstranovat
toxiny z krevniho obéhu, reguluji hla-
dinu cukru v krvi, ale také ukladaii
vyznamné mnozstvi vitamind, Zeleza
a médi. Dohromady maji na staros-
ti vice nez 500 Zivotich funkci. A to
uZ je pofddnd ndloz. Proto je dilezi-
té zdravi jater podpofit. Ostropestiec
maridnsky pfispiva k udrzeni normdl-
ni innosti jater, napomdhd trdveni
a podporuje detoxikaci. VyZivovy
doplnék Nutrilite™ je rovnéz obo-
hacen o koncentrdt z tfedni acerola,
které jsou bohatym zdrojem vitaminu
C, a citrusovych bioflavonoidd pdso-
bicich v téle jako silny antioxidant.

Hana Profousova
Foto: archiv firem

Naslouchejte svému télu

Zhubnuti se nedafi2 Odbornici se shoduji,

Ze dovodd mize byt nékolik:

® Ddvdame si neredlné cile.

® Nenaslouchdme svému #lu: ,Kazdé télo je
individudlni, proto neexistuje jeden osvéd-
&eny ndvod, ktery by fungoval na viechny.
Idedlni je poridit si DNA test, ktery na z4-
klad& osobnich predispozic mize pomoct
se zdravym hubnutim, zménou jidelnicku,
vybé&rem vhodného sportu nebo spravnou
péci o pokozku,” vysvétluje Ing. et Ing.
Barbora Prochdzkovd, PhD., vedouci vé-
deckého tymu Chromozoom.

® Chybi ndm rutina: Podle védcd z University
College London trvd vypéstovani ndvykd
promémé 66 dni. Pokud si osvojite néja-
kou akfivitu a budete ji mit spojenou se
stejnym dnem nebo hodinovy, je vétsi 3an-
ce, ze uspéjete.

® Nedodrzujeme Paretovo pravidlo: Pred-
sevzeti, u nichz pfichdzi odména az po
delsi dobé, jsou ve vétiing pfipadd od-
souzena k zdaniku. Nemuselo by tomu
tak byt, pokud bychom dbali ve stravé
nebo pfi tréninku na Paretdv princip, tedy
80/20. To znamend, ze 80 % predsta-
vuje Usili, které vlozite do zdravého stylu,
a zbylych 20 % mozete vyuzit k tomu,
abyste se ob&as odménili — kouskem éo-
kolédy, odpocinkem u televize nebo no-

vou sportovni vybavou.

Maite dost zeleza?

Kazdd 5. Zena a kazdy 10. muz u nds
trpi chudokrevnosti neboli anémii. Tato
porucha se projevuje napf. bledosti,
nervozitou, Unavou, zadychdvanim se,
chladnymi konéetinami a mnoha dalsi-
mi projevy, kterym asto neprisuzujeme
véhu. Anémie tak moZe zostat neodha-
lend. Problém spocivd v poruse tvorby
a nedostatku hemoglobinu a éervenych
krvinek, pficemz kédmen drazu vétsinou
byvd v nedostatku Zeleza v organismu.
Tomu se pfitom dé v mnoha pfipadech
snadno predeiit. Bud' dpravou jidelni¢-
ku, nebo kvalitnimi doplriky stravy, jako
jsou napfiklad desefiletimi ovéfend
medicindlni vina Maltoferrochin od Dr.
Svatek &i stejnojmenné sirupy nebo pfi-
rodnimi Kapslemi na Zelezo.

Letni dilema:

Potit se, ¢i nepotit?
Poceni je velmi dilezity télesny proces, bez
kterého bychom horkd léta snéseli jen vel-
mi tézko. Samoziejmé, neni pfijemné, kdyz
vém pot rozmazdvéd make-up a maluje
mokré skvrny na obleceni. Navic vés diky
nému jednoduseji odhali i komdfi a jiny
bodavy hmyz, ktery se orientuje cichem.
Stipance rychle zklidni Beta glucan Gel,
ktery pUsobenim na imunitni buriky kioze
podporuje regeneraci pokozky a pfispivd
k rychlému hojen.
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MALE KARPATY
— VELKY RELAX

Eva Hirschovd, Foto: archiv
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Slovensko pro nas, obyvatele ceské kotliny,
znamend predevsim hory. Ty vysoké, se skalna-
tymi stity. Méné znamé Malé Karpaty, které se
tahnou od Dunaje u bajného Devina az po Nové
Mesto nad Vahom, hory privétivé zaoblené, po-
kryté bukovymi lesy, s vinicemi na jihovychod-
nich Upatich, vSak také stoji za poznani. Acko-
liv jejich nejvyssi hora ma jen 768 m. n. m., jsou
krasné a nabijeji stejnou, ne-li vétsi energii jako
velehory.

Uz nasi predci to dobfe védéli. Uzemi Malych Karpat bylo
vyhlésené chrdné&nou krajinnou oblasti v roce 1976, ale tu-
rismus tu zacal mnohem dfiv. Modransky turisticky spolek
zalozeny Samuelem Zochem, evangelickym knézem, spi-
sovatelem, politikem, prvnim eskoslovenskym Zupanem
Bratislavy, tu postavil turistickou rozhlednu na kopci Velka
Homola (709 m. n. m.) uZ v roce 1894.

Vyrdzime k ni, pfesnéji jeji moderni, také dievéné a za
design ocefiované ,vnucce”, nejkratdi a — pokud to udy-
chéte - i nejrychlejsi cestou po Eervené od Zochovy cha-
ty. Strmd stezka vede kolem skalnich Gtvard Tisové skdly,
n&dhernym dubovym lesem, kolem studdanky s kfisfalovou
vodou, stejné osvézuijici jako zdejsi voriavy vzduch. Nové
rozhledna méfi 21 metrd, a kdyz vyslapete 130 poctivych
dfevénych schody, ziskate na vrcholové plosince za od-
ménu ohromujici vyhled.

Prirodu respektujici luxus

Sestup je opravdu rychly. Dorazime akordt véas, aby-
chom si pred veéefi aspof trochu stihly uZit 3pickové
wellness. Zochova chata, prvni turistickd chata v Malych
Karpatech, s jejiz myslenkou pfisel turisticky nadsenec
Samuel Zoch a slavnostné se otvirala az po jeho smrti
v roce 1933, se totiz hodné zménila. Z jednoduché , Gtul-
ny” Svazu &eskoslovenskych turistd, které zndme i z &es-
kych hor, je ¢tythvézdickovy komfortni Hotel Zochova
chata, ktery si pres viechno pohodli pro hosty zachovévé
horsky styl a spojeni s okolni pfirodou. Citliva prestavba,
ve které je pUvodni dfevénd chata zakomponovand, za-
¢ala v roce 2007. Uzité materidly, hlavné kdmen a dfe-
vo, stejné jako dispozice odpovidaji zdsaddm feng-3uej
a respektuji okolni pfirodu. Po svém dokonéeni v roce
2011 se za 3etrny pfistup pfi rekonstrukci rozpadaijici se
chaty na luxusni zafizeni stal hotel Stavbou roku. Host,
ktery o potlesku pro architekta i investora nic nevi, pres-
to spontdnné oceni spoustu detaild - napfiklad ze okna
jsou obrovskd, zabiraji prakticky celou sténu a okolni les
tak jakoby vstupuje piimo do pokoje, Ze réno pfi snidani

na terase ke kavé zpivaji ptaci a Zze soudsti wellness je i venkovni
sauna s vifivkou.

Dvacet bazénii s pozitkem

Pfed saunou, af uz venku nebo uvnitf, kde je na vybér finskd, bylinkovg,
tepidarium i infrakabing, je idedlni si zaplavat. Bazén s vyhledem do
zelené je skoro prazdny, zato ve vifivce je plno. Svych dvacet bazéno
tu udéldm bez vyhybani se dalsim plavcim s pozitkem a umiriuji si, ze
vyuziji i pfileZitost dat si je také réno ped snidani. Tuhle moZnost kazdy
hotel nenabizi. Jako vd3nivou saunaiku mé& nadchne i ledovy ochla-
zovaci bazének. Tady védi, jak md sprévnd sauna vypadat, fikam si
v duchu, abych nerusila, kdyz v potirné prosklenou sténou koukdm do
zahrady, hrajici v soumraku mnoha barvami. Maji tu vechno, co k ide-
dlnimu wellness patfi, a jesté néco navic — ke Kneippovym koupelim,
ve kterych z try unavené nohy hned pookiejou, je3té Lesni chodnigek.
Bosd chodidla tu na krasné posklddanych oblézcich dostavaiji skvélou
masdz.

KOLONADA V LAZNICH LIBVERDA
BUDE MIT NOVY KABAT

Do rozsahlé rekonstrukce lazen-
ské kolonady se pustila spole¢nost
LAZNE LIBVERDA, a. s. Aktu-
alné probihaji stavebni prizkumy
a jednani s pamatkari. Oprava by
méla trvat do roku 2024.

“=  Areal lazenské kolonady v Laznich
Libverda je jednou z pamatek chranénych statem. Tvorfi ji Kristiantv pra-
men, pavilony zfidel a gloriet hudebniho pavilonu. Dvoukfidla kolonada byla
postavena v poloving 19. stoleti. Posledni rekonstrukci prosla v roce 2012,
predevsim v oblasti technického zazemi a bunkru pro mineralni vodu, ktery

se nachazi v zazemi kolonady. ,,V soucasné dob¢ probiha stavebni prizkum
stavu dieveéné ¢asti krovi a vertikalnich podpér z hlediska napadeni difevokaz-
nym hmyzem a houbou. Dale je provadén prizkum zékladovych konstrukei
a opérnych zdi v oblasti potoka, které byly poskozeny pted lety pfi povod-
nich,” uvedla feditelka obchodu a marketingu Spa Resortu Libverda Eva Ol-
Sova. Omezeni pro hosty Spa Resortu Libverda i mistni obyvatele jsou mini-
malni. Navstévnici mohou v soucasnosti i pres rekonstrukci navstivit pitko,
kolonadu i kavarny. Znemoznén je pouze pristup pod kolonadou. Pro kulturni
akce byl v lonském roce vybudovan novy prostor v lazenském parku.

Spa Resort Libverda nabizi vSe, co mizete o¢ekavat od moderniho spa. Patii
mezi 1écebné lazné dle zakona o vefejném zdravotnim pojisténi a je speciali-
zovan na 1é¢bu onemocnéni pohybového ustroji, kardiologické, onkologické
aneurologické nemoci. Navstéva je vhodna také pfi respirac¢nich obtizich diky
mistnimu klimatu. Lécebné procedury jsou zaméfeny na pouziti prirodnich
zdrojt, coz jsou mistni mineralni prameny, dale raselinové zabaly a byliny.

SPA RESORT LIBVERDA

A5 LAINE LAVERDA | BAD LIEVWEEDA | SPA LNVERDA O

Vice informaci najdete
a www.lazne-libverda.cz.

™
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Poteseni téla zvenku i zevnitr

Vybé&r manudlnich masdzi a riznych procedur je velky. Karpat-
ska romantika je ritudl pro dva s celotélovym peelingem, ba-
hennim zdbalem, voriavou koupeli v dfevéné vané s lahvi pro-
secca a celotélovou aromamasdzi, zazitek i relaxaci ale nabizi
také ,oby&ejnd” klasickéd masaz.

Po rozmazlovéni masdZzemi a koupelemi si zaslouZi potéseni
i chufové buriky. Malokarpatska oblast je typicka svym vinem.
Gastronomie se tu k vinu vaze a &asto ho i pouziva. Slané obger-
stveni ke sklence predstavuji treba typické modranské sciskanice,
coz jsou vlastné upecené tasdticky z bramborového tésta. Mezi
dalsi ,signature dishes” regionu se fadi modranské fazulnacka,
kapustridky a v neposledni fadé taky proslulé husy z Grobu s lo-
ksemi, za kferymi sem jezdi na podzim v dobé& hodii z Ceska
autobusové zdjezdy. ,Pfi vytvéreni menu se vzdy opirdm o se-
zénni produkei a lokdlni suroviny,” fiké $éfkuchar hotelu Zochova
chata Peter Holec. ,Chci, abychom méli pro kazdého néco -
masa, steaky i vegetaridnska jidla. Tradiéni slovenskou kuchyni
jsem doplnil o domdci malokarpatské vinohradnické speciality.”
Moije spolustolovnice Lenka vybirala z oddilu Bezmasé a lehké
jidla a zvolila dubdkové rizoto s pecorinem. Dubdky, tedy hfi-
by dubové, u nés uctivané jako , pravdaky”, jsou v lesich kolem
Zochovy chaty doma. Séfkuchaf si je zamiloval natolik, Ze je
vyuziva napfi¢ celym jidelnim listkem. Vyhla3end je tfeba du-
bdkové polévka s bramborami a se smetanovym koprovym
ostchom nebo rizoto. Skoda, Ze v dobé nasi navitévy nebyla
oteviena stylové dievénd Furmanskd kréma, kterd je souldsti
hotelového komplexu. Tradi¢ni kuchyni, jidla pfipravovand na
otevieném ohni, interiér jako v chaloupce pred sto lety — tady
musi vybornd mistni vina zachutnat i zapfiséhlym pivaiom.

Cerveny Kamen je ,,must®

V kavérniéce na nddvofi hradu Cerveny Kameri, nejkrdsnéjsim

v Malych Karpatech a jednom z nejzachovalejsich na Sloven-
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sku, vafi dobrou kévu a Eepuiji Eeského Bernarda. Pro& ne Zla-
tého bazanta nebo jiné slovenské pivo? ,Ndavitévnikim tohle
&eské pivo chutnd, tak ho objedndvdme,” vysvétluje jednoduse
obsluha. Hrad, jehoz historie sahé az do prvni poloviny 13. sto-
leti, je jednim z malokarpatskych turistickych , musts”. Od roku
1538 do roku 1945 patiil uherskému rodu Palffy, pak pfipad|
stétu. Dnes ho spravuje Slovenské narodni muzeum. MozZete si
prohlédnout instalaci dobové zafizenych interiéri 3lechty od
renesance po secesi, navétivit véZe a sklepeni, pfipadné Sokol-
nicky aredl Astur.

Na kole vinohrady

Na hrad Cerveny Kameri mozete dojet autem, dojit p&sky
z vesnic Castd nebo Pila a vede sem také jedna z mnoha cy-
klotras malokarpatského regionu. Na velmi prehledné cyklo-
mapé Podunajsko-Malé Karpaty, kterou nés spolu s elektrokoly
a helmami vybavili v hotelu (vedle 4 elektrokol maiji k pujéeni
i 10 horskych), jsme si zvolily vylet na dal3i pilden — pohodové
pouf po vinicich. Kolem pivodné prvorepublikového rekreaé-
niho stfediska Harmonia s vystavnymi vilkami, nyni ¢asti mésta
Modra, proslaveného Siroko daleko svou keramikou, sjizdime
mezi Veltlinem a Sauvignonem do jeho centra. V Modre se tra-
gicky a nesfastnou ndhodou pfi lovu smrtelné zranil slovensky
nérodni buditel, spisovatel Ludovit Stir, je po ném pojmenova-
né hlavni ndmésti, mé tu i své muzeum. Umi si tu svych hrdind
vézit. A nejen téch velkych, celonérodnich. Svédéi o tom i doji-
mavé mild mramorovéd deska s fotkou na cukrérné na ndmésti:
+Na pamdtku Veizinovi Vseinimu, 1942-2010, modranskému
podnikatelovi — zmrzlingfi, roddkovi z makedonského mésta
Tenovo, ktery pusobil v Modre v letech 1972-2010. Od syna
Adema.”

Cesta vinicemi vede do kopce a i na elekirokole si musime ne-
chat né&jakou &asovou rezervu na kochdni. Panorama Malych
Karpat vyristajici ze zeleného mofe vinic napliiuje klidem a j&

si slibuji, Ze se sem vratim. Vzdyf Slovensko je pofad tak blizko!
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POZITEK PRO CHUTOVE BUNKY,
UZITEK PRO CELY ORGANISMUS

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

Milsani, chufovy pozitek ani rychlost a snadnost pripravy si nemusi protirecit se snahou jist zdravé a rozumné. Stale vic
vyrobcu i prodejci respektuje, Ze si chceme pochutnat a pritom netloustnout a nezadélavat si na rozné choroby.

Stihla
sladkost {
Cekankovy  origi- i_
ndl 4Slim obsahu-

je pouze 5 az 6 % cukry, a presto si zachovavé sla-

I

divost priblizné na Grovni medu. Vynika mezi jinymi mC
sladidly také diky mimoiddné vysokému obsahu —— |
prospésné vidkniny a velmi nizkému glykemickému Ry ol

indexu. Naprosto plnohodnotné nahradi cukr, med

nebo javorovy & agdvovy sirup, ale ma oproti nim méné nez polo-
vinu kalorii. Obsahuje 71 % vlékniny — inulinu, ktery ma pfiznivy vliv
na stievni mikrofléru. Cekankovy origindl neobsahuje lepek, lakts-
zu, konzervanty ani aromata. Pod znaékou 4Slim vyrdbi spole¢nost
KAUMY i dal3i vyrobky s éekankovym exiraktem, napfiklad cekan-
kové toppingy, cekanko-arasidovy krém a dalsi. Novinkou jsou také
low-carb &ekankové tycinky. Cekankovy Origindl, 250 g za 89 Kg,
Low Carb Cekankové tycinka Kokos, 35 g za 19 K&.

Zdrava energie
Ranni ,doméci 3$picku” pomize
zklidnit smés na rychlou pfipravu

snidané BIO Iswari, kterd je k do- b | smioan
sténi v nékolika pfichutich, napfi- SNIDANOVA
klad acai-jahoda-banén, mango- SMES

-baobab nebo neprazené kakao. Tre—
Obsah sécku se jednoduse zalije
teplou vodou nebo oblibenym rost-

linnym mlékem a zamichd. Vznikla

kade je velmi vyzivnd, plnd super-
potravin, jako jsou bio mletd po-
hanka, bio mletd Inénd seminka,
bio mletd seminka chia atd., a tak je idedlni volbou po rénu
i béhem dne, kdy je potieba dodat zdravou energii. Smési jsou
bez lepky, vhodné pro vegany. Labeta, snidariovd smés acai-
-jahoda-banén BIO Iswari, 300 g, 205 K&.

Na vylet i na cestu do prace
Oblibend piticka Capri-Sun v praktickém
obalu o objemu 0,2 litru se vejdou do
kabelky, ledvinky i do kapsy. Baleni mé
skvélé termoizolaéni vlastnosti, diky nimz
vydrzi ndpoj déle chladny. Kromé novinky
Ice Tea Peach existuje dalsich 5 druhd.
0,2 1za 12,90 K&.

Zmrzlina povolena
Nedovedete si predstavit [éto bez zmrz-
liny, ale chcete si hlidat linii2 Pod znaé-
kou Authentic zmrzlina z poctivych in-
gredienci a femeslnych receptur najdete
i low carb variantu. Vybrat si mizete také
z nabidky netuénych ovocnych sorbetd.
Authentic zmrzlina, od 179,90 K&.

Viiné zachovana

na zimu

Milujete vini erstvé sklizeného ovo-
ce? Pokud nezvladnete celou sklizer
sporédat b&hem sbirani, pfipravte si
ze sladkych plodd vynikajici dzemy
& marmelddy. V pripadé, Ze mate

sladsi typ ovoce, vyzkousejte BIO
titinovy Zelirovaci cukr 3:1, diky kfe-
rému snadno a rychle pripravite dZemy a marmelddy. Vyhodou je,
Ze nemusite pridavat zadny dal3i cukr, nebof iz je v Zelirovaci smési
obsazeny. Smés je bez konzervanti. Baleni vysta&ina 1 kg ovoce.
BIO ttinovy zelirovaci cukr 3:1, Labeta, 76 K&.

Chutna kvalita
Ndzev Nupreme vznikl spo-
jenim vyrazo: Nutrifion (vy-

Ziva) a supreme (vrcholny,
nejvy3si jakosti). Proteinova
tycinka s kolagenem v nové
prichuti slany karamel obsahuje 36 % kvalitnich bilkovin, z toho
téméF 6 g tvori $pickové kolagenové peptidy. Je bezlepkova
a celé zabalend do ¢okolddy s nizkym obsahem cukru. Denni
piijlem kolagenu pokryje jiz jedna ty&inka denné. Je navrzena
tak, aby byla kazdodennim obéerstvenim, které pot&si chufové
pohdrky, dodd energii a poskytne velkou $kdlu funkénich vyhod.
Proteinové tycinka s kolagenem Nupreme 50 g, 39 K&.
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LECIVA SiLA OVOCE (4)

Ing. Frantidek Kovdcs, CSc., Foto: Shutterstock A N

Odpraddavna je znamou skuteénosti, ze rozné druhy
ovoce maiji velmi priznivy vliv na lidské zdravi. Pu-
sobi predevsim jako potraviny s U¢inky dieteticky-
mi. Jsou samy o sobé prevainé energeticky chudé
hlavné proto, ze obsahuji mdlo tuku. Samozrejmé
nejsou uréeny k tomu, aby byly hlavni zasobarnou
energie, ale aby nam dodavaly latky nezbyiné ke
zdravému, cilému Zivotu a k praci, a latky ochranné,
zvysujici odolnost viéi nemocem.

Ve &tvrtém dilu naseho seridlu se zaméfime na vybrané sub-
tropické a tropické druhy ovoce. Z jejich pomérné vétiiho
poétu jsme vybrali nésledujici, které vykazuji vyrazné lé&ivé
vlastnosti.

Avokado

Avokdado je plod hruskovice prelahodného (Persea america-
na), ktery je pdvodem ze Stfedni Ameriky. Do Evropy ho pfi-
vezli conquistadofi a od t& doby se péstuje v mnoha &astech
svéta. Ndzev pochdzi ze $panélského ,aguacate”, odvozené-
ho od aztéckého slova ,ahuacatl”. Existuji tfi hlavni skupiny:
guatemalské avokado, mexické avokddo a antilské avokdado.
Vzdjemnou hybridizaci t&chto tfi skupin vznikly stovky odrid,
jez |ze péstovat od sttedozemnich po tropické oblasti. B&2né se
proddva vice nez deset odrid avokdda.
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Zraly plod je zvenku tmavozelené az &erné barvy, uvnitf mékky

a svétle Zluty. Ve stiedu plodu se nachdzi nejed|d kulatd pecka
o proméru 3 az 5 cm. Avokddo je 7 az 20 cm dlouhé. Zralé
plody vézi od 100 g az do 1 kg.

Avokédo je bohatym zdrojem minerdlnich latek, drasliku, médi,
hoféiky, fosforu a vitamind C, E, K, H, B3 a B5. Duzina obsahuje
jen malé mnoZstvi cukru, zato mé ze viech druh ovoce nejvy3si
prirozeny obsah tuku, zhruba 10 az 15 procent. Tii &tvrtiny toho-
to podilu tuku se vyskytuji ve form& nenasycenych mastnych kyse-
lin. Tim je avokddo idedlni potravinou pro viechny, ktefi se museji
nebo chtéji vzddt Zivogisnych tuko ve své stravé. V Americe, kde
bylo b&zné, bylo ¢asto oznacovdno jako ,mdslo chudych”.

Avokddo md znaény terapeuticky U&inek vzhledem k vysokému
obsahu monosacharidu mandzy (specidlni druh sacharidu). Hla-
dina cukru v krvi se pfi jeho uZiti nezvysuije, nybrz snizuje. Avo-
kddo pomdhé pfi hubnuti a podporuje dusevni svéZest, bdélost
a soustfedéni. Mirni menstruaéni potize a napomdhd Zaludeénim
§tdvam lépe vyuzit bilkoviny. Mé& pfiznivé G&inky pfi chorobdach
koZe a sliznic, posiluje srdce, snizuje krevni tlak, pomdha pfi ne-
mocech jater, ledvin a mo&ovych cest a podporuje tvorbu cerve-
nych krvinek. Je idedlnim zdrojem bilkovin pro kojici matky.

Avokédo Ize konzumovat jak syrové, tak tepelné upravené. Vy-
borné se hodi na saldty a predkrmy vieho druhu a Ize z ného
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mimo jiné pfipravit i chutnou, lehce stravitelnou pomazdnku na
chléb. V Mexiku se avokddo pouzivé hlavné k pfipravé guaca-
mole. Jeho listy se tam také vyuZivaii jako kofeni. V Jizni Ame-
rice se z drceného avokdda se soli a michanymi vejci pfipra-
vuje pomazdnka. Brazilci ho konzumuii jako dezert, posypany
cukrem. Na Martiniku a Guadeloupe nebo Haiti se avokédo ji
jako pikantni pokrm s ryZzi a Eervenymi fazolemi.

Avokddo obsahuje persin, ktery je silné jedovaty zejména
pro papousky nebo kandry. Intoxikace téchto zvifat avoka-
dem vétSinou kon&i smrti. Avokddo by se ze stejného divodu
nemélo poddvat ani psdm nebo kokdm.

Datle

Datle jsou sladké ovoce, které roste v bohatych hroznech na
datlovniku pravém (Phoenix dactylifera) & na tzv. datlové
palmé. Jednd se o vysoky strom s listy pfipominajicimi kap-
radi. K vytvofeni plodi jsou nezbytné saméi i samici rostliny.
Pé&stuje se v mnoha kultivarech, které davaiji zlutohnédé, Zer-
vené az tmavé hnédé ovalné peckovice dlouhé 3 az 7 cm
a siroké 2 az 3 cm.

Datle pochdzeiji z oblasti Pfedni Asie, presnéji z oblasti Mezo-
potdmie (dnedniho Irdku). Odtud se datlové palma rozsifila do
rozsdhlych suchych a teplych oblasti. Odhaduje se, ze datle
jsou Elovékem péstovény déle nez 5000 let a pise se o nich jak
v Bibli, tak i v Kordnu. V subtropickych a poustnich oblastech,
jako je napf. severni Afrika a Blizky vychod se jednd o jednu ze
zdkladnich sloZek zdejsi potravy. Mezi nejvétsi producenty datli
na svété pati Tunisko, Irék, Saddska Ardbie, Egypt, irdn, Spanél-
sko a Maroko, ale péstuji se i v Indii, Pdkistanu, na Kandrskych
ostrovech a v Kalifornii, kam byly rozsifeny ¢lovékem po osidleni
Ameriky.

V zemich Blizkého vychodu se datle povazuji za lé&ebny pro-
stredek. Jsou vyznamnym zdrojem sacharidy, vitaminu A a vi-
tamin0 B1, B2, B3, B5, B4, B9, E a K. Obsahuji 23 aminoky-
selin i pomé&rné velké mnozZstvi minerdld, napf. draslik, chlér,
fosfor a vapnik, déle stopové prvky (méd, mangan, zinek).

Datle se konzumuiji pfevazné vysudené, coz zlepiuje jejich
trvanlivost. Pro vysoky obsah cukru a dalsich sacharidd byly
kaloricky bohaté datle zdkladni stravou beduin na dlouhych
namdhavych cestéch karavan. Proto se jim fika i ,beduinsky
chléb”. Datle snizuji krevni tlak, pisobi proti kfe¢im a poma-
haji pfi chudokrevnosti. Peduji o mentdlni svéZest a podporuiji
soustfedéni. Nastartovévaiji energetickou pfeménu ve viech
t&lesnych burikach. Povzbuzuji pfi poklesu vykonu a Onavé,
podporuji imunitni systém a pomdhaiji chranit proti ucpavéni
tepen (ateroskleréza).

Kiwi

Kiwi je plodem aktinidie lahodné (Actinidia deliciosa), opadavé,
dvoudomé, bujné rostouci kefovité lidny, pochdzejici z jizni Ciny,
kde se dosud pfirozené vyskytuje v horskych lesich s nadmofskou
vyskou 800 az 2000 m v oblastech podél Zluté feky. Plody vyros-
taji na samiéich rostlindch a velikosti jsou podobné slepicimu vejci,
slupka je hnédéd a chlupatd, duzina obvykle zelend s bilym stfedem,
kolem né&hoz jsou umisténa cernd semena.

Semena byla transportovana z Ciny do svéta a brzy se rozsifila do Ja-
ponska a na Sibif. Semena akfinidie lahodné byla z Ciny dovezena roku
1904 na Novy Zéland, kde rostliny poprvé plodily roku 1910. Nato pod-
stoupily 3lechténi a v roce 1924 zahradnik Hayward Wright ziskal kulfivar
jen v mistnich zahraddch a az po roku 1940, kdy v disledku 2. svétové
valky byl z jihovychodni Asie zastaven dovoz ovoce na Novy Zéland,
zaaly byt plody komeréné péstovany na plantézich. Pro snaz3i proniknuti
na svétové trhy dostalo ovoce roku 1974 markefingovy obchodni ndzev
,Kiwi” po kultovnim, endemickém nelétavém ptaku kivi. Mimo zplané-
ni a rozsifeni do novozélandskych lesi je akfinidie lahodnd vysazovana
v subtropickém a tropickém pdsmu témé&f po celém svété. Tyto rostliny vsak
iiz nepochdzeii z Ciny, dle jsou potomky 3lechténct z Nového Zélandu.

Kiwi obsahuje vétsi mnoZstvi vitaminu C nez vétiina druhi ovoce. Ob-
sahem az 1 miligram céeka v 1 gramu ovoce pokryva konzumace jed-
noho kusu kiwi pfijem denni davky. V zeleném barvivu kiwi je obsazeno
rovnéz mnoho hoféiku. Pravé v kombinaci s vitaminem C stimuluje dy-
namické procesy, véze neurotransmitery k receptorim na membrané
bunék a pfispivd i ke zdravé funkci srdce a svald. Kromé toho hof¢ik
aktivuje tzv. G-proteiny, které prendseiji hormondlné fizené signély moz-
ku do bunék, a tak fidi pfeménu latkovou v burikdch. To je dileZité ve
stresovych situacich.

Konzumace kiwi pfispivé k ristu kosti, pomdahd pfi krvaceni z dasni,
paradontéze. V zimnich mésicich je kiwi vybornou prevenci chripky,
nachlazeni a rymy. Je i vyznamnym zdrojem energie pro sportovce,
kterym pomdhd napfiklad pfi namozeni vaziv nebo podvrinutém
kotniku, protoze diky vysokému obsahu vitaminu C zpevrivje vazi-
va. Kiwi obsahuje draslik a vitamin E, ktery md& rovnéz antioxidaé-
ni G&nky. Je nutné ale upozornit, Ze kiwi mizZe byt pro nékteré lidi
alergenem.

Kiwi konzumujeme vzdy Zerstvd, tepelné je neupravujeme. Vyborné
se hodi do ovocnych saldtd, na dezerty, dorty, do poharl, zmrzlin,
koktejll apod. Jime je bud rozpilend a IZigkou vybiréme duziny,
anebo je oloupeme a pokrdjime na libovolné silnd kolecka. Kiwi
miZeme vyuzit i na ozdobu zdkuskl a dezert, hodi se viak i na
ozdobu obloZenych mis, chlebi¢kd a jednohubek a dalsich vyrobkd
studené kuchyné. Pouzivd se i k pecenim, zejména k dribezi, teleci-
mu a veprovému masu.
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ZA POZITKY KRAS
A RELAXAC

Stépanka Strouhalové, Foto: archiv
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Nejnovéjsi Spa prirustek v Saint-
-Tropez predstavuje idylické Gto-
disté, kde mozete zazit harmonii,
vyrovnanost a klid jako na pro-
vensdlském venkové, a prFitom
pouhych par kroku od centra rus-
ného letoviska.

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Kdyz slozite kufry v této PROCEDURY

odze pohody, budete si

za pér okamzikd pfipadat VE VILLA COSY

jako ve vlastni rezidenci,

prozafené sluncem a pro- KOMBINUJI’

sycené intenzivni vini Pro-

vence. Villa Cosy, uhniz- PRI’RODNI’

dénd na kraiji Saint-Tropez

uprostied soukromé vinice INGREDIENCE

a exotické zahrady, je ra-

jem klidu. Co vés tu ¢eka? S NEJNOVEJSI’MI

Nemizete udélat nic lep-

$tho neZz cestovni Gnavu KOSMETICI{Y’MI

shodit ve zdej$im Spa So-

thys. Af vz méte chuf na POI{ROKY,

saunu, hammam, ledovou

fontdnu, senzorické sprchy

¢i odpocinek v salonku

obklopenym st&nami z hi-

mélajské soli, t&sit se mizete na program dokonale udity na miru. Zdej$i procedury kom-
binuji pfirodni ingredience s nejnové&jsimi kosmetickymi pokroky, a tak si v jeho relaxa&ni
péci mizete doprdt napfiklad intenzivni omlazujici oSetfeni, které vém dokdze po trech
o3etfenich vymazat z obliceje aZ Sest let.

A na cesté za dokonalym uvoln&nim se nakonec mizete vydat do exotické zahrady, kde
si ve velké venkovni vifivce s protiproudem uZijete uvolnéni od veskerého napéti a stresu.
Na zenovy zdzitek si pak v pohodli balijskych posteli pfipijte na zdravi prvnim &ervenym
cuvée grands crus vyrobenym z vinné révy ze soukromé vinice hotelu, o kterou peuji Diane
a Frédéric Saveuseovi, maijitelé, ktefi vytvorili cely tento origindlni koncept s dokonale
osobnim pfistupem.

Zarivéjsi nez Venuse

Spoleéné predstavy Villa Cosy a pokroéilé vyzkumy laboratofe Sothys tvofi zdklad
konceptu, ktery spojuje kosmetické o3etfeni s luxusni péc&i a uvolnénim. Podle egyptské
legendy hvézda Sothys pfevySovala svou zdfivou krdsou Venusi, a proto inspirovala
stejnojmennou znacku v jeji snaze o dokonalost. Od roku 1946 tak ,Maison Sothys”
nabizi receptury a kosmetické postupy kombinujici tfi dilezité principy — pohodu téla
i mysli, efektivitu a personalizovany pfistup. Coz je typicky art de vivre (uméni Zivota)
vlastni celému konceptu Villa Cosy. Mimochodem spoleénost Sothys, kterd se nachdzi
v Pafizi, vytvofila v roce 2007 rostlinny svét ,Les Jardins Sothys” v obci Auriac, pobliz
chranéné pfirodni oblasti Cantal. Zdej3i zahrady se tak staly hlavnim zdrojem pro tvorbu
kosmetickych produktd znacky.

Uberte si roky v 5 etapach

Intenzivni o$etfeni Jeunesse Sothys pom0ze za hodinu a &tvrt prostfednictvim péti klicovych
krok® v kombinaci s relaxaénimi masazemi ziskat viditelné mladsi pokozku. Tvofi je specidl-
ni protokol znagky Sothys a komplex tfi aktivnich latek — $afranu, sophory (jerlin — bobovita
dfevina a bylina) a peptidd posledni generace (BP3. Tri-complex), ktery pomdhd v boji
proti oxidaénimu stresu a pfedéasnému starnuti.
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Jak zndmo, viechno by mélo zadit od é&is-
tého stolu. V pfipadé omlazeni a obnoveni
pleti to znamend dikladné &isténi, tento-
krat dvojim dikladnym odli¢enim a apli-
kaci exfoliaéniho mléka, které nejdrive
pripravi plet na exfoliaéni masku. Kosme-
ticka s pouzitim kruhové masdze s vyuzitim
metody mechanické gomdze (exfoliace)
vyhladila plef do hedvabné textury a po
péti minutdch odstranila zbytky produktu
&istou vodou.

Plet o patro vys
.Na co se zaméfime,” ptd se pak kos-

meticka Alicia. ,Lifting,” vyklouzne mé
touzebné pranil Ale jok kosmeticka zdo-

raznila, i kdyZ netrpim vréskami, stérnou-
ci plef vzdy potfebuje podporu ve dvou
zdkladnich ohledech: nejprve zpevnéni

a hydrataci, které posléze podpofi i vy- sdzni techniky s akupresurnimi stisky. Nékdy je to trochu bolestivé, ale citim, jak
pnuti povolené pleti. Po aplikaci dvou se otoky zpUsobené zadrzovénim lymfy v nékterych partiich obli¢eje postupné
rozdilnych produktd v cilové oblasti vytrdceii. Ale to vie je3té nekonéi: kdyz Alicia odstrani zbytky produktu nahfétym
kosmeticka soucasné pracuje na zénéch ruénikem, aplikuje masku cilen& opét na dvé partie. V prvni fézi krémovou, kte-
v oblasti &ela, oénich kontur, nosoretnich réd mé za Gkol vyplnit vrésky, a lifingovou slupovaci masku na zény ovély, licek
ryh a kontury rto. A v oblastech, které po- a krku. Po dvandcti minutdch zbyvé jen nanést hydrata&ni krém a je hotovo. Doty-
trebuji modelaci, tedy ovdl, krk a dekolt, kdm se jiné, pevnéisi pleti. Alicia nabizi zrcétko a vidim, jako by plef povyskocila
pouzivé jiny druh masdze kombinujici ma- o patro vy3el
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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).

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK OD NAS DOSTANE DAREK:
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PRISTE SI PRECTETE

Ziklady marketingu kosmetického salonu
Plet vola po 1été o pomoc
Moderni vybaveni salonu

Jak vést tispésny salon
Zikony prosperujiciho salonu

Doprejme pleti vitaminové koktejly

Dalsi ¢islo vyjde
22. zari 2023
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HLEDA
20CNIK SE

Nejedna se o klasickou soutéz krasy,
my hleddme vyjimecnou sestru!
Mottem celého projektu je:

Krasa ma mnoho podob!

A jakd by méla Sestra sympatie byt?
Pfedevsim sympaticka a srdeénj,
empaticka a stylova.

Splhujete tyto predpoklady?

Pak se budeme té&sit pravé na vas!

Registrace probiha od 1. ¢ervna 2023
do 30. ¥ijna 2023 na webovych strankach

sestrasy z

We Make Media, s.t. o. E
Italsk& 1583/24,120 00 Praha 2 '
Tel: +420 778 476 475

uJe make media E-mail: info@wemakemedia.cz

je web nejen pro seniory

Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

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

150 00 Praha 5 - Smichov

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

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