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VITAlITOU ke spokojenosti

VITALNISENIOR.CZ SENIORI: DOSUD OPOMIJENA CILOVA
PRINAST INFORMACE SKUPINA SE | V CESKE REPUBLICE HLAS]
Z NASLEDUJICICH O SVE MISTO NA TRHU

OBLASTI Senior neni ten stary, ale ten zkuseny...

Nase motto zni: Vitalitou ke spokojenosti

CILOVA SKUPINA PRE-SENIORI A SENIORI SE PREDSTAVUJE

Podil senioru v populaci se zvysuje a bude naddle Segmentqce pre-seniorﬁ
zvySovat. Ve véku 55 let maji muzi pfed sebou _ populqce ve véku 55-65 let
V prumeru vice nez 22 a zeny vice nez 27 let
Zivota. A vétiinu této doby prozZiji v dobrém zdravi
a vyznamna Cast i v relativné dobré ,ekonomické

kondici®. i Py
Charakteristické viastnosti 16% TP;—

< . R Negativni 2N oy TR
cilové skupiny pre-senioru: & N Pozitkarsti

64 % pre-senioru se chce ucit nécemu novému
a dozvidat se nové véci

29 % si uzivda vice volného Casu

49 % budoucich senioru deklaruje, Ze méa na duchod
nasporeno

I'%’g'l

50 % chce Zit naplno - tady a ted

50 % planuje v duchodu cestovat Cinorodi Pasivni
75 % si preje, aby je ostatni brali jako sobé rovné
Zdroj: Agentura lpsos, studie ,Pre-seniors 2016 Zdroj: Agentura lpsos, studie ,Pre-seniors 2016
Kontakt Press21 s.r.o. tel.: +420 720 704 199

nressm Holeckova 103/31 e-maill: info@vitalnisenior.cz

150 00 Praha 5-Smichov www.vitalnisenior.cz, www.press21.cz


http://www.vitalnisenior.cz
mailto:info@vitalnisenior.cz
http://www.vitalnisenior.cz
http://www.press21.cz

Tady a ted’!

Tak ndm nastalo jaro. Nevim
jak vy, ale j@ mam tohle ob-
dobi nejradéji. Je plné nadé-
ie, rozkvétaijicich kvétd, zpiva-
jicich ptakd, voni ve vzduchu...
JenzZe v posledni dobé se stdle
Castéji pristihuju, Ze se kdrdm,
abych se moc netésila na to,
co nastane v budoucnu. Neni

to jenom proto, Ze ob&asné
ztraty v mém blizkém i $ir$im
okoli mé vystradi svou nevyhnutelnosti, ale také tim, Ze kdyz
se ¢lovék moc diva do budoucna, unikaji mu okamziky
v soucasnosti.

Ale, ale, takhle smutné jsem své jarni psani zaéit opravdu
nechtéla! Vlastné sméfuju k tomu, o co se sama v posledni
dobg usilovné snazim a co vam chci doporuéit. Pokusit se —
kdyz ne pofad, tak alespori Easto — Zit tady a ted. Mozné
mdte pocit, Ze je o médni trend, ktery se na nds odeviud
vali, coz je do jisté miry pravda. Pravda ale také je, Ze tento
pohled na Zivot je velmi zdravy. Kdysi jsem chodila na me-
ditaci a tam si jedna Géastnice postéZzovala, Ze se ji nedari
byt celou dobu soustiedénd a na nic nemyslet. Terapeutka ji
vtipné odpovédéla, Ze se ani nedivi, protoze o tento stav se
léta pokouseiji [dmové, a ne vzdy jsou stoprocentné Gspésni.

Do ldmd mdme daleko, ale stejné se o podobny stav mo-
zeme pokusit. Nemusime mit za kazdou cenu hlavu jako
vymetenou. Sta&i, kdyZz se pokusime myslet na véci piijem-
né a nepfijemné zahnat (aspof na chvili) do pozadi. Sta&i
mélo: pozorovat rozkvetlé stromy, v&ely, jak kolem nich po-
letuji, slunce, které zapadd, lidi, co se na nds usméji... Ale
hlavné uvédomovat si to védomé, zkratka byt pfi tom tady
a ted. Kazdy den se nedséji jenom nddherné uddlosti. Ale
témér z kazdé mizeme nddhernou uddlost udélat.

/{/m %%W'

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

Z vasich dopisu

Na zakladé doporuceni kolegyné
kosmeticky jsem objevila Kosme-
tiku & Wellness. Je dobré védét,
ze na trhu existuje ¢asopis, ktery
neni urceny jenom nasim klien-
tlim, ale také nam, kte¥i se o né
starame. Ocenuji zejména ¢lanky
s konkrétnimi radami od odbor-
nikd, kterych neni nikdy dost.

I kdyZ v oboru pracuju uz pomeér-
né dlouho, pristihuji se nékdy, ze
nesttham sledovat, kam se ubir4.
Jsem proto rada, ze vim, kde po-
trebné informace najdu.

Helena

SLEDUJTE
NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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PRO DLOUHOVEKOST KRASNE PLETI
ESTETICKE STRIPKY

JAK RYCHLE STARNEME?
NOVINKY ZE SVETA

CVICENi S BUNKAMI
RESTART MLADI

TAJEMSTVI KRASY

K RECI, K MIMICE, KE SVADENI...
RTY JSOU V NEUSTALEM POHYBU, PRESTO NEKDY
PREHLIZENE, DOKUD NEZACNOU PRASKAT NEBO PALIT.

ZASAHNETE VCAS A POSKYTNETE JIM POTREBNOU PEC,

ZVYRAZNETE JEJICH PUVAB

MIT CAS JEN SAMA PRO SEBE
ZAKLADY MARKETINGU KOSMETICKEHO SALONU

PRINAST MIROSLAV SPILKA, KTERY PRACUJE V KOSMETICKE

DISTRIBUCI PRES 40 LET

LASKA NA PRVNi NAMAZANI
O VYBERU ZNACKY | O SOUCASNEM PODNIKANI JSME

HOVORILI S ALENOU JIRU, OBCHODN({ REDITELKOU BODY

& CARE CLINIC S. R. O. EBERLIN BIOCOSMETICS

UCINNE VRSTVENI

PECE O PLET SE MENI A JE MNOHEM KOMPLEXNEJSI:
TREND SMERUJE JEDNOZNACNE K VICEKROKOVE
PECUJICI RUTINE

MATE JASNO, KOMU, CO A ZA KOLIK

CHCETE PRODAVAT?

POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE
RADIMA ANDELA JAK VEST USPESNY SALON
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AUTORSKE PRAVO PRI PODNIKANI

VE SLUZBACH

RADY ING. MONIKY KUBOVE DVORAKOVE

Z ASOCIACE KOSMETICKYCH A KADERNICKYCH
OBORU CR

PODPORA A SKVELE VZTAHY TVORi
KOMUNITU GERNETICIENNE

O TETO SPOLUPRACI JSME HOVORILI S ING. ANDREOU
TREKOVOU, VYKONNOU REDITELKOU GENERALNHO
ZASTOUPEN{ GERNETIC PRO CR A SR

SLUZBA BY MELA BYT ZAZITKEM...

...NEJEN OBYCEJNOU SLUZBOU, KTEROU JEDNOU
NAVSTIVITE A POTE UZ TU POTREBU NEBO TOUHU
NEMATE, DOMNIVA SE MIRKA KREJCI, ABSOLVENTKA
MAKE-UP INSTITUTE PRAGUE

MUZE BYT NAD KLiCEM K DLOUHOVEKOSTI?
ALENA KLENOT POPISUJE ZKUSENOSTI S NEJNOVEIS/
METODOU, JAK SI UDRZET VITALITU A SiLU PO
PADESATCE, KTEROU PODSTOUPILA V AMERICE

US|, KTERE SLUSIi
ODKLADAT, NEBO NEODKLADAT UPRAVU US|, POKUD
SE PRO NI ROZHODNEME?

O DNESNiM SEBEROZVOJI

ANEB STARA MOUDROST V NOVEM HAVU
CESTA SEBEROZVOIE JE STARA JAKO LIDSTVO SAMO.
CHCEME SE MIT DOBRE, ZKOUSIME RUZNE CESTICKY
KE STESTI - A NAKONEC VZDY ZJISTUJEME, ZE BEZ
PRACE NA NAS SAMOTNYCH SE TO OPRAVDU
NEOBEJDE

POZOR, PADAJI VLASY!

MYSLITE, ZE VAM VLASY VYPADAVAJI VIC, NEZ JE
BEZNE2 NEZALEZ{ NA TOM, CEHO JE TO DUSLEDEK.
ZACNETE STAV SVE HRIVY RESIT
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JAK SPRAVNE UCHOVAVAT
KOSMETIKU?

KDE VETSINOU MIVATE SVUJ KOSMETICKY
ARZENAL2 VE SKRINICE V KOUPELNE, NA
ZRCADLE, V KOSMETICKE TASTICCE NEBO
V LEDNICI2 KDE Ji BUDE NEJLEPE A BUDE
NAM SPOLEHLIVE SLOUZIT?

DIAMANTOVE OZIVENI

ZBAVi-LI SE PLET ODUMRELYCH KOZNICH
BUNEK, CELA SE ROZZARI. TOTO
OMLAZUJICI OSETRENI SI MUZETE DOPRAT
| DOMA S PRISTROJEM NA OZIVENI PLETI
DIAMANTOVYM PRASKEM

RUSTOVE FAKTORY MENi SVET
KOSMETIKY

| KDYZ TENTO POJEM MUZE ZNIT
VEDECKY A SLOZITE, UCINKY RUSTOVYCH
FAKTORU NA PLET MAJ{ REVOLUCNI
POTENCIAL, OD STIMULACE BUNECNEHO
METABOLISMU AZ PO OBNOVU
POSKOZENE POKOZKY

DOKONALE TELO

»LEPIDLO“ MLADI

KOLAGEN JE HOJNE ZASTOUPENOU

A DULEZITOU CASTI NASEHO TELA. JDE

O BILKOVINU, JEJIZ ULOHOU JE ZAJISTOVAT
PRUZNOST TKANT

WONDER FACE = HOTOVY ZAZRAK!
REPORTAZ Z NEINVAZIVN{ PROCEDURY

PRO DOSAZENI A UDRZENI MLADISTVEHO
VZHLEDU V SALONU BODY & CARE CLINIC
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MENOPAUZA - HROZBA, NEBO ZBYTECNY STRASAK?

CO SE S NAMI DEJE V KLIMAKTERIU2 NEJDULEZITEJSIMI PROJEVY NAS
PROVEDE MUDR. DITA PICHLEROVA, INTERNISTKA, KTERA SE ZABYVA
LECBOU OBEZITY A DIABETU A INDIKACEMI K BARIATRICKE CHIRURGII

VSE PR/O ZDRAVI

POTRAVINY PROTI ZANETU
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAVI A KRASE

JAK SI VYBRAT SPRAVNOU MASAZ
PRI VYBERU JE VHODNE ZVAZIT TAKE MIRU STRESU, KTERYM PROCHAZIME

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

MLADI NA TALIRI
VYZIVA JE NAS NEJLEPS{ SPOJENEC PROTI STARNUTI. KTERE POTRAVINY
A NAPOJE NAM POMUZOU KE KRASE, SVEZESTI A MLADISTVEMU VZHLEDU?

SLADKE LIMONADY JSOU OUT
MOZAIKA VYZIVY

RESTART JE JEN ZACATEK
NEJSME AUTO ANI VYKONNY POCITAC. PRESTO PO ZIME POTREBUJEME
OCISTIT ,REZAVEJICI SOUCASTKY*, ZATUHLA VEDENI, ZKRATKA RESTARTOVAT

KORENI PRO ZDRAVIi A KRASU (2)
KOREN/ LIDSTVO POUZIVA OD PRADAVNA: K LECENI, V KULTOVNICH
ZALEZITOSTECH | V KUCHYNI

Al NICi SEBEDUVERU ZEN

STALE SE FOTIME A SROVNAVAME S DRUHYMI. JE ALE VSECHNO NA
SOCIALNICH SITICH PRAVDA2 NEMELY BYCHOM SE STRESOVAT, ZE
NEJSME DOKONALE

www.kosmetika-wellness.cz 5
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Pro dlouhovékost krasné pleti

Omlazujici pripravek NEO SERUM vyuziva silu listd
ginkgo biloby, které maiji schopnost reaktivovat imunitni
obranny systém k podpofe mladi pokozky. Strom Gingko
biloba se na Zemi objevil pfed vice nez 300 miliony let
a je zndmy svou pozoruhodnou dlouhovékosti a vitalitou,
s niz odolavéd G&inkom Easu. Jeho vlastnosti vyuzily labo-

PAYOT ratofe Payot k vytvorfeni prostfedku k revitalizaci koZnich
—_ bunék. Sérum odstrafiuje stdrnouci buriky a sniZuje uvol-
Comtalc fovani skodlivych a zanétlivych faktord z bunék odumira-
jicich. Dal3i slozky prostfedku tvofi kyselina hyaluronové,
pro-kolagen a niacinamid.
Krasa je po trech dnech stejné
nudna jako ctnost.
Kdyi J ep ek el R George Bernard Shaw

Jak pokozku chrénit po osetfeni ultrazvukem,

mikrojehlickami, radiofrekvenci, laserem nebo

po aplikaci obli¢ejovych vyplni:

® nevystavovat ji pisobeni UV zéfeni (slunce,
soldria) po dobu min. 4 tydny po zdkroku

® pouzivat sun-blocky s ochrannym faktorem
min. 30 v kazdodennim Zivot&

® kizi hydratovat, promazdvat specidlnimi
krémy uréenymi pro péci po kosmetickych
zékrocich

® nestrhavat pripadné stroupky, ale &ekat, az
samy odpadnou

® vyvarovat se velmi horkych koupeli (sprcho-
véni, parni 1dzné&, sauny)

® nedepilovat se po dobu 2 tydno

® nepouzivat bélici krémy

a parfémy po dobu
24-48 hodin
® Z4dnym zpisobem

»Aplikace kosmetiky
ma své spravné poradi: plef
se nejdrive vycisti emulzi nebo
pénou, nasledné se na ni aplikuje
tonikum. Po ném nasleduje oéni krém
a plefové sérum. Az na sérum se nanasi

nenarusovat kizi
v oblasti zdkroku
® vyvarovat se
plavéni v silné
chlorované
vodé
® vyhnout se denni krém a na néj pripadné i make-up.
Vecer je potieba plet nejdiive odlicit,
oSetrit ji tonikem a potom aplikovat
no¢ni krém.*

peelingu nebo
exfoliaci kize
po dobu 1 tydne

® vyvarovat se
namé&havych sportd
po dobu 24 az
48 hodin

Katarina Demetriou,
Pharma MKL

www.kosmetika-wellness.cz

USPECH JE [
VHLAVE

Inspirace
Mgr. Ladislava
Kavana,
GERnétic

PRAVIDLO
8+8+8

Aktivni lidé si éasto nakladaiji vic,

nez unesou. Jsou pak vyzdimani,

vyhoteli, nestihaji. Jednou z moz-

nosti, jak tomu predeit, je aplikovat

,Pravidlo 8 + 8 + 8”. Neni to nic no-

vého, zéklad vymyslel Robert Owen

v 19. stoleti. Dnes se d& pouzit né-

sledovné.

Kazdy den rozdélte na:

8 hodin  INTENZIVNI PRACE

8 hodin  VOLNOCASOVYCH
AKTIVIT

8 hodin  KVALITNIHO SPANKU

Zkuste toto pravidlo dodrzovat ale-

spof mésic. Zvyknete si, budete od-

pocatéjsi, plni energie, vykonngjsi,

pfijdete s novymi ndpady.

Jetojen v hlavé.

(
A\ J

Mladsi za 30 minut

Mezi nejoblibenéjsi dermatologické oset-
feni patfi aplikace botulotoxinu. Tento bez-
bolestny a rychly zakrok b&hem par minut
odstrani ,mraivky” a pleti navréti svézest.
Efekt se udrzi zhruba pdl roku a potom je
mozné ho opakovat. Pro¢ se nékdy fikd, ze
je botox ndvykovy2 Protoze kdyz jednou
pozndte jeho vyhody, uz se tohoto omla-
zeni nechcete nikdy zbavit.

Hana Profousovd, Foto: Archiv firem a Shutterstock
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ZESTIHLENI
OBVOD PASU*
VYHLAZENI

LECBA
CELULITIDY *

ELASTICITA

ZPEVNENI
POKOZKY**

ODVODNENI

POCIT TEZKYCH
NOHOU***

kpmedical.cz
endermologie.com
Ipg-group.com

INNER POWER.
BETTER LIFE.
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NOVINKY ZE SVETA

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Co se déje ctyFicitce?

Studie Nature Aging ukazuie, Ze nestdrneme pozvol-
na, ale spise skokové ve tfech kritickych obdobich
kolem 44, 60 a 78 let. V tomto , prahovém” véku se
v urcitych orgdnech dé&ji zmény na molekularni Grov-
ni. Podle védcd je ve skuteénosti ddlezity biologicky
vék, a ne cislo v kalenddfi. ,Abychom ho sprévné
urili, je potfeba zmé&fit markery starnuti,” vysvétlu-
je Sophie Guyonnet z centra HelthAge zaméfeného
na geriatrické védy pri Univerzitni nemocnici v Tou-
louse. Mezindrodni tym védci identifikoval dvandct
ukazatell, véetné epigenetickych zmén, bunééného
starnuti, zanétu, zkracovdni telomer, mitochondridl-
ni dysfunkce, stavu kmenovych bunék ¢&i mikrobio-
tu. ,Nejprve musime vzit v Gvahu genetiku a minu-
lost kazdého clovéka, protoze Zivotni styl ovliviiuje
viechny biologické ukazatele. Na zakladé biologic-
kého podpisu jedince pak mizeme doporucit per-
sonalizovanou péé&i. Patii sem specifické vitaminy,
terapie ¢&i dnes jiz populdrni ,molekuly mladi”, jako
je metformin, rapamycin, NAD, které se ale jesté musi
dikladné provéfit,” doddva specialistka.

Jaky je dopad cukru na naladu?

S Gzkostnymi poruchami se v zapadnich zemich potykd v nékterém Zivotnim obdobi pfiblizné 15 az 20 % populace. Ackoli jejich
pUvod je pravdépodobné riznorody, studie naznaéuji, ze nadmérny pfijem cukru v potravé by je mohl zesilovat. Xavier Fioramon-
ti, vyzkumny pracovnik Oddélent lidské vyzivy francouzského institutu INRA, uvédi, Ze cukr mé podle n&j pfimy dopad na mozek,
a to jak z funkéniho, tak z emociondlniho hlediska. Pfi mirné konzumaci md pozitivni G&inky, nebof je hlavnim zdrojem energie
pro mozek a stimuluje uvolfiovani dopaminu, neurotransmiteru spojeného s pozitkem a odménou. Na druhou stranu pfi nadmérné
konzumaci mize mit dlouhodobé negativni disledky. Hlavnim cukrem zodpovédnym za G&inky na mozek je fruktéza. , Fruktéza
je cukr, ktery se pfirozené vyskytuje v ovoci, ale také v promyslové zpracovanych potravinach — dezerty, limonédy, sladkosti — ve
formé& fruktézového sirupu,” uvédi odbornik. Doporu&eni zdravotnickych organizaci je nepfekraovat 100 g pfidanych cukrd
denné ve formé& sacharézy (stolniho cukru) nebo sladkych produktd. Sacharéza se sklédd z jedné molekuly glukézy a jedné mo-
lekuly fruktézy. ,To znamend, ze bychom méli konzumovat maximalné 50 g fruktézy denng, aviak tuto hranici vétsinou znaéné
prekradujeme,” doddavd Xavier Fioramonti. Upozorfiuje, Ze prvnimi potravinami, které bychom méli ve své stravé omezit, jsou cukr,
sladké zpracované potraviny a hotové jidla, kterd mdZou obsahovat velké mnozstvi fruktézy. A pokud jde o ovoce, doddvé, ze je
nezbytné pro zdravi, protoze je zdrojem vldkniny, vitamind a minerdlU; rozhodné jej neni tfeba vyluéovat. Doporuéeni zdravotnic-
kych organizaci je konzumovat jedno az dva kusy ovoce denné.

www.kosmetika-wellness.cz
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RESTART MLAD(

Cviéeni s bunikkami Moznosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie,
Jiz 35 let pisobi vyrobce LPG® France na svétovém trhu jako byly dFiv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé
lidr neinvazivni bunééné stimulace. Neddvno byla predstavena mdzZeme starnuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet
i v Ceské republice uz 11. generace piistrojti LPG® - Cellu M6 neinvazivnimi a miniinvazivnimi zdkroky.
INFINITY. Letosni novinka prezentovand jako ,zesilend ender-
mologie” nabizi klientdm je3té efektivndjsi péci pro zestihleni Hana Profousovd, Foto: archiv firem
a omlazeni patentovanou stimulaci koZnich tkéni. Pfistroj je vyba-

veny novou hlavici, kterd

diky vestavénym senzorim

pfimo reaguje na intenzitu

odeffeni i kvalitu pokozky

klienta. Novd trojndsobnd

stimulace pokozky pfing-

i nejen maximdlni kom-

fort oSetfeni t&la i obliceje

a jesté dokonalejsi vysled-

ky, ale také snadnéjsi ob-

sluhu pfistroje.

INZERCE

ROSTLINNE EX0ZOMY, KOMPLEX ROSTLINNYCH KMENOVYCH BUNEK & OLIGOPEPTID MEDI

Y ELL O W R 0 S E PR OTFE S SI1I 0N AL M E S 0 C 0 C KT ATIILS

@ YELLOW ROSE ¢~ | ..

UCINKY

\ Il.hli:

&

INZERCE
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TAJEMSTVI KRASY

Svudné rty jsou symbolem zZenské krasy a smysl-
nosti. Jak jim doprat spravné osetieni, jak je nalicit
podle aktudlnich trendv a jaké jsou moznosti estetic-
kych Gprav pro jejich vylepseni?

Nesmi trpét Zizni

Rty jsou citlivou oblasti, kterd nemd mazové Zlazy, a proto se
snadno vysusuji. Zakladem krésnych rto je pravidelnd hydra-
tace a vyziva. Nez sdhnete po rténce, pfesvédcte se, ze vase
rty nejsou suché a popraskané. K bleskovému zlep3eni pomize
vyzivnd pomdda nebo pfirodni olej. Ve sloZeni hledejte také
bambucké maslo, kyselinu hyaluronovou a véeli vosk. Rty vysu-
3uje také UV zdfeni, zaroved urychluje jejich starnuti. Pouzivani
balzamu s SPF je proto nutnosti, zvl&3f na hordch. Pro zachové-
ni jejich kondice je kli¢ové hydratace, a to zvenéi i zevnitf. Aby
rty nepraskaly, nesmi trpét Zizni.

Cukr a med

Nezapomineijte na peeling. Odumfelé kozni bufiky Ize odstra-
nit jemnym peelingem. Jednou az dvakrét tydné provedte jem-
nou exfoliaci jemnym lip scrubem. MizZete si snadno vytvorit
i domdci smés smichdnim cukru a medu. Pokud viak rty dlou-
hodobé zUstdvaiji suché a popraskané, mize jit o zndmku z4-
vaznéjsiho problému, jako je alergie &i dermatitida. V takovém
pfipadé se poradte s dermatologem.

Trendy li¢eni

Kazdd sezona pfinddi nové trendy v liceni, ale nékteré tech-
niky z0stdvaiji nadéasové. U odi se letos drzime spide minima-
listického pfistupu, coz ndm ddva prostor zaméfit se na rty.
A prévé t&m bude letos sluset ikonickd Eervend rténka. Rudé
predstavuje nestdrnouci sofistikovanou volbu na den i na veéer,
pouze pfi sportovnich aktivitéch je lep3i ubrat z intenzity li¢eni.
Druhym evergreenem je nahy vzhled. Pfirozeny vzhled, nude
odstiny a lehce ténované balzamy si mezi trendy zachovava-
ji stale své vysostné postaveni. Kli¢em k pfirozenému vzhledu
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K RECI, K MIMICE,
KE SVADENI...

Vendula Presserovd
Foto: archiv firem a shutterstock

je jemné, nendpadné ordmovani rtd konturovaci tuzkou. Plné
rty vdm pomUze vytvorit také make-up. Pro optické zvétseni se
pouzivé tzv. overlining — lehké pretazeni kontury rt&nkou nebo
tuzkou tésné za pfirozenou linii rtd. A s kosmetickymi triky stdle
jesté nekoncime. Na pofadu dne je i ombre efekt: kombinace
dvou odstin0 rt&nky doddva rtom plasti¢nost a smyslny vzhled.

Pozor na kacera!

Zendm, které touzi po plngjsich rtech, nabizi nékolik moznosti estetic-
k& medicina. Za nejpopuldméjsi metodu zvéfieni rtd Ize povazovat
vyplné kyselinou hyaluronovou, které jim doddvaii objem, hydrataci
a postupné se vstiebavaji. Podobného efektu je mozné dosdhnout
pomoci tukového transferu — pfenosu vlastniho tuku do rtd.

MATNE RTENKY JSOU
STALE OBLIBENE PRO
SVUJ DLOUHOTRVAJICI
EFEKT, ALE NAVRAT SLAVI
I LESKLE A HYDRATACNI
RTENKY S VINYLOVYM
EFEKTEM.

K dispozici je stdle je$té také permanentni make-up, i kdyz uz
zdaleka neni tak populdrni jako dfiv. Pokud se viak provede
citlivé a neni ndpadny, pfinese velmi pékny efekt. Jemné vyté-
novdni rtd pigmentem vytvéii dojem plné&isich rtd, kontura zvy-
razni jejich pfirozenou barvu a definuje ostfeji ohranicenti, které
se zvI@st ve vy3sim véku mize ztrdcet.

Radikalngjsi je lip lift — chirurgickd metoda, pfi niz se mirné
zkracuje vzdélenost mezi nosem a hornim rtem. Horni ret se ja-
koby povytdhne k nosu, ¢imz se zvyrazni a opticky zvéfsi.
Dalsi moznost pfedstavuje chirurgické vloZeni silikonovych vé-
leckd do rtu, a to jemnym fezem z jednoho koutku.
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Sothys 250 les Sablons, stiedné kryei
pecujici rténka s bambuckym maslem
v jarni razové zahali rty do hydrata¢niho

a vyzivujiciho filmu, Sothys, 1050 Ké&

e

Prisma Glass, lesk na rty s inovativni
technologii oleje v lesku dodava rtim
pé¢i, vicerozmérny objem a zafivost,

Giorgio Armani, 1200 Ké

MSTRY

Krémova hydrataéni rténka Go Vibrant™

v odstinu Secret Crush Scarlet kombinuje
intenzivni barvu s pééi o rty, které zanechava
jemné a plné. Jedinym tahem jim doda sytou,
dlouhotrvajici barvu, Artistry, 640 Ké

)

BOUGE A
§ lEwees

£
£

Bio kosmetika, to je to pravé pro rty!
Vyberte si svou rténku z siroké skaly
odstinii, Couleur-caramel, 470 Ké

Rténka

v rudé barvé
Strawberry a tuzka
na rty v odstinu
Dabhlia jsou
skvélym duem
pro kazdodenni
i veéerni lideni,
Annabelle
Minerals, rténka
269 Ké,

tuzka 239 Ké

Kolekce I’Absolu Rouge Blushing Nudes
nabizi fadu nude odstini pFizpisobenych
kazdému ténu pleti, Lancome, 1270 Ké

Vyrazné barvy, vysoky lesk

a dlouhotrvajici efekt nabizeji tekuté
rténky Superstay Vinyl Ink,
Maybelline New York, od 259 K¢

N

Pecujici lesk Ink Mood Glovy Tint zistane
na rtech cely den, Peripera, 359 Ké

i

- O

Bio hydrata¢ni séra miuzete vybirat
z nékolika pFichuti, Saloos, 150 K¢,

saloos.cz

L

112 ENIED

Balzém na rty, booster
s okamzitym zvétSujicim efektem,

Gosh Copenhagen, 549 Ké

6 iravenscon o=

i

Rejuvenator Balsam obsahuje

Vegansky lesk na rty
Meloun, Ziaja, 99,90 Ké&

beta glukan z hlivy ustFi¢né,
kakaové maslo, véeli vosk

a jojobovy olej, Natures, 165 K¢

Tekutd rténka doda rtim
vyraznou barvu, k dispozici je
v 6 odstinech, Vagheggi, 580 K¢
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TAJEMSTVI KRASY

& ~
MIT CAS
JEN SAMA PRO SEBE

Pfes veskerou snahu nékterych kosmetickych konceptu urych-
lit navstévu v kosmetickém salonu, nabizet rychla expresni
Feseni pro vytizené pracujici Zzeny, za 30 minut stihnout pod-
statné a nechat ji bézet na dalsi schizku se zdd, ze hlavni mo-
tivaci pro navstévu kosmeticky (alespoi v Cesku) trva potieba
chvile spodinuti, relaxace a zdravé sobecké touhy mit ¢as jen
sama pro sebe.

Alespoii tak si u nés vysvétlujeme silnou oblibu viech typd kosmetickych masd-
Zi, kterd na trhu panuje. Precizni, dokonald a delikétni maséz obli¢eje opravdu
dokdze pfinést uvolnéni, pohodu a relax. A pokud je klientka vnimavd, neni
vyjimkou, Ze si u vds trochu ,schrupne”.

Reflexni masaz dokaze hodné

Ale $pickova kosmetickd maséz toho musi umét daleko vic. Vétsina v sobé slu-
uje prvky stimulaéni, klidové, lymfodrenéz, akupresuru a navozuje maximélni
reflexi. Reflexni maséze jsou jen jednim typem obli¢ejovych masézi, ale volime
je nejcastéji.

Reflexni masdzi nemizeme poskodit a potrhat podkoZi. Ve spojeni s akupre-
surou dochdzi ke stimulaci kizZe, prohfati, zrychluje se metabolismus bunék,
zvysuje se vitalita pleti, dojde k podrézdéni nervového a zevniho aparatu
s ndslednou lymfodrendzi. U reflexnich masdzi se nikdy nemd mluvit, maséz je
velmi pomald, jemn4, lehkd, ale naprosto dislednd a velice prijemnd.

Kobido pro zpevnéni

Jind populdarni metoda vychdzi z tradiéni japonské techniky kobido. Jeji nejvy-
raznéi3i vysledky maiji zpeviuiici liftingovy efekt. Maiji vliv na zpomaleni tvorby
novych zndmek stdrnuti, tonizaci, zpevnéni a tvarovdni ovélu oblieje, podpo-
ru krevni a lymfatické cirkulace.

Tak jako kobido masaz nekonéi na obliceiji, ale zahrnuje také oblast krku a de-
koltu, tak se mizeme b&hem kosmetickych procedur setkat s dal3imi korami
provédénymi na temeni hlavy, poprsi, na nohou a rukou. Vétinou je salony
nabizeiji jako bonus ke standardnim kirdm, nebo dokonce jako samostatny vy -
kon. Vyuzivé se pfitom vie od zndmych gua-sha kamend, masdznich valeekd
v provedeni riznych pfirodnich kamen0 i polodrahokamd, masdznich banék
az po pomicky vyrobené ze dfeva.
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MIROSLAYV SPILKA

Pracuje v kosmetické distribuci

pres 40 let, jen pro francouzskou
spoleénost Payot Paris vice nez 30 let.
info@spilka.cz
m.spilka@spilka.cz

Vrcholny kosmeticky vykon

Legendarni Eeskd kosmeticka Marie Michdlko-
vé fikd, ze ,masdz je dokonalym vrcholovym
kosmetickym vykonem, ktery patfi pouze do ru-
kou kosmeti¢ek”. N&roénd masdz obli¢eje také
neni néco, co se |ze nauéit za jedno dopoledne
nebo podle videa. Lekce masdzi jsou vesmés
ndrocné na zapamatovdni, presné a spravné
provedeni, cit a spravnou diagnézu.

Odménou klientkdm je pak naprosto stejné
a presné provedené osetfeni s masazi konkrétni
znaéky ve viech jejich salonech bez ohledu na
to, jestli pé&i o svou plef podstoupi v Pafizi, Mi-
|édné, Barceloné& nebo v Plzni.

U REFLEXNICH
MASAZI SE NIKDY
NEMA MLUVIT, MASAZ
JE VELMI POMALA,
JEMNA, LEHKA,
ALE NAPROSTO
DUSLEDNA A VELICE
PRIJEMNA.


mailto:info@spilka.cz
mailto:m.spilka@spilka.cz
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bea ful

FUQCO

Fuoco predstavuje bezprecedentni védecky pokrok v boji proti starnuti bunék a
inovativni lipomodelaéni G¢inek pro redukci, tvarovani a zhustovani pokozky téla. Rada
nabizi 3 profesiondlni protokoly oSetfeni téla, moZnost kombinace s pfistroji a produkty
pro domaci péci.
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ADVERTORIAL

LASKA
NA PRVNI
NAMAZANI

O vybéru znacky i o sou¢asném podnikani jsme ho-
vorili s Alenou Jirg, obchodni Feditelkou BODY &
CARE CLINICS. R. O. EBERLIN BIOCOSMETICS.

Pro¢ jste se rozhodla své jméno spojit pravé se
spanélskou znackou Eberlin Biocosmetics?

Je to v podstaté pribéh, ve kterém se nejspise poznd spous-
ta Zen, které koneén& nasly tu ,svou” kosmetickou znagku. Po
mnoha letech uZivani hormondlni antikoncepce a jejim koneé-
ném vysazeni jsem se zadala potykat s hormondlnim akné, coz
byl tedy pro moji plef zcela novy problém, ktery jsem nikdy
pred tim nemusela fesit. V t& dobé jsem provozovala kosme-
ticky salon v Praze, takze jsem se jiz n&jakou dobu pohybo-

vala v kosmetickém oboru. Bohuzel ani jedna z vyzkousenych
znaéek nedokdzala mij problém vyfesit, takze jsem se zkrétka
musela poohlédnout jinde. A pak jsem objevila profesiondlni
kosmetickou zna&ku Eberlin Biocosmetics... A byla to laska na prvni namazani?

Doslova a do pismene. Po vyzkouseni jedné jediné ampule
z fady Xebor na problematickou plef jsem nejen citila, ale i vi-
déla prokazatelné zlep3eni. To mé Oplné nadchlo! Takovy pocit
jsem nikdy z Z4ddného kosmetického produktu opravdu neméla.
Chépeite, vecer pouzijete produkt a réno citite zlepseni? To mi
pfislo opravdu neskuteéné. TakZe jsem byla naprosto rozhod-
nutd tuto znacku ziskat do zastoupeni, protoze kdyz jsem citila
zlep3eni po prvnim pouziti, co bude dél, ze2 A dnes mohu fici,
Ze to bylo jedno z mych nejlepsich Zivotnich rozhodnuti, které
vyznamné ovlivnilo moji dal3i Zivotni cestu.

Znacka Eberlin Biocosmetics neustdle dynamicky
roste a reference jsou velmi pozitivni. Cim si to vy-
svétlujete?

Kdybych to méla ohodnotitjednim slovem, tak to slovo je divéra.
Tak jako 4, jako distributor, mém naprostou divéru v produkty
Eberlin, protoze vysledky jsou viditelné a prokazatelng, tak
stejnou dovéru v nase produkty mé kosmeticka, kterd je
pouzivd ve svém salonu, protoze také vidi vysledky u svych
zdkaznikd - a kruh se uzavirg, protoze diovéru v produkty mé
také zdkaznik, a to také diky vysledkim. A co déla spokojeny
zdékaznik kosmetického salonu? Nejenze se rad vraci, ale také
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réd a ochotné nakupuje produkty domdci
péce. Takze tu méme spokojené zdkaz-
niky i spokojené kosmetické salony. Vie
do sebe krasné zapadd. Nic lepsiho si
nemUzeme prat.

Jaké novinky letos chystate pro
své zakazniky?

Eberlin Biocosmetics letos slavi 40. vy-
ro¢i od svého zaloZeni, coz je opravdu
Octyhodnd tradice znagky profesiondlni
kosmetiky. My jiz vime, Ze za ndmi stoji
opravdu silny partner s vlastnimi labora-
tofemi a s vlastnim vyvojovym a vyrobnim
tymem, ktery umi pruzné reagovat na
potieby trhu. Diky tomu Eberlin pravidel-
né& uvdadi inovativni produkty a ucelené
protokoly profesiondlni i domdci péce.
Na prelomu roku jsme uvedli dva zcela
nové produkty, které doplnily jiz existujici
fady produktd. Jednim z nich je retinolo-
vé sérum Retilab a druhym je DD Cream
Glow Effect SPF30. Od ledna jsme uved-
li nékolik limitovanych edic akénich setd
s nejoblibené&jsimi produkty a ve stejném
duchu budeme pokragovat cely tento rok.
Letos také o&ekdvame novou fadu pro-
duktt a rédi se nechdme prekvapit, zda
to bude péce o plef nebo o télo.

Jaky systém vzdélavani nabizite
parinerskym salonom?

Eberlin Biocosmetics, to je opravdu
kompletni nabidka produktd do profe-
siondlnich kosmetickych salond. V na-
bidce mdme 18 fad péce o plef, spe-
ciality joko chemické peelingy, séra
a pfistroje pro microneedling, pééi
o t&lo, ale i potravinové doplriky. Diky
tomu je nds systém produktovych skoleni
opravdu kompletni. Kosmetické salony
$kolime v podstaté na denni bazi v na-
$em showroomu v Praze, nabizime také
$koleni online a samoziejmé také riznd
pratelskd setkani, kde si kosmetické sa-
lony mohou vyménovat své zkusenosti.
Na vétsich setkanich profesiondld, kterd
organizujeme i nékolikrdt roéné, porfd-
déme také velmi oblibend marketingova
okénka, kterd jsou u nasich partnerskych
salond velmi oblibend.

ADVERTORIAL

THEA EQUILIBALIN U gy e 0

ACHm HITA
LCRAL LA

Na jaké setkdni Eberlin Biocosmetics nas aktudlné muzete pozvat?
Vzhledem k letodnimu 40. vyro&i zaloZeni spoleénosti pro nase obchodni part-
nery pfipravujeme mezindrodni setkdni za G&asti nasich zahraninich obchod-
nich partnerd. Pfipravujeme velmi atraktivni program, a rédda bych vés timto
osobné pozvala:

Setkejte se s nami v Praze

dne 13. 6. 2025.

Kompletni informace najdete

na strankach spoleénosti.

Body & Care Clinics. r. o.
www.bodycareclinic.cz
obchod@bodycareclinic.cz
Tel.: +420 608 004 321
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TAJEMSTVI KRASY

UCINNE
VRSTVEN

Hana Profousovd, Foto: archiv Nivea

Rychle nanesete denni krém,
make-up, pudr a mate hotovo?
Pak nevyuzivate vsechny vyhody
a moznosti, které souéasna kosme-
tika nabizi. Péce o plef se méni a je
mnohem komplexnéjsi: trend smé-
fuje jednoznacné k vicekrokové pe-
Cujici rutiné.

Jestlize v roce 2012 Zeny pouzivaly v pri-

méru ffi rizné produkty péle o plef, dnesje  vrstvéch, aby fesila rizné potieby, jako je hydratace, boj proti starnuti, rozjasnéni nebo
to uz az pét produktd. Zvldsii oblibé se t83i  ochrana pfed UV zafenim sou&asné. Vyhodou plefovych sér je totiz jejich vysokd G¢innost
zejména plefova séra. Nemusite pouzivat  diky koncentrovanému obsahu Gé&innych latek. U vysoce koncentrovanych kyselin nebo
jen jedno. Pravidelné je mizete vrstvit podle  retinolu bylo dosud dilezité peclivé volit kombinace, aby nedoslo k podrazdéni.
konkrétnich potieb své pleti. Ziskdte tak ne-

ien funkéni a komplexni péci, ale také plefo-  Séra bychom mély zafadit do pecujici rutiny, protoZze obsahuiji G&inné slozky ve vyssich
vou rutinu, kterd zohledriuje vasi individua- koncentracich nez napf. denni ¢i noéni krémy a moZou lépe fesit specifické problémy pleti.
litu, krdsu, momentdlni potfeby a kreativitu. Vzdy je nutné nandset je na dokonale vy¢isténou pokozku.

Reseni riznych potreb Dulezité poradi a typ

Vrstveni sér je cilend technika, pfi niz se  Hlavni roli ve vrstveni hraje pofadi aplikace: nejdfive se pouzivaii lehéi séra na vodni bézi,
séra s riznymi G&innymi latkami aplikujive  poté nésleduji bohatsi a vyzivnéjsi nabizejici liftingovy efekt. Zavéreénou te¢kou za jakym-
koliv vrstvenim by méla byt dostate&né UV ochrana. Mezi jednotlivy-
mi aplikacemi je optimélIni nechat cca 30 vtefin na Gplné vstfebdni.
Pouzivat se miZou jednou i dvakrét kazdy den podle potieb pleti
nebo podle roéniho obdobi.

Typy sér je nutné zvolit podle typu pleti, napf. pro aknézni je vhodnd
kyselina salicylova nebo niacinamid, které vyrovndvaii tvorbu mazu
a predchdzeji vzniku nedokonalosti. Pro suchou se hodi séra s kyseli-
nou hyaluronovou nebo ceramidy. Pro citlivou zvolte zklidAujici sloz-
ky, jako je aloe vera, hefmdnek, extrakt z |ékofice nebo olej z hrozno-
vych jadérek. Smisend plef oceni sérum s niacinamidem a kyselinou
hyaluronovou. Profi stérnuti pleti funguje sérum s koenzymem Q10,
bakuchiolem nebo peptidy, které G&inné redukuje vrésky. S tmavymi
skvrnami si poradi patentovand slozka thiamidol. Antioxidanty (vita-
miny C a E) plef rozzafi. Kyselina hyaluronové nebo skvalan ji dodaiji

okamzitou i hloubkovou dlouhotrvaijici hydrataci.
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& SOTHYS

PARIS

NOVE TELOVE
OSETRENI

DX Body

PROFESIONALNI PECE SOTHYS
PRO DOKONALE KRIVKY
SE SILOU MORE V KAZDEM DOTYKU.

ZESTIHLENI | HARMONIE | SPORT
Ve spolupraci s vasimi klienty vytvorte na miru
sité télové osetteni, které ucinné cili na jednotlivé
partie a uvolnuje télo od napéti.

PROFESIONALNI OSETRENI

Sothys predstavuje nové masazni tahy
Digi-Esthétique®, které vyuzivaji jedinecny
prinos rucné provadénych pohybu

a proméni kazdé oSetreni v exkluzivni
ritudl péce o télo.

VIDITELNE

STIHLEJSI SILUETA

UZ PO JEDNOM
OSETRENI*

* POTVRZENO CENTIMETRICKYM MERENIM
NA 12 OSOBACH PO 8 OSETRENICH:
PRUMERNE ZMENSENI OBVODU PASU O 3,17 CM.

INZERCE

www.sothys.cz EXKLUZIVNE V SALONECH KRASY A SPA
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MATE JASNO, KOMU,
CO A ZA KOLIK CHCETE PRODAVAT?

Kazdy prosperuijici salon zaéina kvalitni pFipravou,
to uz vite z minulého ¢lanku. A to nejen pFi jeho vzni-
ku, ale i kdykoliv, kdy maijitel nebo maijitelka citi, ze
je potfeba zména. Mozna se rozhodnete zacilit na
jiny typ klientU nez doposud. Mozna s pribyvajicimi
zkusSenostmi zjistite, Ze by vam vice vyhovovalo jiné
zaméreni salonu nebo jind skladba nabidky. Af uz
je dovod jakykoli, je dUlezité si uvédomit, ze zasadni
zmény si zadaji promysleny plan - a to s dostatec-

nym predstihem.

Pokud uz mdte jasné definovany styl svého salonu, vite, jaky
druh péce je vdm blizky a emu skuteéné véfite, a zdroven
méte ujasnéno, jakou klientelu chcete oslovit, mdte za sebou tu
nejdolezitéj3i East. Takové rozhodnuti vém pomize odpovédét
na mnoho dalSich otdzek: Jak by mél vés salon vypadat? Co
v ném bude potfeba zménit? Jaky styl ndbytku a vybaveni pofi-
dit2 Jakou znacku kosmetiky zvolit, aby odpovidala celkovému
konceptu salonu i narokim vasi cilové skupiny? Kazdy prvek
by mél byt promysleny a mél by pfirozené zapadat do celkové
filozofie salonu.

Slepé nekopirujte

Casto se u nové vznikajicich salond, nebo u téch, které se
rozhodly pro zménu, objevuiji dva zdkladni problémy. Prvnim
z nich je slepé ndsledovani aktudlnich trendl. Sluzby, které jsou
momentdlng& populdrni, miZou byt skvélym doplikem, ale po-
kud na nich postavite cely svij koncept, miZe to byt riskantni.
Jakmile prvotni vina zdjmu opadne, cena téchto sluzeb &asto
vyrazné klesd a salon se dostdvé do existenénich problémd.
Misto stabilniho zdkladu podnikani se ocitdte v neustélém za-
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¢indni od nuly. Proto by jddrem nabidky mély byt sluzby, které
budou mit hodnotu i za deset & patnéct let, coz byva stalé na-
bidka kosmetickych o3etfeni.

Nesnazte se libit vSem

klientd. Maijitelé salond nékdy propadaji dojmu, Ze &im vatsi
a rozmanitdji nabidku budou mit, tim vice zdkaznikd pfildkaiji.
A tak kombinuji levné i luxusni znacky, pfidavaji permanentni
make-up, fasy, solarium, pfistroje na hubnuti, rizné druhy masazi
a dalsi sluzby s cilem oslovit co nejvice lidi. JenZe takovy koncept
Casto vede k pravému opaku - salon nemd jasnou identitu, ne-
vzbuzuje divéru a klienti si k nému nevytvéreii vztah. Pokud salon
pUsobi nekonzistentng a maijitel/ka nemé jasnou vizi, miZe to
byt cesta k dlouhodobym problémim. Jak fiké jedno marketingo-
vé pravidlo: , Existuje mnoho cest k Gspéchu, ale jedna spolehliva
cesta k neUspéchu - a to je snaha zalibit se viem.”

Spravné nastavte ceny

Dalsi klicovou otdzkou, kterou si kazdy maijitel salonu musi po-
loZit, je spravné nastaveni cen. A pravé v této oblasti se déla
fada zdsadnich chyb. Mnoho lidi pfi stanovovani cen postupu-
je naprosto intuitivné — vychdzi z cen konkurence, osobnich po-
citd nebo domnének o tom, kolik by méla sluzba v dané lokalité
stdt. JenZe cenotvorba zaloZend na emocich mize vést k tomu,
Ze salon dlouhodobé prodélavd, aniz by si to jeho maijitel
zpocatku uvédomil. A co se déje potom?2 Pfichdzi nepfijemné
zjidténi, ze ndklady vyrazné pfevysuji pfijmy, ndsleduje panika,
ndhlé zdraZovdni a strach z toho, jak novou cenovou politiku
vysvétlit klientdm tak, aby je neodradila.
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Pfitom spravné nastaveni cen neni zadnd magie - staci do nich
promitnout viechny ndklady spojené s provozem salonu. Mé-
lokdo si napfiklad uvédomuie, Ze kromé samotného materidlu
a &asu je nutné zapoéitat také ndjem, splatky za vybaveni, pré-
miové produkty, které zvy3uji kvalitu sluzeb, ale i tvorbu finang-
ni rezervy, protoze &ast penéz bude vzdy vdzana v nakoupe-

ném materidlu. A co je nejdUlezitéj3i — do cen musi byt zahrnut
samoziejmé i vés vlastni plat. Prace v salonu je ndroénd a méla
by byt férové ohodnocena. Neméli byste cekat na to, zda vam

po odecteni viech nékladi , zbude” néjakd koruna pro vés.

Udrzujte pracovni tempo

Sprévné nastaveni cen souvisi i s udrzitelnym pracovnim tempem.
Kazdy si musi stanovit, kolik klientd denné zvladne tak, aby se ne-
vy&erpdval a mél dostatek energie i pro posledniho zdkaznika
v dany den. Pravé ten si totiz zaslouZi stejné kvalitni pééi jako ten
prvni, profoZe za ni plati stejné penize. Pokud si nastavite podnikd-
ni tak, aby vds nevycerpdavalo finanéné ani fyzicky, vé3 salon bude
nejen prosperovat, ale hlavné vés bude dlouhodobé napliovat.

RADIM ANDEL
marketingovy poradce,
feditel pro rozvoj a vzdélavani SOTHYS PARIS CR
www.mujuspesnysalon.cz

Provozovat salon neznamend jen poskytovat skvélé sluzby —
to byznys. A jako kazdy jiny byznys si 24d4 strategické rozho-
dovani, jasnou vizi a sprévné nastavenou cenovou politiku. Pre-
myslejte proto nejen o tom, co svym klientim nabidnete, ale také
o tom, jak si zaqjistit stabilni pfijmy a dlouhodobou prosperitu.
Vase préce vas musi nejen bavit, ale také distojné Zivit.
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AVUTORSKI'E PRAVO,
PRI PODNIKANI

VE SLUZBACH

Muzete si stahnout jakoukoliv fotografii, hudbu
nebo video z internetu a pouzit pro své podnikatel-
ské ucéely? Jak je to s vytvory umélé inteligence?

Fotografie, videq, ale i hudbu pouZivéme ve svém podnikdni
kazdy den, af k propagaci svého salonu, nebo predstaveni
svych sluzeb svym klientdm. Pravidelné piSete prispévky na
socidlni sité, blog nebo e-book. Casto si podnikatelé mysli,
Ze autorské dilo musi byt specidlné oznacené, a pokud neni,
tak mohou fotografii, video nebo i hudbu volné pouzit. Tak
to ale neni. Zjednodusené: ke svému podnikani nesmite po-
uZivat nic, co podléhd autorskym prédvim a nemdte k tomu
pravo. Je tedy na vés si ovéfit, za jakych podminek mizZete
napf. fotografii nebo hudbu pouZit, pfipadné si zajistit pisem-
né potvrzeni, Ze vdm autor dila povolil jeho pouZiti, af ve
formé licence, nebo pisemného souhlasu.

Vétsina fotografii, videi nebo hudby, kterou najdete na in-
ternetu, je autorskym dilem a autorské dilo je chrénéno z&-
konem. Nelze si tedy jen tak vyhledat néjakou fo-
tografii, video nebo hudbu a pouzit ho na svych
webovych strankach, na propagaénim letaku ani
v textu na socidlnich sitich bez souhlasu tvirce au-
torského dila. Ale napfiklad bé&zné popisy produktd na
webu nejsou autorskym dilem a autorskému prévu nepod-
[éhaii.

Co je to tedy autorské dilo podle platného zakona?
Jedineény vysledek &innosti autora, ktery je vyjadren v jaké-
koliv objektivné vnimatelné podobg, véetné podoby elektro-
nické. Takové dilo musi byt jedineéné (kreativng, origindlng),
navenek vyjaddfené (nemiZe to byt jen myslenka) a musi byt
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ING. MONIKA KUBOVA DVORAKOVA,
Asociace kosmetickych a kadefnickych oboru CR, z.s.,
www.akocr.cz, Foto: Radek Hensley

vytvofeno &lovékem. Na autorské dilo se vztahuje ochrana po
dobu Zivota ¢&lovéka a jesté 70 let po jeho smrti.

Jak je to s pouzitim fotografii, kam spadadiji i fotografie
z fotobank?

Do této skupiny patfi napf. i oblibeny program Canva. Problémem
ie, ze si na fotobankdéch obtizné ovéfite, zda je fotografie autorskym
dilem a podléhd pravni ochrané. Za pouziti fotografie, videa nebo
hudby ruéite vzdy vy, ne fotobanka. Doporuéuji se vzdy podivat do
podminek fotobank, k ¢emu je mozné autorské dila pouzit, nékdy
mozete fotografie pouZit napf. jen k soukromym G&elom. Pfipadnd
zodpovédnost za neoprdvnéné pouziti je vzdy na vés. Dalsim do-
poruéenim je nepouzivat fotografie, které obsahuji rozpoznatelné
obli¢eje osob. Osoby mohou totiz pravo volného pouZiti odvolat
a vy se o tom nemusite dozvédét. Nejiednodussim fesenim je vzdy
pouzivat vade fotografie, které si nafotite a méte k nim viechna pré-
va. Tim se miZete vyhnout budoucim problémdm.
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Jak je to s pouzitim hudby, a to i napF. na socidlnich
sitich?

Mize podnikatel pouzit ke svym pfispévkim na socidlnich si-
tich jakoukoliv hudbu, kterd se mu libié Casto podnikatelé tieba
v reelu vyuZivaiji hudbu, kterou jim napf. Instagram nabidne nebo
kterou maiji oblibenou a uloZzenou ve svém telefonu, a nefedi, zda
ji mohou pouzit pro své podnikatelské G&ely. Ani takovou hudbu
nelze pouZivat neomezend. Nejbezpeénéisi je pro podnikatele
nechat si sloZit hudbu na miru. Tato varianta je ale nejdrazsi. Dal-
§i moznosti je pozadat autora hudby, kterd se vém libi, o licenci
nebo souhlas s pouzitim. Také mizete zvolit hudbu z n&jaké hu-
debni knihovny, kde je ale nezbytné si preist podminky pouzZi-
ti, stejn& jako u fotobank, za jakych podminek je mozné hudbu
pouzit pro podnikatelské Géely. Co se tyka hudby, kterou vam
nabizi Facebook nebo Instagram, tak je potfeba si uvédomit, ze
ani tam neni hudba volné pouzitelnd. Spoleénost Meta ma dvé
knihovny hudby. Pozor, podnikatelé mohou pro komeréni pouziti
vyuZivat pouze mendi omezenou knihovnu ,Sound Collection”.
Podle podminek spolecnosti Meta byste méli u pfispévku uvést

viechny informace, které najdete pod ikonkou ,,i” u ndzvu sklad-
by. Pokud to neudéldte, tak vam hrozi smazdni pfispévku, smazd-
ni G¢tu, ale i povinnost vyplatit napt. finanéni kompenzaci.

Jak je to s umélou inteligenci a vytvory vytvorenymi
umélou inteligenci?

AktuéIné se jednd o hodné sklofiované téma. Fotografie, videa
a dal3i vystupy nejsou podle ¢eského pravniho radu po-
vazovany za autorské dilo, pokud nejsou upravené
(kreativné) zivym clovékem. Vytvory umélé inteligence
je tedy mozno aktudlné vyuzivat bez omezeni.

Kdy neni potfeba ziskat souhlas vlastnika a mozete
autorské dilo pouzit bez souhlasu?

Pokud pisete napf. blog, tak miZete pouzit napf. dryvky z knihy,
ale vzdy nezapomerite na citace.

Autorské prévo neni GpIné jednoduché, takze je vzdy nejjedno-
dussi si vytvorit své autorské dilo, napf. fotografie. A i z marke-
tingového hlediska je to nejlepsi cesta, budete jedinecnil

EXOSOMY

Exosomy pfindseji novou éru do profesiondlini péée o plef. Unikatni biopulsni exosomy, registrované pod
znackou Natinuel, predstavuji prvni a zcela inovativni feseni pro komplexni bunéénou obnovu. Diky svym
jedine¢nym vlastnostem se fadi mezi nejperspektivnéjsi néstroje v oblasti anti-agingu a regeneracni terapie.
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ZVYSTE S| ODBORNOST

PODLE MEZINARODNICH STANDARDU

3\ BEAUTY AKADEMIE

DERMA INSTITUT

NOVE KURZY
V ROCE 2025

Prestizni akreditovand $kola MSMT s autorizaci

Minisl‘:ershrt: zdravonictvi zvySuje kvaliﬁltaci 3 @ BUKALNi MASAZ se skulpturélnim konceptem
profesionaly v beauty oborech. 15 let zkusenosti

a vice nez 10 000 studentu, zkuseni lektori,
autorské vyukové materidly a moderni vybaveni
skolicich center v Praze a Hradci Kralové.

® LYMFATICKA MASAZ obliceje, krku a dekoltu
® KORNEOLOGIE - nauka o kizi, hydrolipidovy film,
TEWL, ochranné bariéra, kozni mikrobiom, keratinizace
a viechny nezbytné aspekty znalosti kize
a jejiho fungovani
©® ONLINE SKOLA zamé&Fené na postupy
feseni specifickych stavi pleti
- Zamé&feno na STARNOUCI PLET a jejf specifika
- Zaméfeno na PROBLEMATICKOU PLET
a jeji specifika
® ANALYZA AKTIVNICH LATEK V KOSMETICE
a jejich vlivu na plef
@® ONLINE SKOLA podnikatelskych dovednosti
REPETE PODNIKATELE
® Metody DIAGNOSTIKY pleti
- pohledovd, dotykovd, pristrojova

22
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V roce 2025

Jsme pro vés pfipravili:
Nové SPECIALIZACE
REKVALIFIKACNiCH KURZU
Nové odborné KURZY ZVYSOVANI KVALIFIKACE
Online skolu PODNIKATELSKYCH DOVEDNOSTI
Online skolu ke SPECIFICKYM PROBLEMUM PLETI

Jiz 3.roénik Gsp&iného projektu NA ROZHRANI KOSMETIKY
A DERMATOLOGIE SKINtelligence 2025 s Dr. Julii Benesovskou.
Workshopovy dvoudenni KONGRES podle mezinarodnich standarda.

BEAUTY AKADEMIE neni ,jen 3kola”, dle je PRUVODCEM vasim profesnim Zivotem
BEAUTY AKADEMIE zastupuje 4 prestizni profesiondlni kosmetické znacky
BEAUTY AKADEMIE je distributorem profesiondlnich estetickych pristroju
BEAUTY AKADEMIE pripravuje projekt SKINtelligence s lékarkou estetické mediciny pro rozvoj profesiondld
BEAUTY AKADEMIE vytvorila projekt ziskdvani PODNIKATELSKYCH DOVEDNOSTi

7 uéeben v Praze a Hradci Kralové je vybaveno modernimi elektricky polohovatelnymi lehdtky, modernimi pfistroji.
Studenti ziskavaiji moderni vyukové materidly a interaktivni pomdcky.

V roce 2024

Slozilo vice nez 500 studentt Gspésné profesni
zkousku, aby mohli vstoupit na novou profesni drdhu
a jit za svym profesnim snem.

Uspofddali jsme mezinarodni kongres pro
100 G&astnikd.
Vice nez 2500 studentu proslo odbornymi kurzy
zvysovani kvalifikace v beauty oborech.

Kdo jiz 15 let stoji za celym projektem
BEAUTY AKADEMIE?
Ing. Monika Kubové Dvordkové a Jitka Petirové
a tym vice nez 15 lektorek a lékafd.
Lektorky maiji pedagogické, zdravotni a odborné vzdé&lani
podle typu kurzu, ktery garantuji a vyuéuji.

Vice informaci naleznete
na www.beautyakademie.cz

Jsme ¢lenem

profesni Asociace
kosmetickych

a kadernickych obora.

ASOCIACE

Foto: Radek Hensley

www.kosmetika-wellness.cz | 2, 3


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

ADVERTORIAL

RHEA COSMETICS

REVOLUCE V PECI O PLET A NOVE
MOZNOSTI PRO KOSMETOLOGY!

Co déla RHEA vyjimeénou?
Produkty na miru
- pfizpUsobitelné slozeni podle poteb pleti.
Viditelny efekt uz po prvni aplikaci
- lifting, hydratace, regenerace.
Holisticky pristup
- pée od hlavy az k paté, kterd pokraduje

! nejen v salonu, ale i doma.
7
" ro S kosmetikou RHEA budete vzdy o krok napred!
JHE |
L

= —_
8 I
|0
=
m
>
Luxusni kosmetika, ktera pfinasi viditelné vysledky.
Profesionalni spoluprace, ktera se vyplati! g
- § -
Trvala krasa od hlavy az k paté

Péce o plet nenijen rutina — je to luxusni z&zitek, ktery prind3i dlouho-
dobé vysledky. RHEA COSMETICS je italsky prémiovy brand, ktery
kombinuje védecké inovace s personalizovanym pfistupem.
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Top produkty pro okamzity efekt

Botolike - lifingové sérum s Argirelox™ a neuropeptidy,
které okamzité redukuji mimické vrasky a poskytuji efekt
podobny botoxu bez jehel!

BotoNight - regeneraéni noéni krém s Hexapeptide-8
(peptidy podobné botoxu). Vyhlazuje vrasky béhem spanku,
uvoliivje svalové napéti a obnovuje plef.

Age[mi] - anti-aging télovy krém s peptidovym komple-
xem. Zpevriuje, hydratuje a navraci pokoZce mladistvy
vzhled. Viditelny lifting efekt!

Hydra[mi] - hloubkové hydrataéni t&lovy krém s prebioti-
ky, probiotiky a postbiotiky. Obnovuije kozni bariéru, posiluje
mikrobiom a zklidriuje citlivou plef.

RHEA COSMETICS
= JISTOTA, KVALITA A EXKLUZIVITA

Personalizovand péce pro kazdy typ pleti
— z4dné univerzalni produkty, ale individudlni pfistup.
Maximdlni G&innost bez kompromisd
— inovativni slozeni podporované védeckym vyzkumem.
Prémiovd kosmetika, kterd vés odlisi od konkurence.

Chcete svym klientdm nabidnout to nejlepsi?

PROFESIONALNT SPOLUPRACE, Pridejte se k profesiondlim, ktefi pracuiji
KTERA SE OPRAVDU VYPLATI! s RHEA COSMETICS a objevte vyhody této luxusni znacky!

Jste kosmetolog nebo odbornik v oblasti krdsy? Hledate

znacku, kterd vas posune dél2 -
Kontaktujte nés pro vice JI . |

informaci o spoluprdcil

RHEA COSMETICS JE VASE
PERFEKTNI VOLBA!
Uz jste vyzkouseli = QHEA
RHEA COSMETICS? =
Ekonomicky vyhodna spolupréce Sdilejte své zkusenosti
- minimdlni spotfeba, maximalni vysledky. a pfipojte se k odbornikim,

. o _
) L ktefi s ni pracujil i&@]ﬁmﬁq
Kosmetika, kterou klienti miluiji
- vysokéd spokojenost a loajalita zdkazniko.

ESTHEMAT
Re3eni pro viechny typy pleti Vinohradska 85, ; e -~
- od hydratace po intenzivni anti-age pééi. 120 00 Praha 2 4 |
esthemat.cz

Chcete rozsifit svou nabidku o prémiovou znacku,

kterd pfindsi skuteéné vysledky? Prideijte se k nam!
—
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PODPORA A SKVELE
VZTAHY TVORI KOMUNITU
GERNETICIENNE

O této spolupraci jsme hovorili s Ing. Andreou Trékovou,
vykonnou feditelkou generdlniho zastoupeni GERnétic pro CR a SR.

Kdo je Uspésna kosmeticka? Ta, ktera si svou praci uzi-
va se vsim vsudy. A vnimd, zZe znacka, kterou si pro svuj
salon zvolila, je pro ni parinerem nejen v podnikani,
ale také v sebevyjadreni. Inspiruje ji nejen svymi ojedi-
nélymi produkty, ale také tim, jaké vziahy s lidmi utva-
Fi. Pomdha ji objevovat a rozvijet svuj potencidl. PFesné

tak spolupraci s kosmetickami nastavila lékarem vyvi-
nutd francouzska profesiondlni znacka GERnétic.

| PFiblizila byste, na jakych piliFich spolupréace
GERnétic a profesiondlnich kosmeticek stoji?
Z4kladem nasi spoluprdce je predeviim diraz na mimofadné
vztahy, podporu a servis. Snazime se nasim kosmeti¢kdm ne-
boli Gerneticienne poskytovat moznosti pro profesni i osobni
rost, pro to, aby je jejich profese jedté vic napliovala a &ini-
la 3fastné. Nejen je, ale samoziejmé i jejich klientky a klienty.
Soudsti nasi spolupréce je distribuce kosmetickych pfipravkd
GERnétic. Jsou uréeny kosmetickdm a daldim profesionalom
do saloni, wellness nebo do l&zni, kde jsou pro své jedineéné
0&nky vyuZzivény k obli¢ejovym a télovym proceduram.

26 www.kosmetika-wellness.cz

Nade péce ale sahd mnohem hloubsji, protoze vime, jak kon-
kuren&ni dnesni prostedi je, chceme, aby nasi partnefi vzdy do-
stali néco navic. Nase firma poskytuje témto pracovistim Sirokou
paletu sluzeb. Znamend to nejen rychlé vyfizovani objednévek,
ale poskytovani odbornych konzultaci, marketingovou podporu,
propracovany systém vzdélavani, pfipravu spolecenskych akci
a komunikaci v pratelské atmosfére. Nesmirné dilezité pro nés
je sledovat moderni trendy a vnd3et do nich odborny pohled,
protoze fada pfistupy, které se v kosmetologické oblasti vyskytuji,
jsou jen chiméry. Pro nds je zdsadni, aby byla spokojenost pod-
loZena redlnymi vysledky na pleti. To je néco, v éem mé& GERnétic
néskok uz od dob svého zaloZeni pred vic nez 50 lety.

| Kolik kosmetic¢ek pracuje s vasi znackou?
Celosvétové spolupracuje GERnétic s vice nez 25 000 kosme-
tickymi salony. Pocty proskolenych kosmeti¢ek u nds od za&at-
ku pisobeni GERnétic v CR v roce 1996 uz jdou také do tisico,
ale pro nasi prdci neni toto &islo podstatné. Dilezitéjsi je aktu-
dlni pocet spolupracuijicich salong, kterych je v souéasnosti po
celém Cesku i na Slovensku pres 400.
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Radu Uspéchd slavite na poli vzdélavani. Co vie

mohou kosmeticky vyuzit v ramci platformy Akade-
mie GERnétic?
Akademie GERnétic je uceleny systém vzdélavani. Predstavuje
vstupni branu ke spoluprdci. GERnétic je vysoce G&innd kosme-
tika, takZe je potfeba se na prdci s ni proskolit. Pfi absolvovani
Vstupniho odborného semindfe se nové pfichozi zdjemci se-
znamuji s filozofif GERnétic, sloZzenim a G¢inky produktd a s me-
todikou osetfeni. Na semindf navazuji ateliéry GERnétic, coz
jsou praktickd cvieni, zaméfend vzdy na urcité odborné téma.
Zahrnuji Gvodni teoretickou &dst, a hlavn& pak praktickou, kdy
si G&astnici vyzkousi o3etfeni &i techniky pod vedenim zkuse-
né skolitelky. Ateliéry probihaiji vétinou ve firemnich salonech
v prazské centrdle, ale také v Brn&, Ostravé, Bratislavé, a pak
podle individudlni dohody i na jinych mistech Ceské a Sloven-
ské republiky. Skoleni se obvykle odehrévaii prezenéni formou,
ale doba covidova pomohla v rémci Akademie GERnétic rozjet
také fadu webindfd, o néz je velky zdjem, protoze zdznamy
z nich maji Gerneticienne ndsledné k dispozici.

Ziskaiji absolventky néjaké osvédceni?
Ziskavaii certifikdty GERnétic s dobou platnosti tfi roky a svoji
0&asti na ndmi pofddanych vzdélavacich akcich si platnost pro-
dluzuji. Absolventky nazyvéme Gerneticienne. Tento ndzev jsme
prevzali od Laboratoires GERnétic Synthése ve Francii a jsou
v ném obsazeny atributy odborné kvality kosmeticky, respekt ke
znaéce GERnétic a jeji osobni pfistup ke kazdé klientce.

Tyka se vzdélavani jen odbornych znalosti, nebo se
u vas skoli i dalsi dovednosti pro Uspésny provoz salonu?
Snazime se nasim kosmeti¢kdm poskytnout pfileZitosti pro vie-
stranny rozvoj. Diky spolupréci s externimi lektory se vénujeme
i tématim, jako jsou otdzky spravné vyzivy, zafizeni pracovniho
prostoru z pohledu feng 3uej, zdlezitosti tykaijici se ekonomiky
salonu, psychologie, komunikace, socidlnich siti, marketingu
a mnoho dalsich. To v3e se totiz jejich Gspé&chu tyka.

Mohou se nékterého programu Akademie
GERnétic zOcastnit i dalsi odbornici, kteFi
s vami zatim nespolupracuji?
Do Akademie GERnétic se mohou pfihlésit absolventi kosmetic-
kych, vizaZistickych a masérskych kol a kurzd, déle zdravotni-
ci, resp. lékafi z oboru dermatologie, plastické chirurgie a dalsi.
Sirokou vefejnost edukujeme prostiednictvim beauty poraden,
v podcastech, na blogu a na socidlnich sitich.

Kde vsude se Ize o ¢innosti Akademie GERnétic dovédét?
O planovanych akcich i jejich néplni a terminech informujeme
na nadich webech www.gernetic.cz a www.gernetic.sk. Pro jiz
proskolené kosmeticky méme vytvofenou uzavienou facebooko-
vou skupinu, kde diskutujeme na riznd témata a publikujeme dal-

Ing. ANDREA TRCKOVA
vykonna Feditelka generalniho
zastoupeni GERnétic pro CR a SR

§i zajimavé informace. Vyuzivéme newslettery a komunikujeme
na socidlnich sitich, pfi¢emz klicové a nejefektivngsi je pro nés
stéle preddvani informaci osobnim sdélenim.

Kdyz se napriklad zdravotni sestra rozhodne, ze

by se rada vydala na drdhu profesiondlni kosmeti¢-
ky a Ze se ji zamlouva GERnétic, co musi kromé zalo-
Zeni zivnosti nebo firmy udélat?
Profese zdravotni sestry je casto pOvodnim zaméfenim nasich
spolupracujicich kosmeticek. Po absolvovani rekvalifikagniho
kurzu nebo kosmetické skoly k ndm maiji dvefe oteviené. Staci
se pfihldsit na Vstupni odborny seminaf GERnétic. Pro prohlubo-
vani znalosti a rozsifovdni a zkvalitiovani sluzeb mize nésledné
vyuZit nasich ateliérd. Velmi také pomdhd zapojeni do komunity
Gerneticienne, kde mohou kosmeticky sdilet své zkusenosti, ptat
se, vzdjemné se inspirovat a uZivat si novd pratelstvi.

Jak klienti vnimaiji vase Gerneticienne?

Pozitivné. Svou roli hraje erudice a holisticky pfistup, ktery ne-
pouzivéme jako marketingovou frazi. Péce o pokozku mize
byt nékdy velkd detektivka, za niz se skryvé spousta Zivotnich
pfib&hd. Gerneticienne peclivé klientkém a klientdm naslou-
chaiji, aby sestavily dohromady potfebné souvislosti a pfipra-
vily fedeni pro kazdého na miru. Casto se na né obraceji lidé,
které jejich plef dohnala na pokraj sil psychickych i fyzickych.
A my se prdce o ndro¢nou pokozku nebojime. Je to nase velkd
specialita. VZdyt GERnétic je dermokosmetika.

Nechysta se do portfolia vasich aktivit i dalsi znacka?
Pravé na Cesky trh uvadime francouzskou kosmetiku Astrali,
kterd klade diraz na jednoduchost, efektivni pfirodni ingredi-
ence, udrZitelnost, hravost, smyslové pozitky. Cilem této mladé
znaéky je predeviim preventivni pUsobeni, udrzet plef v rov-
novdze, predchdzet jejimu pfedcasnému starnuti. Pfipravuje-
me vie, aby mohla zamifit do salond, ale jiz nyni je dostupnd
online na www.astrali.cz. Vie se dozvite na webu a socidlnich
sitich, tak je nezapomerite sledovat. Bude to dalsi krdsnd vy-
zva a Oplné novd kapitola, plnd hlubokych relaxaénich technik
a zkrd3lujicich ritualo.
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ADVERTORIAL

RTY SVADEJICI
K POLIBENI

Krém Synchro je vhodny
pro viechny typy pleti,

zvlasté pak pro suchou,

citlivou, reaktivni, zralou

¢i starnouci. Lze pouzit

k regeneraci pokozky
kdekoliv na obliéeji
i celém téle.
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Touzite po svézich rtech svadéjicich k polibeni a mis-
to toho vas obtézuje osychani, praskani a olupova-
ni rtU, nebo dokonce ¢asty vysev opariu? , Zamérte
se na pravidelnou pédi, chrante jemnou pokozku
rto pred vnéjsimi povétrnostnimi vlivy, jako je vitr,
mraz, ale i prudké slunce,” fika Alena Kimlovg,
emeritni kosmeticka GERnétic.

Z fyziologického hlediska jsou rty tvofeny zcela specifickou tkani,
kterd se [ii od zbytku pokozky téla. KiZe na rtech je velmi tenkd,
neobsahuje mnoho pigmentu a je bohaté protkand krevnimi vla-
secnicemi, coz rtdm dodéva jejich charakteristicky cerveny odstin.
Vysokd koncentrace nervovych zakonéeni &ini rty velmi citlivym
mistem na dotyk, teplo i chlad. Vzhledem k tomu, Ze rty neobsahuii
témé&F 2adné mazové zldzy, mnohem rychleji se vysuduji, maii ten-
denci k praskani a olupovdni. Je zajimavé, ze podobné jako ne-
najdeme stejné ofisky prstd, nenajdeme ani stejné tvary rtd. K za-
chovani svézesti a zdravi rtd je dolezitd pravidelnd péce. Jen tak
z0stanou rty krdsné hydratované, hebké a zdravé. Skvélou pééi
vdm zaijisti pipravky francouzské kosmetické znacky GERnétic.

KLICOVE KROKY SPRAVNE PECE

Chrante rty pred nepFiznivym pocasim

V zimnich mésicich ochrani rty pred vysuenim a olupovénim
tenkd tukovd vrstva, kterou obsahuii specifické balzamy, ale
i regeneraéni noéni krémy. Mastnéj$i povrch na pokoZce rtd vy-
tvofi ochrannou bariéru a zamezi dehydrataci a vysu3eni. Pfed
pobytem venku se proto nebojte natfit rty mastn&jsim nocnim
krémem Synchro, ktery bude pokozku nejen chranit, ale také
skvéle vyzivovat. Aplikace mastnéjsich balzémd béhem pobytu
venku by se méla stat samoziejmosti. V [été pouzivejte balzdmy
s UV faktorem a jejich aplikaci pravidelné opakuijte, zejména pfi
dlouhodobéjim pobytu na slunci. Pfi ranni pééi o plef nezapo-
mefite na rty nanésti denni ochranny krém, napfiklad Tropo Plus.

Regenerujte pravidelné jemnou pokozku rto
kvalitnim krémem a sérem

Naneste na rty vecer po sprie a dokonalém odli¢eni rténky jednu
kapku séra Cells Life, lehce rozetfete a nechte vstiebat. Poté apli-
kujte tenkou vrstvu krému Synchro. Pokud trpite olupovanim &i pras-
kdnim rt0, tento proces nékolikrdt opakuite. Dolezité slozky, jako je
kolagen, vytazky z udlechtilych olejd a kyselina hyaluronovd, obo-
hati pokoZku o potfebné latky a zachovaiji rty svézi a hebké. Ob-
libeny krém Synchro mizete pouZivat i jako noéni krém ke skvélé
regeneraci a hydrataci pleti dekoltu, krku a obliceje.

Doprejte pokozce rti jednou tydné jemny peeling
Peeling odstrani odumfelé buriky, prokrvi rty a zlepsi bunéénou vy-
Zivu. Velmi vhodny je myci gel Nettoyant Gommant Marin s vytaz-

ky z mofskych fas. Md& jemnou kulatou brusnou slozku, kterd kieh-
kou plet neposkodi. Po peelingu pokozce prospéje desetiminutova
aplikace hydrataéni masky Hydra Ger a ndsledné naneseni rege-
nera&niho krému Synchro. Vase rty si po této kife zachovaji pevné
kontury a budou krdsné& svézi — prosté rty svédgjici k polibeni.

Zvlastni pédi vénujte rtdm s permanentnim
make-upem

Vzdy dodrzujte doporuéeni odbornika, ktery zdkrok provéadél.
Ridte se jeho pokyny, aby nedoslo k vylougeni pigmentt a vase
rty si zachovaly dlouhodobé krésny vzhled.

NA CO SI DAT POZOR

Balzamy s alkoholem nebo mentolem: Tyto slozky sice
kratkodobé zvyrazni rty, ale maiji silné vysudujici a drézdivy G&i-
nek. Mohou zpUsobit podrdzdéni pokozky a u citlivéjsich osob
dokonce vyvolat opary.

Olizovani rtt: Osychdni rto nds svédi k jejich olizovani. Sliny
maiji vysusujici charakter, takze Easté olizovdni rtd zhoriuje jejich
stav. Po oschnuti slin se nepfijemny pocit vraci, éasto je3té v inten-
zivn&j3i formé. To miZe vést k praskani, olupovani a bolestivym
rankdm a krvéceni. Méijte proto vzdy po ruce ochranny balzém.
Koureni: Nikotin vysuiuje a drazdi pokozku, svird kapiléry
a snizuje okysli¢eni a vyzivu rtd. U ndruzivych kufdkd jsou rty
¢asto povad|é a bledé s mnohymi vraskami i nad hornim rtem.
Zapomedte na tento zlozvyk. Zanechdni koufeni prospivé ne-
jen vasim rtom, ale i celkovému zdravi.

Opary: Pokud trpite Castymi opary, opatiete si protizanétli-
vou masku Immuno. Pfi prvnich ndznacich oparu aplikujte na
postizené misto vrstvu masky a nechte pisobit. Projev oparu se
rychle zmirni nebo vibec nepropukne. Pro dohojeni pouzijte
regeneracni krém Synchro. Oba pfipravky zvy3uji obranys-
chopnost proti vysevu opard.

Pokud se na rtech objevi neobvyklé nebo dlouhodobé zmény,
vyhledeijte |lékafe, aby se vylouéila zdvaznd onemocnéni. Péce
o rty by méla byt souédsti kazdodenni rutiny, abyste zaijistili je-
jich jemnost a zdravy vzhled. S produkty GERnétic si mizete byt
jisti, Ze vase rty budou vzdy vypadat skvéle.

www.gernetic.cz www.gernetic.sk
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,SLUZBA BY MELA BYT
ZAZITKEM...

Foto: archiv MAKE-UP INSTITUTE PRAGUE

MAKE-UP
INSTITUTE

PRAGUE
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...nejen obycejnou sluzbou, kte-
rou jednou navstivite a poté uz tu
potiebu nebo touhu nemate,” rika
Mirka Krejci, absolventka Make-
-Up Institute Prague.

Mirka Krej&i, kterd si fikd Miri, je make-up
artistka a vlasové stylistka. Této profesi se
vénuie jiz Sestym rokem. Absolvovala osob-
ni kurz li¢eni v Make-Up Institute Prague,
ndsledné intenzivni kurz Master PRO, vlaso-
vy, svatebni, extreme a fotograficky.

| Cim ted’ profesné zijete?

Neijvétsi hightlight posledni doby je pro mé
prévé pripravovany vlasovy kurz ve spolu-
praci s MUIP. Jsem velmi vdéénd za to, ze
Markéta Davidovich, majitelka MUIP, jde
do toho se mnou, a véfim, Ze kurz bude mit
velky Ospéch.

| Novy kurz stavi na vasi profes-
ni zkusenosti, ale co bylo na zaéat-
ku vasi kariéry?

J& byla opravdu ta holka, kterd je ,leva
na vlasy”, ale po svém prvnim vlasovém
kurzu v MUIP jsem si fekla, Ze neni mozné
se to nenaudit. Vnimala jsem to jako jednu
z vé&ci, kterou musim dotdhnout a jit do toho
s velkym nasazenim. lhned jsem si koupi-
la umélou Eesaci hlavu a trénovala témér
kazdy den i po veéerech. Stélo mé to mno-
ho hodin tréninku i pdr slz, ale stdlo to za
to. V ndsledujicim roce jsem absolvovala
dva intenzivni kurzy a ty mé posunuly zase
o level vy3. Pracuji v oboru, kde se musite
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pofad vzdélavat a nesmite usnout na vaviinech, jinak vés nékdo
dfive & pozdéiji predbéhne. V poslednich dvou letech se intenziv-
né vzdélavam ve svété vlasového stylingu, zejména u polskych
kolegyn, které jsou nesmirné talentované a jejich styl mi naprosto
sedi. Dnes mdm iz stovky odcesanych hodin a popdlenin prstd
od Zehlicek a kulem, ale predevsim spokojené klientky, které se
mi vraceji, doporuéuji mé ddl. A za to jsem nesmirné vdécnal

| Kdy pFislo profesni sebevédomi, které je nutné pro
komunikaci s klientelou?

Snad to nebude znit troufale a sebevédomé, ale uméla jsem
s klientelou komunikovat od zagdatku. Jsem skoro presvédéenq,
Ze je to tim, Ze jsem zacala s touto profesi az po fficitce. Méla
jsem jiz véeobecny prehled, byla jsem vyzrdld Zena, kterd vé-
déla, co od Zivota chce, &im se chce stét a §la si za tim. V ne-
posledni fadé na tom mé podil i ma byvald préce, kterd spo-
&ivala zejména v komunikaci s klienty. Resila jsem samoziejmé
ty spokojené, ale i nespokojené klienty, a myslim, Ze na tom se
komunikaci nauéite GpIné nejlépe.

| Jaka je idedlni klientka?

IdedlIni klient neexistuje, stejné tak neexistuje dobry & $patny kli-
ent. Kazdy jsme jiny, kazdy oéekéva od make-upu a vlasového
stylingu néco jiného. A spise g, jako profik, musim kazdému kli-
entovi usit visage na miru tak, aby byl spokojeny. A co se tyce
prdce s lidmi, j@ to miluju! Podle mé je to mé poslani. Umim ko-
munikovat se spokojenym klientem, ale i s klientem, ktery ma k mé
préci vyhrady. Zdmérné jsem neodpovédéla s klientem, ktery je
nespokojeny, jelikoz jsem opravdu nikdy nezaZila klienta, ktery
by byl vyslovené nespokojeny a ekl mi to ihned po dokonce-
ni préce. Nebo o ném nevim. Vzdy jsem se s klienty dokdza-
la domluvit na Gpravé jejich vzhledu, tak, aby byli s vysledkem
mé prdce spokojeni. Ale musim uznat, Ze pokud vém dé klient
volnou ruky, je obéas velmi tézké odhadnout, co si vlastné preje.

| Jak vnimadte trendy a socidlni sité?

Trendy je potfeba sledovat, bez toho by nase prace neméla
smysl, tedy aspon pro mé&. Prahnu po novych technikéch i po
lidech, ktefi je umi, vzdy je co se uéit a od koho se uéit. Otdz-
ka socidlnich siti je pro mé v posledni dobé& velmi slozitd. Bavi
mé preddvat své zkusenosti s produkty, s licenim, s vlasovymi
produkty a stylingem, ale nejsem si Gplné jistd tim, jak to vlast-
né& uchopit. Dnesni trend socidlnich siti je zvlastni. Samoziejmé
kazdd platforma si 24dd néco jiného, a & tak pofad premyslim
nad tim, jak to pojmout. Zda se opravdu zaméfit jen na kvalitni
obsah, mit socidlni sité jen jako takové ,portfolio”, nebo i jako
mozny ndstroj vydélku do budoucna.

| Jaky je vas oblibeny produki?
Jsem velky zkouse€ a nemyslim si, Ze by to bylo snad $patné. Pfi
svoji préci musim zndt nové produkty, véetné jejich slozeni, tak,

abych 3la s dobou, s trendem a uméla svym klientim poradit.
Pokud bych méla mluvit sama o sobé, tak jsem naopak velky
minimalista, co se tyce produktd, které médm sama pro sebe.
Mdj make-up Suplik je sice plny véci, ale vétiinou pouzivam
stejné osvédcéené produkty nékolik let, a to kazdy den.

| Méni se v éase vase kosmetické rutina?

Moije kosmetickd rutina byla pred 10 az15 lety nékde jinde, nez
je ted. Po fficitce se plef a pohled na vlastni vzhled velmi méni,
aspof u mé fo tak bylo. Postupem &asu jsem ubirala a ubirala
a spise hledala produkty, které mi vyhovuiji @ mohu se na né sto-
procentné spolehnout. V mé skin care rutiné je 4-5 produktd, kte-
ré pouzivdm kazdodenné, maximdlné 1-2 z nich vyménim podle
ro¢niho obdobi ¢i doporuéeni mé kosmeticky, kterou navstévuji
pravidelné jednou do mésice. Co se tyce dekorativni kosmetiky,
trhu, a tak si je i ob&as ve své make-up tastiéce nechdm a obmé-
nim. Ale mdam své letité koné&, které neménim.

| Povézte ném néco o chystaném kurzu...

Kurz, ktery pfipravujeme ve spoluprdci s MUIP, bude zaméren
na trendy ve spoledenskych Géesech. Trendy se pofdd méni
a jdou kupredu, stejné jako cely Institute. Vnimala jsem tento
druh kurzu jako néco, co v MUIP chybi, a na ¢em bych se rdda
podilela. Navrhly jsme spoleéné s Markétou koncept, vybraly
druhy G&est, probraly stylingové produkty, které k tomu potfe-
buji, a udélaly nékolik testovacich dnd na studentkach. Test se
velmi osvédcil a jd uz se t&3im na prvni oficidlni kurz.

| Pro koho je vhodny?

Pro mirné pokrocilé v nasem oboru, tedy hairstyling. Pouzivaiji
se pokrodilejsi techniky, préce se stylingovymi produkty, které
jsou uZ na vysoké Urovni, takze zaédteénik, ktery neumi napf.
rozdélit vlasy, praci se Zehli¢kou a kulmou, by na tomto kurzu
velmi tapal.

| Setkavdte se s ostychem Zen na kurzech?

Obéas ano. My zeny méme tendenci se dost ¢asto podceno-
vat a srdzet si samy své sebevédomi, aniz by to délalo okoli.
Lektofi jsou na kurzech od toho, aby zeny nauéili se licit, cesat,
ale i proto, aby jim sebevédomi vrétili a odstranili ostych. Svét
make-upu a 0CesU je jedna velkd hra, méla by to byt pro Zeny
zdbava a ne nutnost, nebo néco, co je zatéZuje. Aspon G to
tak vnimdam.

| Na co se v kurzech té&site?
Tésim se na nové tvdre, nato, ze moji studenti mi vzdy néco pre-
daiji, of uz je to novy pohled na produkty, na techniky, na mé,
ale i podklady k tomu, abych byla lepsi v tom, co mé Zivi. Vést
kurzy je nékdy opravdu ndroéné, vysilujici, ale vzdy inspirujici,
a proto mi m& prace dava smysl.
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MUZE BYT NAD KLICEM
K DLOUHOVEKOSTI?

Chci se s vami podélit o zazitky s nejnovéjsi meto-
dou, jak si udrzet vitalitu a silu po padesatce, kterou
jsem podstoupila v Americe.

Starnuti je pfirozeny proces, kterému se nikdo z nds nevyhne.
S pribyvaijicimi roky se nade télo méni — energie ubyvd, paméf
uZ neni tak ostrd jako dfiv a fyzickd kondice se postupné zhor-
3uje. Co kdyby viak existoval zpisob, jak zpomalit &as a pod-
pofit vitalitu@

Moderni véda dnes pfichdzi s inovativnimi metodami boje proti
starnuti a jednou z nich jsou infuzni terapie s nikotinamidade-
nindinukleotidem (NAD). Tento specidlini typ krevni infuze slibu-
je nejen regeneraci bunék, ale i celkové posileni organismu. Je
ale skute¢né tak Gcinny, jak tvrdi jeho zastanci?

Co je NAD a proc¢ je kli¢ovy pro nase télo?

Nikotinamidadenindinukleotid je koenzym, ktery hraje klicovou
roli v metabolismu bunék. Je nezbytny pro produkci energie
a ovliviiuje procesy, jako je opravovani DNA, bunéénd obno-
va a funkce mitochondrii — energetickych tovaren nasich bunék.
Jak stérneme, jeho hladina v tle klesd, coz vede k Gnavg, osla-
beni imunitniho systému a degenerativnim zméndm.

Védci zjistili, Ze dopliovéni NAD formou infuzi miZe podpofit re-
generaci bunék, zvysit vitalitu a potencidlng zpomalit procesy spo-
jené se starnutim. Pravé proto se infuze NAD dostdvaii do popredi
jako jedna z nejzajimavéjlich metod moderni anti-aging mediciny.

Jak infuze ovliviiuji zdravi?

Pfinosy NAD infuzi se neomezuji pouze na oddéleni viditelnych
znak stérnuti, ale sahaiji hluboko do vnitiniho fungovani organismu.
1. Zvyseni bunééné energie a boj proti unavé

Snizend hladina NAD vede k poklesu produkce ATP (adenosin-
trifostatu), coz je hlavni zdroj bunééné energie. To mize zpiso-
bovat chronickou Gnavy, slabost a pomalejsi regeneraci. Infuze
NAD podporuji obnovu ATP, &imz pomdhaii zlepsit energetic-
kou rovnovdhu té&la a dodévaiji pocit vitality.

2. Podpora mozkovych funkei a kognitivnich schopnosti
Mozek je jednim z orgdnd, které nejvice trpi dbytkem NAD.
Vyzkumy ukazuji, Ze infuze NAD mohou zlepsit soustiedé-

ni, pamé&f a mentdlni schopnosti. Navic existuji ndznaky,
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ALENA KLENOT,

nase slavna rodacka, ktera se prosadila jako dvorni

vizazistka nejvétsich hvézd v Hollywoodu, uéi Zeny
nestarnout. Na toto téma porada semindie a pise
knihy o anti-agingu. Zije stiidavé v Ceské republice,
v USA, v Kanadé a ve Velké Britanii.

ze NAD moze snizovat riziko neurodegenerativnich one-
mocnéni, jako je Alzheimerova a Parkinsonova chorobaq,
tim, Ze podporuje zdravi neuronl a snizuje oxidadni stres
v mozku.

3. Detoxikace a ochrana proti zanétum

Chronicky zdn&t a hromadéni toxini v téle jsou jednou
z hlavnich pfiin starnuti. NAD hraje roli v detoxikaénich
procesech a pomdéha snizovat hladinu skodlivych volnych
radikaly, takze pfispiva k ochran& bunék a tkani.

4. Podpora svalové regenerace a fyzické kondice
Sportovci a aktivni jedinci si infuze NAD oblibili pro je-
jich schopnost urychlit regeneraci svall a snizit dnavu po
ndroéném vykonu. Diky tomu mohou pomoct nejen pro-
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fesiondlnim atletdm, ale i béznym lidem, ktefi chtéji zstat
fyzicky aktivni i ve vy$3im véku.

5. Posileni imunitniho systému

Silny imunitni systém je klicem k dlouhovékosti. NAD pomd-
h& zvy3ovat odolnost viéi infekcim a zlepsuje funkci bilych
krvinek, které bojuji proti patogendm. Znamend to, ze t&lo
se dokdze |épe branit virim a bakteriim.

6. Regenerace DNA a zpomaleni starnuti
Poskozeni DNA je jednim z hlavnich faktord starnuti. NAD
podporuje enzymy sirtuiny, které pomdhaiji opravovat
DNA a chrénit buriky pfed degeneraci. To nejen zpoma-
luje proces starnuti, ale mize také snizovat riziko vzniku
rakoviny a dalsich chronickych onemocnéni.

DLOUHODOBE
UCINKY NAD INFUZI
NEJSOU ZATIM PLNE

PROZKOUMANY,
A PROTO JE DULEZITE

PRISTUPOVAT

K TETO TERAPII
S ROZVAHOU.

Co na to védei?

V poslednich letech prob&hlo n&kolik studii zkoumaijicich
vliv NAD na lidské zdravi. Napfiklad studie publikované
v &asopise Cell Metabolism ukézala, Ze zvysend hladina
NAD mize prodlouzit délku Zivota u laboratornich zvifat
a zlepsit jejich metabolické zdravi.

Dalsi vyzkumy naznaduji, Zze NAD moze hrdt roli v 16&bé
neurodegenerativnich onemocné&ni a mize pomoct v re-
generaci poskozenych nervovych bunék. Pfestoze jsou
nékteré vysledky velmi slibné, odbornici zdUrazuji, ze
je zapotfebi vic klinickych studii, aby se potvrdila dlou-
hodobé G&innost NAD infuzi u lidi.

Jsou NAD infuze bezpecné?

Obecné jsou NAD infuze povazovdny za bezpeéné, po-
kud jsou poddvany pod lékafskym dohledem. Nicméns,
mohou se objevit kratkodobé vedlejsi G&inky jako:

* nevolnost * ndvaly horka

* zdvraté * bolesti hlavy

INZERCE

Budoucnost anti-aging mediciny?

Infuzni terapie NAD predstavuije slibny krok smérem k efektiv-
néjsim metoddm boje proti starnuti. A¢koliv stale Eekdme na
dalsi védecké dikazy, prvni vysledky naznaduji, Ze obnova

bun&éné energie a ochrana DNA mohou mit skuteéné pozitiv-

ni dopad na dlouhovékost a kvalitu Zivota.

Mohu konstatovat, Ze vechny tyto pfiznaky jsem pocitila, byla jsem
na tomto oetfeni u lékare, takze terapeutka mohla hned zakrocit
a zpomalit proces kapdni. Dilezité také je zacit nékolikrét s mendimi
dévkami (125 mg) a potom dévku zvysit. J& jsem méla popsané pfi-
znaky pfi dévce 250 mg. Podle mé zkusenosti je vysledek fantasticky,
mam vice energie, necitim bolesti kloubl a svald. Podle doporuéeni
lékafe je vhodné toto o3etieni za nékolik mésici opakovat. V USA
infuze nabizeji i kosmetickd a sportovni stiediska. Je oviem duleZité
zjistit jejich povést a také, odkud infuze pochdzeji.
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USI KTERE SLUSI

Milana Simackova, Foto: Shutterstock

Kazdy jsme néjaky, Fikavaji babicky. Nékdo ma zrzavé
vlasy, jiny velky nos a dalsi zas... odstavaijici usi. Clovék
se nad tim moze nékdy i zasmat, jenze pro postizeného to
tak velka legrace neni.

Odstdvaijici usi nejsou z&dnéd velkd rarita. Touto vrozenou nedokona-
losti vzhledu, kterou zpUsobuje porucha tvaru chrupavky udnich bolt-
cU, je postizeno mnoho déti. Je to jen kosmetickd vada, kterd nemd
na kvalitu sluchu vliv. Asi i proto m& mnoho rodi¢d tendenci problém
podcefovat. JenZe jejich déti jsou tak vic ndpadné. Lidi se a snadno se
moZou stat teréem posméskd a urdzek.

Vyvoj usnich boltcd probihd celé détstvi, a tak se miZe stdt, Ze se né-
padné vada z détstvi Easem poupravi, postizeny si najde sprévny Gées
a problém vymizi. Jenze ne u kazdého md tento piibéh 3fastny konec!
Rozumni rodice by se méli snaZit ochrénit svého malého &lovicka pred
jizlivostmi a nevlidnosti okoli. Existuje dostupné feseni, které vzhledovy
nedostatek vyfesi. Pfesto se &dst postizenych k ndpravé dostane az ve
véku teenagerovském nebo dokonce i stardim. Na nékteré véci si prosté
&lovék nezvykne.
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MASKOVANI VLASY

Maskovani odstévaijicich usi se dafi dobfe zvolenym
O&esem z del3ich vlast, vyfoukanym pres kartaé. Na-
opak vyzehlené hladké vlasy splyvajici podle hlavy na
usi jedté vic upozorni. Jinou variantou je lezérni upev-
néni delSich vlast do culiku. Nestahovat, samoziejmé!
Zachycené vlasy se daji podle pramend vic povolit
a nacechrat do rozcuchaného tvaru. Rozvolnénd kitice
ie pak vzdy dobrym odvedenim pozornosti.

Kluci to mivaiji pfece jen trochu sloZitéjsi, vétiinou nosi vla-
sy o hodné krat3i, ale i v takovém piipadé se dé zvolit
Unikové varianta, samoziejmé za cenu odrostle;si kstice.
Solidnim fesenim byvé v ndpadnéijsich pfipadech az po-
hovor s plastickym chirurgem. Spoléhat se na Eepice nebo
bohat3i kifici totiz miZe byt ponékud o3emetnym fesenim,
které se nékdy nedd vyuzit ve viech etapéch Zivota.
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Odkladat? Neodkladat?

To, jok vypadéme a jak nds hodnoti okoli, je pro kazdého
velmi dolezité. Zejména dospivaijici jsou na nepfiznivé reak-
ce tykaijici se vzhledu velmi citlivi. UZ proto by se stres a ne-
pohoda vyvolané vzhledovym nedostatkem nemély nikdy
podceriovat. Vyrazny problém se da vyfesit plastickou ope-
raci, otoplastikou, kterd se u déti provadi jiz ve véku 6-10
let, tedy v dobé, kdy se rist udi stabilizuje. Navic u d&ti
v tomto véku hradi zdkrok pojisfovna. Do 18 let se vyZaduje
pro zdkrok souhlas rodi€o. Lékafi operaci viele doporuduji
jesté pred néstupem do 3koly, protoze se tak dité vyhne ne-
pfijemnym reakcim mezi svymi vrstevniky. Operace v dét-
ském véku mad také nezanedbatelnou vyhodu. U mensich
déti je kize a podkozi daleko tvarnéjsi a mékéi nez u do-
spélych. Osetfeni a rekonvalescence jsou proto podstatné
méné bolestivé a nepfijemné. Jedinou podminkou pro ope-
raci byvé pozadavek, aby s ni dité souhlasilo a nebranilo
se o$etfeni. Nutit nékoho k takovému zdkroku se nevyplaci.

Modelace chrupavky

Nejéast&si zpisob korekce uii se provadi zasahem plas-
tického chirurga, ¢asto v celkové anestezii a doprovdzi jej
rozné dlouhd rekonvalescence. Usi se ale navzdory obec-
nému povédomi rozhodné& nepfisivaji. Pro feseni této vady
je dolezitd modelace chrupavky, takze prisiti kize by ne-
mélo z&dny vyznam.

Samotnd operace je $etrnd, fez se provddi v zdhybu za
uchem, a tak v budoucnosti nebudou patrné zadné jizvy.
Diky anestezii je bezbolestnd a rekonvalescence probihd
pomérné rychle. Pfi zdkroku se upravuje postaveni udni
chrupavky tak, aby boltce usi neodstdvaly a pisobily pfi-
rozené. Nékdy byvd potieba korigovat jen jedno ucho,
vétsinou se ale upravuji oba udni boltce. Chirurg vétsinou
vymodeluje pouze tvar chrupavky, neni potieba néco ubi-
rat nebo pfiddvat.

U vétSiny pacientd se vyuzivd Setrnd kombinace mistni
a celkové anestezie, zejména déti je potieba udrzet v klidu
a bez zbyte¢ného strachu. U dospélych, ktefi jiz byvaii vy-
razn& motivovani, se vyuzivd vétiinou jen lokdlni anestezie.
Rez za uchem se zadiva vstiebatelnymi stehy a po operaci
odchdzi pacient do domdciho o3etfeni s usima ukrytyma
pod obvazem. Banddz zistdva na hlavé asi deset dnd
a pak se odstrani. Novy tvar usi ale jesté neni zcela de-
finitivni, proto se také doporuuje nosit alespori na noc po
dobu nejméné 3esti tydnd fixagni Eelenku. Chréni tak éers-
tvé upravenou chrupavku pfed ndhodnym poranénim, ke
kterému by nékdy mohlo dojit treba ve spanku. Doporuée-
ny je také klidovy rezim bez fyzické aktivity. Upravené usi
je podle [ékafd rozumné chrénit pfed mrazem a spdlenim
na sluniéku.

DEFINICE IDEALNIHO
TVARU UCHA: HORNI
OKRAJ UCHA MUSI BYT
V ROVINE S HORNIM
OKRAJEM OCNICE, DOLNI
OKRAJ LALUCKU MA
BYT V ROVINE DOLNIHO
OKRAJE NOSU.

Moznosti se vyvijeji

Jestlize dFiv platilo, Ze ndprava vzhledového nedostatku bez skalpelu
nepujde, neni to dnes uz pravda. Korektivni dermatologie mnoho let
pracuje s fixaénimi nitémi, které moZzou omladit obliej i bez nutnos-
ti absolvovat klasicky lifting. Nité nyni pfinesly zménu i do o3etfeni
odstavaijicich usnich boltcd. Opravdu je tedy vlastné tak trochu doka-
zi ,prisivat”. Unikatni metodu, nifovou otoplastiku, pfedstavila v CR
ARTMEDICA Clinic v Praze.

,Pro minimalné invazivni zakrok s trvalym efektem se v tomto pfipadé
vyuzivé k modelaci a fixaci odstdvajici chrupavky do poZadované-
ho tvaru specidlnich polypropylenovych niti,” vysvétluje specialistka
na ORL a chirurgii hlavy a krku MUDr. Katefina Adamcové. ,Zdkrok
probihé& v lokdlIni anestezii, takze pacient béhem samotného osetfeni
neciti bolest. Trvé pfiblizné 30 az 45 minut a provadi se z malého
fezu na zadn stran& ucha, ktery se na konci zasije jednim & dvéma
jemnymi stehy.”

Vyhodou tohoto postupu je jeho minimadlni invazivita, rychlé rekon-
valescence a nizsi riziko komplikaci. Pacienti se miZou, na rozdil od
klasického chirurgického zdsahu, po tomto zpUisobu otoplastiky vrétit
k b&znému stylu Zivota rychleji, po nékolika dnech od zdkroku. Je to
velice Setrné fedeni, kdy neni potieba vyuZivat celkovou anestezii ani
u déti, minimalizuji se komplikace, bolestivost a zkracuje se i doba
rekonvalescence. Stehy se vyjimaiji po deseti dnech. Stejné jako u kla-
sické operace ale je potfeba n&jakou dobu fixovat osetfenou chru-
pavku na noc éelenkou. ,Neni potfeba se rozhodné obdvat, Ze by se
vysledek operace ¢asem zménil. Je dlouhodoby, protoze polypropy-
lenové nité se nevstfebdvaiji,” doddva doktorka Adamcova.
Odstdvaijici vdi tedy nemusi byt no&ni mirou ani pro ty, ktefi maji
paniku z operaénich zdsaht nebo si nemizou dovolit dlovhodobou
rekonvalescenci. Nifovd otoplastika se dé vyuzit v kazdém véku. Jako
moderni metoda pfindsi méné stresu a nepohody.
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Cesta seberozvoje je stara jako lidstvo samo. Chceme
se mit dobre, zkousime rozné cesticky ke stésti - a na-
konec vidy zjistujeme, Ze bez prdace na nas samotnych
se to opravdu neobejde. Nasi predkové pristupovali
k seberozvoji s hlubokou filozofickou perspektivou.
Jejich poznatky nespocivaly v rychlych fesenich, ale
spise v pochopeni podstaty lidského byti a svéta.

Dnes se objevuji nové technologie, které vie neuvéfitelné zrychluji
a usnadriuji. Pokud jste chytfi, vasi cestou bude kombinace oboji-
ho: staré4 moudrost vém poslouzi jako kompas a moderni doved-
nosti budou vasim ndstrojem na cest& za nejlepsi verzi sebe sama.

Mistrovstvi jedinym kliknutim

Proces zmény je cesta, a jak trefné poznamenal Konfucius: ,Je
jedno, jak jde3 pomalu, pokud se nezastavis”. Tento starové-
ky ¢insky filozof zddrazioval dilezitost vytrvalosti a neustdlé-
ho rostu, nikoli tempa. Dnesni promémé délka zivota v Ceské
republice je zhruba 30 000 dni, to by v tom byl &ert, abychom
se za tu dobu alespod trosku nepohnuli vpred! Krésa staré

moudrosti spoéivé v jeji jednoduchosti a hloubce.

»Starobyld moudrost pro moderni ¢asy, pfijméte moudrost dav-
nych pfedkd a naleznéte svou vnitini rovnovahu,” presvédéuje
nds Amazon. ,Pridejte do ko3iku hned ted! Elektronickd verze
za 9,99 dolard, brozovany vytisk 24,99 dolard, pevnd vazba
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34,99, délka tisku 131 stran, velikost souboru 3,0 MB. Kniha
je souédsti osmidilného cyklu Mistrovstvi stoicismu — kupte nyni
jedinym kliknutim!” Pfizemni dotirdni globdlniho elektronického
trhovce mozZe nalomit vase presvédéeni o hodnoté myslenek
starych mistr0, vy se tim ale nesmite nechat odradit. Toto kliknuti
je moznd vds prvni krok sprévnym smérem.

Také na Linkedln, zaméfeném spise na firemni uZivatele, stard
moudrost ozivé a najdete tu pfispévky typu ,Co nds miZe sta-
rd moudrost naudit o navigaci modernimi vyzvami managemen-
tu2” Casto jsou zdejsi prispévky skutedné inspirativni. Napfiklad
nadéasové principy indické filozofie ndm pfikazuji , upfednostnit
své hodnoty pred kratkodobymi zisky” a otdzka, kterou si méme
kldst, zni , formuji mé kazdodenni akce budoucnost, kterou chci2”.
Podobné jako Konfucius, i stafi Indové nés vybizeji, abychom
,oslavili kazdy pokrok, bez ohledu na to, jak je maly”. Velmi ak-
tudini je i rada ,pomdheijte ostatnim, aniz byste ocekavali néco
na oplétku”.

Rozviji se cela spoleénost

Cestou seberozvoje nikdy nekrdgime sami. Jiz zmifiovani stoiko-
vé (k zakoupeni na Amazonu jednim kliknutim) nabizeji nad¢a-
sové lekce skvéle vyuZitelné napfiklad ve vzdélavani - tedy pro
celou spolecnost. Ve starovékych dobdach bylo uéeni holistickym
neboli celostnim prozitkem a drzelo se téchto skvélych principi:
@ Skute&né vzdéldni je vic nez zndmky - jde o moudrost, etiku
a celozivotni u&eni.
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@ Uceni by mélo byt z&zitkové — praktické uéeni vzdy
prevysuje memorovdni.

@ Potfebujeme dovednosti pro redlny svét — finanéni
gramotnost, komunikace, vedeni a emociondlni inteli-
gence jsou stejné dilezité jako akademické znalosti.

@ Mentorstvi je dilezité - silny vztah mezi uéitelem
a studentem vytvaii skuteénou transformaci.

Misto toho, abychom produkovali generace zdkg,
nabitych kniznimi znalostmi, ale nepfipravenych na
Zivot, potiebujeme vzdélavaci systém, ktery podpo-
ruje kritické mysleni, inovdtory a vidce. S pfichodem
modernich technologii se svét vzdélavani dramaticky
méni a my se zalindme navracet k metoddm sta-
rych &ast, kdy byly znalosti pfedavény z uéitele na
studenta velmi osobnim zpUsobem, 3ité kazdému
zd&kovi presné na miru. Umoziuje ndm to uméld in-
teligence, kterd umi navrhovat origindlni kurzy pfi-
zpusobené individudlnim potfebdm studenta. Digi-
talni technologie, kterd je viudypfitomnd a masové
pfistupnd, umoZiuje navic tém nejlepdim ucitelim
oslovit studenty i v téch nejvzddélengjsich koutech svéta.

Kazdy clovék je jiny

Stejnym procesem prochdzi nyni i medicina. V minulosti
dochdzelo v mediciné ke stdle uZsi specializaci, ta viak
nevedla k osobné&jsimu pfistupu k jednotlivym pacien-
tim, ale prévé naopak. Viichni jsme byli 1éeni stejnymi
univerzalnimi metodami, bez ohledu na nase individual-
ni odlisnosti. Dnes moderni medicina opét za&ind praco-
vat s faktem, Ze kazdy &lovék je jiny. Mdme k dispozici
biotechnologii nebo imunoterapii, které vyuZivaiji pfiro-
zenou obranu naseho individudlniho t&la. Podobné te-
ba regenerativni medicina vyuZzivd vrozenou schopnost
téla |é&it a regenerovat tkdng, k Eemuz vyuziva moderni
pokroky v genetickém inzenyrstvi a technologii CRISPR.

Vyroba je na tom podobné. Na poé&dtku byla individu-
Glni femesInd zruénost a kreativita. Remeslnici vyrabéli
jedineéné zbozi prizplsobené konkrétnim potfebdm
jednotlivého zdkaznika. S pfichodem montdzni linky
Henryho Forda doslo k posunu smérem ke standardizaci.
Velkovyroba se stala normou a osobni dotek, ktery kdy-
si vyrobu definoval, byl ztracen. Dnes nds technologie
3D tisku pfivadi zpét na poédtek — ale na vyssi Grovni.
V kombinaci s umélou inteligenci a automatizaci nyni
moZzeme hromadné vyrdbét personalizované zboZi
v bezprecedentnim méfitku. Kazdy produkt je pfizpu-
soben jedineénym preferencim spottebitele, pficemz se
zachovévdé efektivita moderni vyroby.

INZERCE

Rust znamena stavat se lepsim

Pod pojmem seberozvoj si ale vibec nemusite pfedstavovat jen néjaké
vznesené filozofické cile nebo celospoledenské zmény. Treba se jen
chcete nauéit plavat — tak si na to koupite online kurz, chcete se na-
ueit lip li¢it — na YouTube najdete skv&ld instruktdzni videa pro rizné
vékové kategorie. Co tfeba naudit se héckovat, vafit nova jidla? Znéte
aplikaci Duolingo, kde se miZete zadit uéit cizi jazyk? Pouzivate Goo-
gle kalenddf pro lep3i nakladani s Easem? Vase zahrada vam prerdstd
pres hlavu a vy se o ni chcete naudit Iépe starat — stanete se &lenem
facebookové skupiny podobné ,postizenych”. Spojeni s lidmi, ktefi
maiji radi stejné véci jako vy, je velice duleZité, protoze vam poskytuje
podporu a nové népady. Viechno, éemu se nauéite, je seberozvoj -
fantazii se meze nekladou. Prosté se v né&em zlepsite. Vzpomerite si
na starou moudrost, kterd nés ujisfuje, ze Zadny pokrok neni moc maly.

Kdyz je technologie v souladu s nadéasovou moudrosti nasich pred-
ko, stéva se mocnou silou dobra a obohacuje nase Zivoty. Nebo
jesté jinak — pouze moudrost plus technologie rovné se dobry Zivot.
Moudrost sama o sobé produkuje spole¢nost moudrych lidi, ktefi
nedokdZou opustit své jeskyné. Technologie sama o sobé produkuje
spolecnost ovlddanou jen chladnymi, tvrdymi, despotickymi fakty.

CESKY RESi SVE
REPRODUKCNI ZDRAVI

Problematika plodnosti je v moderni spole&nosti stdle vice diskutova-
nym tématem. Soucasné Zeny maiji oproti minulym generacim vyraz-
nou vyhodu v podobé pokrocilé diagnostiky, preventivnich opatfeni
a podrobnych genetickych testd. Jejich vyznam zdGrazfivji nejen od-
bornici, ale i data z posledni akce zamérené na téma reprodukéniho
zdravi konané na klinikach GENNET. Vysledky potvrdily, ze Cesky
do 35 let maiji obecné dobrou plodnost. Nejvice jich na akci dorazi-
lo z preventivnich diivodd. To doporuéuiji i odbornici, klicové je tofiz
zadit se o své reprodukéni zdravi zajimat v&as.

Neddvnd akce ,Dny pro Vasi budoucnost” na klinikdch GENNET
prildkala rekordni po&et Zen, v meziroénim srovndni §lo o ndrost
o 50 procent. Pomoci AMH testu byla Zendm mérena ovaridlni re-
zerva, jejiz hodnoty odréZeji mnozstvi vaji¢ek ve vajeénicich. Vy-
sledky otestovanych zdjemkyri ukazaly, Ze Zeny do 35 let jsou pre-
vézné reprodukéné zdravé, nizsi hodnoty AMH mélo jen zhruba
15 procent zen. ,V&asnd diagnostika poskytuje kli¢ové informace,
které mohou Zendm pomoci pfi plédnovéni rodiny a pfi rozhodo-
véni o dalsim postupu. Testovdni plodnosti je jednoduchg, rychlé
a neinvazivni. Identifikovani pfipadnych problémd v mladém véku
miZe vyrazné zlepsit S3ance na Gspédné otéhotnéni a ucinit opat-
feni, kterd mohou byt kli¢ovd pro minimalizaci komplikaci do bu-
doucna,” zddraznil MUDr. Milos Cerny z kliniky GENNET.

SGENNETE
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POZOR,
PADAJI VLASY!

Hana Profousovd, Foto: archiv firem
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Prohlizite si kartaé nebo hreben s Ulekem, ze vam
vlasy vypadavaiji vic, nez je bézné? Nezalezi na tom,
zda je to disledkem nemoci, uzivaniléky, diety, véku,
hormonadlnich zmén, stresu, metabolickych poruch
nebo vliv roéniho obdobi. Zaénéte stav své hrivy resit.

Nedéste se! Vypaddavéni vlast je pfirozend souédst Zivota. Za
den jich ztratime kolem stovky a v nékterych roénich obdobich to
moze byt dokonce i vic. Jaro by se dalo oznadit za prvni hlavni
sezonu vypaddvani vlasd. Na vlasy za&inaiji intenzivnéji dopa-
dat slunecni paprsky a tim se sniZuje mnozstvi melatoninu, tedy
hormonu, ktery hraje velkou roli pro zdravé vlasy a jejich kofinky.

Co je v tomto okamziku nejdolezitéjsie Pofidit si pfislusné pfi-
pravky omezujici vypad vlast a nasadit potravinové dopliiky,
nejlépe s aminokyselinami, které tvofi zéklad keratinového pro-
teinu, a pravé jeho nedostatek mda negativni vliv na vypaddvani
vlast. Dilezity je samoziejmé také Zivotni styl. | vlasy si potrpi
na zdravou stravu s dostatkem bilkovin (najdete je napf. v masu,
vejcich, lusténindch), dostatek hydratace a kvalitni spéanek.

Hledani priciny
| kdyz chdpeme, Zze vyména vlasi je bézny proces, pfesto nds

iejich nekontrolovatelné fidnuti dokdze rozhodit. Prvni pomoc
ndm miZe poskytnout kadefnik nebo kadefnice, ktefi nase vla-
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sy dobfe znaiji: mizZe to byt masdz hlavy, podporuijici cirkula-
ci krve, a produkty fesici tento problém (napf. s aminexilem).
Dobré je také poradit se s trichologem nebo s koznim lékafem.
Odbornik na zdkladé diagnostiky (mikroskopické vysetfeni po-
kozky hlavy trichoskopem) stanovi, o jaky vlasovy problém se
jednd, a navrhne fesent.

Vyzivné koktejly

Mezi dalsi moZznosti patii mezoterapie, pfi niz se koktejl G&in-
nych latek (kyselina hyaluronové, vitaminy, minerdly, koen-
zymy, aminokyseliny) aplikuje do pokozky mikrojehli¢kami.
Alternativou je plazmaterapie, kdy se stejnym zpUsobem vyu-
2iva vlastni odebrand krev upravend v centrifuze. Tyto metody

pfiznivé ovliviiuji vlasové cibulky, posiluji rost viast a zlepsuji

mikrocirkulaci i kvalitu pokoZzky na hlavé.

Redeni problému paddni vlast vzdy zdvisi na pficiné. Pokud je
zndmd a je mozné ji odstranit, je problém vyfesen a vlasy do-
rostou.
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MUDr. GABRIELA KICMEROVA,

dermatolozka z Galen Clinic

Terapie chladem
Procedura, pfi niz se znovu za&alo vyuzi-
vat ddvno zndmych lé¢ebnych vlastnosti
chlady, se nazyvda kryoterapie. ,Vypad
vlasd je velice Eastym jevem, jak u Zen,
tak u muz0,” konstatuje MUDr. Gabriela
Ki¢merovd, dermatolozka z Galen Clinic.
,Pricin je celd fada a &asto je to reakce
na néco, co bylo pfed 2 az 3 mésici, jed-
nd se o tzv. telogenni efluvium. Stres nebo
z4téz (horecka, operace, psychicky stres,
infekce) télo dostane do nouzového rezi-
mu a v té chvili se rist vlas mize poza-
stavit, viasové folikuly prejdou pfedZasné
do klidové faze ristového cyklu a vlasy
rychleji vypadnou. Existuji samozfejmé
dali pfiginy vypaddvani vlasi, jako jsou
riznd onemocnéni, nedostatek Zele-
za nebo tieba hormondlni dysbalance.
Af uz je pficina jakdkoliv, je vhodné pod-
pofit rist vlasd novych. Jednou z moznosti
je kryoterapie neboli terapie tekutym du-
sikem, ktery mé teplotu -196 °C. Pfi ni se
roz3ifi cévy okolo vlasovych folikuld a do-
ide tak k vétsimu prisunu Zivin pfimo k vla-
sové cibulce. Tato metoda se na mnoha
pracovidtich uz tolik nepouzivd, protoze
ii nahradily nové&jsi procedury jako napf.
mezoterapie nebo plazmaterapie. Ty jsou
finanéné ndkladnéjsi a pro dermatologa
zajimavéjsi, nebojte se viak na tuto me-
todu zeptat. Pro efekt je nutné dochdzet
jednou tydné na sezeni, podle velikosti
postizeni urci lékaf po&et aplikaci, zpravi-
dla je to 8 az10. Béhem aplikace mizete
citit mirnou bolest a $tipéni, ale jednd se
o pdr sekund, takze je dobfe sn&send.”
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AQ Advanced Hair

s Complex stimuluje
et Sios Growth Booster
Hair Complex + transport Zivin do ’ o '
vlasovych folikulii, sérum pusobi proti
vypadavani vlast,

ELSEVE, 349 K¢

zvySuje mikrocirkulaci

EH H “‘-. a zlepSuje stav vlasové

. amam e e pokoiky, AQ, 9400 K& ]

Hair Perfume

Vital kofeinovy Sprej pro

The Signature kondicionér ochranu REARONS
- parfém ) obsahuje kofein, vlasi Heat  J6ME el ol
obohaceny provitamin B5 Styler pri & s
o panthenol a koenzym Q10 stylingu, §

dodd vlasim pro lepsi strukturu  Four i 8

viini i krdsny vlast, vitalitu, Reasons, ="*‘ m
lesk, NEQI, lesk a hebkost, 350 Ké '
259 Ké

ALCINA 420 Ké

Koncentrovany sampon s peptidy,

niacinamidem, betainem

a fermentovanou ryzovou vodou

intenzivné regeneruje vlasy poskozené
i a vyCerpané, snizuje jejich lamavost

a tfepeni koneck,

: h Fomie, 155 K&

Probud’te vlasy ze zimniho spanku
5 tipo Olgy Siroké, kadefnické skolitelky znagky Alcina

1. Spravny sampon
Z&kladem je naijit optimdlni Sampon, ktery vlasom poskytne

Setrnou péci, ochranu a zdrover napravi $kody napachané zimou.

2. Hydratace je potieba porad

Lidé se nékdy mylné& domnivaiji, Ze hydratace v zimé& vlasim skodi. To ve spojenti
s &astym mytim a dal3imi vn&jimi vlivy moZe zpisobit, Ze jsou vlasy s pfichodem
jara vysusené.

3. Zpatky ke koFinkum

Mozné viak bude potieba jit v ndpravé vlasd po zimé jesté o krok dal a zamé&rit
se i na pokozku hlavy. Mize byt vysusend chladem, nebo naopak mastivéjsi
vlivem noseni ¢epic.

4. Nastartujte rust

Zdé se vdm, ze s koncem zimy nachdzite v kartaéi nebo odtoku sprchy ¢im ddl
vic vlast? Neni tfeba panikafit, dost mozna se jednd o sezonni vypaddavéni.
S prodluzujicimi se dny pribyvé svétla, coz snizuje tvorbu melatoninu. A to mize
zpUsobit zvy$ené vypaddvéni vlasd. Pokud u sebe tento jev pozorujete pravidel-
né, zalnéte uz v zimé s preventivni pé&i — chvili totiz trvd, nez se proces nového
rUstu nastartuje.

5. Vsad'te na profi péci

Méte pocit, Ze vase domdci péce nestadi? Pak to nechte na profesiondlech
a doprejte svym vlasim salonni o3eteni.
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JAK SPRAVNE UCHOVAVAT

KOSMETIKU?

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Kde vétsinou mivate sviuj kosmeticky arzenal?
Ve skrince v koupelné, na zrcadle, v kosmetické tas-

ticce nebo v lednici? Kde ji bude nejlépe a bude ném
spolehlivé slouzit?

Dulezité je zaijistit produktom stalou (pokojovou) teplotu. Je

potieba chranit je pred sluneénim zéfenim a vihkosti. Spatnd
zprdva proto je, Ze nesprdvnym mistem je ne-
jen tfreba okenni parapet nebo blizkost top-
ného télesa, ale také koupelna, kde je teplo-
ta stfidavd, a navic je tam vlhko, jenze tam ji
zpravidla asi méme.

Ani zima, ani horko

Chlad, ale naopak i vysoké teploty mizou
ovliviiovat viechny slozky v kosmetice. Zméni
iejich chemickou strukturu, coz md vliv nejen
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na konzistenci a texturu kosmetiky, ale i na jeji G&inky.

Casté stiidant teplot, napiiklad v dobé prepravy, mizou Gplné
snizit O&inek latek, jako je vosk, silikon, olej nebo jil. Proto je
dobré cestovat pouze s malym balenim produktu.

Mimorédné citlivé na chlad je napfiklad rténka. Optimdlni
skladovaci podminky pro ni predstavuiji teploty od O do 25
stupii0 Celsia pfi sedmdesdtiprocentni vlhkosti. Jinak hrozi, ze
tuk v rténce za&ne degradovat, to se projevi kapickami tekutiny
na povrchu. Samoziejmé se dd ddle pouzit, ale uz nebude tak
0&innd a miZe miti zmé&nénou barvu.

Zimu naopak potiebuii produkty s vy3si koncentraci vitaminu C,
pro del3i uchovéni jejich aktivni slozky se proto hodi lednice.

Datum spotieby

Kazdy kosmeticky pripravek mé svou dobu trvanli-
vosti. Jak dlouho ho mizeme pouzivat, napovi sym-
bol na obalu.

Otevieny kelimek: na obalu je uvedeny pocet
mésict, do kdy je pfipravek potfeba spotiebovat od
otevieni, napf. 12M = 12 mésic, 6M = é mésicl po
otevieni. Doba spotieby se zacind méfit od jejich
otevieni, byva to miniméIngé 30 mésict od data vy-
roby bez otevfeni.

Symbol presypacich hodin: pouzivd se u pfi-
pravkd s kratii Zivotnosti nez 30 mésicd. Najdeme
u nich pfimo presné datum spotieby, napf. Spotfe-
bujte do ... nebo zkratky BBE (Exp. Best Before Ex-
piration/Expiration).

Bez oznaceni: Né&které pripravky nevyzaduji
oznadeni, protoze b&hem pouzivani se jejich kvalita
nezhoriuje — napf. parfémy, kde je vysokd koncen-
trace alkoholu, produkty na jedno pouziti (jednord-
zové platynkové masky) nebo aerosoly.
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CollagenaT: ;

AGE-DEFEND . #
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CollagenaT
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Sem umistime i vechny pfipravky, které maiji redukovat otoky,
tedy napf. oéni krém, plefové masky, produkty s peptidy nebo
kyselinou hyaluronovou. Jinou kosmetiku neni optimdlni takto
uchovévat, protoze chlad zméni strukturu produktu, jeho rozti-
ratelnost a pUsobeni. Plati to zejména u pfirodni kosmetiky, kde
jsou ve velké mife zastoupeny oleje, vosky a mésla.

Jaky zvolit obal?

Premyslite pfi nakupu, jakému obalu z hlediska funkénosti date
prednoste Vliv na kvalitu a G&innost krémd mé i jejich , &istota”.
Nejlep3im fesenim jsou produkty s pumpickou, diky niZ se ne-
dostavé vzduch dovnitt. Snizuje se tak riziko kontaminace pro-
duktu a zéroved i moznosti proniknuti bakterii. Do krému nikdy
neddvdme prst. Pouzivate-li produkt v klasické nddobé, je dob-
rym zpUsobem aplikace |Zigka (mald ,nabéragka” byvé Easto
soudsti vyrobku) nebo vatova tycinka.

Do ,cistého” procesu patfi také Eistota 3t&tcl nebo houbicek.
Kdyz se tyto ndstroje pravidelné neisti (§tétce vyprdnim ve vlazné
vodé s $amponem, houbicky pranim nebo dezinfikovdnim), jsou
semenitém mikrobd a bakterii, které miZou znehodnotit nejen
produkt, ale zpdsobit i rizné kozni problémy.

Jak dlouho slouzi opalovaci
pripravky?

Pokud se jednd o novy produkt, je dobré se Fidit
znakem otevieného kelimku a spotiebovat ho do
daného data po otevieni. Jeho plisobeni mize
snizit vystaveni pfimému slunci, proto by se mél
vzdy na plédzi nebo u bazénu uchovdvat v taice.
Doma ho uloZte na suchém, tmavém a chladném
mist&. Uskodi mu i zména origindlniho baleni:
vzdy ho ponechte v pivodnim baleni, neddveite
ho do jiné nadoby.

Zistal vém ,opalovék” od minulé sezony? Zkont-
rolujte jeho konzistenci, zda v ném nejsou hrudky,
ddle voni a jakd je jeho roztiratelnost. Jestlize je
viechno v pofddku a skladovaci doporuéeni byla
dodrzena, krém je stdle G&inny.

Expirace =
dulezity udaj

Nejen sprévné skla-
dovéni, ale také délka
pouzivani kosmetickych
produktl jsou nutné pro
jejich dokonaly Gé&inek.
Daldim  aspektem e
datum expirace. V tom
ndm pomize doporuce-
ni uvedené na obalu od
vyrobce, jak s vyrobkem
nakladat.

Dfive nez novy krém,
sérum, odli¢ovadlo nebo
jakykoliv kosmeticky vy-
robek zacnete pouzivat,
prectéte si na obalu viechny informace o jeho vhodném skladova-
ni i o dobé pouzitelnosti. Ndaslednd pravidelnd kontrola kosmetiky
a ndsledné likvidace pfipravks, které jsou uz po Zivotnosti, je zéru-
kou, Ze kosmetika plef neposkodi.

,Urité neni potfeba mit nékolik dennich, noénich ani oénich kré-
mo. Z kazdého druhu kosmetiky, kterou pravidelné pouzivdme,
staci mit jedno baleni, abychom ho spotiebovali dfive, nez expi-
ruje,” radi Katarina Demetriou z farmaceuticko-kosmetické labo-
ratofe Pharma MKL.
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DIAMANTOVE OZIVENI
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Hana Profousovd, Foto: Zepter

Zbavi-li se plef odumfelych koznich bunék, cela
se rozzari. Toto omlazujici osetfeni si muzete do-
prat i doma s pristrojem na oziveni pleti diaman-
tovym praskem.

Chodit na pravidelné kosmetické o3etieni do salonu je pfi-
jemnd a uZiteénd zdleZitost. Jenze doba je takovd, Ze né-
kdy stihédme stézi zékladni povinnosti — a starost o vzhled
jde stranou. Usetfit Eas a spolu s jarem se rozzdfit je mozné
s pfistrojem VacSy ProSkin Kit od Zepteru, a to z pohodli
domova. Systém péce o pokozku a plef kombinuje vaku-
ovou ferapii, kterd nabizi regeneraéni a zpeviujici G&inky
s hloubkovym &isténim, exfoliaci a barikovénim.

10 minut tydné

Pristroj jemnou vakuovou technologif &isti plef, odstrarivje
piebyteény maz a nepékné cerné tecky, které se po zimé
m0Zou na pleti objevit. Podporuje tvorbu kolagenu a elas-
tinu, coz zpUsobi, Ze uz zhruba po mésici je pokozka pro-
jasnénd, zdravéjsi a zafivéjsi. Sadu tvofi vakuovd pumpa
Deluxe, ffi hlavice k pééi o plef a dva ndstavce na bariko-
véni, které podporuji krevni ob&h a zpevriuji tak pokozku.

Pfistroj na mikrodermabrazi s diamantovym préskem vypa-
dé trochu ,vé&decky”, ale nemusite se ho bat. Jeho pouziti
je jednoduché, zadné slozité procedury. Staéi ho pouzit
jednou tydné deset minut, abyste dosdhly vysledkd, které
dfive vyzadovaly navétévy salond. Chybét vam mize leda
klid a pohodli kosmetického salonu, ale snad si chvilku na
kratkou, ale G&innou relaxaci s omlazujicim efektem najdete
i doma.

Efekt pro celé télo

Sada ProSkin a bezdratové vakuovd pumpa VacSy Delu-
xe se vzdjemné doplfiuji a poskytuiji terapii pro hloubkové
cisténi oblieje a jeho vyhlazeni. Vakuovymi barikami |ze
oefiit i t&lo a odstranit tak napéti a stres. Setrny vakuovy
Cisti¢ je zaloZeny na vytvéreni podtlaku pfi kontaktu s kizi
a sanim odstrafuje z pleti pfebyteény maz, odumfelé buriky
a nedistoty. Pravidelnym pouzivanim je mozné dosdhnout
nejen Cisté pleti, ale také zlepseni krevniho ob&hu.
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Relaxaci a prokrveni pokozky celého téla zaijisti p&t vymé-
nitelnych néstavco:

B Exfoliacni s diamantovou 3pickou: napoméhd k jemnému
odstrafiovéni odumrelych bunék pokozky na obliceji, pod-
poruje obnovu pokozky.

B Ndstavec na &erné tecky: hloubkové &isti péry, snizuje
tvorbu kozniho mazu a zanechdvd pokozku znatelné ¢is-
183 a jasnéjsi. Idedlni na pouZiti v oblasti nosu.

B Liftingovy ndstavec na oblicej: stimuluje pratok krve, lym-
fatickou mikrocirkulaci a produkci kolagenu, takze redukuje
vrésky a jemné linky, tvaruje, omlazuje a zpevrivje oblice;.
Je vhodny pro pouziti na tvdre, licni kosti, Eelo a Celisti.

B Dva vakuové kalisky na barkovéni: jsou pfipominkou
starovéké mediciny, pfi niz se vyuzivé sdni ke zlepseni obé-
hu, snizeni zanétlivych procesd a k odbouravéni celulitidy.

Zmirfuje otoky, snizuje svalovou bolest. Baikovaci hlavice
Ize vyuzZit na rizné oblasti t€la (zada, bficho, stehna, hyz-
dové svaly).

INZERCE

2 EMINENCE
E ORGANIC SKIN CARE

HUMGARY - S5INCE 1958

Hledate novou znacku?

e organickd kosmetika pro profesionaly

o Setrnd, uéinna a pina piirodnich sloZek
o pletova i télova péce

e podpora a vyhody pro naSe partnery

Staite se soucasti prestizni znacky.

www.eminence.cz

(o)eminenceorganicscz f eminenceorganicscz
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RUSTOVE
FAKTORY
MENI SVET
KOSMETIKY

Hana Profousovd, Foto: klinika Aesthetology
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Rustové faktory jsou v kosmetickém
prumyslu zhavym tématem. | kdyz ten-
to pojem muze znit védecky a slozité,
jejich Ucinky na plef jsou velmi prak-
tické a maiji revoluéni potencial, od sti-
mulace bunééného metabolismu az po
obnovu poskozené pokozky.

Ristové faktory (GF) jsou malé proteinové mo-
lekuly, které pusobi jako signdlni latky. Pomdha-
ii udrZovat spravné fungovani bunék pokozky,
podnécuii jejich obnovu a podporuji bunéény
metabolismus, coz je klicové pro zdravy vzhled
pleti. V. mladém véku télo produkuije ristovych
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faktord dostatek, coz =zajistuje pleti dostateéné mnoZstvi
kolagenu, elastinu a kyseliny hyaluronové, které udrzuji jeji
pevnost, hydrataci a mladistvy vzhled.

Jak zpomalit proces starnuti

Touto inovativni oblasti se u nds zabyva napfiklad MUDr. Olga
Bahnikovd z kliniky Aesthetology, kterd vysvétluje, jak rostové
faktory funguji a pro¢ jsou tak dolezité pro krdsu a zdravi pleti:
.S pfibyvajicim vékem produkce t&chto faktorl klesd, coz zna-
mend, ze pokozka prestdvd dostdvat signdly potiebné k dosta-
te¢né a adekvdtni regeneraci a obnové. Snizeni pfirozenych
rOstovych faktord zpUsobuije, Ze se zpomaluje bunéény cyklus,
zhor3uje se elasticita a struktura pokozky a postupné dochdzi
k tvorbé vrések, jemnych linek a ztrdté pruznosti.” Soucasné
se v tkdnich hromadi mikrozdnét prispivajici k urychleni pro-
cesu starnuti pleti, coz je chronicky stav zndmy jako ,inflamo-
-aging”. Ten je navic urychlovan vné&jsimi vlivy, jako jsou UV
zdfeni nebo znedisténi. Pravé ristové faktory tento zanét tlumi
a pomdhaiji jej odstranit.

Rustové faktory vs. ristové hormony

Je dolezité rozlidit mezi ristovymi faktory a ristovymi hormony.
Ristové hormony pUsobi na cely organismus a podporuji rist
a metabolismus t&la. Ristové faktory jsou naopak lokélni a spe-
cifické — pUsobi na konkrétni buriky a procesy, napfiklad na
regeneraci pokozky. Pravé tato specifické povaha je divodem,
pro¢ se ristové faktory hodi do kosmetickych produktd. Na roz-
dil od rustovych hormond pisobi pfimo na plef, coz znameng,
Ze stimuluji obnovu pleti tam, kde je potieba, a podporuji tvor-
bu kolagenu a elastinu.

Vyhody v pééi o plet

Ve své praxi pracuji s ristovymi faktory vyvinutymi povodné
pro lékarské Gcely v transplantologii a 1é¢bé& popdlenin. Tato
formule se vyznaduje vysokou Gspésnosti diky presné stanove-
nému poméru a koncentraci vybranych ristovych faktord. Na
rozdil od rostlinnych nebo syntetickych ristovych faktord jsou
proteiny ve znaéce AQ Skin Solutions biologicky identické
s t&mi lidskymi, coz zaru€uije, ze pokozka pfijimé a zpracovéva
tyto latky pfirozeng, a tim efektivné nahrazuje to, co ji jiz chybi,”
vysvétluje doktorka Bahnikovd. Tento pfistup je velmi efektivni,
protoze té&lo snadno rozpoznd a pfijme tyto signdly bez rizika
pro zdravi, m& prokazatelné vysledky a je vhodnd i pro t&hot-
né Zeny ¢&i déti. Vyhody GF v kosmetickych produktech zahr-
nuji napfiklad zlepseni textury, hydratace a elasticity pokozky.
Ukazuije se, ze ristové faktory pomdhaii pokoZce obnovit bari-
éru a snizovat citlivost na 3kodliviny ze Zivotniho prostredi, jako
jsou UV zdfeni a znedisténi vzduchu.

MUDr.
Olga

Bahnikova

GF v domaci péci

Ristové faktory nemusi byt dostupné pouze v rémci klinickych
oSetfeni, ale mizou se snadno stat soucdsti denni rutiny kaz-
dého z nds. Odbornice dodava: , Diky AQ Skin Solutions mi-
zeme nadim klientdm nabidnout kompletni osetfeni i na doma.
V této fadé jsou ristové faktory zaméfené nejen na oblicej
a télo, ale také na stimulaci vlasovych folikuld, coz poméha
zabrafovat vypaddavani vlasd. Za pozornost stoji i moznost
vagindlni rejuvenace - tato specidlni péce dokdze zlepsit
hydrataci, pevnost a pruznost sliznice, coz pfind3i zendm
komfort.”

Vyzkumy a klinické studie prokazuji, Ze produkty s ristovymi
faktory mizou dosdhnout viditelného zlepseni stavu pokozky.
.Diky tomu, Zze dodévaiji pleti pfesné ty latky, které ji ve vy3-
§im véku zadinaji chybé&t, mizou klientky ogekdvat zdravési,
pevnéj§i a pruznéjsi pokozku. Navic tato doméci péce dlouho-
dobé podporuje efekty klinickych procedur a v fadé pfipadd
mUZe profesiondlni o3etfeni zcela nahradit,” konstatuje MUDr.
Bahnikové.
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LEPIDLO" MLADI

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Kolagen je hojné zastoupenou a dilezitou éasti na-
Seho téla. Jde o bilkovinu, jejiz Glohou je zaijisto-
vat pruznost tkani. Nejhojnéji je zastoupeny v kuzi
a jeho Ukol je dulezitéjsi nez zabezpecit , vééné mla-
di”. Nezbytny je také pro zdravi kloubd.

Slovo kolagen je odvozeno od feckého vyrazu kélla, tedy klih
nebo lepidlo. UZ z tohoto nézvu je jasné, jak nenahraditelnou
funkci v téle mé: pUsobi totiz jako ,pojidlo”. Jeho pfitomnost
v tle je velmi dilezitd, protoze doddavé pruznost pleti a poma-
h& udrzovat hydrataci kiZe. Zaijisfuje nejen mladistvy vzhled,
ale také pohyblivost kloubd. Dokud ho v dostateéné mife doda-
vaji fibroblasty (zékladni buriky vazivové tkéné), nemusime se
vrések obdvat. Jakmile t&lo ztrati schopnost si ho vyrabét, coz je
zhruba od 25. roku, projevi se to viditelnymi zndmkami starnuti.

Pro zdravi i krasu

Tato nepostradatelnd bilkovina vypliiuje viechny prostory mezi
buitkami a mé& vliv na rychlost starnuti organismu. Nejviditel-
nj3i je jeji Ubytek v pleti. Je potiebné mit kolagenu dostatek
v celém organismu. Drzi pohromadé svaly, chrupavky, vlasy,
nehty, zuby i sliznice. Zpeviiuje je, posiluje a regeneruje. Je z4-
kladnim prvkem buné&&né struktury a je odpovédny za strukturu
a hutnost pokozky. Nemél by tedy chybét v anti-agingovych
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kosmetickych pfipravcich. Pfi jejich spravném vybéru bude po-
kozka hydratované a projasnénd. Optimdlni je pouZivat je na
noc, kdy pracuji, zatimco spite. Ve dne pak kolagen chréni plef
pred vnéjsimi vlivy a redukuje vznik vrasek.

Jedté dfive, nez si odbornici zaéali plné uvédomovat jeho Glohu
v udrZeni mladistvého vzhledu, védéli nasi predkové (od svych
predkl), Ze tieba hovézi vyvar nebo huspenina z hovézich kosti
a kozi jsou dobré na klouby. Posledni roky potom prinesly doslova
boom v pouzivéni kolagenu nejen pro zdravi, ale také krésu. ,Véd-

Co jist pro podporu produkce kolagenu

m ovoce: jahody, borivky, maliny, ostruziny
m zeleninu: ervenou papriku, brokolici, rizickovou
kapustu, 3pendt, brambory, Eesnek, cibuli
m maso a ryby, syry
m vlasské ofechy, Inénd seminka, rybi tuk

ci dlouhd léta hledali zpisob, jak ziskat kolagen ve formé peptidy,
coz jsou bioaktivni molekuly, které organismus lépe absorbuije,
a proto maji i lepsi G&inky,” vysvétluje Katarina Demetriou, maijitel-
ka kosmeticko-farmaceutické spoleénosti Pharma MKL.

KOLAGEN
V KOSMETICKYCH
PRODUKTECH DOKAZE
UCINNE ZATOCIT
S MIMICKYMI
VRASKAMI.
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Krém Intensive Pro Collagen+ Liftingovy CC creme

PAYOT / Roselift je obohaceny

Kolagenovy
podporuje tvorbu kolagenu, koncentrat, ktery

takze zlepsuje strukturu pokozky o damasskou ruzi obsahuje moisky
a redukuje viditelné znamky starnuti,

Institut Esthederm, 2490 Ké

a pro-kolagen, ktery kolagen, zlepsuje

stimuluje pFirozenou |

pevnost a zvysuje
produkei kolagenu,
Payot, 1177 Ké

hustotu pokozky,

tvaruje kontury pleti,

Hydrataéni a liftingové sérum CELLS
LIFE s peptidy a rozpustnyni

ﬁ@ B

kolagenem stimuluje bunecné\ / i

pochody, aktivuje obnovu N
kolagenu a stavajici kolagen
regeneruje, GERnétic, 4498 K¢ Vyhlazujici
krém s moiskym
kolagenem
navrati pokozce

Plefova kolagenova s
emulze The One Collagen pr‘iznf’ft .
Emulsion poskytuje a elasti¢nost, Les

okamzitou hydrataci, Thermes Marins

Coscanme
COLLAGEME

i Orlane, 1227 Ké

Mhswii
| maare;

Pipravek Premium & e il
Collagen Peptides A A
se rozpusti ve vodé, W/ }
dZusu ¢ smoothie, P peTol
Nupreme, 303 K¢ SRR

Kolagenova maska

fLasTs s diky vysokému

b de Saint Malo, ESSENTE obsahu kolagenu plet
Asombroso, 1249 Ké 1599 K& teren Golagen Msaue vyhladi a obsazeny
vitamin E ji chrani
$0ml 1.7 R pf“ed ékOth}”ml
=iy volnymi radikaly,
e ————— -
'-}s"l — Essenté, 170 Ké
green ides k '5,'4
e Doplnék stravy Kolagen Premium
KOLAGEN .
KoLAGEN obsahuje mofsky kolagen a dalsi

[
]

2| o
(ollagendT Koncentrované z (—J«]EE" é
il sérum Soft % el
SOFT FOCUS T ; j
68 CONTOR O?us Je > COLLAGEN
OCCH urceno pro = E
s osetreni = 9 il
e o oéniho okoli, \___;:.'___ :___'::
Collagenat ~
799 Ké
e ——

Pro Collagen Optimal Plus F
podporuje produkci vlastniho kolagenu

Objev 7 more v organismu, Pharma MKL, 1367 Ké&

Prelom priel v 80. letech minulého stoleti, kdy se védcOm podafilo extrahovat
kolagen z kosti mofskych ryb. Jako nejlepsi metoda k jeho ziskéni se ukdzala
hydroizolace, diky niz z0stéval neposkozeny, a tedy biologicky aktivni - té-
mé&F identicky s kolagenem, ktery syntetizuji organismy savcd.

Dnes je nabidka produktd s kolagenem pro zdravi i krdsu velmi Sirokd. Dopl-
fovat si ho miZeme ve formé pilulek, présku, injekei nebo v tekuté podobé.
Jesté vétsi efekt mé&, kdyz kolagenu pfi prepravé do 3kdry pomize néktery
z modernich pfistroji. Mize to byt napf. Zehli¢ka, kterd kosmetické prostredky
vpravi do kize, nebo pfistroje na bdzi ultrazvuku, radiofrekvence ¢&i lasero-
vych paprskd. Ochabujici tvorbu kolagenu Ize posilit také vyplnémi a nitémi
aplikovanymi do podkozi injek&né.

latky pro kraisu pleti, vlast i nehta,
Green idea, 598 K¢

Praskovy doplnék stravy
s rybim kolagenem plet
zpevni a vyhladi, ANNA
BRANDEJS, 990 Ké&

Co 1idi v téle kolagen

zpomaluje proces starnuti pokozky
pozitivné ovliviiuje hydrataci pleti
pUsobi na aktivitu fibroblastd (zdkladni buriky
vazivové tkang)
zvysuje elasticitu a pevnost pokozky
omezuje vznik vrasek
zmirfiuje celulitidu
zesvétluje pigmentové skvrny
regeneruje spalenou pokozku
zpeviiuje vlasy a nehty
zjemnuije jizvy
zlep3uje paradentézu
zabrariuje oparim
vyzivuje kosti a chrupavky
posiluje $lachy a vazy
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WONDER FACE
= HOTOVY ZAZRAK!

Hana Profousovd, Foto: Radek Hensley

Neinvazivni procedury pro dosazeni a udrzeni mla-
distvého vzhledu se tési ¢im dal tim vétsi oblibé. Neni
divu! Kdo by si nepradl lehnout si na lehatko a po ne-
celé hodince odejit o par let mladsi!

Presné tohle dokdze technologie Wonder Face, jak jsme se
mohli pfesvéd<it na vlastni oéi v salonu Body & Care Clinic
v Radotiné. Tato moderni neinvazivni kosmetickd procedura je

Pfed procedurou probihd vstupni konzultace
s klientkou, na niZ se proberou jeji o&ekavani,
stanovi se rozsah procedur a vysvétli probéh
procedury i ocekdvany vysledek

Jiz po prvni procedufe mizeme pozorovat redukei
vrasek, omlazeni a zpevnéni plefi. Nyni kosmeticka
s klientkou naplénuje dal3i procedury a doporuéi
vhodnou doméci péi po Wonder Face

Pfed procedurou Wonder Face se nejprve
dikladné oisti plef pripravkem Sensitive Fluid
z fady Equilibrium
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Ndsleduje tonizace a vyrovndani pH pokozky
pomoci Sensitive Lotion z fady Equilibrium od
Eberlin Biocosmetics

zaloZend na principech neurostimulace a radiofrekvence, coz
jsou metody, o nichZ uz je ddvno zndmo, Ze vedou k vytouze-
nému mladsimu vzhledu.

Doporuéeny rozsah je 8 az 10 procedur pro opravdu viditel-
né omlazeni pleti. IdedlIni rozpéti mezi procedurami je jeden
tyden. A vysledek tohoto ,balicku“? Zpevnéni pleti, redukce
vrések, zlepseni tonusu a celkovd remodelace ovdlu obliceje.
To vie zcela bez bolesti a jakékoliv rekonvalescence.

Piistroje Wonder pro
modelaci obliceje i téla
zakoupite u Body & Care
Clinic s.r.o., ktera je
exkluzivnim distributorem
pro Ceskou a Slovenskou
republiku. Jste profesional
v kosmetickém oboru
s platnym 1CO?
Domluvte si s ndmi
nezavaznou konzultaci

a predvedeni pristroje.

www.bodycareclinic.cz

pristroje@bodycareclinic.cz

Tel.: +420 608 004 321

Video z oSetfeni pristrojem
Wonder Face najdete na

www.kosmetika-wellness.cz.
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Nyni je nutné plef dokonale vysusit papirovym
ubrouskem, aby byla dobfe pfipravena na
nalepeni elekirod Wonder Face

Dvé pérové elekirody se nalepi na tvére.
Ocekdvany efekt: redukce nosoretnich ryh
a celkové omlazeni vzhledu. Zde dojde
ke stimulaci zygomatickych svalb, které se
vyznamné podileji na mladistvém vzhledu
a proporcich tvére

Lo S

Wonder Face elekirody jsou dokonale
prilnavé a jejich Zivomost je pravé
doporugenych 8 az 10 procedur

Celé procedura Wonder Face trva pouhych 25
minut. Po jejim ukonéeni se ozve akusticky signdl.
Nyni je mozné odstranit elekirody z pleti

DOKONALE TELO

Kosmeticka si pfipravi novou sadu Wonder
Face elektrod; kazdy klient mé svoiji vlastni
sadu. Elektrody jsou opakovatelné pouzitelné
na cely bali¢ek 8 az 10 procedur

Posledni elekiroda se nalepi na éelo. Hlavni funkci
&elniho svalu je zdvihani oboéi a hornich vigek

a také svrastovani Eela. Stimulaci této oblasti
docilime jednak redukci vrasek, ale také efektu
zvednuti vi¢ek a otevieni oéi a zvyraznéni pohledu

Kosmeticka vybere jeden z pfednastavenych
programd; tomto pripadé vzhledem
k problematice pleti zvolila program lifting

Ndsleduje opét tonizace a vyrovnéni pH pokozky

pomoci Sensitive Lotion z fady Equilibrium od
Eberlin Biocosmetics

Prvni elektroda se umisti na spodni okraj elisti:
zde oéekdvdme zpevnéni a postupnou redukci
dvoijité brady a remodelaci kontur. Stimuluje se
rovnéz kréni sval platysma, jehoz ochabnuti ma
pravé za nasledek ochabovani krku a podbradku

Celéd technologie Wonder Face je
moderni, snadno se obsluhuje a mé také
mimorédny design

Ddle jiz probihd osetfeni bezkontaking pomoci
tabletu. Na ném si kosmeticka postupné nastavi
idedlni intenzitu procedury tak, aby byla pro
klientku naprosto komfortni. Tohoto cile doséhne
ve velmi kratkém Ease a zpravidla jiz neni potieba
ddle zasahovat do pribéhu procedury

F i

Cely proces zavrsi zavérecny krém. V tomto
pripadé kosmeticka zvolila Hydra Vital

krém Equilibrium od Eberlin Biocosmetics.
Doporuéujeme také nanést krém s vy3sim SPF
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MENOPAUZA
— HROZBA, NEBO ZBYTECNY STRASAK?
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Co se s nami déje v klimakteriu neboli menopauze?
NejdulezitéjSimi projevy nas provede MUDr. Dita
Pichlerovd, Ph.D., internistka, ktera se zabyva lé¢bou
obezity a diabetu a indikacemi k bariatrické chirurgii.

V obdobi zvaném klimakterium nejprve klesd hladina progestero-
nu, vynechdvd ovulace. Nésleduje pokles estrogeny, az nastane
posledni menstruace v Zivoté Zeny. Na nedostatek estrogenl
odpovi nejprve télo ndvaly horka a poceni. D&l se vlivem jejich
nedostatku zvy3uje hladina stresového hormonu kortizolu. Di-
sledkem téchto zmén je mimo jiné pfibirdni na vaze.

Pani doktorko, maiji vsechny Zeny zavaznéjsi pri-
znaky menopauzy?

Neni pravdou, ze toto obdobi proziva tézce kazdd zena. Né-
které sfastlivkyné zaznamenaii jen fidnouci frekvenci menstru-
ace az jeji Oplné vymizeni a jiné obtize nemaiji z&4dné. Téch je
ale podle studii jen 25 az 30 procent. Vétsina z nds Gbytek
hormont néjak pociti. Velmi ale zélezi na formé, a hlavné
mife projevo.

Jaké projevy to nejcastéji byvaji?

Kdyz se ptdm svych pacientek, jak poznaly, Ze jsou v klimak-
teriu, tak nejcastéjsi odpovéd je, Zze zadaly pocifovat nédvaly
horka a poceni. Ty jsou zapfi€inény poruchou termoregulace
vlivem hormondlnich zmén. Casto je doprovazi i buseni srd-
ce, pocit Uzkosti, slabosti a podrdzdénost. Mohou se objevit
i v noci jako ,noéni poceni”, &mz je vyznamné narusen spd-
nek. Moje kolegyné& pojmenovala i tzv. odvaly - to je ndhlé
ukonéeni ndvalu, ktery mize prejit naopak do pocitu extrémni-
ho chladu az zimnice.

Jsou znamé i dalsi priznaky?

Ndvaly & odvaly vétiina z nds v souvislosti s pfechodem znd.
Méné se uz mluvi o dalsich pfiznacich klimakteria, které jsou
Easto zdvaznéjsi a zenu poskozuji mnohem vic. Médm na mysli
zejména bolesti hlavy, zmény ndlad, deprese, podrazdénost,
Ozkosti, poruchy spdnku. To vie mize vyUstit v nervozitu, Zena
je stéle v tenzi, ubyvé Zivotni energie. Jsme podrdzdéné, spatné
spime, citime se staré a unavené. Vlivem Ubytku estrogend
totiz ubyvd endorfin0, tedy hormon( tésti. Ale my to chybné
pfi¢teme pfepracovdni, problémdm v rodiné & tomu, Ze manzel
md milenku. A nefedime to jako projev klimakteria, coz celou
situaci jesté zhorsuje.

A co ztrata libida?

Dalsim dolezitym projevem klimakteria, o kterém se jen 3eptd,
je ztréta libida. Je pochopitelné zapficinéna nejenom Gbytkem
estrogend, ale je to i dUsledek vy3e jmenovanych psychickych
zmén. Prosté kdyz jsme v nepohodg, na sex moc nemyslime.
Vede to &asto k tomu, Ze ho odmitéme, nés dlouholety partner

MUDr. Dita Pichlerova, Ph.D.

se divi, situaci spi§ nechdpe a Zenu k sexu nuti, nebo je urazeny,
Ze nds ,zase boli hlava”. Ale my jsme prost& v této fazi obéti
chemie, a tak Gplné za to nemdzeme.

Jaké jsou dalsi disledky menopauzy?

V klimakteriu zaé&iné chybét tkanim kolagen, kize je viditelné
tendi, méné pruzng, tvofi se vrésky a pigmentové skvrny. Ko-
lagen schdzi i sliznicim, coz pocitime hlavné v pochvé, kterd
je nedostateéné zvlhéend, takze mize dojit k svédéni, pdleni
&i podrazdéni pfi pohlavnim styku, a to nédm ke zvyseni chuti
na sex opravdu nepomdhd. Kolagen ubyva i v mocové trubici
i asti mocového méchyfe a Eastéii se objevuji zanéty mocovych
cest a v neposledni fadé i inkontinence.

Mezi dalsi projevy zfejmé patfi také osteoporéza?
Osteopordza, tedy fidnuti kosti, vznikd vlivem nedostatku estro-
genu, kosti se stavaii kiehkymi a snadnéji se zlomi uZ pfi mensim
Urazu. Nizkd hladina estrogenu také nedostateéné chrani cévy,
zvy3uje se krevni tlak a roste hladina cholesterolu, takze Zeny
mohou &astéji postihnout nemoci srdce a cév.

A jak je to s tlousinutim v menopauze?

Ano, i toto je bohuzel pravda. Jako kdyby toho uz neby-
lo dost. | §tihlé Zeny, které se nikdy o svoji postavu nemuse-
ly pfili§ starat, za&inaji v pfechodu pribirat. A silné jsou jesté
silngj3i. Casto mi pacientky fikaji, ze ,ziréceji pas”. | toto mé
vysvétleni hormondlni - Gbytek estrogend, relativni nadbytek
testosteronu a k tomu zvy3end hladina stresového hormonu
kortizolu a DHEAS vylu¢ovaného nadledvinou — a nestésti je
hotové. Tzv. klimaktericky pas se mioze zvétsit o 10 az 20 cm,
coz mé vz opravdu vyznamny vliv na vzhled nasi figury a bo-
huZel i na nade zdravi. K tomu se déje jedté jedna dilezitd véc:
okolo 35. az 40. roku véku se postupné zacind snizovat aktivni
svalovd hmota. A ¢im méné mdme svald, tim pomalejsi je spa-
lovéni, tedy tzv. bazdlni metabolismus. Svaly spotfebovavaii
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VSE PR/O ZDRAVI

Zena, ktera v klimakteriu nepribere, je zazrak, ktery se vidi jen zridka.

Naopak pribirat v tomto obdobi je vlastné prirozené. Navic dochazi

k nelichotivé redistribuci tuku do brisnich partii, takze i kdyz se nejedna

o vyrazné pribrani v kilech, méni se postava opticky. Sval je tézsi nez tuk,

takzZe na ¢isle na vaze to ani nemusi byt tak vidét, ale v zrcadle se lekneme

a do plavek se nam nechce.

Dita Pichlerovi, Karolina Ponocnd Kamberska

.. GURMANKOU
NAVZDY.. g

Odpovédi na otdzky, jak se netrdpit
hladem a netloustnout, miZete naijit
v knize Gurméankou navzdy au-
torek Dity Pichlerové a Karoliny
Ponocné Kamberské. Viipnou, mi-
lou a osobni formou vés provedou ob-
dobim okolo menopauzy.

totiz vic kalorii neZ tukovd hmota, takze méné
svalové hmoty vede ke zpomaleni metabolis-
mu. Télo méné spaluje a vice ukladd a pokud
nezménime vyznamné stravovdni a nezacneme
se vic hybat, logicky télo zac¢ne uklddat. Télo
prechdzi do stavu inzulinové rezistence, takze
ndm vyznamnéji hrozi cukrovka, vysoky krevni
tlak a uz zminéné choroby srdce a cév.
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Co se da v takovém pripadé délat?

Télo s postupujicim vékem potfebuje méné kalorii a vice pohybu. Ve skuteénosti
se d&je pravy opak. Na vrcholu kariéry takzvané nemdme na pohyb &as, zlenivi-
me a nechce se ndm ke sportu vracet, ve starsim véku nds uz mohou suZovat riz-
né bolesti kloub, takZze nemiZeme béhat, nevjdeme dvacet kilometrd po hordch
jako dfiv, a co vic, fitka jsou pInd mladych krasnych 3tihlych dévéat a my si tam
pfipaddme o to vic staré a tlusté. Tim, Ze se méné hybeme, se jesté ddl zrychluje
ztrdta svalové hmoty a télo nespotiebované kalorie ukladé v podobé tuku. Navic
se s vékem vytréci chuf a &ich, coz &asto vede k tomu, Ze strava je monoténni,
anebo si oblibime vyraznou chut, napfiklad v podobé sladkosti & tuénych potra-
vin. Jidlo éasto pouzivédme jako zlep3ovaé ndlady, stimulant pohody, sladkym se
snazime zahnat obtizné situace, jako je smutek, Unava, deprese, samota, jidlo je
reakce na emoci. A popravdé ve starsim véku mame obvykle vic divodd k tomuto
psychickému rozladéni nez v mladi.

Jak na organismus pusobi tloustnuti a nasledné drzeni diet?
Opakované diety a nésledné jojo efekty nds potrestaji pravé v tomto obdobil
Neustdlé zvySovani a snizovéni hmotnosti md totiz vyznamny vliv na metabolis-
mus. Sedesdtnice, kterd vazi 80 kilogram, ale kdysi opakované vézila pres sto
kilo, bude nyni potfebovat o mnoho kalorii méné nez jeji vrstevnice ve stejném
véku a stejné hmotnosti, kterd nikdy ale tak obézni nebyla. Neustdlé stiidani ob-
dobi hubnuti a pfibirdni totiz doZzene organismus k tomu, Ze pfepind do Uspor-
ného rezimu a s tim se d& v klimakteriu jen velmi 3patné bojovat. A vysvétlujte to
dévceti v pétadvaceti, které se od puberty zmitd v jojo efektech. Té klimakterium
pfipadd jako sci-fi daleké budoucnosti a jé jsem pro ni senilni stafena. Zkusenost
je prosté neprenosnd.

Klimakterické potize v ¢islech

23 % perimenopauzdlnich Zen prozivé psychické obtize
50 % zen v klimakteriu $patné spi
27 % zen mad snizené libido
70 % zen trpi navaly
75 % zen béhem perimenopauzy rychle pfibere na hmotnosti
B&hem prvnich péti let klimakteria dochdzi ke ztraté az 30 % ko-
lagenu, coz s sebou nese vznik vrasek.
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CO VAS POSTAVI

NA NOHY

Hana Profousova

Foto: archiv firem a Shutterstock

Potraviny proti zanétu

Protizanétlivé potraviny miZou byt
cennym néstrojem v boji proti chronic-
kym z&nétom. Ty jsou Easto spojovdany
s fadou civilizagnich onemocnéni jako
napt. srdecni choroby, cukrovka nebo
artritida. ,Mezi nejvyznamné&si proti-
zanétlivé potraviny patfi ovoce a zele-
nina, protoze se v ném ukryvd vysoké
mnozstvi antioxidant a vlakniny. Ddle
mezi né fadime i zdravé tuky bohaté
na omega-3 masmé kyseliny, které
uz samy o sobé& pUsobi protizanétlivé.
Z druhd kofeni jsou pro své silné pro-
tizanétlivé G&inky nejvice vychvalova-
ny kurkuma a zdzvor. Obsahuii tofiz
bioaktivni l&tky kurkumin a gingerol.
Nejefektivngjsim zpisobem, jak tyto
bioaktivni latky dostat do téla, jsou
jednoznaéné dopliky stravy. Obsa-
huji koncentrované mnozstvi téchto
latek ve vysoké biologické dostupnos-
fi,” vysvétluje nutriéni terapeutka Mgr.
Kristyna Kubikové.

Chuze jako po strepech?
Boli-li vas pfi chizi paty, svédéi to
o vadném drzeni téla. K rozsifenym
ortopedickym problémdm patfi ,pat-
ni ostruha”. Bodavd bolest se objevi
néhle, jen tak ale nezmizi. Uéinnou
prevenci tohoto problému jsou pravi-
delné masdze nohou, relaxaéni kou-
pele nebo protahovéni svald lytka
a chodidla. ,Lidé, ktefi v zamé&stnani
cely den stoji nebo chodi, by méli urci-
té pouzivat gelové ¢i pénové stélky do
bot, tlumici ndrazy paty do podlozky,
a vénovat pééi o chodidla zvysenou
pozornost. UZite&nou pomickou je tzv.
jezek, masdzni micek s bodlinkami,
nebo obyéejny molitanovy migek, s ni-
miZ je mozné si nohy masirovat i vecer
u televize, pfi Cidténi zubl a podobng,
prijemné je i hnéteni chodidla prsty
rukou nebo gumovy kobereéek s bod-
linkami, na némz mizete stét pfi vare-
ni v kuchyni. Na uvolnéni napjatych
svald a zvy3eni prokrveni postizenych
mist vyborn& funguiji teplé obklady.
Dokonce i pfi rozvinutych bolestech
paty s akutnim zdnétem ischemického
pUvodu moizete vyuzit teplych zdba-
[0, které prokrvi a zvysi metabolismus
tkané, coz urychli regeneraci a Ustup
bolesti,” radi Iva Bilkové, vedouci fy-
zioterapeutka FYZIOKliniky.

Co nemaiji o¢i rady
Zndte pét nejskodlivéjsich véci pro svij zrak?
Zadymené prostiedi: Casty pobyt
v takovém prostiedi moze vést az k syndromu
suchého oka. Pokud tedy pracujete vtovérmnég,
na stavbé nebo East&ji navitévujete koncerty
v noénich barech s umélym koufem, doprejte
o¢im pravidelnou hydrataci.
Pfimy pohled do slunce (nebo jiného jas-
ného svétla, napr. pfi svafovani): ultrafialové
svétlo dopadéd piimo na sitici a moze ji po-
skodit, a to jak kratkodobg, tak dlouhodobé.
Noseni levnych, necertifikovanych
bryli a nevhodnych dioptrii: Pokud ne-
chodite pravideln& na kontroly ke svému oé-
nimu lékafi, hrozi, Ze budete nosit nevhodné
dioptrie, které neodpovidaji vasemu aktudl-
nimu zdravotnimu stavu. O¢&i pak mozou byt
vyrazn& namdéhdny.
Modré svétlo: Aktivuje sitnici oka az
100krét vic nez jiné druhy svétla. Pfi sle-
dovdni obrazovky telefonu, televize nebo
pocitace davdte télu signdl, ze je den, coz
moze zmdst v4s pfirozeny biorytmus a zpo-
sobit problémy se spankem. Proto je dilezité
se pred modrym svétlem dostateéné& chranit.
Nedostatek vitamind: Mrkev prospivd
zraku diky vysokému obsahu betakarotenu.
Vhodné je myslet také na dostatek ryb ve stra-
vé, zejména s vysokym obsahem nenasyce-
nych omega-3 a omega-6 mastych kyselin
(turndk, makrela nebo losos).

Vybornou alternativou jsou
bordvky, které obsahuiji
zinek, flavonoidy a selen.
Nezapomineijte ani na
zelenou zeleninu, jako |
ie kapusta, rizi¢kova
kapusta nebo
brokolice.

<.
%
et

Zivot s Elongem

Snimad od &eské spoleénosti Elonga vam mize byt v Zivoté dokonalym
privodcem. Snimd variabilitu srdeéni frekvence, b&hem pouhych ti minut
po probuzeni zmé&fi hladinu stresu, regenerace i fyzickou kondici. Pomoci
naméfenych hodnot konkrétné doporuéi, kdy je vade télo pfipraveno na
fyzickou z4téz, kdy potiebuje odpocinek a jaky typ aktivity je pro vds nej-
vhodnégjsi. Sledovanim t&chto parametrd mozete efektivnéji planovat cvi-
eni, zlepsit kvalitu spénku a lépe zvlddat stres. Navic ziskdte okamzitou

zpétnou vazbu na zmény ve svém Zivotnim stylu, coz vam pomize v dal3i motivaci. Snimaé dokdze také spoéitat funkéni vék — tedy

na kolik let se vase télo skutecné citi — a diky aplikaci nabidne doporuceni, jak ho snizit. Af uz zaéindte s posilovanim, b&hdnim

nebo si jen chcete [épe rozvrhnout své dny, Elonga védm pomize najit cestu k lep3i kondici a dlouhodobému zdravi.
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JAK SI VYBRAT
SPRAVNOU MASAZ

Hana Profousovd, Foto: Wellness Horal

Thajska, khmerska, javska, bali, ajurvédska, rela-
xacéni, olejova, hammam... Masazi, které si dnes mo-
zeme doprat, je nepreberné. Jak si zvolit tu, ktera
nam udéla dobre?

+Nelze univerzalné fict, jaky druh masdze je pro koho vhodny.
Vic zdlezi na tom, v jakém jsme momentdIné rozpoloZeni, jak
se citime, a predevsim zdleZi na nasi kondici — zda potiebuje-
me fesit néjaky zdravotni problém, ¢i chceme hlavné relaxovat
a uvolnit se. Pfi vybéru maséze je také vhodné zvazit miru stre-
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su, kterou prochdzime, af uZ v préci, nebo v soukromi. To vie

mé vliv na celkovy efekt masdze,” vysvétluje Martin Pafizek,
odborny garant relaxaénich center Wellness Horal a L-Spa Re-
sortu Valachy ve Velkych Karlovicich.

Sazka na jistotu

Pro ¢&lovéka, ktery jde na masdz poprvé, je dobré konzultovat
nejprve vlastni zdravotni stav s |ékafem. Pfi nékterych chro-
nickych onemocnénich nemusi byt totiz urcité druhy masazi
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vhodné. ,Konkrétné je tfeba pfistupovat citlivé
k djurvédské masdzi. Pfi nerovnovéze v organismu
mize zapUsobit spiSe kontraproduktivné. Stejné
tak, pokud nés trépi néjaky problém a jdeme na
tuto masdz nevyrovnani, miZe se po ni objevit bo-
lest hlavy — coz nelze pfi¢itat 3patné praci maséra,”
varuje Martin Pafizek.

Univerzdlni a bezproblémovd je thajskd olejové
masdz, kterd pfindsi predevsim relaxaci a navozuje
pocit harmonie. Velmi oblibené jsou také bylinko-
vo-olejové masdZe tzv. mésci, coz jsou platéné pyt-
liky pInéné smési bylin.

Pro rozhybéni téla a na bolavé svaly je vhodnd
thajské tradiéni masdz, kterd probihd v zaptjéeném
obleceni, délaji se pfi ni i rdzné protahovaci cviky
a nékdy se proto také oznaluje jako asistovand
i6ga. Je uziteénd napfiklad po sportovnim vykonu,
kdy se svaly dobfe protédhnou, a proto tuto masdz
Easto voli sportovci. , Pfi vétiich problémech a bo-
lestech ¢&i blokacich je ale vzdy dobré navtivit spise
fyzioterapeuta. Maséz rozhodné nelze povazovat
za univerzdélni pomoc na zdravotni problém,” upo-
zorfiuje Martin Pafizek.

Na jare ajurvéda, v 1été hammam

Jaro je obdobim, kdy lidé kladou diraz na odistu
a oziveni tla i mysli. Nejen v tomto obdobi, ale i poz-
déji — v teplych letnich dnech, jsou vyborné Gjurvédské
masdze, které rozproudi lymfu. ,ZvIé3é silngjsi lidé
maii v teplém pocasi problém s oteklymi dolnimi kon-
Cetinami, protoZe lymfa nefunguije tak, jok by méla.
Ajurvédska masdz ji znovu rozproudi, a navic pomdhé
k celkové detoxikaci organismu,” doporuéuie terapeut.

Ocistné O&inky maiji také orientdlni masdze zvané
hammam, asto je zndme ze zahraniéni dovolené.
Jejich souldsti je peeling, ktery dokladné odstra-
ni starou k0zi, hyckajici oSetfeni mydlovou pénou
a masdz vyzivujicimi kvalitnimi oleji, coz je zejmé-
na v |ét& vice nez zadouci. ,Hammam té&lo navic
stimuluje nejroznéjsimi zposoby — od nervovych
zakonéeni pfi osetfeni mydlovymi bublinkami pres
stiidani teplot vody, kterd pfi polévani télo jakoby
obemkne, az po zklidiujici masdz a zavéreéné vy-
Ziven kvalitnimi a pfijemné vonicimi oleji — pouZité
na suchou pokozku nemaji zdaleka takovy efekt,
jako na vlhké kizZi, kdy se pfes péry dostdvaii snad-
né&ji dovnitf,” podotykd odbornik.

Pro dokonalou relaxaci

Pred jakoukoliv masazi je idedlni navstivit saunu, kterd ro-
zehreje télo a skvéle pfipravi svaly na ndslednou masdz.
Hloubkova masaz neni vhodna s kocovinou a také pri na-
béhu na nemoc (v rdmci zdravi vlastniho i zdravi maséra). Zatimco
u saunovdni plati, Ze jim miZete pfichdzejici nemoc zastavit, u masa-
Ze se naopak nemoc spise rychleji ,rozjede”.

Vhodnym rozpolozZenim pro maséaz neni ani situace, kdy
vas trapi néjaky osobni problém, po hddce s partnerem apod.
V tomto piipadé je lepsi jit ven, do lesa a tam poslouchat Suméni listi.
Opravdu to funguije a tento jev se dokonce oznaduje jako ,zvukové
masaz”.

Nejvétsi chybou je jit na masaz pred naroénym progra-
mem. Optimdlni je dopfdt si po ni uZ jen odpocinek.

Neni dobré pFijit na masaz hned po velkém fyzickém vy-
péti — coz plati i u sauny. Nejdfive je dilezité nechat t&lo trochu
zklidnit.

Pokud chcete jit na masaz béhem dne, pak si radéji oprav-
du naplanuite cely den jako relaxaéni, vénovany pouze sobé.
Zasvétit kvalitnimu odpoéinku opravdu odpovidaijici ¢as.

Pfed masazi je dobré dvé az t¥i hodiny nejist, pfipadné
jen malou svaéinku — kvili pohodli, navic ndroéné traveni aktivizuje
vnitini orgdny, misto aby odpodivaly. Ale nechodte na masdz ani
hladovi a také hned po ni se nehriite k jidlu.

Pred masazi pijte - tekutina je dilezitd pro chod lymfy. Pijte proto
i po masazi.

Po masazi v sobé nechte doznit dojmy a minimalné dva-
cet minut odpocdiveijte, pfipadné navstivte saunu.

Pokud mate moznost, doprejte si relaxaéni masaz ale-
spon jednou tydné. U lymfatickych masézi se doporucuje pro
dlouhodobéisi efekt projit deldim blokem masdzi - idedlné 10krdt
jednou za tfi az ¢tyfi dny.

www.kosmetika-wellness.cz
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MLADI
NA TALIRI

Vendula Presserovd
Foto: archiv firem a Shutterstock

Vyziva je ndas nejlepsi spojenec proti starnuti. Které
potraviny a ndpoje nam pomuizou ke krase, svézesti
a mladistvému vzhledu? Co nam pridélava zbytecné
vrasky a faldy? Hledejte s nami recepty na mladi.

Sprévnd strava mize vyrazné ovlivnit vzhled pokozky, vlasy,
nehtd i celkovou vitalitu. Potvrzuje to i RNDr. Michaela Bebovd,
biochemicka, odbornice na chemické procesy v téle, metabolis-
mus a vyzivu: ,Mezi nejvyznamnéjsi faktory v otdzkdach zdravé
dlouhovékosti a prevence stérnuti patfi né$ dlouhodoby jidelni-
&ek. Co a hlavné kolik toho dnes a denné vpustime do svého
organismu, dokéze v dlouhodobém méfitku ovlivnit Sirokou 3ka-
lu d&j0 souvisejicich se stédrnutim. Strava je hybnd pdka naseho
zdravi, a pokud se ji nau&ime efektivné a sprévné ovlddat, bude-
me mit na své strané opravdu velkého hréce v oblasti prevence.”
Bud'me tedy konkrétni. Co ndm prospivd a co ndm naopak sko-
di? V kostce to asi dovede fict kazdy z nds. Dokdzeme se tim
ale fidit2 A hlavné: Vime, pro¢ tomu tak je?

Které potraviny
si zaslouzi palec nahoru?

KOLAGENOVE POTRAVINY

Mladistvou plef a celkovou svézest podporuji potraviny bohaté
na kolagen. Jejich zafazeni do jidelnicku vés bude bavit, ale-
spofi nékterych z nich. Servirujte vyvary z kosti, aspiky, Zelé,
dortiky s ovocem a Zelatinou. Idedlni je sulc plny libového
masa a zeleniny a tlacenka.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Dokdzou zpomalit nejen stérnuti téla, ale také uchovévat men-
talni svéZest, podporovat &innost mozku. Proto pravidelné a co
nejcastéji zafazujte na jidelni¢ek tuéné ryby, jako jsou losos,
sardinky nebo makrela, déle seminka, napfiklad In&né a chia
a k tomu vlasské ofechy.

ANTIOXIDANTY

Maiji mimofadnou schopnost chrénit organismus pred oxidaé-
nim stresem, posiluji imunitu, jejich dostate&ny pfijem je preven-
ci nejen pfedZasnych vrések, ale i fady nemoci véetné kardio-
vaskuldrnich a nddorovych. Jednim z vyznamnych antioxidant
je vitamin C. Vite, Ze mimo jiné pomdhd s tvorbou kolagenu?
Antioxidanty vam budou uréité chutnat! Kdo by nemiloval
bobulovité ovoce (borivky, maliny, jahody) nebo &okoladu?
Méla by to viak byt hotkd Eokoldda (s min. 70 % kakaa). Po-
travinami bohatymi na cé&ko jsou ddle kiwi, papriky, brokolice
a samoziejmé citrusy. Pokud si na zapiti budete dopfavat zele-
ny nebo Sipkovy &aj, vade télo i mysl se odméni bezchybnym
fungovénim.

KYSELINA LISTOVA

Kyselina listové (také zndmd jako folét nebo vitamin B9) je
esencidlni vitamin, ktery hraje kli¢ovou roli v ristu bunék, tvor-
bé DNA a Zervenych krvinek. Mimofadné dilezitd je pro bu-
douci maminky a Zeny, které plénuiji téhotenstvi. Kyselina listova
prospivd i celkové vitalité, pleti a zdravi mozku i srdce a neni
vibec problém ji t&lu poskytnout. Nejlepsi je ziskdvat ji z pfi-
rozenych zdrojo, ale v t&hotenstvi nebo pfi nizkém pfijmu je
vhodné doplnit ji ve formé vitaminovych dopliki stravy. Kde
hledat2 Odpovédi je zelend listovd zelenina, napiiklad spendt,
kapusta, pazitka, rukola a dalsi listi. Jezte hodné salatd, avokd-
do, ludténiny a odménou vém bude srdce jako zvon, vyrovnand
psychika a krdsnd plef, vlasy i nehty.

FERMENTOVANE POTRAVINY

Kefir a dal3i mlééné vyrobky s probiotiky a prebiotiky — kim-
chi, kysané zeli & kombucha - prospivaji zdravi stfev a lepsimu
vstfebdvdni Zivin. Jsou totiz bohaté na zminénd probiotika, en-
zymy a vitaminy, které podporuji zdravé tréveni, spravné vstre-
bavani Zivin a snizuji zanéty v téle, staraji se o kvalitni stfevni
mikrobiom. A protoZe v téle vie souvisi se viim, odrazi se zdravi
stfev i na kvalité pleti a vlasd a celkové energii.

BiLKOVINY

Bilkoviny (proteiny) jsou zdkladni stavebni slozkou té&la a hraji
klicovou roli v regeneraci a udrzovéni zdravé pleti, vlasd i neh-
td. Pokud chcete podpofit svou krdsu zevnitf, dostatek kvalit-
nich bilkovin ve stravé je nezbytny. Bilkoviny (zejména kolagen,
elastin a keratin) pomdhaiji udrzovat pevnou, pruznou a hyd-
ratovanou plef. Aminokyseliny podporuji regeneraci pokozky,
coz pomdhd v boji proti vrdskam, akné i podrazdéni. Pispi-
vaji k zadrzovéni vody v bufkdéch, tim doddvaiji pleti svézest
a zdravy vzhled. Bilkovinami je tvofen i keratin, hlavni slozka
vlast. Strava chudd na proteiny proto mize vést k laméni a vy-
padavani vlast. A ddle tu jsou methionin a cystein, esencidlni
aminokyseliny dilezZité pro hustotu a pevnost vlast. Nedostatek
bilkovin naopak zpomaluje rist vlast a oslabuje vlasové vidk-

www.kosmetika-wellness.cz 57


http://www.kosmetika-wellness.cz

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

na, podobné je tomu i s nehty. Pro maximélni G&inek je dulezité
kombinovat rizné zdroje bilkovin - rostlinné i Zivo&isné. Zafad™-
te do jidelnicku libové dribezi maso, hovézi (v ném jako bonus
doddte télu i potfebné Zelezo), ryby, vejce, lososa, ofechy, lus-
t&niny, tofu a mlééné vyrobky.

Co pridélava vrasky a faldy?

Ze zdravého pole se pfesouvdme na pole nebezpeéné. Dobre
vime, Ze nékteré potraviny urychluji stdrnuti nebo zpisobuji pfi-
birani na véze. Casto oboji zaroved. Otoéme proto talif vzhiru
nohama a vyklopme z ngj to, co nasemu télu i dusi skodil Co
tedy dostavé stopku?

Napfiklad primyslové zpracované potraviny — hotovad jidla,
fast food, polotovary si zaslouzi prozkoumat. To neznamend,
Ze bychom si na nich jednou za &as nemohli pochutnat. Jen
bychom to se smazenymi jidly neméli prehdnét. Obsahuji totiz
asto transmastné kyseliny, které pfi astdjsi konzumaci zpiso-
buji zdnéty v téle. Mimochodem, vét3i nebezpedi nez ve vel-
kych nadnérodnich fetézcich, které maii pfisné normy a hlidaiji
kvalitu, miZzeme ocekdvat spis ve stdncich (s bufty & langosi
apod.) nebo v asijskych bistrech.

Mladistvy vzhled umi zcela spolehlivé poskozovat nadmérné
piti alkoholu a koufeni. Alkohol totiz dehydratuje plef a zpo-
maluje regeneraci, pridélavé vrdsky. Nikotin omezuje pritok
krve do pokozky, coz znamend méné kysliku a Zivin, rozkladé
kolagen a elastin, snizuje produkci ceramidi. Ni&i prosté vie,
co pokozka i vlasy potiebuii pro mladistvy, svéZi vzhled.

CUKR

Samoziejmé se po ném tloustne. Tedy pokud to se slazenim
pfehdnime. A nejen to, cukr podporuje glykaci (proces, kdy se
cukr vaze na kolagen a niéi ho, coz zpUsobuje vrésky). Ne-
ide jen o pocet kostek, které si hodime do kavy, nebo koblihy
a dortiky. Méli bychom se zamé&fit hlavné na skryté sacharidy.
Cukr se &asto ukryvé tam, kde bychom ho neéekali nebo kde si
ho spi3 neuvédomujeme: v pecivu, omé&kdch, ceredliich, v ke-
¢upu, nebo dokonce v jogurtech.

»ZDRAVE“ POTRAVINY JAKO PAST

Pohlideijte si proto konzumaci ,zdravych” potravin, které jsou
plné skrytého cukru. Jsou to napfiklad sladké mlééné ndpoje
a ochucené jogurty (i ty s nizkym obsahem tuku - &asto maiji
vice cukru nez dezert), ceredlie a granola (i kdyz vypadaiji
zdravé, i ony éasto obsahuji hodné cukru), proteinové tycinky
(n&které maiji stejné cukru jako ¢okoléddové ty&inka). Déle tfe-
ba smoothie a ovocné $tévy (kromé prirozenych cukrd z ovoce
v nich byvé i pridany cukr, navic v tekuté formé se snadno zkon-
zumuje v&tsi mnozstvi, nez kdyz jime pfimo ovoce).
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POZOR I NA , BEZNE” POTRAVINY!

Cukr obvykle nehledédme ani v ,béznych” potravinéch, jako

jsou keéup a hofgice nebo rizné omdcky k masu, vietné téch
doma uvarenych. Zrddné dokdzou byt i dresinky na saldt, peci-
vo z bilé mouky, ale i nékteré druhy ,fit" pe&iva. Pozorn& &téte
slozeni na konzervéch, na sd&cich nejen s chipsy, ale i s misli.

NAPOJE = NEJVETSi ZDROJ SKRYTEHO CUKRU

Tady neni treba Z&ddny komentdf, staéi jen vy&et ndpojo, které si
fikaji o opatrnost: ochucené vody a ledové Eaje, kdva se sirupy
(karamelovd, vanilkové apod.), limonddy a energy drinky, al-
koholické i nealko sladké kokteily.

Tip: Ctéte pozorné slozenil Cukr ma mnoho nézvi: glukézovy
sirup, sacharéza, dextréza, fruktéza, maltéza, javorovy sirup,
agdvovy sirup.
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SLADKE LIMONADY JSOU OUT

Slazené napoje jsou v posledni dobé oznacovany za riziko pro zdravi. V nékterych zemich dokonce z tohoto
i dalSich dovodu podléhaiji vyssi dani. Rozhodné by jejich konzumaci méli vyloucit ti, ktefi se pred sezonou plavek
snazi o redukci prebytecnych kil. Nahradu za zluté, cervené i jinak barevné limonady neni tézké naijit.

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

Kava kdykoli a kdekoli

Ceskd prazima vybérové kévy Doubleshot vytvorila produkt, ktery
si zachovdva chut vybérové kdvy a zdrover je dostupny i tém, kdo
nemaiji chut, &as nebo vybaveni na klasickou pfipravu. Sacek stadi jen
zalithorkou vodou a vychutndte si 3pickovy 3dlek filtrované kéavy kdy-

[ | koliv a kdekoliv. Sackovd kéva

ie idedlIni na treky, na chalupy,
pod stan nebo prosté kdyZ nesti-
hdte nebo nemdte energii. Saé-
ky jsou vyrobené ze specidlniho
materidlu, ktery umoZziuvje ma-
ximdlni extrakei kdvy a zdrover:
minimalizuje sedimentaci.

Zivy ocet

Pit jableény ocet neni jen osvéZujici, ale i zdravé. Fermentovany ndpoj
Zlep3uje trdveni, zmirfuje zandty v le, prispivd k ocisté jater a ledvin,
stabilizuje cukr v krvi, mé pfiznivy vliv na hladinu ,zIého” cholesteroly,
= podporuje imunitu a ozdravuje plef. E-shop
Pravé Bio prodavé bio certifikované octy malé
rodinné $panélské znacky Rawsome Vinegars.
Z Cerstvé vylisované sfévy z jablek z ekologic-
ké farmy méstecka Sartaguda se prirozenym
kvadenim stane ,Zivy” ocet. K dispozici jsou
i ochucené varianty se zdzvorem a kurkumou
nebo specialita Rawsome Vinegars, ocet

z grandtovych jablek.

Rozjedou to s kombuchou

Pokud se jedté schovdvdte pred zimou za peci, zkuste se u foho obéer-
stvit limitovanou kombuchou z Mixitu. Jejim zdkladem je mix cerného
a zeleného Eaje, doplnény dévkou zahfivaciho
kofeni a jemné pikantni smési riZového a cemné-
ho pepre. Kombucha je nepasterovand, takze
si zachovavé maximum prospésnych probiofik.
Mixit to ovéem chce s kombuchou rozjet na plné
obrdatky. V laboratorich bublaiji dalii pichuté, kte-

ré spatfi svétlo svéta co nevidét a osvézi teba pfi
jarnich vylefech.

Ledové ¢aje ze Sri Lanky

Vysledkem partnerstvi znacky Kofola s celosvétové uzndvanou rodinnou
spolecnosti DILMAH, proslulou generacemi budovanou odbornosti v pés-
tovéni, ruénim sbéru a zpracovani &aje, jsou zcela nové ledové &aje DIL-
,  MAH Ice Tea. ,Jejich zdkladem je
extrakt z ruéné shiranych listkd z ¢a-

jovych zahrad Sri Lanky. Jsou bez
umélych sladidel, barviv a konzer-
vantd a majf nizky obsah cukru,” fika
Jaroslav Vich, obchodni feditel Kofoly
CeskoSlovensko.

Stihlé zdravi
Kefir a vibec zakysané mlé&né vyrobky jsou zdravé jok podle tradiéni
mediciny, tak podle védeckych studii. Mlékama Valasské Mezifici vy-
rabi jak Kefirova mléka, tak Acidofilni mléka s probiotickymi kulturami,
ochucend i neochucend. Kefirové mléko nizkotuéné obsahuje probio-
tické kultury (Lactobacillus Acidophilus, Bifidobacterium, Streptococcus
Thermophllus) Obsahuje jen 1,1 % tuky, tudiz je vhodné pro udrzeni
- zdravého Zivotniho stylu a 3thlé linie.
Muzete ho pit k snidani, k svaging
a hodi se i jako zdlivka do saldto
nebo pfi pfipravé dipd. Velkou vyho-
dou je prakticky znovu uzaviratelny
uzavér, ktery umoziuje kefir zabalit
i na cesty a lze ho tak konzumovat
béhem celého dne.

Doplni elektrolyty

Elekirolyty jsou minerdly, které pomdhaji udrzovat rovnovéhu tekutin
vféle sprc':vnou funkcisvalta nervﬁ a podporuil'celkovou hydrotoci ,,Mezi
Cerpat z ovoce, zeleniny, anebo pravé ze specmlmch ndpojt,” vysvétluje
Mgr. Kristyna Kubikovd, nutriéni terapeutka spolupracuijici s ¢eskou znaé-
kou doplfiky stravy Blendea. Jejich piijem by si méli hlidat hlavné sportov-
ci, lidé v z4téZi anebo i, kieff se casto poti. Doplnit jejich opfimdlni denni
ddvku mdzou pomoct dva nové ndpoje: Blendea Elektrolyty hydratagni
ndpoj s prichuti
Malina a Blen-
dea Elekirolyty
hydrataéni nd-
poj s piichuti
Maracuja.

4
() blendea’

www.kosmetika-wellness.cz 59


http://www.kosmetika-wellness.cz

RELAXACE, VYZIVA A POHODA

Eva Hirschova, |
Foto: archiv Zuzany Rybdfové

Nejsme auto, ani vykonny poditaé. Pfesto po zimé
potrebujeme odistit , rezavéjici soucastky”, zatuhla
vedeni, zkratka restartovat.

Zaéit je mozné rizné: napiiklad detoxikaci pomoci stravy a pit-
ného rezimu, odbourdvdnim stresu a relaxaci psychiky, pohy-
bem... Nejlip oviem je odstrafovat ,ndnosy” na téle i dudi na-
jednou, koordinované. Viechny totiz spolu souviseii.

To je jedno z mnoha pouéeni, ndvodi a tipy, které jsem si od-
nesla z celodenniho sobotniho kurzu Restart t&la pohybové
specialistky Zuzany Rybarové, kterd vedle tohoto pofadd i dal-
3i kurzy a cviéeni ,live” i “online”

Prestante tiSe snaset bolest

Dulezitou soucdsti Restartu jsou praktické rady, jok predchd-
zet, a v hor$im pfipadé, jak si pomoct od jednoho z nejastsj-
Sich zdravotnich problémi dnedka - bolesti zad. Jednoduché
a G¢inné SOS cviky proti bolesti, které nasi malou skupinku te-
rapeutka nauéila, sice nedélédm na zazvonéni budiku, po kazdé
hodiné prosezené u pocitace, ale pomdhaiji mi skoro denné.
Aspori jednou tydné si také jezatym maséznim mi¢kem masiruji
ztuhld mista kolem haluxd. , Ve za&ind od chodidla,” prohla3u-
je na kurzu Zuzana, a protoze tuhle teoretickou pouéku dopro-
vézeji i praktickd cviceni a ndslednd zkusenost dlevy, vryje se
kazdé z nds do paméti. , Prestarite bolest jen tise snaset — udé-
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lejte prvni krok k Olevé a zdravéjsimu télu,” opakuiji si tak mobi-
lizujici vétu z pozvénky na kurz vzdy, kdyZ se mi réno nechce
rozhybdvat télo cvicenim, jsem lind jit na prochdzku ven nebo
v deset vecer otvirdm lednicku.

Ranni ritual

Jaké je réno, takovy je cely den. Moznd to porfekadlo taky
zndte a je to naprostd pravda,” fiké Zuzana. ,J& mdm takovy
maly ranni ritudl a doporuéuji si néco podobného vytvorit po-
dle svého. Neni totiz nic lep3iho, nez si hned po rdnu nastavit
t&lo i mysl spravné a pozitivné. Diky rannimu rituélu budete mit
lepsi cely den! Ten mUj spoéiva v tom, Ze nejprve vypiju pdl litru
teplé vody s citronem. Tepld voda na rozdil od té studené, kte-
rou si organismus musi ohfivat, povzbudi metabolismus, citron
posiluje imunitu. Pak si zacviéim, zamedituju a nakonec pomy-
slim na jednu véc, na kterou se ten den t&$im. Vie mi zabere
maximdln& 20 minut a je to jeden z nejpfijemné&jsich okamzik{d
celého dne. Teprve pak si dam snidani.”

Bez odiikani pro pohodu

| v pfipadé, Ze jako sou&dst restartu chceme ozdravit svij jidel-
ni¢ek a odleh&it trévicimu Ustroji, nemusime drzet drastické diety.
Zadné védecké studie zatim nepotvrdily zdravotni benefity ,de-
toxikaénich diet”. Namisto strikinich ogist je efektivndjsi zaméfit
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se na pestrou, vyvdzenou stravy, kterd poskytne télu vie
potiebné pro jeho spravné fungovani. Kvalitni jidelni¢ek
bohaty na ovoce, zeleninu a celozrnné potraviny hraje kli-
&ovou roli pfi prevenci chronickych onemocnéni a prodlu-
Zovani zivota. Dokazuje to napfiklad norskd studie. Podle
ni zdravé stravovani uz od mladi moZe prodlouzit Zivot az
o 10letu Zen a o 13 letu muzd. | i, ktefi zaénou jist zdravé
az ve stfednim véku, miZou prodlouzit svij Zivot o 6 az 10
let. DileZité je predeviim jist vic zeleniny a ovoce. Jejich
pravidelnd konzumace snizuje riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni, cukrovky 2. typu i nékterych typd rakoviny.
Denni doporugend ddvka &ini podle Spolecenstvi pro vy-
Zivu Ministerstva zdravotnictvi CR alespoii 600 gram,
pfic¢emz idedlni pomér by mél byt 3:2 ve prospéch ze-
leniny. Diky vysokému obsahu vody a nizké energetické
hodnoté jsou tyto potraviny vhodné i pro udrzeni optimdl-
ni t&lesné hmotnosti. Mimo to podporuji pocit sytosti, coz
mize pomoct pfi regulaci celkového kalorického pfijmu.

,Restart nemusi znamenat vzdycky jenom velké odfikd-
ni. Stali se zaméfit na stravu a doplnit polovinu svého
talife zeleninou a ovocem. Tento jednoduchy krok mize
mit vyrazny vliv na zdravi a celkovou pohodu. Planujte
sva jidla dopfedu, nakupuijte sezonni a lokdlni potraviny
a experimentuijte s recepty, které vdm pfirozené pomi-
Zou zvysit podil téchto zdravych slozek ve stravé,” radi
Monika Zé&bojnikovd, koordindtorka projektu Pdl talite,
jehoz cilem je usnadnit volbu zdravého a udrzitelného
stravovdni a tim podpofit kvalitu Zivota, zdravi a pfispét
k pozitivnimu prostfedi pro vyrobu potravin.

Stres déla uzliky

Detox a odista moznd vic nez rizné jiné diety zaind
v hlavé. Hlava je ¢asto podcefiovanou pfi¢inou mnoha
nemoci. ,Az padesdt procent bolesti zad ma psycho-
T o
socidlni pfiginu,” zdiraziuje na kurzu Restart téla jeho
organizdatorka Zuzana Rybdfovd. Plati to ale i obrécené

— drzeni t&la ovliviivje psychiku. K roztd&eni tohoto nezdravého kolotoce
nemalou mérou pfispiva souéasny zpisob zivota, kdy tlak na vykon, nut-
nost rychle se pfizpisobovat zméndm, rozkolisand rovnovéha mezi pra-
ci a osobnim Zivotem zpUsobuji staly a dlouhodoby stres. , Stres mize za
tuhnuti brénice, napinaji se pfi ném a pretéZuji nékteré svaly a svalové
skupiny, vytvéreii se trigger pointy, malé uzliky na ztuhlych svalech, nej-
astdji v oblasti ramen a trapézového svalu,” vysvétluje terapeutka.

Masaz dechem i mickem

Odstranit stres z kazdodenniho Zivota jedinec nezvladne. Mize se ale
naudit, jak se stresem zachdzet, jak ho, jak se fikd, rozdychat. Nejjed-
nodusiim lékem na mnohé psychosomatické potize je totiz dech. Vét-
Sina lidi se v3ak spréavnému hlubokému braniénimu dychdani musi uéit.
Zvl&sté zeny Easto dychaii jen do hrudi. ,Hluboké dychdéni nas okamzité
zklidni, ddvé mozku signdl, Ze jsme v pohodg, pfestoZe zrovna nejsme.
Zastavi v organismu produkei stresovych hormond, okysliéi a uvolni sta-
Zené svaly, snizi prah bolestivosti aZ o polovinu, zpevni svaly hlubokého
stabilizagniho systému, zlepsi spanek,” vypoéitdva Zuzana a hned ndm
vysvétluje a ukazuije, jak s dechem pracovat, jak ho , posilat” do bolesti-
vych mist v t&le, jok se dechem , promasirovat”.

Nékteré Easti téla si dokdzeme uvolfiovat hnétenim nebo klepénim i sami,
treba zdpésti nebo krk. Automasdz specidlnim Eervenym mickem pomize
k uvolnéni bolavych trigger pointd. ,Se spousfovymi body je dileZité zadit
pracovat v jejich zacdtcich. Zpravidla citite, kde mate problém, a trigger
point dokaZete sami nebo vasi blizci nahmatat. Je dilezité je pak promasi-
rovat a ,rozpustit'. Idedlni je vydat se k odbornikovi, ktery poznd i takzva-
né zfetézené trigger pointy zasahujici nejen dany sval, ale mizou pUsobit
bolest i ve vzddlen&j3i partii téla, kdy napfriklad zpUsobuiji problémy s kon-
&etinami, & dokonce bolest hlavy,” doporuéuje Zuzana Rybérovd.

Trapézy, hyzdé nebo svaly kolem ky¢li, které jsme si na kurzu samy vza-
ly do prdce, byly po jeho skonceni uvolnéné, mnohem elastictéjsi. Micek
jsem si opatfila a aspori jednou tydné se snazim je v téhle prokrvené formé
udrzet. Stejné ,Sprfounsky” dodrzuju i ostatni , pfikdzéni” pro udrzeni po-
hody t&la i dude, kterd jsem se na kurzu naucila. Restart je totiZ jen start,
zadétek. Po ném ndsleduje vice nebo méné dlouhd cesta. Se zdravym zi-
votnim stylem se na ni prokazateln& pochoduje o néco lépe.

Inspirace pro psychickou pohodu

= Nepretézuijte se, méjte sama sebe na prvnim misté.
m Délejte vic to, co vas bavi, nez to, co vds vysdvd.
= Neprezvykujte myslenky, bézte néco délat!
= |dentifikujte situace, stresové mechanismy spoustéiici bolest.
® Planuijte aktivity, které vas nabijeji, délejte si pravidelné éas na
sebe, napiste si seznam radosti.

= Nejsou jen 3patné dny — vytvorte si svou skdlu bolestivosti.

u Kazdy veéer si udélejte éas na ,chvilku vd&&nosti”

a za néco podékujte.
u Kdyz nevite kudy kam, feknéte si: Co bych v této situaci
poradila svému ditéti, své kamarddce?
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KORENI
PRO ZDRAVI
A KRASU (2)

Ing. Frantidek Kovdcs, CSc., Foto: Shutterstock

s 00

Koreni jiz dlouhd léta doprovazi élovéka na jeho cesté.
Lidstvo pouziva koreni od pradavna: v lééeni, v kul-
tovnich zdlezitostech i v kuchyni. V soucasné dobé
nastava renesance koreni a svétovy trh chrli mnozstvi
jednoduchych druhi i téch dfive uzivanych lokdalné
a mnozstvi korenicich smési.

Kofeni nemd samo o sobé vyzivnou hodnotu, ale je nutnou slozkou
potravy, protoze ji dodéva ldkavou vini, pikantni chuf, podporuje
tréveni, ale ma i konzervaéni nebo dokonce 1é&ivé Géinky. Viechny
druhy zndmého kofeni byly vlastné pouzivéany nejdfive jako lé&iva.
Dokonce jim byla pfipisovéna moc pfimo zdzraénd, pouzivaly se
k Earovani i k obé&tovani bohim. Koneéné k [é&eni lehéich onemoc-
néni se pouzivd kofeni dodnes, zejména v lidovém lé&itelstvi, do-
stavd se i ale do vyroby 6kl (zazvor, kurkuma, skofice ai.).

Ve druhém dilu naseho seridlu se opét zaméfime na vybrané dru-
hy exotického kofeni, které je mozné pofidit i v nadich obchodech.
Z pomérné vétiiho poétu tohoto kofeni jsme vybrali ty, které patfi
mezi dileZité, mnohostranné pouzivané a zdroveri vykazuiji vyraz-
né 1é&ivé vlastnosti.

Zazvornik lékarsky

(Zingiber officinale)

Zazvornik lékafsky je prastard kulturni plodina z &eledi zdzvor-
nikovitych. Jde o vytrvalou rostlinu vysokou az 1 m, kvetouci
pfijemné vonicimi drobnymi Zlutofialovymi kvéty uspofddanymi
do klast. K 1é&ebnym Géelim a jako kofeni se pouzivé oddenek
(nikoliv tedy kofen, jak se vétsina lidi domnivd), ktery je pomér-
n& mohutny, hlizovity, duznaty a svétle nazloutly. M4 typické
aroma a stiplavou, pikantni sladkou chuf. Plany se nevyskytuje,
Slechtény se péstuje pro hlizovité ztlustlé oddenky na plantd-
Zich na leh&ich huméznich padéch s dostatkem vidhy

Rostlina pochdzi z Ciny nebo Indie (jeji pivod neni presné
zndm). Prvni zminky o zdzvoru pochdzeiji z doby 2700 pF. n.
., kdy zazvor popsal ve svém pojedndni o 1é&ivych rostlindch
Sen-nung (druhy z trojice mytickych &nskych cisafd), znamy
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jako ,Boh cinské bylinné mediciny” a zakladatel farmakologie
a bylinné lé&by. Dalsi zdznamy se objevuji v nejstarich hindui-
stickych véddch. Diky mofeplavcim, ktefi jej pouzivali na lé&bu
cestovnich nevolnosti, se zdzvor dostal do starovékého Egypta.
Kdyz tuto zemi v roce 332 pf. n. |. dobyl Alexandr Veliky, pfi-
vezl s sebou do Recka i zdzvor. Ve stfedni Evropé je zézvor
zném od stiedovéku. Ve 20. stoleti se zafadil mezi nejuzivangjsi
druhy kofeni a znovuobjeveny byly i jeho 1&¢ivé G&inky. P&stuje
se v mnoha zemich, véetné Indie, Ciny, Nepdlu, Thajska, Indo-
nésie, ale i v nékterych oblastech Afriky, na Jamajce, v Mexiku
nebo na Havaiji. V sou&asnosti je nejvétsim péstitelem zdzvoru
Indie, kde je vyprodukovdno vice nez 80 % svétové produkce.

Nutriéni slozeni zdzvoru zdvisi na jeho druhu, odridé, podmin-
kach péstovani a skladovani. Cerstvy obsahuje velké mnozstvi
vody, ddle bilkoviny, tuky sacharidy a vlékninu. Z minerdlnich
latek je nejvice zastoupen draslik, hof¢ik, fosfor a vapnik. Z4-
zvor je zdrojem vitamin0 — nejhojnéji je zastoupen vitamin C, E,
niacin, a kyselina pantothenova.

Oddenek zdzvoru obsahuije i 3irokou 3kélu biologicky aktivnich
latek nenutritivni povahy. Mezi hlavni fytochemikdlie patfi skupiny
esencidlnich olej0, fenolickych slougenin, flavonoidd, alkaloidy,
saponing, steroidy, terpenoidi a tanind. Slozky se méni v z&vis-
losti na geografickém pivodu a jejich zastoupeni je téZ ovlivnéno
tim, zda je oddenek v Zerstvém, & suseném stavu. Ucinné latky za-
zvoru jsou predeviim v esencidlnim oleji, ktery je zodpovédny za
jeho zndmou voni. Hlavnimi G&innymi létkami v zdzvorovém oleji
jsou seskviterpeny, beta-bisabolen, zingiberen, kurkumen a zin-
giberol. Ostrou a pronikavou chuf Eerstvého zdzvoru zpisobuii
predeviim gingeroly. Z nich nejrozsifenési je 6-gingerol. Za vy-
raznou chuf zazvoru v susené formé jsou zodpovédné shogaoly.

Jako kofeni se pouzivd kromé sudeného a mletého i Cerstvy,
oloupany a strouhany oddenek zdzvoru. Téz se nakladé do
octového ndlevu. Konzervovany ve sladkém sirupu (stonkovy)
je z mladych kiehkych kofend. RiZové i bile zbarveny naloze-
ny zdzvor, tence nakrdjeny, je japonskd specialita podavand
k pokrmdm. Susené kousky se davaiji k ochuceni ndlevu a do
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octa. Stiplavé pikantni sladkd chuf zdzvoru dodévd jedineé-
nou chuf mnoha sladkym i slanym receptim. Suseny zdzvor
v podobé présku se pouziva jako slozka pernikového kofenti,
k dochuceni susenek, kold&o &i pfi vyrobé zdzvorovych limo-
néd nebo piva. Cerstvy zazvor je dilezity v asijskych pokrmech
- k hovézimu masu, kufeti, rybdm, do driték. Dava se také do
zeleninovych pokrmd, $pendtu, kecupu, &atni, marindd. Spolu
se susenym zdzvorem slouZi k pfipravé kdvy i &aje. Zdzvor se
dé konzumovat i jako cukrovi, a to ve své kandované formé.

Diky bohatému obsahu chemickych latek je vyuZivén v tradi¢ni
i moderni mediciné. Jeho akfivni slozky pozitivné stimuluji trave-
ni a vstiebdvani, zmirfiuji zacpu a plynatost zvySenim svalové
aktivity zazivaciho traktu. Zdzvor ma antioxidaéni, analgetické,
antipyretické a protizanétlivé Gcinky. Pomdhd lécit nevolnosti pfi
cestovani. Mé& pozitivni vliv na bolest kloubd a svald, na snizo-
véni hladiny cukru a hladiny cholesterolu a triglyceridd v krvi.
Podporuje 1é¢bu artrézy a zmirfiuje menstruaéni bolesti. Pisobi
preventivné proti vzniku rakoviny slinivky, prsu a vajeénikd, chrani
pred Alzheimerovou nemoci. Niéi fadu bakterii a vird, napomd-
hé pfi nachlazeni a chfipce, pUsobi pozitivné pfi onemocnéni
hornich cest dychacich. Jedné se o pfirodni afrodiziakum.

Vaviin vzneseny — bobkovy list

(Laurus nobilis L.)

Vaviin vzneseny, alternativné vaviin uslechtily, obvykle zvany
jen vaviin a znamy jako bobkovy list, je nizky strom z &eledi
vaviinovitych. Strom md stdlezelené neopadavé listy, které jsou
koZovité, podlouhle vejéité az kopinaté, po okraijich typicky zvl-
néné. Na lici jsou lesklé, na rubu svétlejsi s vyniklou nervaturou.
Kvete bé&lavymi nebo nazloutlymi kvitky, plodem jsou bobule
&erné nebo fialové barvy s jednim semenem. Bobkovy list je
sudeny list vavfinu vzneseného pouzivany zejména jako kofen.

Vaviinovy strom pochdzi pravdépodobné z Malé Asie, Irdnu.
V starofeckych mytech se ve vaviinovy strom proménila nymfa
Dafné, aby se skryla pfed ji prondsledujicim Apollénem, kte-
ry pak na znameni smutku z neopétované lasky nosil na hlavé
vaviinovy vénec. Dafné ménici se ve vaviin ztvarnil ve svém
mistrovském dile barokni sochaf Bernini.

V starovékém Recku byli vénci spletenymi z vaviinovych snitek
korunovani vitézové nejen ve sportovnich, ale i v jinych sou-
tézich (odtud pochézi pojem ,vaviinové vénce”). Podobné ve
starovékém Rimé& byli vaviinovymi vénci zdobeni vojevidci,
vracejici se z vitéznych vdleénych tazeni. Také akademicky titul
,bakald”, pdvodné baccalaureatus, vznikl zkrécenim latinské-
ho souslovi bacca laurea coronatus, tedy ,korunovany vavi-
novym véncem”. Podobné& od ndzvu poeta laureatus (,vavfi-
novy” basnik) pochézi i termin ,lauredt”. Vaviinovy vénec byl

udélovan feckym a fimskym bdsnikim a tento zvyk se prenesl
az do dnesnich casl, basnici britského kralovského dvora do-
stavaii titul basnik lauredt s vaviinovym véncem.

Bobkovy list obsahuje silice, glykosidy, seskviterpenovy lakton
parthenolid, éterické oleje, ffisloviny a hof&iny, které podporuji
tréveni a chuf k jidlu. PUsobi lehce sedativné a md i antisepticky
(protizanétlivy) G&inek. Mimo jiné md i velmi zajimavy Géinek
na snizovdni krevniho cukru jako doplnék |é¢by diabetikd. Od-
strafiuje odpadni latky z organismu. Pomdhé i pfi dné. Jeho po-
uZiti ve v&t3im mnozstvi navozuje ur&itou formu transu. Z plodd
se lisuje vaviinovy olej, ktery se pouzivé v parfémech a pfi vy-
robé vaviinového rumu. Je jednou ze slozek aleppského mydla.
Bobkovy list slouZi i k odpuzovéni hmyzu ve spizich.

Jako kofeni se pouzivd v kuchynich mnoha zemi: Francie, ltdlie,
gpunélsko, Jizni Amerika, arabské zemé&, balkdnské zemé, stredni
Evropa, Rusko. Lesklé, tmavé zelené bobkové listy mohou byt po-
uzity &erstvé, ale nejlépe chutnaji ususené, protoze zirati hotkost
a zdrover si stéle zachovaiji pfijemné aroma. Bobkovy list je vhodny
predeviim do marindd a kyselych jidel. Pfidéva se jak do pikantnich
masovych a rybich pokrmd, tak do omééek na téstoviny, a dokonce
i do sladkych ndkypo. Vyteénou chuf dodd luténinovym polévkdam.
Pouzivé se pfi naklédddni zeleniny, Cerstvé fepy, hub nebo fazoli.

Bobkovy list je také nezbytou sougdsti mnoha klasickych oméagek,
jako je rajéatova nebo besamel. Pfidavé se do pokrmd z mof-
skych plodd. Skvéle dochuti i ryZi nebo zeleninové pokrmy. Je také
souldsti bouquet garni, coz je svazek bylinek nejéastéji prevéza-
ny provdzkem. Svazek obvykle obsahuje petrzel, tymian, salvé;,
saturejku, rozmaryn nebo bazalku. Pouzivé se k pfipravé vyvard
a dudenych pokrmd. Bobkovy list vyborn& dochuti i sladké pokrmy
ze smetany nebo anglicky pudink. Ze sudenych listd se mohou pri-
pravovat také bylinné Eaje. Bobkovy list se uZiva cely nebo mlety.
Né&kdy téz jako vytazek. Dfive se pouzival jako kofeni také do piva.
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Stdle se fotime, prohlizime si fotky druhych a pozoruje-
me, Ze jsou mladsi, krasnéjsi, pritazlivéjsi... Je ale vsechno
na socidlnich sitich pravda? Samoziejmé ze neni. Nemély
bychom se stresovat, ze nejsme dokonalé. Ale presto se
stresujeme.

Nejnovéj3i prizkum znacky Dove odhaluje alarmujici realitu soucas-
nosti. Tém&f dvé tietiny mladych zen v Cesku &eli nardstajicimu tlaku
na vzhled, pficemz kazdd &tvrtd by dokonce obétovala rok Zivota pro
dosazeni idedlu krdsy.

Vliv modernich technologii, socidlnich siti a umélé inteligence vytvafi ne-
realistické standardy, které devastuji sebedivéru Zen. O&ekdvd se, ze uz
v tomto roce bude 90 procent modeld online obsahu vytvofeno umélou
inteligenci, coz sou€asny stav prohloubi.

Prozkum znaéky Dove realizovany na vzorku 525 respondentek odhalil,
Ze Ceské Zeny, zejména ty mladsi z generace Z, se stdle vice potykaiji
s nerealistickymi ndroky na svij vzhled. Vice nez polovina (64 %) Zen
ve vé&ku 18 az 26 let pfizndvd, ze citi mnohem vétsi tlak na fyzickou
pritaZlivost neZ generace jejich matek. Tento tlak pochdzi predevsim ze
socidlnich siti, které jsou plné upravenych fotografii. Disledkem je, Ze se
dnes krésné citf jen dvé procenta Zen — a u Zen do 26 let se neciti krdsnd
ani jednal

Ve vyzkumech i lektorské praxi pfitom vidime, Ze se palCivost tohoto
tématu spolu s prudkym rozvojem umélé inteligence (Al) znatelné ze-
siluje,” konstatuje Michaela Simaekovd, psycholozka vzdélavaci orga-
nizace Onfine, kterd se vénuje zdravému vztahu k technologiim. ,Vy-
sledky prozkumu potvrzuji, Ze mladé Zeny jsou pod intenzivnim tlakem
ze viech stran - ze socidlnich siti, rodiny, prdtel i reklamy. AZ &tyficet
procent z nich se obavd, jak se vliv umélé inteligence na standardy krésy
bude ddl vyvijet,” doddvé Lenka Jondkovd, brand manazerka znacky
Dove. , Zeny jsou bombardované tlakem na dokonalost a tim, Ze jejich
hodnota spocivé v jejich vzhledu. Proto nase kampah za skute¢nou krd-
su zdorazriuje dileZitost autentiénosti a individudlini krdsy, nikoli digitalni
dokonalosti. Jeding kolektivni zmé&nou v pristupu k tomu, jak krdsu ukazu-
jeme, moZeme Zendm pomoct najit sebedivéru. Nasim cilem je ukdzat,
Ze krésa se neskryva v dokonalosti, ale v jedinecnosti kazdého z nés.”
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Jak odolat tlaku digitalni dokonalosti

V dneini digitalni dobé jsme denné vystaveni zdplavé vizudlnich
podnétd, které Casto prezentuii nerealisticky idedl krésy. Tento tlak
mUze ovlivnit nejen nasi sebedivéry, ale i celkovy pohled na vlast-
ni tlo a vzhled. Projekt Sebedivéry Dove ve spoluprdci s nezisko-
vou vzdélavaci organizaci Onfine piindsi praktické fipy, jak témto
tlakom Eelit a péstovat zdravy vztah k viastnimu &lu.
Premyslejte kriticky o online obsahu

Ne vsechno, co vidime na socidlnich sitich, je skute¢né. Mnoho
fotek je upravenych pomoci filtro a umélé inteligence. Pro lepsi po-
chopeni toho, jak snadno Ize vytvoiit ,dokonaly” vzhled, si sami
vyzkousejte bézné filiry a Al ndstroje. Tento krok vém pomize
udrZet si zdravy odstup od nerealistickych idedlo krdsy, které tyto
technologie generuii.

Omezte ¢as straveny na socidlnich sitich

Nekoneéné scrollovdni mize podpofit pocit porovnavani a ne-
spokojenosti se sebou samymi. Nastaveni &asového limitu pro po-
uzivani socidlnich siti vdm moZe pomoct najit rovnovahu a vénovat
vice Easu akfivitam, které vés napliuji a posiluji vase sebevédomi.
Podporuijte autenticitu a rozmanitost

Krésa neni jen to, co je vidét na povrchu, a algoritmy ¢asto upfed-
nostriuji urcity typ vizudlni estetiky. Uvédomte si, Ze skuteéné krdsa
vychdzi z rozmanitosti a individuality. Drobné odchylky od idedlu
nds &ini jedineénymi a doddvaji ndm osobity sarm.

Posilujte blizké vztahy

Mluvte o svych pocitech a nejistotéch ohledné vzhledu s lidmi, kte-
rym dovéfujete. Sdileni t&chto myslenek mize pomoct zmimnit flak
na dokonalost a vytvofit podpirné prostredi. Blizké vztahy jsou
dilezitym zdrojem emociondlIni podpory a miZou hrét klicovou
roli pfi zviédddani tlakd, které socidlni média vytvéreji.

Vnimeijte télo jako zdroj sily, nejen vizudlni efekt
Télo neni jen ,fasdda”, ale prostiedek, diky éemu zaZivame svét
kolem nés. Vyzkousejte techniky mindfulness a soustfedte se na to,
co vase télo dokdze. UZivejte si viedni okamziky, jako je pohyb,
dotek nebo chvile odpocinku, abyste si uvédomili hodnotu svého
téla i mimo vizudlni strdnku.
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MNOHOCETNY MYELOM - MAME SE HO BAT?

Mnohocetny myelom je nemoc zndma jiz od 2. poloviny 19.
stoleti. Nazev tohoto krevniho nadorového onemocnéni vznikl
z latinského nazvu plvodni tkang, ze které pochazi, s pridanim
koncovky — om. Jelikoz jde o nadorové onemocnéni pochaze-
jici z krevnich bunék, doslo ke vzniku nazvu ,myelom®. Druha
cast nazvu ,mnohocetny” v sobé zahrnuje typickou vlastnost,
a to mnohoé&etné postizeni zejména kosti, ale i jinych organa.
Pozor, nékteri laici mohou tento nazev zaménit za nezhoubny
nador délohy - ,myom* nebo kozni nador ,melanom®.

Popis projevll mnohodetného myelomu jako jeden z prvnich
publikoval v roce 1889 Otto Kahler, po kterém se onemocnéni
jmenuje ,Kahlerova nemoc*. Treti nazev této nemoci - ,plaz-
mocytom* presnéji popisuje bunky, ze kterych pochazi - tedy
plazmatické bunky. Jde o jeden typ bilych krvinek, které jsou
dominantné zodpovédné za tvorbu protilatek, tedy za nasi
imunitu. Nadorové zménéné plazmatické bunky vsak produkuji
vadné protilatky, které nazyvame paraprotein. Ten ztraci svoji
schopnost bréanit rozvoji infekce, a navic mize vazné poskozo-
vat ledviny. Dale tyto naddorové zménéné plazmatické buriky
produkuji specialni plisobky vedouci k poruse kostni pfestavby
(zvysenému odbouravani kostni hmoty — osteolyze) s tvorbou
lozZisek (,dér) v kostech a jejich naslednym zlomeninam, pro-
jevujicim se v pFipadé postizeni obratll bolestmiv zaddech. Od-
tud prameni ¢tvrty zlidovély nazev -, kostizer”.

Plazmatické bunky se tvoriv kostni dieni. PFi jejich nadmérném
rastu mlze dojit k Gtlaku ostatni krvetvorby, coZ se projevi ne-
dostatkem &ervenych krvinek (erytrocytt), tedy anémii.

Mezi 3 zakladni klinické projevy myelomu tedy patfi:

1. anémie, projevujici se postupné se zhorsujici slabosti,
dusnosti a bledosti;

2. bolestiv zadech, které se progresivné horsi;

3. porucha funkce ledvin s otoky dolnich koncetin,
ocnich vicek, poruchami moceni...

Jde o vzacné onemocnéni. V Ceské republice se roéné dia-
gnostikuje kolem 500 novych pFipadd. Vétsinou se jedné o pa-
cienty ve véku kolem 65-67 let. Nebyla u néj prokazana dédic-
nost a nejedna se ani o nakazlivé onemocnéni.

* Chronicka 4nava
* Opakované infekce
* Poruchy funkce ledvin

PFiznaky mnohoéetného myelomu:
* Bolesti patere v bederni oblasti, které nereaguji na bézné
analgetika a pretrvavaji déle nez mésic

V pipadé vyskytu uvedenych obtizi proto neodkladejte navstévu
svého lékare. Jenom tak miiZete napomoci k ¢asné diagnostice
této nemoci a tim zlepsit i vysledky jeji 1€Cby.

Resitelé a odborna garance projektu:
MUDY. Jan Straub a prof. MUDr. Viadimir Maisnar, Ph.D., MBA

Mame se ho bat a kdy na néj miuzeme pomyslet?

U myelomu plati obecné pravidlo: ¢im dfive ho rozpozname, tim
lepsich 1ééebnych vysledkt dosdhneme.

Zde je prostor zastavit nad otézkou, zda a jak mlZe pacient pfi-
spét ke véasné diagndze a zda Ize této nemoci néjak predejit.

Vzhledem k tomu, Ze neni definovan jasny vyvolavajici faktor,
nelze ani jasné definovat konkrétni preventivni opatreni. Obec-
né plati pravidlo vyvarovat se zndmym kancerogennim vliviim.
Rovnéz dlouhodoby stres mize byt uréitym vyvolavajicim mo-
mentem, ale jak se mu vyvarovat, je nad ramec tohoto ¢lanku.

Pfi Unavé, bledosti a dusnosti patfi mezi zakladni vysetreni
krevni obraz, kde se mlze zachytit anémie. Anémie mé sama
0 sobé nékolik forem, ale jiz z jejiho typu (tzv. normochromni,
normocytarni) mize Iékaf vyslovit podezieni pravé na myelom.

Nejéasté&jsi pozdni diagnostika myelomu se ale tyka pacientd,
u nichz jsou prvnim projevem myelomu bolesti v zadech pfi
postizeni obratl(. Pokud mate bolestiv zddech déle nez mésic,
méli byste navstivit svého praktického Iékare.

Zavérem tedy lze fici, ze myelom je vazné nadorové krev-
ni onemocnéni, které je nastésti vzacné a postihuje spise lidi
ve vyssim véku. Prakticky u néj neni mozna prevence. Velmi
dllezita je ale véasna diagnostika, proto v ramci projektu CRAB
vedeného lékafi Ceské myelomové skupiny (CMG) probiha
jiz mnoho let edukacni program cileny na |ékare primarniho
kontaktu. Diky obrovskému pokroku dnesni mediciny ve vyvo-
ji novych 1ékll se z prakticky neléditelného onemocnéni stalo
velmi dobre IéCitelné a v urcitych pripadech i vylécitelné one-
mocnéni. Cilem dnesni IéCby neni jen zastavit tuto nemoc, ale
dosahnout moznosti navratu do plného zivota srovnatelného
s dobou pred stanovenim diagn6zy myelomu.

Mnoho dalSich &lankd o tomto onemocnéni naleznete i na
webové strance projektu CRAB Il - www.projektcrab.cz

MUDr. Jan Straub
linterni klinika - klinika hematologie VFN v Praze
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Chranite sebe i prirodu

Opalovaci kosmetika a péce po opalovani nové
linie »sun« neobsahuje slozky jako oktokrylen

a benzofenon a chrani tim koralové Gtesy

a podmorsky svét.

3D Protect ochranny komplex
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N linii —3fter »SiU71« recovery lotion
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»Sun« SPF 50 protection spritz
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