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,Chtéla jsem potravinové dopliky, kterym mozu
verit,” fikd Alena Jird, zakladatelka WIVELAB®.
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Casopis pro krdsu, zdravi, estetiku a Zivotni styl
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PARIS

kSOTHYS

SOTHYS |

PARIS

Créme
hydra-protectrice
Hydra-protective cream

Peaux normales & mixtes
Normal to combination skin

Masque rénovateur
de teint

- Perfecting mask

fi Peaux nommales & mixtes y
Mormal to combination skin

NOVINKA

3 KROKY K DOKONALE ROVNOVAZE
NORMALNI| A SMISENE PLETI

Pro viditelné zafFivou plet kazdy den.

o1. Maska 02. Sérum 03. Krém

www.sothys.cz EXKLUZIVNE V KOSMETICKYCH SALONECH A SPA
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Kazu vodu,
piju vino

Ne, nestala se ze mé al-
koholicka, i kdyz ,Suchej
dnor’ nebyl pro mé Upl-
né suchej. Kdyz se tam
objevi dvoje narozeniny,
je prece jenom prijem-
n&jsi si fuknout skleni¢-
kou sektu nez minerdalky

(i kdyz vim, ze je pro-
sp&dnd). Mdm na mysli
to, Ze ob¢&as pisy, jak ma
¢lovék Zit pritomnosti. Byt tady a ted! KéZ bych se timto
moudrem dokdzala vzdy fiditl UZ se zase pifistihujy,
jak vyhlizim sluni¢ko, silou vile odhénim z nebe mra-
ky, tleskdm rannimu ptadimu zpévu, zahfivam pohle-
dem pupeny, aby je ranni mrazik nespdlil... Zkréatka
netrpélivé ocekdvdm jaro. A pfitom vim, Ze s kazdym
jarem jsem zase o rok star¥i, a to pfida na radosti md-
lokomu.

Nastésti my se toho vibec bdt nemusime. Néhoda
preje pfipravenym, a v nasem pfipadé to nebude né-
hoda. Miluju citét ze hry Zahradni slavnost Vaclava
Havla: Kdo vi, kde md vosa Zihadlo, tomu nejsou kal-
hoty nikdy kratké. (Jasné prokdzal i pfi své prezident-
ské inauguraci, ze takovd malickost jako trochu kratsi
kalhoty ho nevyvede z miry, naopak mu pfidala plu-
sové body.) Tato véta pfevedend do kosmetické termi-
nologie by se dala prelozit jako: Kdo vi, jak spravné
pecovat o plef, bude marné cekat, az ho teenagefi
budou poustét v dopravnich prostfedcich sednout.
Vézené a milé ctendrky (a vazeni a mili &tendri), méjte
se krasng, hlavné si uZivejte jara tady a ted!

//m %%W'

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

Z vasich dopisu

Mym problémem je prilis jemna
plet, cozZ ma za nasledek, ze
musim velmi opatrné vybirat
kosmetické prostredky, aby mi
nezpusobily alergickou reakci.
Neni to jednoduché a sama bych
si s tim viibec nevédéla rady.
Nastésti uz léta chodim k jedné
pani kosmeticce, ktera moje
problémy a potreby dobie zna,
takZe mi vzdycky poskytne nejen
pfijemnou relaxaci na ltzku, ale
také mi poradi, jak o plet pecovat

doma. Doporucuji to kazdému.
Ivana

SLEDUJTE

NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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CO JE BEZPECNE, CO JE FEROVE, CO JE UDRZITELNE -
A CO JE JEN DOBRE VYPADAJICI MARKETING

HORMONALNi ROVNOVAHA PO 50

PO MENOPAUZE KLESA ESTROGEN, PROGESTERON
| TESTOSTERON, COZ MUZE OVLIVNIT ENERGII,
SPANEK, POKOZKU | NALADU

MOBILNi BRADA
RESTART MLADI

POVINNE ZNACENi PROVOZOVNY,
WEBOVYCH STRANEK, ALE | INSTAGRAMU
NEBO FACEBOOKU, POKUD PRODAVATE SVE
SLUZBY NEBO ZBOZi

RADY ING. MONIKY KUBOVE DVORAKOVE
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VDECHNETE SVYM VLASUM ZIVOT!

CO STOJ{ ZA SILOU, PRUZNOSTI A LESKEM VLASU?
ODPOVED SE SKRYVA V BILKOVINE ZVANE KERATIN.
NEJEN ZDRAVY VZHLED JE PRITOM VYSLEDKEM JEHO
PUSOBEN(

JAK SI SPRAVNE VYBRAT MAKE-UP?

JAKY ZVOLIT ODSTIN MAKE-UPU2 SPRAVNY ODSTIN
RTENKY2 CO DELAT, ABY VAM OCNI STINY CELY DEN
VYDRZELY A NEOPADAVALY?2

KDYZ SE REKNE PRIRODNI...

DNES DALEKO ViC PREMYSLIME NAD TiM, CO SI
DAME NA OBLICEJ, ODKUD KONKRETNI PRIPRAVKY
POCHAZEJI A CO SKUTECNE OBSAHUJI
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BEAUTY TRENDY SE V POSLEDNI DOBE MENI RYCHLEJI

NEZ KDY DRIiV. PECE O TELO, VZHLED A DLOUHODOBE
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HUBNUTI JE INVESTICE

CESI SE DOZIVAJI VYSSIHO VEKU - A S TIM PRIBYVA
NEMOCI, KTERE ZKRACUJI ZIVOT 1 JEHO KVALITU. JEDNOU

Z NEJVETSICH HROZEB JE OBEZITA. MNOZI JI STALE VNIMAJT
JEN JAKO ESTETICKY PROBLEM, VE SKUTECNOSTI ZASADNE
OVLIVNUJE NEJEN ZDRAVI A PSYCHIKU, ALE TAKE DELKU
ZIVOTA

VSE PR/O ZDRAVI

ZA VSiM HLEDEJ STREVA!

ACKOLIV SI MNOZI MYSLI, ZE TRAVICT SOUSTAVA MA JEN
JEDEN UKOL - ZPRACOVAT POTRAVU A VYLOUCIT ZBYTKY -
VE SKUTECNOSTI TOHO ZVLADA MNOHEM ViC

RELAXACE, VYZIVA
A POHODA

BLAHODARNA KRASA ANEB UMENI

PRO WELLBEING

KRASA MA LECIVOU MOC. | PROTO NEMOCNICE,
TERAPEUTICKA CENTRA, WELLNESS ZARIZENI, ALE TAKE
KANCELARE A VUBEC PRACOVNI PROSTORY JSOU CASTO
VYBAVENE UMELECKYMI VYTVARNYMI DiLY

55

56

58
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JAK POZNAT KVALITNi DOPLNKY STRAVY
VE SPOTREBE POTRAVINOVYCH DOPLNKU JSOU CES|
REKORDMANI. KUPUJI ALE VZDY TY SPRAVNE?

KOMU VERIT, KDYZ KAZDY Vi,

CO MATE JisT?

ZDRAVY ZIVOTNI STYL, A SPECIFICKY VYZIVA, PATRI
MEZI OBLASTI, VE KTERYCH KOLUJE MIMORADNE
MNOZSTVI MYTU A NEPRAVD

ZPOMALIT JE SEXY

SPECHAME, | KDYZ NESPECHAME - TAKTO
JEDNODUSE BY SE DAL NAZVAT SOUCASNY ZIVOT
MNOHYCH Z NAS. JE JISTE PEKNE A UZITECNE

ZiT NAPLNO, ALE NAPLNO BYCHOM MELI TAKE
ODPOCIVAT

JAK SI UZiT WELLNESS
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAV{
A KRASE

JOGOU PRO ZLEPSENIi ZDRAVI

NEJSTARSI ZMINKY O JOZE POCHAZE( Z LET
HLUBOKO PRED NASIM LETOPOCTEM. JEJ OBLIBA
NEZMIZELA, STALE JE VYHLEDAVANA JAKO CVICEN{
NEBO ZPUSOB MEDITACE. A VYBRAT S| MUZEME

Z NEKOLIKA DRUHU

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

CESTA KE KONDICI
MOZAIKA VYZIVY

www.kosmetika-wellness.cz 5
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ESTETICKE STRIPKY

Pozor na nerealny kult krasy!
Dokonald plef, z&4dné vrasky, bezchybné liceni,
idedlIni proporce obliceje - to je Instagram face.
Idedl krésy, kterého Ize ale bez filtrd a digitdlnich
Uprav jen t&zko dosdhnout. Rada odborniki varu-
ie pred jeho riziky — od nesplnitelnych pozadavkd
na plastické chirurgy az po psychické problémy.
Instagram face je iluze. Doséhnout vzhledu, ktery
ie upravovéan mnozstvim filird a digitdlnich aplikaci,
ie velmi ndroéné a vysledek pusobi nepfirozené.
.PfestoZe tento vzhled mize pisobit atrakfivné na
prvni pohled, problémem je, Ze ztréci originalitu
aindividualitu — mnoho lidi zacind vypadat podob-
né, coz vytvdiiiluzi ,jediné dokonalé krésy’. Aby se
tohoto efektu dosdhlo v rediném svété, muselo by se
kombinovat velké mnozstvi vyplfiovych materidlt,
niti, vyraznd Oprava Eelisii linie a Easto i opakova-
né a prekorigované zakroky. Vysledek je ale nazivo
neprirozeny a véfiinou nepUsobi harmonicky,” va-
ruje dermatolozka Lucie Poldk z Medicom Clinic.

Vék do 35 let, to je doba, do kdy muzi

vnimaji atraktivitu manzelky. Dal je
diilezité predstirat mladi a naucit se
varit, ale nejist s nimi.
Doc. PhDr. D.Phil. Laura Janac¢kova, CSe.

Uz jste slyseli KAWECKO?

Ijspéch je v hlavé

Inspirace Mgr. Ladislava
Kavana, GERnétic

PROC

V pecujicich profesich je prvnim

néstrojem empatie a otdzka ,PROC2" je jejim nej-
pfirozenéj§im vyjaddrenim. Moznd zaénéte jemné-
ji otdzkou, kterd otevird prostor pro porozuméni:
»Co vés ke mné dnes privadig”

Zastavit se na chvili u ,pro&” umozriuje pracovni-
kovi vidét za hranici povrchniho pozadavku a po-
chopit 3irsi kontext — obavy, motivace, zdravotni
stav, vztahy nebo limity, které klienta &i klientku
v ten dany moment ovliviiuj.

Zaroven otdzka ,pro¢” posiluje klientovu svébyt-
nost. Pfipomind, Ze on sém je odbornikem na svoj
Zivot, a pracovnik je zde jako privodce, nikoli jako
ten, kdo okamzité vi, co je nejlepsi. Dobry vztah
mezi klientem a pracovnikem zaéing dialogem -
a ,proc” je pfirozenym zaédtkem kazdého upfim-
ného dialogu.

A nakonec: ptét se ,proc”
spekt. Respekt k Elovéku i k jeho cestd. V pecujicich
povoldnich, kde je lidskost a pochopeni zakladem

znamend ukdzat re-

kvalitni sluzby, je to mozné ten nejddlezitéjsi divod
ze viech.
Vyzkousejte to. Je to jen v hlavé.

Sérum proti starnuti

Vie, co potfebuijete védét pro bezpecné a legélini beauty
podnikani. V dalsim dile podcasty KAWECKO i povi-
ddme s Monikou Kubovou Dvofdkovou, &lenkou pred-
sednictva Asociace kosmetickych a kadefnickych obor(
a CEO Beauty Akademie.

Kde v praxi beauty podnikatelé nejcast&ji chybuii, na co
se zaméfuje Ceskd obchodni inspekce a jak mit legisla-
tivu v mali¢ky, aniz byste travili hodiny studiem zakon(2

Cely dil najdete na Youtube Kosmetika & Wellness, Spo-
tify a Apple Podcasts.

Hana Profousovd, Foto: Archiv firem

www.kosmetika-wellness.cz

Péce o plef od mladi je klicovd pro za-

chovéni jeji krasy a vitality po cely
Zivot. S pfibyvajicimi roky pfiroze-
né& produkce kolagenu a elastinu
klesd, coz vede ke vzniku vrasek,
ztrdté pruznosti a nerovnomér-
nému ténu pleti. Proto je dolezité
investovat do kvalitni péce v&as.
Nové séra Artistry vyuzivaji silu
rostlinnych peptidd a G&innych fy-
tonutrientd k podpofe a ochrané koz-
nich proteind, coz zajidfuje mladistvy
a zafivy vzhled pleti po dlouhd léta. Sérum

proti projevim  starnuti (idedlni pro prevenci a redukci prvnich zné-
mek starnuti, zlep3eni elasticity a zjemnéni pérd) a Korekéni sérum (pro
zralou plef, vyhlazeni vrések, zlep3eni textury a liftingovy efekt) cilené
pUsobi na deset klicovych zndmek stérnuti. Séra obsahuji aminokyseliny
redukujici péry a brusinkové biopeptidy. ,Tyto slozky poskytuji G¢inky
podobné retinolu, ale bez rizika podrdzdéni. Lehkd a rychle se vstre-
bavaijici textura zajisfuje intenzivni hydrataci, zatimco jemné linky mizi,

plef je pevndjsi, zafivéjsi a viditelné mladsi,” vysvétluje beauty specia-

listka Amway Zuzana Gavendovd.
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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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KOSMLETIKA

KAWECKO
— NOVY VIDEOPODCAST CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS

Méli jste zajem o titulni stranu casopisu Kosmetika
& Wellness, ale je vyprodana? Vyuzijte video-
podcast KAWECKO kombinovany s rozhovorem
uvnitr ¢asopisu!

O podcastu

Kosmetika & Wellness videopodcast KAWECKO pfindsi
rozhovory s osobnostmi, které uruji smér kosmetického obo-
ru. Sdilime zku3enosti, data i pfibéhy, které mu pomd&haii rost.
KAWECKO vznikd pod hlavitkou &asopisu Kosmetika
& Wellness, ktery vychazi od roku 2011, média zamé-
feného zejména na informace a rady z oblasti marketingu,
kosmetickych osetfeni, podnikani v salonu, etiky a estetiky,
logistiky, prava a financi kosmetickych salong.

Cilova skupina posluchaéi

Stejné jako ¢tendii Easopisu Kosmetika & Wellness, jsou i po-
sluchagi podcastu KAWECKO odbornici z oblasti podnikani
v kosmetickém oboru.

Podcast cili na Gzkou, ale vyznamnou skupinu — profesiondly,
ktefi obor nejen sleduji, ale sou¢asné ho formuiji.

Pro¢ spolupracovat?

e Zasah rozhoduijicich lidi v oboru - KAWECKO sledui ti,
ktefi ovliviiuji ndkupni a strategickd rozhodnuti.

® Spojeni se znackou Kosmetika & Wellness, kterd dlou-
hodobé pokryvé zpravodaistvi z kosmetiky, dermatologie,
estetické mediciny, plastické chirurgie.

® Kvalitni produkce, profesiondini moderace a distribuce
na viech hlavnich platformach (Spotify, Apple Podcasts,
YouTube, kosmetika-wellness).

® MozZnost cross-promo pres web, socidlni sité a newsletter
casopisu.

® Profesiondlni produkce (studio, stfih, distribuce).

www.kosmetika-wellness.cz
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NABIZENE FORMATY SPOLUPRACE

Zdakladni balicek

Kosmetika & Wellness videopodcast:
Partner dilu Uast jako host
Uvedeni loga / brandu jako partnera epizody
Propagace na webu a socidlnich sitich Kosmetika & Wellness
Prehled vykonu (poslechovost, zasah, odkazy)

Méli jste zajem o titulni stranu éasopisu Kosmetika & Wellness, ale je vyprodana?

Vyuiijte videopodcast KAWECKO kombinovany s rozhovorem uvniti éasopisu!

Podcast + rozhovor v ¢asopise a na webu
Vse z predchoziho baligku +
Redakéné zpracovany &lanek (interview / shrnuti rozhovoru)
Publikace v newsletteru Kosmetika & Wellness
Publikace v nejblizsim vydani &asopisu Kosmetika & Wellness
Vystupy pro interni PR a sité klienta

Postup pri tvorbé videopodcastu Kosmetika & Wellness
1. Spole&né vybereme téma, které ddva vasdi znaéce i posluchadim smysl.

2. Pfipravime scéndf a harmonogram nahrévani.

3. Nahrajeme profesiondlni videorozhovor ve studiu nebo online.

4. Postardme se o stfih, publikaci, propagaci a vysledné reporty.

Shrnuti

Kosmetika & Wellness video-
podcast je prémiova B2B me-
didlni platforma, kterd propojuje
znacky a lidry &eské oblasti kosme-

tiky v autentickém formatu videoroz-

hovoru. Kazdy dil mé cileny zasah,

L
)

: ' ":b-
|1 P
IE3F

vysokou odbornou relevanci a dlou- X
—

=4

hodoby komunikaéni efekt.

KONTAKT:

Kosmetika & Wellness
Videopodcast Team
PhDr. Hana Profousova
profousova@press21.cz

www.kosmetika-wellness.cz
+420 732 961 678

(Ceny jsou uvedeny bez DPH.
Koneénd nabidka dle individudlnich
pozadavky a terminu naté&ent.)

www.kosmetika-wellness.cz 9
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NOVINKY ZE SVETA

Stépdnka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Vira tva té zeStihli!

Krdsa je otdzkou siluety a stdle vice
lidi (véetné poloviny hollywoodskych
celebrit) je najednou $tihlejsich i bez
tradiénich diet. Nahradili je davkou an-
tidiabetika Ozempic. ,Od dob Viagry
se zadny lék tak ndhle neproslavil,”
popisuje New York Magazine po-
vést ,zdzraéného pfipravku”, ktery se
rozsifil z Hollywoodu do médy, umé-
ni a americké spoleénosti. UZivani
Ozempicu potladuje chuf k jidly, ale
je spojeno s nevolnosti, zdcpou, pro-

imy a véznéjsimi riziky (zanét slinivky,

§titnd zl4za). Po vysazeni se kila vraci

rychle zpét — studie ukazuji, ze 2/3

Obytku vahy se vrdti do roka zpét.

Zdravéj§i a jisté dostupnéjsi je jiny

americky trend — adventistickd dieta.

Pokud pfislusnici Cirkve adventistd Ziji Zazraéna pilulka proti starnuti?

déle a zdravéji nez ostatni Ameri¢ané,

neni fo jen diky jejich viie, ale hlavné Nés fyziologicky (biologicky) vék odrazi stérnuti téla — napf. v 50 le-
diky zdravému Zivotnimu stylu. Zastén- tech mizZe arteridlni vék byt 65 let s odpovidaijicim rizikem srde&nich
ci této cirkve Ziji dny plné modliteb, onemocnéni. Dobré zprdva: |ze ho zlepsit Zivotnim stylem a Zit déle.
z4dny tabdk ani alkohol a konzumuiji Geny maiji 20-30procentni vliv na dlouhovékost, zbytek (70-80 %)
potraviny ,tak, jak vychdzeiji ze zemé”. z4visi na prostredi, Zivotnim stylu, vyzivé. ,B&hem nékolika let bude
Védecky podlozeny princip ,Blue Zo- pokrok obrovsky,” slibuji experti. Jeff Bezos investuje miliardy do Altos
nes” v praxi znamend, ze fito kiesfané Labs (zalozeny 2021), které testuji bun&&né reprogramovani pro zvra-
jedi predevsim zeleninu, ovoce, ofechy ceni starnuti. David Sinclair (Harvard) obnovil zrak mysim a predpovi-
a celozrnné obiloviny. Produkty Zivo- da pilulku proti stédrnuti do roku 2035: zdvojndsobil Zivotnost kvasinek
¢isného pivodu konzumuiji jen stiidmé a &ervd a u mysi prodlouzil zdravy Zivot. Klinické testy u lidf jiz probi-
a jakékoliv ultrazpracované potraviny haiji. Nenf to tedy fikce, ale véda — pilulka je na obzoru, ale Zivotni styl
jsou ze stravy vyloudeny. rozhoduje!

10| www.kosmetika-wellness.cz
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INZERCE

NOVINKA

CLINICAL PRO

CLINICAL PRO fada navrzena specidlné pro estetické kliniky, dermatologickd centra a profesiondlni
kosmetické instituty.

CLINICAL PRO posiluje a doplriuje klinickd oSetreni, posiluje kozni bariéru a prodluzuje Ucinek po zdkrocich
(peeling, mikrojehlickovdni, RF, laser, injekéni aplikace atd.)

CLINICAL PRO je pokrocild Dermaceutickd péce, kterd vyuzivd vysoce Ucinné formule PDRN, Exozomy,
dudlni Retinoidni systém, Biomimetické Peptidy, Kmenové buriky vyvinuté k podpore regenerace
pleti, obnovy kozni bariéry a dosazeni viditeIngch anti-aging vysledka.

Proc¢ CLINICAL PRO?

* Profesiondini koncentrace aktivnich latek vhodnd pro pravidelnd osetreni

* Nejnoveéjsi formule a sloZeni dermatologicky testované s vysokou toleranci

* |dedini dopinék pred a po estetickych zdkrocich a kosmetickych osetrenich

Produkty fady CLINICAL PRO obsahuji 90-97 % slozek pfirodniho pUvodu (dle normy ISO 16128) a jsou
zaloZzeny na inovativnich biotechnologickych aktivnich latkdch.

Retin-AX Cream
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Retin-AX Cream
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Cowmion & Brightaen
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Retin-AX Cream

P
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. CRENECAL PR
| Repair Cream

O Submon PO, /| Pera Acsihictic Care
b Soothe, Restor & Hulst Exggoencs BioSrem |

© 2026 Yellow Rose Professional Cosmetics « DERMACEUTICALS CLINICAL PRO
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TAJEMSTVI KRASY

ARTISTRY

LKIN MUTRITION

Intenzivni kura
Treatment Treasure z Fady
NEQI Build Boost je idealni

k restartu vlasi, NEQI, 259 K¢

S jarem prichazi pfirozend potreba odlehdit - sat-
nik, jidelnicek i kosmetickou rutinu. Pravé ted’ je
idedlni éas na restart krasy a naladéni na novou
sezonu v duchu trendd roku 2026. Méné hutnosti,
vice lehkosti. Méné krokd, vice Uéinku.

Po zimé& mozZe byt plef suchd a unavend. Nahradte hutné
krémy lehcimi texturami — fluidy, emulzemi ¢i hydrataénimi
gely. Zaméfte se na hydrataci a regeneraci: kyselina hya-
luronové, aloe vera, panthenol & vytazky z mofskych fas
podpofi svéZest i pruznost.

Denni krém s SPF 30+ je nutnosti uZ na jare, i ve mésté. Ochrana
pred UV zdfenim je zasadni pro prevenci pfedéasného stérnuti
i poskozeni pleti. Dilezité je také pravidelné &isténi. Nezapo-
mineijte ani na , prézdnd okna”, tedy na hodiny, kdy ponechdte
plef bez vrstev krém0. Dopreiete ji tak Eas, aby si vzpomnéla na
své vlastni povinnosti pfirozené obnovy a nezlenivéla.

Glow up 2026: prirozeny jas

Trend glow up dnes znamend vic nez zménu vzhledu - jde
o propojeni péce, zdravi a sebevédomi. Do popredi se
dostévaiji bioaktivni ingredience podporujici regeneraci na
buné&éné Grovni: proteiny, rostlinné kmenové buriky, ectoin,
peptidy &i ristové faktory. Posiluji kozni bariéru a chrdni
pred vlivy prostedi bez agresivnich z&saho.

Velkym tématem jsou exosomy - mikroskopiéti ,poslici”,
ktefi napomdhaiji komunikaci mezi buikami a podporuji vi-
talitu a projasnéni pleti. Exosomy se v posledni dobé staly
vyraznym tématem prémiové péce o plef.

12 | www.kosmetika-wellness.cz

JARNI

PROBOUZENI

Vendula Presserové Foto: archiv firem

Inteligentni minimalismus

Leto3ni rok preje jednoduchosti. Misto deseti krokd stag&i né-
kolik chytrych produkti: lehky gel-krém, SPF a cilené sérum.
Také t&lové péce sdzi na lehéi textury podporujici mikro-
biom pokozky - napfiklad s niacinamidem &i skvalanem.

Vlasy ve stylu glass hair

Korejsky pfistup ke krdse, ktery okouzlil cely svét, inspiroval
trend glass skin a nyni i glass hair. Nejde jen o lesk, ale o zdra-
vé, hydratované vlasy a vyvdzenou pokozku hlavy. Ingredi-
ence zndmé z péle o plef se objevuji i ve vlasové kosmetice
a podporuji kvalitu vlast od kofinkd.

Jaro v jidelni¢ku: bylinky, vitaminy

Sezonni bylinky a mladd zelenina dodaiji tlu vitaminy i svézest.
Kopfiva zbavuije télo balastu a je bohatd na Zelezo a vitaminy,
bfezova voda funguje jako z&zraény elixir pro vitalitu, pampeli3-
ka pomdhé traveni, medufka zklidAuje psychiku a dobfe pisobi
na nervovy systém. Vhodné jsou také kliky a microgreens — mla-
dé vyhonky plné antioxidanty, které obohati saldty & smoothie.

Trend inside-out propojuje vyzivu a krdsu. Kolagenové ndpoje,
antioxidanty a slozky podporujici stfevni mikrobiom pfispivaii
ke kvalité pleti zevniti. Zakladem viak zdstavd pitny rezim, pra-

videlnost péée a rozumné sestaveny jidelnicek.
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Korejsky krém Melting Thread Eye &
Neck vytviri na pokozce podpiirnou
sif, ktera pomadha zlepsit elasticitu

a dlouhodobé podporuje pevnost
pleti. Zikladem této technologie je Melting Thread

éisty chitosan, ktery se po aplikaci e
. . L, . Collagen sett-generation 1Hep
postupné vstiebéava do pokozky, o oari o,

kde podporuje tvorbu kolagenu,
aktivitu fibroblasti a obnovu
struktury pleti, 2800 K¢, k dostani v salonech Natinuel.

Vzorecky a slevovy kéd lze vyzadat na futureskincare@email.cz

www.futureskincare.cz

EvedNeck Cream

Alma K, 480 Ké
=
w
=
WL, & g idea

skin

essance day

Al gy crem
Al sk Types

Dinesr | s

Krém skin essence day respektuje cirkadidnni rytmy pleti,
podporuje jeji obnovu a poskytuje hloubkovou hydrataci
i anti-aging efekt, Energy, 767 K¢

Psychika, spanek a lymfa

Jarni 6nava je bézné - organismus se adaptuje na zmény svétla
i rezimu. Kli¢em je kvalitni spének, vétrani loznice a pravidelny
denni rytmus. Pomoct miZou i dopliiky stravy cilené na noéni
regeneraci.

Wellness trendy charakterizuji rok 2026. Zddraziuji podporu
lymfatického systému a mikrocirkulace: jemny pohyb, dechova
j6ga & masdze prospivaji t&lu i psychice. Stejné dolezité jsou
drobné radosti a védomé zpomaleni.

Restart jako novy zacatek

Jarni restart neznamend tlak na dokonalost. Je to vyména stag-
nace za pohyb, tézkosti za lehkost a Gnavy za svézest. Letos se
krdsa jesté vice propojuje se zdravim a Zivotnim stylem. Péce
podporuje pfirozené funkce pleti a dlouhodobou rovnovéhu.

Zaénéte znovu — ne od nuly, ale od sebe. Jaro je silny spojenec.

Doplnék vyzivy My Sleep
Therapy kombinuje vitaminy

s rostlinnymi extrakty -
levanduli, medurnkou lékarskou,
magnolii. Souddsti je patentovana
slozka Thearelax®, extrakt ze
zeleného c¢aje. Pomiize dobre
spat a regenerovat béhem noci,

Organic Oasis Lab, 952 K¢

T TR

T
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Lehky gel Fresh Boost
Facial Gel Cleanser for Men
s mineraly z Mrtvého more,
avokddovym olejem a aloe
vera pokozku osvézi a oéisti,

Plefové sérum s exosomy,
moderni veganskou slozkou
z mikrotas, pFinasi komfort
zralé pokozce obli¢eje

a dekoltu, Green idea, 498 K¢

SynCare

stvofeno pro krisu e created for beauty

regeneracni
BOOSTER tonikum

Chcete doprat pleti dukladné odli¢eni a soucasné péci v jednom kroku?

Vyzkousejte novinku - dermokosmetické regeneracni BOOSTER tonikum SynCare.

2 ve

Prinasi dokladné odli¢eni a sou¢asné osetfeni
pokozky v jednom. Jde o inovativni pFistup v péci
o plef, jeji pOvab i ochrannou funkci pokozky.
SlozZeni tonika totiz kombinuje regeneraéni
peptidy s ochrannym niacinamidem (vitamin B3),
ktery zlepsuje texturu pokozky, zklidiuje, pisobi
protizanétlivé a podporuie jeji ochrannou bariéru.
Diky svym vlastnostem je dermatologicky velmi
cenény a stoji na prvnich prickach ovérené
ucinnosti a schopnosti ochrany pokozky.

BENEFITY této prémiové péce ddle umociivje hydrataéni
schopnost tonika, a to diky obsahu 100% kyseliny

hyaluronové, které dodéva pokozce ztracenou svézest.

SynCare BOOSTER zanechdvd plef zbavenou viech necistot,
zklidnénou a pripravenou pfijimat ndslednou pééi rano i vecer.

Sezenete v e-shopu znagky za 647 K.

www.syncare.cz
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PHYTO MAKE-UP

NOVA GENERACE MAKE-UPL, KTERA PECUJE O PLET

Novd profesiondlni make-up fada Vagheggi pfindsi  navrzeny tak, aby byly témé&F neznatelné na pleti,
spojeni dekorativni kosmetiky s pééi o plef. Vdechny  ale pfitom poskytly pozadovany efekt — od saténové-
produkty vznikly s jednoduchym cilem: aby make-up  ho jasu aZ po vysoké kryti. Filozofie ,Clean Beauty”
nejen dobfe vypadal, ale aby byl i pfijemny, pohodl-  se odrézi v kombinaci olejo, masel a aktivnich latek,
ny a prospéiny pro pokozku. Make-up se tak stdvd  které soucasné zvy3uji komfort i vykonnost barevnych
kazdodennim ritudlem, ktery je rychly, snadny a  slozek.

zdroven piijemny na noseni. Textury celé fady jsou

Vsechny produkty jsou testovdny
dermatologicky a na obsah niklu.

O¢ni produkty jsou také testovdny
oftalmologicky.

CHCETE SE STAT
PARTNERSKYM SALONEM
VAGHEGGI?

Ziskejte do svého salonu $pickovou
italskou profesionalni kosmetiku,
viditelné vysledky a spokojené
klientky. Jsme rodinnd firma s 35
lety zku3enosti - spolehlivy distribu-
tor, ktery stoji za svymi salony.
Nevdheijte nés kontaktovat nebo
si rezervuje své misto na Dni
s Vagheggi, kde vdm znacku
bez z&vazki predstavime.

www.skoleni.vagheggi.cz

Profesiondlni make-up displej je navrzen tak,aby usnadhnil
prdci pfi li¢eni po osetfeni v kosmetickém salonu, umoznil rych-
lou orientaci v odstinech a zdroven vypadal v salonu reprezen-
tativné.

Jeho usporddéni je plné
variabilni, diky &emuz jej
snadno pfizpUsobite svému
stylu prace nebo sezonnim
limitovanym odstindm.

vagheggi@spilka.cz ~ www.vagheggicz B ® @ VAGHEGGI

uuuuuuuuuuuuuu
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MEJTE VSECH PET
POHROMADE!

Nepochybuji o tom, Zze vy sami mate svych pét
pohromadé. Ale co vas kosmeticky salon, spa ¢i
wellness?

Tip z praxe:

Snaha vnutit vlastni vkus zdkaznicim, af uz védomé
nebo nevédomky, miZe narusovat komunikaci a ve
vysledku i ekonomické vysledky. Neexistuje jediny
vkus, li§i se podle mista, mistni kultury a zvyklosti. Presto
se dd definovat jakysi vkus vieobecny - ten by pro nds
mé&| byt odrazovym mustkem a vychodiskem pfi vybéru
designu naseho salonu.

16 www.kosmetika-wellness.cz

Tradiéni réeni o , péti pohromadé” ndm pripomind pét zaklad-
nich lidskych smyslg, jimiz vnimdme svét kolem sebe: zrak, chuf,
¢ich, hmat a sluch. V kosmetickém marketingu se s nimi pracuje
cilen& — a ten, kdo je dokéze védomé vyuzivat, je schopen je-
jich prostfednictvim posilit vztah s klienty i vlastni znaéku. Studi-
um smyslového vnimani je samostatnou disciplinou marketingu.
V tomto vyddni se budeme vénovat (po &ichu z minulé kapitoly)
dalsimu ze zdkladnich lidskych smysl0, a to zraku a jeho vyuZiti
v profesiondlni kosmetické péci. Zaméfime se na to, jak zrak
ovliviivje chovéni a rozhodovani zakazniko.

80 procent informaci

Je zndmé, ze prostrednictvim zraku vniméme az 80 % informa-
ci. S jeho pomoci se orientujeme v prostoru, vnimdme svétlo,
barvy a jejich kontrasty. Lidsky mozek navic kombinuje vidéni
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s daldimi smysly, jako je sluch nebo chuf a hmat, a umozhuje tak
spravné fungovéni tzv. centrdlniho nervového systému, ktery fidi a in-
tegruje viechny nase t&lesné funkce.

Barvy, svétlo a tvary jsou zdkladnimi kameny designu. | kdyz by-
chom asi nenadli jednotnou odpovéd na to co, co to design vlastné
je, v konkrétnim pfipadé kosmetického salonu se odviji od vzhledu
webovych stranek, loga, vizudli portalu provozovny, firemnich tisko-
vin, interiéru salonu nebo wellness/spa (takze vesmés vysledky gra-
fické préce) pfes jeho architekturu po vybaveni ndbytkem, materidly,
vystavené zboZi, osvétlent...

V souvislosti s designem se mluvi také o designu sluzeb, ale to jiz pa-
tfi do oblasti procest jako dalsiho prvku, ktery vytvéii zdkaznickou
zkugenost.

Méné je vice

Ta prvni zkuSenost, kterou vés potencidlni klient udélé s vadim sa-
lonem, se nejpravdépodobnéii odehraje prostfednictvim jeho zraku,
a tedy toho obrazu, ktery mu nabidnete jako prvni. Na webovych
strankdch pfi vyhledavani, na portdle a vstupu do salonu z ulice.
Kazdy asi mdme predstavu o tom, jak se navenek prezentuje tfeba
béznd vecerka nebo secondhand s obleenim a jak vypadd luxusni
lahtdkéfstvi nebo prodejna selektivni znackové médy. Predpokla-
dejme, Ze chcete patfit spise do té druhé skupiny (i kdyZ nechcete
odrazovat klienty pfemirou luxusu a predstavou vyluxovéni jejich
penézenky): vybirat budete spide minimalistickou, &istou vizudlni gra-
fiku, tlumené barvy s omezenou $kdlou nebo vylozené jednobarevné
fedeni, luxusni styly pisma. To viechno déva svétu védét o vasi hod-
noté a celkové Grovni.

Plati to i o vnitfnim rozvrzeni. Velké mnozZstvi produktd a néstrojo, kte-
ré se v kosmetice pouzivaii, jde tak trochu proti tomuto proudu. Neni
ale nic jednodussiho, nez celé vase profesiondlini vybaveni sikovné
umistit do ndbytku, ktery oteviete az v momenté, kdyz klientka nebo
klient lezi na 16zku, a nevydésite ho nepofddkem a neprehlednymi

A moje doporuéeni na zavér: pfi budovani nové provo-
zovny nebo rekonstrukci té staré si peclivé promyslete,
jak chcete navenek pUsobit. Nevéfte jen svému vlastnimu
Usudku, ale nechte si také poradit a vyberte si optimdlni
variantu z mnoha moZnosti, které se nabizeji. PfizpUsobte

se vkusu a o&ekdavénim (budouci) klientely, ale nezapo-

mefite na vlastni prezentaci a droven s jedinou myslenkou:
nevytvérite obchod, ale Gtocisté.

MIROSLAYV SPILKA

vede se svou dcerou Danielou

distribuci kosmetickych znacek
Vagheggi a Payot

info@spilka.cz

nddobami a kabely. To ale neznamend, Zze mistnosti muse-
ii byt zcela holé. Pravidlo ale fikd, Ze méné je vice. Pouzit
moZete tieba velkoformdtové snimky nebo grafiku (dodd
vém vdé§ dodavatel), kvalitni stylové a origindlni vizudly.
Opét je treba vénovat velkou pozornost pouzitym barvém —
od vymalby, sténovych dekoraci, podlahy, ndbytku, sanitarni
techniky, textilii, svitidel.

Pocit klidu a bezpecéi

Velkou variabilitu vam navic davé moznost instalace osvét-
leni, kde je mozné nastavovat jeho barvy i intenzitu. Idedlni
jsou LED pésky a listy, které je mozné zabudovat neviditelné
a které v celkovém rozpoctu vybaveni nehraji podstatnou
roli. S jejich pomoci nastavite ndladu své klientely a to, jak se
u vés bude citit. Myslete pfitom i na pracovni osvétleni, které
nesmi klientku oslfiovat, ale pfitom vam musi dovolit riznd
nastaveni v riznych fézich oseteni.

Pokud méte k dispozici vylohu, zaméfte se na atmosféru, kte-
rou jejim prostfednictvim chcete sdélit. Nemusite vystavovat
vie, co nabizite. Jednoduchost upoutd vic. Soustfedte se na
vystavené zboZi, které chcete prodat, a spravné ho nasvétle-
te. Divejte se na né ocima své klientky a snazte se ji upoutat
— krdsné zbozi, jako je kosmetika, si zaslouzi jednoduchou
instalaci, kterd dd vyniknout krése obald a skladbé komplet-
ni péée na doma. Pomohou krasné pfirodni materidly, opét
tlumené barvy, velké sklenéné plochy - vie, co napomdha
navodit pocit bezpeéi a klidu. V3e pfitom nemusi pUsobit jako
prodeijni regdl v supermarketu. Nasim cilem je pohodIné, té-
méf ,doméci prostiedi”, které umozni nendsilné rozhodovéni
a vybér péce.
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ADVERTORIAL

BEAUTYNESS

PROFESIONALNI
SILA MODERN]
KOSMETIKY

O nové kosmetické linii jsme hovoFili s Katefinou
Nehybovou, produktovou specialistkou a skolitel-
kou ve spoleénosti ALMAF Beauty.

Mohla byste nam predstavit linii BEAUTYNESS a jeji
benefity pro kosmetické salony?

Novinka pro kosmeticky, ucelend kosmetickd linie BEAUTYNESS,
predstavuje profesiondlni o3effujici produkty, vytvofené vyhradné
pro prdci kosmeti¢ek v salonech. Jejim cilem je propoijit vysokou
O¢innost, bezpe&nost a maximdlni komfort pfi praci v kosmetickém
salonu, SPA i estetickych klinikach. Produkty jsou vyvijeny tak, aby re-
spektovaly fyziologii pleti a sou¢asné poskytovaly viditelné vysledky
- af uz jde o hydrataci, regeneraci, zklidnéni nebo anti-aging efek.

Pro salony mé& BEAUTYNESS né&kolik klicovych benefito:

@ vysokd koncentrace aktivnich latek

@ moznost individualizace osetfeni dle typu a stavu pleti

@ kompatibilita s modernimi pfistroji i technologiemi

@ ckonomickd efektivita diky profesiondlnim balenim
(velmi nizky ndklad)

@ jasné definované postupy osetieni k dosazeni skvélych
a rychlych efektivnich vysledkd na pletil

BEAUTYNESS PROFI+ umozZriuje kosmeti¢ce pracovat odbor-
né&, systematicky a s jistotou vysledku.

Jaky je rozdil mezi PROFI a PROFI+ produkty?
Rozdéleni na PROFI a PROFI+ reflektuje rozné Grovné intenzity
a technologické vyuziti.

PROFI produkty: jsou uréeny pro klasické manudlini o3efieni. Maii
vysokou koncentraci G&innych létek a jsou optimalizovény pro masdz-
ni techniky, masky &i séra v rémci tradiéniho kosmetického ritudlu.
PROFI+ produkty: byly vyvinuty specidlné pro pfistrojové
oSetfeni. Maiji upravenou texturu, vodivost a molekularni struk-
turu tak, aby umozriovaly lepsi penetraci aktivnich létek pfi
pouziti mikrojehlickovéni a technologii, jako je ultrazvuk, gal-
vénie, radiofrekvence ¢i elektroporace.

KATERINA NEHYBOVA
produktova specialistka a skolitelka
ve spole¢nosti ALMAF Beauty

Kosmetické pristroje jsou dnes béznou soudasti sa-
lond. Pro které pristroje Ize produkty PROFI+ pouzit
a pro¢ pravé BEAUTYNESS

Produkty PROFI+ jsou vhodné zejména pro mikrojehlicko-
véni (mikroneedling) a ultrazvuk, radiofrekvenci, galvanické
o3etfeni, mikroproudy, pfistrojovou mezoterapii, iontoforézu.
Jejich slozeni je navrzeno tak, aby byla zqjisté€na optimdlni
vodivost a stabilita aktivnich latek b&hem pristrojové aplikace.
Textury jsou lehké, rychle vstiebatelné a nezanechdvaii film,
ktery by mohl naru$ovat funkci pristroje.

Produkty jsou uréeny vyhradné pro odborniky. Kde
si je moze kosmeticka zakoupit?

Produkty BEAUTYNESS jsou dostupné vyhradné
registrovanym kosmetickym profesiondlim  prostiednictvim
oficidlniho distributora Almaf Beauty s.r.o.

Kosmeticky mohou produkty objedndvat pfes obchodniho z&-
stupce nebo prostfednictvim B2B systému distributora almaf.cz.
Souédsti spolupréce je také odborné skoleni, metodické mate-
ridly a podpora pfi zavddéni osetieni do salonu. Tim je zajisté-
no, Ze produkty jsou pouZivdany spravné, bezpeéné a v souladu
profesiondlnimi standardy.
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w JAPONSKA'RUTINA
-~ PRO DLOUHOVEKOST

Stépénka Strouhalové Foto: Shutterstock

Japonky casto obdivujeme pro nestarnouci plef
a dlouhy zivot plny vitality. Jejich tajemstvi nespoci-
va v drahych krémech, ale v kazdodennich ritualech
inspirovanych harmonii s pfirodou.

- Japonci véfi, ze krdsa je odrazem harmonie téla a mysli, proto
jejich rutiny zahrnuji nejen kosmetiku, ale i relaxaci, maséze

a stravu podporujici zdravi. Japonské ritudly krasy vychdzeji
z principu wabi-sabi, ktery pfijima nedokonalost jako soucdst
prirozeného Zivota. Na rozdil od zdpadniho pfistupu zamére-
ného na rychlé vysledky a dokonalost kladou diraz na jemnost
a pravidelnou, dlouhodobou regeneraci pleti. Tato filozofie
spojuje vnéjsi pééi s vnitini rovnovdhou, kde prevence starnuti
zadind vyvazenou stravou bohatou na antioxidanty a pokraéu-
je pravidelnymi ritudly. Vysledkem je ,porceldnovd plef”, kterd
vypadd mladé i v pokrodilém véku.

Kobido - masaz jako ,,pFirozeny botox*

Japonskd rutina v pééi o obli¢ej je minimalistickd diky filozofii
prevence a harmonie s pfirodou a dermatologové ji chvdli pro
efektivitu na evropské pleti diky jemné hydrataci bez podraz-
déni, idedlni pro suchou nebo citlivou pokozku. Nejzndméjsi
tradiéni masdz Kobido (10-15 minut denné) mnozi povazuji
za pfirozeny botox. Tato technika zpeviivje pokozku, zvy3uje
pritok krve a lymfy, ulevuje od stresu a efektivné pUsobi na
pfirozeny lifting. Kombinuje vibrace, tlak, vyhlazovani a hnéte-
ni pro lymfatickou drendz a odvod toxini z obli¢eje. MiZete ji
praktikovat sami doma:

® Zahfivaci Gsek zahrnuje jemné tlaky péstmi od stfedu oboci
ke spankim a od dolni &asti brady ke kli¢nim kostem, &imz za-
hfivate pokozku.

® Pro vyhlazeni kontur se provadsiji kruhové masdze podél krku
a jemné stipdni pokozky od spodni &ésti brady az k usim, &imz
se postupné zpeviiuji kontury obligeje.

® Na horni &asti obliceje dlané jemné zatahuji pokozku &ela
smérem ke spankdm a vytvéreji tlak mezi oboé&im pro uvolnéni
napéti ve svalech.

® Dolni ¢ast zahrnuje intenzivni masdz lici pomoci pésti, jemné
kruhové pohyby kolem rtii pro zmirnéni jemnych linii a kolem oi
jemnym vypindnim od vnitiniho koutku oka smérem ke spankim.

O www.kosmetika- ic~
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Péce o plef - vrstveni (layering)

Japonskad rutina , layering” zahrnuje 7-10 vrstev produkti réno
i veéer, kde kazda vrstva ,stavi” na predchozi pro maximdlni
hydrataci. Pofadi je presné!

® Dyoijité &isténi je povinné — olej rozpousti lipidy, péna odstra-
fuje zbytkové nedistoty, takze zaijisti perfekini povrch pro dal3i
produkty a zabrariuje ucpdvani péro.

® Toner pak pripravi plef na absorpci G¢innych latek, esence
dodd zdkladni hydrataci, sérum cilené posobi na kozni pro-
blémy, oéni krém chréni jemné okoli o&i, emulze zafixuje vlh-
kost, krém uzamkne viechny sloZzky a olej nakonec zabréni
vyparovan.

® Rdno se vie dopliiuje opalovacim mlékem proti UV.

Duraz se klade na pfirodni slozky: ryZzova voda pro hlubokou
hydrataci, matcha pro silné antioxidanty, saké pro jemnou ex-
foliaci a hyalurondt pro charakteristickou , porcelédnovou plef”.
Japonky preferuiji jemné produkty bez agresivnich chemikalii.

Péce o vlasy a tradi¢ni koupele

Pro vlasy je typické olejovani pred mytim, které stimuluje rist
a zdravi pokozky hlavy.

® Pouziite kokosovy nebo arganovy olej, zahfejte 2 IZice
v dlani, masirujte pokozku hlavy prsty 5—10 minut v kruhovych
pohybech od spanki dozadu, naneste na délku vlast od stre-
du ke koneckom, zabalte do teplého ruéniku na 30-60 minut
nebo pfes noc, umyijte jemnym 3amponem.

® Opakujte 1-2% tydné vecer pfed spanim pro maximalni
absorpci a viditelné zlepeni struktury vlaso.

Mezi nejdulezitéj3i ritudly patfi tradiéni koupele, které Cisti
t&lo i dusi.

® Ofuro, ve&erni koupel v mensi vané s vodou o teploté 38-42
°C, je specidlnim procesem kombinujicim relaxaci a pééi. Pfed
vstupem se télo dikladné umyje mydlem a houbou, aby se do
vody nedostaly nedistoty. Voda je obohacena minerdly a byli-
nami jako reishi nebo kamélie, coz posiluje terapeuticky efekt.
Koupel trvé 10-20 minut a podporuje detoxikaci pleti, lepsi
krevni obéh a hlubokou relaxaci. Po naro&ném dni ofuro uvol-
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I jemné &isténi s exfoliaénim efektem.

fuje mysl, harmonizuje télo a zlepsuje pruznost svalt i kloubd.
Tepld voda stimuluje tok krve, &mz prispiva k anti-aging efektu
a usnadrivje prekondni stresu a Gzkosti.

® Hanakasumi je uréeny pro pééi v kosmetickém salonu. Tento
ritudl harmonizuije energii, stimuluje smysly a navozuje hlubokou
relaxaci. Zadind lehkou masdzi pres osusku pro uvolnéni sva-
[0 a napjatych partii. Nésleduje naneseni teplého peelingu na
celé télo. Béhem pusobeni peelingu, ktery odstrarivje odumrelé
burky, probihd reflexni maséz nohou na bdzi reflexologie, kterd
zlep3uje cirkulaci krve a Zivotni energii. Po odstranéni peelingu
nésleduje modeldz celého téla technikami hnéteni a pisobe-
ni a zdvérecnd masdz zad pres osusku. Vysledkem je hebkd
pokozka, uvolnéné svalstvo a pocit vnitini harmonie, ktery pretr-
véva jesté dlouho po ritudlu.

Domaci japonské masky
a prirodni recepty

Japonské ritudly vyuzivaii kuchyriské suroviny misto
drahych produktd, coz je idedlni pro domdci péci.
® RyZovd voda se pfipravi tak, ze uvafite 3 |Zice ryze
ve 2 $dlcich vody, scedite tekutinu a nechdte 24 hodin
fermentovat v lednici. Roztokem oplachuijte oblicej;
zjasnivje plef diky vitaminu B a antioxidantom.
® RyZové otruby (shiro nuka): 2 IZice vlozte do
latkového sacku, zalijte teplou vodou a pouzijte jako

® Pro pfirozeny lifting proti vraskdm rozmicheijte
vajeény bilek, naneste $tétcem na oblicej a nechte
pUsobit 15 minut.
® Domdci matcha maska detoxikuje a dodévé
antioxidanty: smicheijte do hladké pasty 1 |Zicku
matcha présky, 1 1Zicku medu pro hydratacia 1 Zi¢-
ku jogurtu nebo aloe gelu pro zklidnéni, pfideijte tro-
chu vody pro fidsi konzistenci. Naneste na ¢istou plef,
vyhnéte se okoli o&i, nechte pisobit 10—15 minut,
opldchnéte teplou vodou a naneste toner. Pouzivejte
2x tydné& proti z&dn&tdm a pro zdfivost pleti.
® Mrkvovd maska: nastrouhejte jemné mrkev, smi-
cheijte s vaje¢nym Zloutkem a kapkou citronu, nechte
15 minut na pleti a opldchnéte minerdlini vodou -
zklidAuje a vitaminizuje.
® Avoké&dovd maska z uvafené ryze, rozmackaného
avokdda a medu pisobi (20 minut) na regeneraci
suché pleti. Opléchnéte ryzovou vodou.
® Proti akné: rozmixuijte aloe vera gel s viadskymi
ofechy, medem a moukou, naneste na oblicej a nech-
te pUsobit 10—15 minut. Maska md antibakteridlni
0¢&inky s antioxidaéni podporou.

Krasa zevnitf - strava a kolagen

Zdravy a krasny vzhled podporuje strava s malymi porcemi, '
kde je klicové pravidlo hara hachi bu — jist jen do 80 % sytosti,

aby t&lo mélo prostor pro efektivni trédveni a regeneraci. Diraz

se klade na potraviny bez primyslového zpracovani a sezonni .
Cerstvé suroviny.

® RyZovy ocef, miso, nattd nebo kimchi zlep3uji stfevni
mikrobiom — proti akné a ekzémim.

® Morské fasy (wakame, nori) doddvaiji j6d, minerdly
a pfirozeny kolagen pro pruznou plef; tuéné ryby (losos, ma-
krela nebo sardinky) poskytuji omega-3 mastné kyseliny redu-
kujici zanéty.

® Denné 2-3 $dlky matcha nebo zeleného &aje chrani buriky
pred oxidativnim stresem, UV zdfenim a zanéty, ¢imz zjasiuji plef.
® Ovoce jako papdja, mango, brokolice a mrkev doddvaiji
vitamin C a dal3i antioxidanty pro tvorbu kolagenu; zdzvi
podporuje detoxikaci.

® Ranni sklenice teplé vody s citronem nebo ryZovou vodou na
laéno zlep3uje trdveni, chréni buriky pfed poskozenim, a pra-
videlny pohyb s hlubokym dychdnim stimuluje lymfaticky sys-
tém a vede k zafivé pleti. »
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MYTUS PREPLNENEHO DIARE:

PROC PRACE ,OD NEVIDIM DO NEVIDIM”
NICi VAS | VAS SALON

Také mate obcas pocit, ze pokud chcete vydélat vice
penéz, musite zkratka o to vice pracovat? Mozna uz
jste se dostali do faze, o které sni mnoho zadatecni-
kU - mate plny diar a spoustu klientu. Redlnym vy-
sledkem je ale to, Ze travite v salonu éas od brzkého
rana do pozdniho veéera, ale vase trzby a osobni
vydélky neodpovidaji vynalozenému sili.

V beauty oborech jde o velmi &asty a nebezpeény jev. Jak jste
vz moznd Zzjistili na vlastni kozi, nekoneénd smycka neustdlé
préce vede pouze k vy&erpani, stresu a dfive ¢i pozdéji k celko-
vému vyhofteni. V takovém stavu totdIné ztrécite motivaci a chuf
svou prdci jakkoliv zlep3ovat. O rozdifovéni podnikéni nebo
jeho posouvéni na vyssi Grover nemize byt ani fec.

Neodndsite to jen vy. Trpi i vasi klienti.

22 | www.kosmetika-wellness.cz

Tento zpUsob prace md negativni vliv nejen na vase zdravi
a psychiku, ale bohuzel i na klientelu. Vase vykonnost a sou-
sttedéni béhem dne logicky klesaji. Neni v lidskych silach, aby
paty nebo sedmy klient v pofadi dostal naprosto stejné kvalitni
sluzbu, dokonaly a $pickovy servis, a pfedevsim tolik potfebnou
energii jako ten prvni.

Tady ale nardzime na tvrdou realitu byznysu. | ten po-
sledni klient dne plati za vasi sluzbu dplné stejné penize
jako ten prvni.

Pravem ho proto vibec nezajimd, Ze vds boli nohy nebo Ze
jste unaveni. Odnese si od vas pouze dojem, Ze dnes ,to néjak
nebylo ono”. Diky své loajalité vdm to moznd promine jednovu,
moznd dvakrdt. Brzy ale zagne intenzivné premyslet, jestli by
za své penize nedostal jinde lepsi pééi.

Foto: Shutterstock


http://www.kosmetika-wellness.cz

TAJEMSTVI KRASY

4 pilire klientsky i finanéné zdravého salonu

Abyste se z této toxické smy&ky vymotali a vase snazeni mélo
konecné kyzeny finanéni efekt, budete muset radikdIné zménit
pfistup a soustiedit se na tyto 4 zdkladni oblasti:

® Mit méné, ale o to kvalitngjsich kliento.

® Pravidelné a sebevédomé zdraZovat.

® Aktivné vice proddvat (domdci pééi a doplikové sluzby).

® Piemyslet o delegovéni a moznosti nékoho zaméstnat.

Dnes se detailng zaméfime na to nejdileZitéjsi, na vade klienty
a strategickou prdci s nimi.

Zlata klec hleddni novych klientt

Velmi &astou a drahou chybou mnoha salonl je neustdla potieba
ziskavéni novych klientd. Maijitelkém pak ale chybi ¢as na vy-
hodnocovani, sprédvnou motivaci a pééi o ty stavajici.

Z marketingového hlediska vés hledani novych klientd vzdy stoji
nejvice Easu, Usili a penéz. Nejdolezitéjsi fazi, kterou u vés novy
klient musi projit, je budovéni divéry. Musi vam uvéfit. A to se
stane pouze tehdy, kdyz si s nim budujete vztah a on se presvéd-
&i, Ze vy a vés salon je pfesné to, co hledal.

I POSLEDNI KLIENT
PLATI ZA VASI SLUZBU
UPLNE STEJNE PENIZE

JAKO PRVNI.

Pokud se neustdle soustiedite jen na ,lov” novych lidi, tuto ener-
geticky nejndro&ndjsi fazi absolvujete stdle dokola. Pravidelné
slychdvdm povzdechy kosmeticek: , Mym salonem projde hodné

novych lidi, ale poféd jich nemdm dost a nevim, &m to je.”

Cisla nelzou. Pro¢ potrebujete znat své
statistiky

Chcete-li svou klientelu spravné podchytit a produktivné s ni pra-
covat, neobejdete se bez jednoduchych statistik. Tou prvni a na-
prosto klicovou je konverze névratnosti klientd.

Zjednodusené feéeno, vasim Ukolem je sledovat pomér, ko-
lik novych lidi za uréité obdobi pfislo, a kolik z nich se k véam
redlné vrdtilo. Pokud zjistite, Ze vase konverze ndvratnosti je
50 % a méné (napf. z 10 novych ndvstévniki se znovu objednd
5 a méné), mate v salonu problém.

RADIM ANDEL

marketingovy poradce,
feditel pro rozvoj a vzdélavani SOTHYS PARIS CR

www.mujuspesnysalon. CZ

Zpravidla to velmi zce souvisi s prvnim dojmem. Co mohlo selhat?

® Nevyhovovalo jim prostiedi.

® Nesedl jim vés zposob komunikace.

® Kvalita samotné sluzby pokulhévala.

® Celkovy dojem z ndvitévy zkratka neodpovidal hodnoté
&astky, kterou klient zaplatil.

Sledovdni ndvratnosti je navic naprosto nezbytnym ndstrojem,
pokud nékoho zaméstndvate. Je to ten nejrychleji zposob, jak
v tymu odhalit slaby &lanek, ktery vam odhani zakazniky.

Objevte sviij zlaty dul

Jak vz vite, zlaty dil celého vaseho podnikdni se ukryvd v zké
skupiné pouhych 20-30 % t&ch nejvice nadsenych klientd. Jsou
to i, ktefi k vdm chodi naprosto pravidelng, dovéfuji vam a utré-
ceji u vds nejvice penéz.

Dusledné soustfedéni a upfeni 100% pozornosti na tuto VIP sku-
pinu z vasi databdze je jedinou cestou, jak si miZete dovolit
pracovat méné, ale s podstatné vyssim vydélkem.

S tim souvisi druh& nepostradatelnd statistika: Prehled trzeb a éet-
nosti ndvstév. Pouze na zékladé tvrdych dat (nikoliv dojmi) doka-
Zete jmenovité uréit, kdo do této lukrativni VIP skupiny patfi.

Pokud nebudete mit dokonaly prehled o tom, kdo vasi nejlepsi
klienti jsou, va3e touha MENE PRACOVAT zdstane jen snem.
Skonéite tak, ze budete obrovské mnozstvi energie a &asu zby-
teéné vénovat klientdm a sluzbdm, ktefi vas ekonomicky nikam
neposouvaji a jen vds vycerpavaji.

Pamatuijte, celé tajemstvi vydéleéného, Uuspésného
a stabilniho salonu spociva v tom, ze dokazete naijit
a spravné hyckat ty nejlepsi klienty tak, aby k vam
chodili jesté castéji a s radosti u vas utraceli vice pe-
néz nez doposud.
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ADVERTORIAL

ARKANA

KOSMETIKA REGENERATIVNI MEDICINY NOVE V CESKE REPUBLICE

Nemusite ménit svou kosmetickou znacku,
rozsifte svou profesionalni péci o nejmoder-
néjsi pristupy - exosomy, spikule, neurokos-
metiku, PRP like therapii, Lactobionic acid
a nejnovéjsi generace chemickych peelingi.

Kosmeticti specialisté se stale Eastéiji setkdvaii se stavy
problematické pleti, které hraniéi s medicinskym fese-
nim, stejné tak pfichdzeji do salond klienti po lé&bé
nebo pfi léZbé dermatologa. Kosmetickd znacka AR-
KANA patfi do kategorie tzv. regenerativni mediciny,
setkdte se s ni nejen v kosmetickych salonech na ce-
[ém sv&t&, ale také na estetickych klinikdch a derma-
tologickych centrech.

Kosmetika regenerativni mediciny ARKANA nemé
za cil tzv. relaxaéni odpoéinkovou pédi, ale soustre-
di se na funkéni kosmetiku. Historie znagky ARKANA
zadala v roce 2013 uvedenim LACTOBIONIC THE-
RAPY, ndésledovala PRP LIKE THERAPY, CANNABIS
NEUROCOSMETICS oncocosmetics, EXOSOMES,
ARCHITECS a SPICULE. Aktudlné nabizi ARKANA
vice nez 80 formuli, 18 kosmetickych fad, 30 mezind-
rodnich distributord, 35 profesiondlnich protokolt, 24
patentovanych slozek.

Produkty ARKANA ziskdvaii mezindrodni ocenéni po
celém svété — Acne QS Hacker-LNE Innovation 2018,
Neuro NANA&GABA Cream-LNE Innovation 2019,
GABA Cream-LNE Innovation 2018, Bo2look-LNE
Innovation, PRP-LNE Innovation, Transform HA Filler-
-LNE Innovation, Carbo V-Reconstructor-Winner of
Glamour Glammies 2021.

24 www.kosmetika-wellness.cz

Jaka nejucinnéjsi osetreni s ARKANOU ziskate?
PRP THERAPY zaloZzenou na W3 peptidech inspirované Nobe-
lovou cenou 2021 s vyzkumem celulérnich signdlnich receptord.

NEUROCOSMETICS ovliviiuje nervovy systém.

ARKANA dermoformula neobsahuje umélé aditiva, petroleum de-
rivaty, iritaéni detergenty a parabeny.

Ke kazdému protokolu ziskava specializované centrum kompletni
marketingové podklady véetné video instruktdzi.

ARKANA je novym konceptem profesiondlni péce, ktery splni po-
zadavky nejndroénéijsich profesiondld a klientd.

Ziskeite vice informaci na semindfich, terminy naleznete na www.
beautyakademie.cz.

Distributor v CR: Derma institut s. r. o.
www.dermabeauty.cz

Prihladky na semindfe: www.beautyakademie.cz
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Neuropeel sokamzitvm Gci

drzuje a reguluje
pevneé svalstvo

podporuje syntézu kolag
a kyseliny hyaluronové

ajiStuje celkovou
relaxaci a uvolnéni

ARKANA

NEURO GABA
LIFT MASK

NEURO GABA THERAFY

| nesTALIFT™ GO 80 st
| GABAOS mgla

instant lift effect
face muscles fitness

150 ¢
5.29 oz.

NG.1

PO 1 OSETRENI



PECUJETE O KLIENTKY
A ZAPOMINATE NA SEBE?

JAK SPOJIT EMPATII A PODNIKANI

Zuzana Skorikovd, Foto: archiv a Shutterstock

Kosmeticky jsou nadherné empatické zeny. Do své
prace vkladaiji srdce, péci a opravdovy zajem o dru-
hé. Pro mnoho klientek nejsou jen poskytovatelkami
sluzeb - stavaiji se divérnicemi, oporou, nékdy i te-
rapeutkami.

Vidim to dnes a denné - a sama jsem si fouto cestou prosla.
A zéroven vidim i druhou stranu.

Tu, o které se mluvi mén&. Mnoho Zen v beauty oboru dava vic,
nez dostavd zpét.

Vic Casu.

Vic energie.

Vic péce.

A postupné se zaénou citit unavené, zahlcené... a nékdy i zklamané.

Ne proto, ze by nebyly dobré. Ale proto, Ze jejich empatie
nemd hranice.

Kde se to za¢ind lamat

Moznd se v tom pozndte. Klientka mé& objednané hodinové
o3effeni, ale vy citite, Ze jeji plef potfebuje jesté néco navic.
Pridéte masku, prodlouZite masdz, vénuijete ji vic &asu. Bez pfi-
platku — protoZe chcete, aby odchdzela spokojend. PouZivate
kvalitni produkty, davdate maximum. A vecer, kdyZ se podivé-
te na trzby, néco nesedi. Ne proto, Ze byste nebyly 3ikovné.
Ale proto, Ze ddvdte vic, nez mdte nastavené v systému.
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Empatie je dar - ale podnikani
potirebuje i hranice

Byt mild je krasné.

Byt vstficnd je dolezité.

Ale pokud chcete, aby vas vase prdce dlouhodobé Zi-
vila (a ne vysdvala), potiebuijete i jasné hranice.
Mnoho kosmeti¢ek ma pocit, ze musi kazdému vyhovét.
Ze si nemohou fict o vic.

Ze klientky nepfijmou doplatek za extra pééi.

Pravda je ale jina.

Klientky respektuji Zeny, které si vazi své préce.

A podnikéni bez jasnych pravidel dfiv nebo pozdéji
zaéne bolet - finanéné i energeticky.

Nauéte se vnimat nejen pocity, ale
i ¢isla

Vedle spokojenosti klientek je dilezité zagit vnimat i re-
alitu va3eho salonu:

@ Kolik ¢asu travite s jednou klientkou?

@ Jaké produkty pouzivate?

® Odpovidd tomu vase cena?

Pokud pravidelné pracujete déle, nez mdate nastaveno,
nebo pouzivate draz3i produkty bez Gpravy ceny, dlou-
hodobé na to doplatite.

Ne hned.

Ale postupné.

Doplikové sluzby nejsou vnucovani.
Jsou péce navic.

Maséz sije, LED terapie, barveni oboéi...

To viechno mize byt pfirozenou soudésti zdzitku
a zéroved krdsnou cestou, jak zvysit hodnotu kazdé
navstévy.

Klientky éasto ani netusi, co viechno jim mizZete nabid-
nout, dokud jim to nefeknete.

A kdyz jim to nabidnete s lehkosti a respektem, vétsinou
jsou za to vdé&né.

Podnikani potiebuje systém

Pokud chcete mit v prdci vic klidu, potfebujete prehled.
Rezervacni systém.

Jasné cile.

Prehled o trzbach.

Planovéni akei.

Ne proto, abyste byly ,tvrdé business Zeny”, ale proto,
abyste mohly volnéji dychat.

Systém déva svobodu.

ZUZANA SKORIKOVA
- Beauty & Wellness konzultantka s vice nez 20 lety praxe.
Pomiha Zenam v beauty & wellness oboru budovat funkéni,
ziskové a udrzitelné podnikéni - v salonech, klinikéch,

hotelech i wellness centrech. S jasnyn émem, lidskym

prFistupem a profesionalnim vedenim.

Zacnéte si pokladat nové otazky

Nejen:

Je klientka spokojend?

Ale i:

@® Funguje mi to finanné?

@ Je moje cena férovd ke mné2

@ Podporuje mé moje podnikdni, nebo mé vy&erpavé?
Tohle jsou otdzky podnikatelky.

A tou se mUZete stat — bez ztrdty své jemnosti.

Zavérem

Empatie je obrovsky dar.

Ale sama o sobé& vds neuzivi.

Kdyz spojite svou laskavost s jasnym systémem, vznikne néco krésné-

ho: podnikéni, které vas podrzi, misto aby vds vy&erpavalo. Zaénete

mit vic klidu v hlavé, vic lehkosti v praci a véfii jistotu v &islech.

A prévé o tom je védomé beauty podnikdni.

Pokud citite, Ze je Eas posunout se z role ,té, kterd viechno zvlddd” do

role Zeny, kterd své podnikéni skuteéné vede, zvu vas do mého kurzu

Z kosmeticky podnikatelkou.

Spole&né se tam vénujeme tomu, co v salonech opravdu rozhoduje:

@ ok si nastavit sluzby tak, aby vas podporovaly

@ jok pracovat s éasem bez pocitu neustdlého taku

@ ok se zorientovat v &islech bez stresu

@ ok si vytvorit jednoduchy funkéni systém

@ a hlavné: jak podnikat s lehkosti, sebevédomim a v souladu se sebou.
Prakticky. Lidsky. Bez tlaku.

Protoze vase prace mé hodnotu.

A vy si zaslouzite podnikani, které vam dévaé vic nez jen plny didf.

Protoze podnikani mize byt lehké. A vy v ném nemusite

byt sama.
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KOSMETICKY SALON
— VASE CESTA

K PRODLOUZENEMU MLADI

Télova osetfeni GERnétic harmonizuji organismus, navozuji pocit
hluboké relaxace a regenerace, podporuji detoxikaci a piirozenou
rovnovahu téla i mysli.

2.8 | www.kosmetika-wellness.cz


http://www.kosmetika-wellness.cz

ADVERTORIAL

V dnesni uspéchané dobé se od nas oéekavaq, ze bu-
deme neustdle vykonni, upraveni a pozitivné naladé-
ni. V kazdodennim shonu véak snadno ztracime ener-
gii i vnitrni klid. O to doélezitéjsi je doprat si ¢as jen pro
sebe - zastavit se, zhluboka se nadechnout a vénovat
pozornost vliastnim potfebam, myslenkam a pocitom.

Navitéva kosmetického salonu tak neni pouhou otdzkou vzhledu.
Stavé se prostorem, kde nachdzime pohodu, odkladdme starosti
a dovolime si luxus byt hyckani. Péée o sebe uz ddvno neni vy-
sadou celebrit, ale pfirozenou soucdsti moderniho Zivotniho stylu.

Jak vybrat ten spravny salon?

Alena Kimlova, emeritni kosmeticka GERnétic, rika:
,Idedini salon by mél byt mistem, kde se propojuje relaxaéni
atmosféra s naprosto profesiondlini pééi. Klientka by méla uz
pfi vstupu citit, Ze si miZe dovolit zpomalit. Viné esencidlnich
olej, klidné hudba, jemné doteky rukou kosmeticky i individu-
dini pfistup — to viechno vytvari prostiedi, ve kterém se télo
i mysl dostdvaji do harmonie. Osobné doporuéuji vybirat sa-
lony GERnétic, které pracuji se stejnojmennou francouzskou
kosmetickou znackou s holistickou filozofii. Ta nabizi péci, kterd
dalece pfesahuje bézné oetfeni pleti. Diky modernim biotech-
nologiim maiji kosmeticky k dispozici $pickové produkty cilené
pUsobici proti zndmkdm starnuti. Podporuji regeneraci bunék,
doddvaiji pleti vyvézené kokteijly aktivnich létek, vyhlazuji vrés-
ky, zpevriuji pokozku a obnovuji jeji pfirozeny jas.”

Zaroven je dilezité si uvédomit, Ze kazdé obdobi Zivota pfind-
§i jiné potfeby. Ve fficeti letech je kli¢ové prevence a podpora
pfirozené obranyschopnosti pleti. Ve Etyficeti se zaméfujeme
na posileni elasticity a udrzeni pevnosti kontur. A v obdobi
hormonélnich zmén je na misté intenzivni regenerace, vyZziva
a celkové zklidnéni pokozky. Profesiondlni kosmeticka by méla
tyto promény respektovat a podle nich upravit pééi.

Kazdé osetfeni by mélo byt vzdy pfizpdsobeno aktudlnim potte-
bam pokozky i pfani klientky. Jen tak mozZe byt vysledek nejen vidi-
telny, ale skute&né vyjimeény. A nezapominejme ani na to, Ze pocit
klidu a hlubokého uvolnéni mé podle védeckych studii pozitivni vliv
na zpomalovani starnuti bunék i na nase celkové zdravi.

Télové ritualy pro hlubokou regeneraci

Pro skuteéné intenzivni zazitek doporuéuji télovou péci, kterou
kosmetika GERnétic nabizi. Jedine&né ritudly procisfuji, rege-
neruji a obnovuiji vitalitu pokozky i celého organismu. Pfindseji
harmonii inspirovanou mofem a pfirodou. Celotélovy peeling
Peeling au Sel s esencidlnimi oleji je mimofddné prijemné
procedura pUsobici na viechny smysly. Pokozka je po osetfe-
ni sametové hladkd jesté mnoho dni a zdrover ziskavda dévku

mofskych minerdld dilezitych pro vyvézené bunééné funkce.
Vyzivny zdbal s maskou Vegetal poté3i zejména milovnice
pfirodni péce. Intenzivn& regeneruje a vyzivuje kazdou buriku
pokozky, zanechdvé ji pruznou, jemnou a plnou Zivota.

Zdabal z mofskych fas Marine Essence probouzi detoxikaéni
procesy téla, dodévé cenné minerdly a stopové prvky, hloub-
kové hydratuje a zpomaluje proces starnuti pokozky.

B&hem zdbald mize kosmeticka — pokud si budete prat — ap-
likovat do vlasd regeneraéni ampuli Calming Capi, kterd
zklidni vlasovou pokozku a podpofi jeji zdravi. ProtoZe krdsnd
plef a zdravé vlasy jdou ruku v ruce a spoleéné posiluji nase
sebevédomi i pocit pohody.

Prodlouzeni uc¢inku v domaci pééi

Sarka Stard, hlavni kosmeticka GERnétic, doplfivje: ,Sa-
lonni o3etfeni je zacdtkem promény, ale skutecny efekt si klientky
udrzi pfedevsim pravidelnou domdci pééi. Doporucuji jemny t&lovy
peeling Nettoyant Gommant Marin Corps, ktery citlivé odstra-
fivje odumrelé buriky a vyhlazuje pokozku, aniz by ji zatéZoval.

Pro kaZdodenni hydrataci je idedlni télové mléko Lait Corps
Douceur s bambuckym mdslem, meruikovym olejem a pep-
tidy. Pokozku zjemriuje, zvldé&riuje a podporuje jeji pruznost.

A pokud si chcete dopfdt skutecny relaxaéni rituél i doma, séh-
néte po koupelové soli s esencidlnimi oleji Sels de Bain. Na-
vozuje hluboké uvolnéni, podporuje klidny spdnek a pomdhd
t8lu regenerovat po ndroéném dni. Pravidelnost je klicem — jen
tak bude plet dlouhodobé svézi, pevnd a plnd vitality.”

Investice do dlouhodobé vitality

Cas sice nezastavime, ale mizeme ovlivnit, jok se s nim
vypofaddme. Kazdd ndvitéva salonu je krokem k tomu, abychom
se citili mladsi, svéZeisi a sebeijistéjsi. Neni zbytec¢nym luxusem, ale
védomou investici do zdravi, sebevédomi a dlouhodobé vitality.
Dopreijte si pravidelné chvili, kdy jste na prvnim misté vy. Vase
plef, vase t&lo i vade mys| vém to vrdti — svéZesti, energii i poci-
tem, Ze &as plyne s lehkosti, nikoli proti vam.

www.gernetic.cz

www.gernetic.sk
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JA K SI S PO C ITAT Vétsina z vés vstupovala do beauty oboru
z lasky k femeslu. Chiély jste pecovat, tvo-
" fit, pomdhat Zendm citit se lépe ve svém téle.
SVO U " H O D | N OV K U Ve chvili, kdy si ale pronajmete lehdtko nebo
’ 4 vlastni prostor a zaénete si psdt vlastni cenik,
P R O K I_ | D N Y S PA N E K nepfibyvaiji vém jen klientky. Pfibyva vém i role

feditelky vlastniho podnikdni a na tu vés nikdo
Martina Tetliakové (IG @Martina_Finance_v_Beauty) nepfipravil.
Foto: Shutterstock a archiv .

Reditelka totiz nemd na starosti jen kvalitu

sluzby, ale predevsim zdravi celého podnikdni.

V minulém ¢isle jsme si ukazaly, Ze vydajovy pausadl sice zjedno- A zdravé podnikéni je takové, které znd svou
dusuje dané, ale éasto bere prehled o skuteéné ekonomice pod- cenu. Pokud nevite, kolik skute¢né musi vydélat
nikani. Vysledkem byva plny diaF, hodné prace a ucet, ktery na jedna vase hodina préce, nepodnikate —, jen
konci mésice neodpovida vasemu sili. doufdte, Ze to néjak vyjde.
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POKUD NEZNATE SVOU
SKUTECNOU HODINOVOU
SAZBU, NEPODNIKATE.
JEN DOUFATE, ZE TO
NEJAK VYJDE.

Na téma skuteéné ekonomiky salonu jsme se podrobné podivaly
uz minule, kde jste si mohly spocitat svou podnikatelskou ,nulu”.
Pokud ji mate hotovou, dnes na tato ¢isla navazeme a ukdzeme si,
jak z nich krok za krokem spo¢itat ziskovou hodinovou sazbu.

PRVNi KROK: Kolik hodin préce s klientkami méte sku-
teéné k dispozici

V mésici je zhruba 160 pracovnich hodin. JenzZe ne kazdd z nich je
&as, ktery mizete vénovat klientkdm. Cast dne zabere administrati-
va, objednavky, dklid, pfiprava pracovisté, vzdélavani nebo prosté
pauza, bez které se dlouhodobé fungovat nedé.

Mozné ted namitnete, Ze zvlddnete pracovat i vic. Ano, kratkodo-
bé to jde. Tento ¢lanek ale nestavi na vykonnostnim sprintu, ale na
dlouhodobé udrzitelném tempu. Proto jako zéklad poditejte pribliz-
né se 100 az 120 hodinami prace s klientkami mésicné.

DRUHY KROK: Vypocéet, ktery zméni pohled na ceny
Do vypoctu vstupuiji stejné ndkladové polozky, které jste si sepsaly
minule - fixni a skryté ndklady i vase vlastni mzda. Nové k nim pfi-
dévdme planovany zisk a celé &islo pfepocitdme na pocet redlné
prodejnych hodin.

©® Hodinové sazba = (fixni ndklady + skryté naklady +
vase mzda + planovany zisk) + poéet produktivnich hodin

Dilezitd pozndmka: Pracujeme s mésiénimi Cisly, tedy s tim, kolik ma
podnikéni vydélat za jeden bézny mésic. Zisk je souédsti hodinové
sazby, ne az zbytkem na konci. Materiél spotrebovany pfi konkrétni
sluzbé& do hodinovky nepatfi a pricitd se az k cené sluzby.

Jak z hodinovky vznikne cena sluzby?
Velmi jednoduse:

® Cena sluzby = (vase hodinové sazba x ¢as sluzby
v hodinach) + materidl

Diky tomuto postupu mdte jistotu, Ze kazdé sluzba pokryje provoz
salonu, vasi prdci i budoucnost podnikani. Spotieba materidlu pak
vstupuje do ceny aZ jako posledni krok.

MARTINA TETLIAKOVA

je priuvodkyni finanéni strategii pro beauty
profesionily a zakladatelka znacky Beautiful &
Counting. Po 10 letech v bankovnictvi a 8 letech
v beauty praxi se rozhodla propojit dva zdanlivé
odlisné svéty. Pomdha majitelkdm salonii a kreativnim

dusim prestat se bt ¢isel a pouzivat je jako ndstroj pro

klidné, stabilni a prosperujici podnikani. Ukazuje jim,

Ze finanéni strategie nespoc¢iva v minulosti a papirech

pro uéetni, ale v budoucnosti a svobodé.

Zisk neni luxus, ale nutnost

Zisk neni odména navic, je podminkou zdravého podnikéani.
Jsou to penize na rozvoj, rezerva pro slabsi obdobi i na dny
vasi dovolené. Bez zisku salon pouze pfezivd. Rozumnym ci-
lem je poéitat se ziskem 15-25 % podle vasich plant a ambici.

»Ale konkurence to ma levnéjsi...*

Moznd vém ted vyslo &islo, které vas zaskodilo. Moznd je vyssi
nez ceny salonu pres ulici. Jenze cenik konkurence nefikd nic
o tom, jestli je jejich podnikani skute¢né zdravé. Unava, preti-
Zeni a finanéni tlak zvenéi vidét nejsou.

Prévé proto je mnohem bezpeénéjsi a zdravési prestat se porov-
ndvat a zadit fesit viastni realitu. Vase &isla, vase ndklady, vés Zivot.

Proé vas tahle matematika osvobodi:

Jakmile zndte svou redlnou hodinovou sazbu, pfestanete:

@ nastavovat ceny podle pocitu nebo konkurence

@ dotovat klientky vlastnim ¢asem a zdravim

@ mit vycitky, kdyzZ si vezmete volno

Cisla nejsou nepiitel. Dévaji vém pevnou podu pod
nohama, diky které moZete podnikat klidné&ji, sebevédoméji

a dlouhodobé.

Vase inventura

Vyhradte si jeden klidny vecer jen pro sebe. Vezméte si papir
nebo Excel a budte k sobé upfimnd - ne proto, abyste se kri-
tizovala, ale abyste se podivala na realitu svého podnikéni.

Je to prvni krok k tomu, abyste uz letos nepracovala vic, ale chyffeii.
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ETIKA NENI JEN
TRESNICKA NA
DORTU

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock

Etika zkouma hodnoty, jako je dobro a zlo, a snazi se rozkryt
motivy naseho rozhodovani. A co to je eticka krasa? Je to idedl,
k némuz dnes ve svété wellness a krasy spoleéné smérujeme.
Ptame se, co je bezpecné, co je férové, co je udrzitelné - a co je
jen dobre vypadaijici marketing.

32 www.kosmetika-wellness.cz

Etickd krésa spocivd ve védomych volbéch,
které prospivaji nejen nasemu vzhledu, ale i li-
dem, zvifatdm a planeté. To, co bylo je3té vée-
ra vyjimeéné, povazujeme dnes za standard.
Vstoupili jsme do ,doby dikazd”, kdy sliby vz
nestaci — znacky musi své sliby podlozZit cer-
tifikacemi a ovéfitelnymi daty. Etika uz neni
tfe3nicka na dortu. Je to zékladni ingredience.

Lidé

Etickd krdasa zadina u respekiu

k clovéku.

V sou&asnosti vedle sebe paralelné b&zi dva
protikladné trendy. Na jedné strané stoji dlou-
hodobd propagace pfisnych a ¢asto nedosa-
zitelnych idedld krésy, zesilenych dnes jesté
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vlivem socidlnich siti a moznosti digitalnich Gprav. Na strané
druhé se jako protivéha stdle hlasitdji prosazuje eticky pfi-
stup podporujici sebepifijeti, pfirozené stdrnuti a zdravy vztah
k technologiim. Krésa se vraci k tomu, &im méla byt od samého
zaddtku: pééi o sebe, ne bojem proti sobé. Stéle vice lidi se
zaéind Fidit heslem ,méné opravovdni téla, vice prace s tim, jak
se v ném citime”.

Souédsti etiky je také bezpeénost: kvalitni slozeni produktd,
jasné informace o rizicich, ochrana osobnich dat a odmitani
zbyte&nych ¢&i riskantnich z&krokd. Zkratka dlouhodoby pfistup,
ktery upfednostriuje zdravi ¢lovéka pred rychlym ziskem. Tim,
Ze etické znacky zdorazAuji informovany souhlas a transpa-
rentni komunikaci, umoZfuji svym zdkaznikim prebirat vétsi
odpovédnost za své rozhodnuti.

Dulezitou roli hraje pivod surovin. Zde by se jednim z vodi-
tek mohl stat zndmy mezindrodni certifikat FAIRTRADE. Dnes
je sice pouzivan pfedevsim v souvislosti s potravindrskymi
komoditami, jako jsou kdva é&i kakao, ale objevuje se uz
i u kosmetickych produkti, kde oznaéuje ingredience pochd-
zejici z dUstojnych podminek, bez détské prace a s ohledem
na pfirodu. Etika se tak netykd pouze nds, zdkaznikd, ale
i lidi, ktefi nékde na druhém konci svéta stoji na dplném za-
&atku vyroby.

Zvirata

Zadné zvife by nemélo trpét kvili tomu, abychom se
citili krasni.

Testovéni na zvifatech byvalo dfive standardnim zpisobem
zajisténi bezpelnosti kosmetickych produktd. Zvifata joko
krdlici, moréata, my3i nebo krysy byla vystavovana drastic-
kym experimentim. Evropskd legislativa sice od roku 2013
zakazuje na svém Ozemi prodej veskeré kosmetiky testované
na zvifatech, ale globdlni trh je sloZit&jsi, prestoze se situace
pomalu zlep3uje. Né&které staty (vétiinou se v této souvislosti
hovoii o Cin&) doneddvna testovéni na zvifatech dokonce
vyzadovaly. Proto vznikly mezindrodni certifikace, které se na
tuto otdzku soustiedi.

Nejrespektovangjsi je asi LEAPING BUNNY, ktery vyzadu-
je nezdvislé audity celého dodavatelského fetézce a je pro
nds zdrukou, Ze znacka, kterd tento certifikdt ziskd, nejenze
netestuje svou kosmetiku na zvifatech v Evropg, ale ani jinde
na svété. Mytus, Ze na zvifatech netestované produkty nejsou
bezpeéné, uz ddvno neplati. Moderni véda nabizi spolehlivé
alternativy, jako jsou bun&&né kultury & pocitadové modely.
Logo krélicka ve skoku nachédzime na obalech kosmetickych
produktl uz od roku 1996 a na strankéch organizace najdeme
dnes jména 2326 etickych cruelty-free znacek. Pfi ndkupu si
viak musime ddt pozor, abychom nékomu nenaletéli. Ne kazdy

obrézek krdlicka je Leaping Bunny, nékdy firmy pouzivaiji vlast-
ni symboly, které nic neznamenaiji.

Etickd krdsa se netykd jen testovdni. Mnohé znacky prechdzeiji
z tradi¢nich Zivogisnych slozek na jejich rostlinné alternativy.
Vegetaridnskda kosmetika vyluéuje ingredience, k jejichz ziska-
ni je nutné zvife usmrtit. Veganskd jde je$té ddl — neobsahuje
vibec z&dné Zivocidné slozky, véetn& medu ¢&i véeliho vosku.
S ochranou zvifat je nerozluéné spjata i ochrana pfirody obec-
n&, nebof jen tak mizeme zachrdnit Zivotni prostfedi mnoha
zvifat, kterd jsou ohrozena lidskou &innosti. Zndmé je napfiklad
problematika odlesfiovani kvili palmovému oleji nebo vyuzivé-
ni pesticidd ohrozujicich hmyzi opylovage.

Planeta

Etickad kosmetika neni jen o tom, co si naneseme na
plef, ale i o tom, jaky svét po sobé zanechame.
Kosmetika za sebou obecné nechavd vysokou uhlikovou sto-
pu — nejvice asi kvili vyrobg, ale i kvili pfepravé a vznikajici-
mu odpadu. Etické zna&ky proto stéle Eastéji zverejfiuji tdaje
o svych emisich, investuji do obnovitelnych zdroji energie
a hledaiji zpUsoby, jak cely proces vyroby zjednodusit a zpfe-
hlednit. Cely promysl se posouvd od pouhé snahy neskodit
k mnohem aktivnéjdimu pfistupu, ktery pfirodu obnovuije.
Roste diraz na Setrné ziskdvéni surovin, minimalizaci odpadu
a inovace typu bezvodych receptur & pfirodné rozlozitelnych
materidld. Znacky se také snazi prechdzet na cirkularni mo-
del, ktery pocitd s tim, Zze obal spotfebovaného vyrobku se
nakonec nestane obtézujicim odpadem, ale cenénou surovi-
nou pro dal3i vyrobu.

| zde hraje vyznamnou roli nezavisla certifikace. Mezi nejpfis-
n&jsi patii Cosmos, ktery sjednocuje evropské standardy pro
organickou a pfirodni kosmetiku. Zarucuje ndm ¢&isté slozeni pro-
duktu bez geneticky modifikovanych plodin a problematickych
chemikdlii, a zérover i ekologicky $etrnou vyrobu, recyklovatelné
obaly a transparentni pdvod surovin - to vie uz od roku 2010.

Existuji dvé Orovné certifikace. Oznageni COSMOS ORGA-
NIC je pfisné&j§i a vyzaduje, aby ingredience produktu byly
z 95 % organické neboli bio, to znamend pochézejici z kontro-
lovaného ekologického zemédélstvi. Pokud je kosmeticky pro-
dukt vyroben z pfirodnich surovin, ale nesplfuije toto bio kritéri-
um, je ozna&ovan $titkem COSMOS NATURAL. Podle Gdaji na
strénkéch organizace se dnes Cosmos certifikdtem py3ni pres
56 tisic vyrobki z celého svéta.

Etickd kosmetika podporuje i lokdlIni produkei — kvili ekologii
a transparentnosti. Krat3i dodavatelské fetézce znamenaji men-
§i uhlikovou stopu, lepsi dohled nad kvalitou a &asto i podporu
malych vyrobct, ktefi pracuji s respektem k pfirodé.
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HORMONALN/

ROVNOVAHA PO 50

Po menopauze klesd estrogen, progesteron i testosteron,

coz muze ovlivnit energii, spanek, pokozku i naladu.
Co nds v tomto zivotnim obdobi trapi:
O névaly horka

O poruchy spénku

O pfibyvéni na véze v oblasti bficha

O suchost pokozky a sliznic

O tnava a pokles libida

Doporuceny pristup:
O konzultace s [ékafem o hormondlni substituéni terapii (HRT)
O pravidelné krevni testy (estradiol, progesteron, testosteron,
3titna zldza)
O podpora pfirozené detoxikace jater
(hotké zelenina, dostatek vidkniny)

Kli¢ové vitaminy a mineraly

Vitamin D3 + K2

O podpora kosti a imunity

O b&znd ddvka: 2000-4000 IU D3 denné + K2 MK-7
O nervovy systém, spdnek, svaly

O forma: glycindt nebo threondt

O dévka: 300 az 400 mg vecer

Vitamin B12 (methylkobalamin)

O energie, nervovy systém, mozek

O zvl&sf dolezity po 50

O davka: 500-1000 mcg denné nebo dle testd
Omega-3 (EPA/DHA)

O srdce, mozek, protizanétlivy efekt

O davka: 1000-2000 mg denné

Zinek

O imunita, pokozka, hormony

O dévka: 15 az 25 mg denné

Doplnky pro anti-aging a vitalitu
Kolagen (typ | a lll

O pruznost pokozky, klouby

O dévka: 10 az 20 g denné + vitamin C
Koenzym Q10 (ubichinol

O energie buné&k, srdce

O dévka: 100 az 200 mg denné
Kyselina hyaluronovd (vnitiné)

O hydratace pokozky

O dévka: 120 az 240 mg denné
Adaptogeny (volitelné)

O ashwagandha - stres, spanek
O rhodiola — energie, odolnost

Soucdasti zivotniho stylu, které nasobi Géinek
O Spdnek: 7 az 8 hodin
O Hydratace: 2 az 2,5 | vody denné
O Cukr a alkohol: minimalizovat (urychluji starnuti)
O Protein: 1 az 1,2 g/kg t&lesné hmotnosti denné
O Silovy trénink: minimalné 2 az 3x tydné

(ochrana svall a kosti)

Dulezité
O doplriky vzdy pfizpGsobit krevnim testom

[ uzivani 16k konzultovat s [ékafem
O kvalita doplfikd je zasadni

po padesdtce optimalizovat hormon

ndvyky tak, aby vase télo znovu pra

Objevite zde:
O jak restartovat energii a metabolis
O které vitaminy

a dopliky skuteéné funguiji
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press¢d

RESTART MLADI

Mobilni brada

Vék, genetika, nadvdha nebo hormondlini zmény -
vie md vliv na vznik podbradku. Trdpi Zeny i muze
napfi¢ viemi vékovymi kategoriemi. Jednim z rozsire-
nych mytd je, Ze podbradek maiji zejména lidé s nad-
véhou. V poslednich letech se ale [ékafi &m ddl Eastéji
setkdvaii s dal3i pfi¢inou vzniku druhé brady — na viné
isou mobilni telefony a $patné drzeni téla. Jak , mobil-
ni” bradé predeiit, nebo ji zmensit2

Zlepsit drzeni téla - snaZte se pfi pouZzivani mo-
bilnich zafizeni drzet telefon ve vysce oci, abyste
minimalizovali sklonéni hlavy. To miZe pomoct snizit
napéti na krku a zamezit tvorbé podbradku.

Cviceni krku a brady - specifickd cvicent, kterd m0-
Zou posilit svaly na krku a bradé. Napfiklad mozete vy-
zkouset , kiss the ceiling” — pohyb, pfi kterém se divate
nahoru a napodobuijete polibek smérem ke stropu. Tato
cvieni pomdhaii zpevnit svaly v této oblasti.
Pravidelny pohyb - celkové fyzickd akfivita a udr-
Zovani zdravé véhy jsou klicové pro prevenci hromadé-
ni tuku nejen pod bradou, ale i na jinych &astech téla.
Masaze - lehké masdze mizou pomoct udrzet svaly
pruzné a pokozku elastickou.

emo_r

Mozinosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly
dFiv naprosto nepredstavitelné. V sou¢asné dobé mizeme

starnuti U¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi
a miniinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv

Aktivizujici impulzy

Elektromyostimulace (EMS) je moderni me-
toda, pfi které elektrostimulaéni impulzy
aktivuji svaly pfimo skrze pokozku. B&hem
tréninku se zapoji az 90 % svalovych vldken
- vyrazné vice nez pfi b&zném cvigeni. Uz
kratkd série dokdze posilit celé télo, zlepsit
jeho kondici a zpevnit problematické partie.
Jemné impulzy zaijisti, Ze kazdy pohyb mé
maximdlni efekt. EMS 3etfi Eas, takZe se hodi
i pro ty, ktefi maji nabity program, ale chtgji

vidét vysledky rychle. A nejde jen o fyzické
benefity — EMS pozitivné plsobi i na psy-
chiku. Pocit pevnéjsiho t&la, v&tsi energie a lepsi nalady éasto pfichdzi uz po
nékolika sezenich. Je to motivujici start, ktery &lovéka pfipravi na nové cile
a pohybové vyzvy.

Vice informaci
najdete na
www.vitalnisenior.cz

Kontakt: Press21 s.r.o., Holeckova 103/31, 150 00 Praha 5-Smichov
tel.: +420 720 704 199, www.press21.cz, e-mail: info@vitalnisenior.cz
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POVINNE ZNACENI
PROVOZOVNY, WEBOVYCH
STRANEK, ALE | INSTAGRAMU
NEBO FACEBOOKU, POKUD
PRODAVATE SVE SLUZBY

NEBO ZBOZi

Podnikatelé se ¢asto ptaji, co vSée musi mit oznacené
svymi identifikaénimi Udaji. Provozovnu ma ozna-
éenou vétsina z vas. Jak jste na tom ale se sidlem,
webovymi strankami nebo tfeba Instagramem? Ano,
i tyto , kandly” musi byt oznaceny identifikacnimi
Udaiji podnikatele a musi obsahovat povinné odkazy.

Provozovny a sidlo

Sidlo musi mit kazdy podnikatel ze zdkona a je to misto, kde
méte hldsené své podnikani. U OSVC je to obvykle trvalé byd-
list, u s.r.o. je to adresa, kterou jste si sami vybrali. V fomto misté
musite mit povinné uvedené oznadeni provozovny, nap. stitek
nebo cedulku na domé, kde bude uvedeno vase jméno a pfi-
imeni, pokud jste OSVC, nebo jméno firmy (v pfipadé s.r.o.),
ICO, provozni doba a optimdlné uvést i kontakt na vés (neni
povinnosti). U kazdé provozovny je také aktudlng nutné ohldsit
ji nejen na Zivnostenském Gfads, ale také na Krajské hygienické
stanici mistné pfislusné. A pokud se z provozovny odstéhujete,
tak musite provozovnu odhlésit na obou Gfadech.
Provozovnu mit miZete, ale nemusite, a miZe mit
i totoznou adresu jako sidlo. Provozovnu musite mit
ozna&enou jménem a piijmenim (pokud jste OSVC), nebo
iménem firmy, (pokud jste s.r.0.), adresou, ICO, oteviraci do-
bou a odpovédnou osobou. Oznaeni provozovny musi byt
trvalé a zvenku viditelné, tzn. tak, aby vas pfipadnd kontrola
mohla podle oznaéeni najit. A nezapomerite, ze po celou
oteviraci dobu musi byt na provozovné nékdo, kdo je scho-
pen komunikovat v ¢eském jazyce.

Oznaceni webovych stranek

Oznaceni provozovny a sidla mé vz dnes vétiina podnika-
teld spravné, webové strénky ale oznaluje sprévné mdlo-
kdo. Ze zakona mit webové stranky OSVC nemusi, ale po-
kud je mg, tak musi byt spravné ozna&ené v rozsahu: jméno
firmy (u OSVC jméno a piijmeni podnikatele), ICO, informa-
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ASOCIACE

ING. MONIKA KUBOVA DVORAKOVA,

Asociace kosmetickych

a kadeinickych obori CR, z.s.,

www.akocr.cz

Foto: Radek Hensley

ce o zdpisu v rejstiiky, sidlo, pfipadné provozovna, kontakini ddaje,
jako je telefon nebo e-mail. Nezapomerite na webovych strankach
uvést také popis produktt a sluzeb a cenik a také zpUsob ovéfo-
véni referenci, pokud je na strankdch méte uvedené. Na webu by
mély byt také uvedeny zpUsoby pfijimani plateb a pfipadné ome-
zeni pro dodéni produkt nebo sluzeb. Soucésti webovych stranek
musi byt také povinné odkazy: obchodni podminky (pokud neméte
obchodni podminky, tak povinné Udaje podle zékona o ochrané
spotiebitele), zasady zpracovani osobnich ddaji (GDPR), zdsady
cookies a informace o mimosoudnim fe3eni spotfebitelskych spord.
Nemate webové stranky, ale proddavéte své sluzby na socidlnich
sitich — i pro vas plati povinnost mit socidlni sité oznaéené.

Oznacéenti socidlnich siti

Kdo z vds md sprdvné oznalené socidlni sité2 | na socidlni siti — In-
stagramu nebo Facebooku musite mit uvedené jméno a pfijmeni (po-
kud jste OSVC), nebo jméno firmy (pokud jste s.r.0.), ICO, informace
o zdpisu v rejstfiku, sidlo, pfipadné provozovna, e-mail a telefon. Na
socidlnich sitich byste méli mit také uvedeny zpUsoby pfijimani plateb
a pfipadné omezeni pro doddani produktd nebo sluzeb. Soucdsti so-
cidlnich siti musi byt také povinné odkazy: obchodni podminky, zasa-
dy zpracovdni osobnich Gdajio (GDPR), zdsady cookies a informace
o mimosoudnim feSeni spotfebitelskych spord.

A posledni, na co urité nezapominat, je ozna&eni faktur, paragoni
a smluv. Na viech t&chto dokumentech je povinnost uvést identifi-
kaci podnikatele, takze jméno a piijmeni (pokud jste OSVC), nebo
iméno firmy (pokud jste s.r.0.), ICO, zdpis v rejstiiku a adresu.

Ozna&ovéni podnikdni neni ni¢im slozité, ale je nezbyté si ho
kontrolovat nejen z pohledu piipadnych kontrol Gfadd. Pokud ne-
budete mit vase podnikéni dostatecné oznacené, tak vas zdkaznik
nemusi najit a nebude si od vds moci produkt nebo zbozi zakoupit.
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ADVERTORIAL

MODRE SVETLO ANEB JAK
° MODERNI DOBA OVLIVNUJE
Pt NAS| POKOZKU

Vétsinu dne travime obklopeni obrazovkami. Mobilni tele-
fony, pocitace, tablety i umélé osvétleni se staly prirozenou
soucasti naseho zivota. Jen malokdo si ale uvédomuie, ze
pravé modré svétlo (HEV zareni) ma vyznamny vliv ne-
jen na nasi psychiku a kvalitu spanku, ale také na zdravi
a vzhled pleti.

Na rozdil od UV zéfeni, pfed kterym se chranime pomérné védo-
mé&, pUsobi modré svétlo nendpadné - zato dlouhodobé a prakticky
neustdle.

Co je modré svétlo a proé¢ pleti skodi

Modré svétlo proniké hloubéji do pokozky nez UVB zéfeni a podporu-
ie vznik oxida&niho stresu. Ten oslabuje kozni bariéru, pfispivé k nerov-
nomérné pigmentaci a urychluje proces predéasného starnuti pleti. Plef
vystavend modrému svétlu byvé asto dehydratovang, citlivd, unavend

ijicich ve méstech,
pracujicich u poéitace nebo travicich vecery s mobilem v ruce.

a bez pfirozeného jasu. Zvl&sf ohrozend je plef zen z

Plet v digitdlni dobé potiebuje vic nez ochranu
Moderni kosmetickd péce dnes uz neni jen o jednom krému. Je o kom-
plexnim pfistupu, ktery pleti pomdhé regenerovat, posilovat jeji obrany-
schopnost a zklidriovat ji. Francouzska znacka ASTRALI stavi
svou filozofii pravé na ochrané pleti pred vnéjsimi vlivy mo-
derniho svéta - modrym svétlem, oxidaénim stresem i zne-
cisténim. Zdkladem péce je posileni kozni bariéry, hloubkové hydrata-
ce, vyziva a celkové zklidnéni pleti.

Komfort jako kli¢ ke zdravé pleti

Z dermatologického hlediska je komfort pleti zdsadni — pouze pokoz-
ka, kterd neni pretizend a podrédzdénd, dokdze sprévné fungovat, re-
generovat se a chrénit se pred vnéjimi vlivy. Pokud je koZni bariéra

Stante se soucasti sveta ASTRALI
Zavjala vas francouzskd pfirodni kosmetika ASTRALIZ Chcete
s ni pracovat ve svém salonu & SPA nebo ji doporuéovat klient-
kam pro domdci pécie

Nabidka pro kosmeticky: Vyzkouseijte
zdarma ukdzkové osetfeni ASTRALI.

Vice info na

https:/ /www.astrali.cz/pro-profesionaly/

oslabend, plef rychleji zirdci vodu, je citlivéjsi a ndchylngjsi
k predasnému starnuti. Plef, kterd je dlouhodobé vystave-
nd digitéInimu stresu, &asto vold po komfortni a regeneraéni
péci. Bohaté krémové textury, vyzivujici oleje a aktivni latky
pomdhaiji pokozce obnovit ochranny film, uzamknout vihkost
a zmirnit podrézdéni.

Pravé COMFORT CREAM a DAY CREAM ASTRALI se stévaiji
pfirozenou souédsti kazdodenni rutiny — zejména v chlad-
nych mésicich nebo pfi dlouhych hodinach strévenych
u obrazovek. Diky kombinaci ochrannych a regeneraénich
aktivnich latek pomdhaii pleti ¢elit digitaInimu stresu, pod-
poruji jeji pfirozené obranné mechanismy a navraceji ji pocit
komfortu po cely den.

Doprejte pleti vic nez jen krém

Pokud trdvite vétsinu dne u obrazovek, vase plef potiebuje
cilenou a promy3lenou pééi. Obijevte filozofii znacky ASTRA-
LI a produkty navrzené tak, aby chrdénily plef pred ndroky
moderni doby, posilovaly jeji pfirozenou rovnovéhu a pod-
porovaly dlouhodobé zdravi.

Vase plef vam fo vréti klidem, komfortem a pfirozenym jasem.

www.astrali.cz
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lou, pruznosti a leskem vlasi? Odpovéd
ilkoviné zvané keratin. Nejen zdravy
m vysledkem jeho pGsobeni. Na sta-
febnou ochranu pred skodlivymi

iSténi pevné vnitini struktury vla-

eviim strukturdlni bilkovina, zndma
stavebni latka vlasd, ale i nehtd
tuje ve formé alfa-keratinu, ktery
odolné vldkna. , Tvorba kera-
atinocyty, které se nachd-
“ vysvétluje dermatolozka
buriky ve vlasovém foli-
atinem a nakonec odu-

Jakmile dojde k naruseni keratinu, projevy
oslabeni vlasti na sebe nenechaji dlouho
cekat. Ztraceji poddajnost, zacinaji se tiepit
a prichazeji o schopnost zadrzovat vlhkost.
Nic ale neni ztraceno, pokud znite zakladni
principy spravné a efektivni péce.

Ne vzdy je pfi¢inou Zivotni styl. Také slunce, vitr nebo zne&i3-
téné prostiedi snizuji zastoupeni keratinu. S vékem navic jeho
produkce pfirozené klesd. Neni proto vyjimkou, Ze starsi lidé
se Casto potykaiji s jemné&j3imi, kieh&imi a sussimi vlasy. Do hry
pritom vstupuiji i genetické predispozice, které mizou ovliviio-
vat, jak intenzivné a v jaké kvalité t&lo dokdaze keratin vytvéret.

I malé zmény se pocéitaji

Pro obnovu a posileni kli¢ovych procest v pokozce je v prvni
fadé dilezité minimalizovat dalsi mozné poskozeni. Dopfej-
te vlasim odpocinek od vysokych teplot, vyhnéte se barveni
a dalsim chemickym zdsahim a dejte prednost 3etrnym kos-
metickym pfipravkom, zejména s obsahem G¢innych pfirodnich
latek, které nezpUsobuiji dalsi zatiZeni, ale naopak pfind3eji
hloubkovou regeneraci, vyzivu a ochranu.

Vybérem vhodné kosmetiky to nekonéi. Podcenit byste neméli
ani zivotni styl. Kromé& kvalitni regenerace, dostateéné hydra-
tace a vyrovndni hormondélnich hladin hraje z&sadni roli také
spravnd skladba jidelni¢ku. Zaméfte se na zdroje aminoky-
selin L-cystein a L-methionin, které se nachdzeji ve vejcich,
hovézim a dribezim mase, mlé&nych vyrobcich, lusténinach
a celozrnnych vyrobcich. Nezapomedte ani na vitaminy,
predeviim skupiny B. Biotin napomdhd k syntéze keratinu
a posiluje vlasové kofinky, vitamin B5 pfispivd k obnové
bunék a B12 v kombinaci se zelezem podporuje krvetvorbu

Jak se nedostatek keratinu projevuje? Vlasy
jsou suché, drsné a nepoddajné, ztraceji
svou schopnost zadrzovat vlhkost a snadno
se cuchaji. Maji tendenci se lamat, ti-epit
a postupné se vytraci jejich lesk i pruznost.
Nedostatek keratinu se tak neprojevuje jen na
vzhledu, ale i celkové kvalité a sile vlasového
vldkna. Af uzZ je tedy vasim cilem prevence,
nebo hledate ¢inné feseni pro zplihlé
a oslabené kadeie, efektivni podpora tvorby

keratinu je tou spravnou cestou.

asovych folikuld. Dolezity je i vitamin E
3énim stresem, vitamin D jako podpora
" mezi které patii zinek, selen a méd.
tét do radikdlnich ozdravnych kor.
pééi a kazdodennich névycich
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REVALID'H
=
REVALID'S

Intense Keratin Sampon

REVALIXE

a kondicionér funguji proti

limavosti vlasi, Syoss, 119 Ké

Péée pro suché a poskozené vlasy

Hair Care Bond Repair, Revalid, 476 Ké

Vlasovy olej Keratin
Smooth Oil udrzi ve

vlasech dostateénou

hydrataci, takze
jim dodéva hebkost
a lesk, TRESemmé,
164,90 Ké

TRESemmé,

SMOOTH (-
- LR TO T2 HOURS.
OF FRIZZCONTROL
SILKY SHINE
FERFECTLY DETANGLES
SOET FEEL
TAMES FLY-AWAYS.

T M On.

SHINE OIL

S0mlL

Nejdulezitéjsi slozkou masky z fady Repair
Reveal pro poskozené a barvené vlasy

je fytokeratin, NEQI, 259 K¢

Lak na vlasy
s tepelnou ochranou
Neuro Protect
HeatCTRL Iron
Hairspray vyhlazuje

o strukturu vlasa

a chrani je pred

vlhkosti, Paul ‘
Mitchell,
1099 K¢
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J A K S | Jak si spravné vybrat odstin make-upu?
Spravny odstin riénky? Co délat, aby vam
o¢ni stiny cely den vydrzely a neopadavaly?

ld b
To jsou otazky, se kterymi se snad kazda zena
potyka, kdykoliv si jde vybrat kosmetiku.
2 Vybrat si ten spravny make-up je v dne$ni dobé velmi
K E = U P = obtizné, zvl&3f kdyZ je na trhu spousta znaéek a snad

v kazdém obchodé je nepfirozené svétlo.

v ’ v 7 Vf)

Markéta Davidovich, Foto: Make-up Institut Co délat v takovém prlpade.
- = | Pokud chcete investovat do draz3ich znaéek, dopo-
e ruéujeme pozddat beauty konzultanta v prodejné

o vzorecek make-upu. Otestujete si tim, zda make-up

sedi nejen barevné na dennim svétle, ale jestli ladi

i s vasi skin care. Nemusite se tak obdvat, Ze jste si
- koupila drahy make-up, ktery vém ve findle nesedi.

ail
il

Dalsi véc, kdy doma zjistite, Ze odstin make-upu neni

spravny, je samotnd jeho zkouska. VéfSinou odstin
zkousite treba na ruce. BohuZel na ruce odstin opravdu
nepozndte. Nejlepsi zpUsob je nanést trochu make-upu
na hranu brady a krku, popfipadé na vystiih. V pfipadé
Ze vam make-up neztmavne, tzv. nezoxiduje, a je jako
vase druhd kize, pak je odstin sprévny.

Lic¢eni vicek

U ocnich stinG se mizZete setkat s tim, Ze na vicku fle-
kati nebo se tzv. sliji, pfipadné opadaiji. Vétsinou je
to zapfig¢inéno tim, Ze je na vicku jesté zbytek oéniho
krému. Vicko proto pied nanesenim stind osuste su-
chym kapesni¢kem, naneste podkladovou bézi. Do-
porucuje se nechat ji chvilku na vicku a poté nanést
stiny. U tfpytivych stinG pouZijte misto 3tétce spise prs-
ty, tim zamezite opaddvani a stiny tak vydrzi cely den.

V Make-up Institutu na Osobnich kurzech si mizete
nechat poradit od profesiondlnich lektord, ktefi véam
pomUZou vybrat nejen sprévny make-up, ale i jak
na denni a veéerni li¢eni, popfipadé poradi i to, co
by vam sluielo. Velmi doporuéujeme V.I.P. kurz, kde
se lektor vénuje individudIné pouze vém a probere
s vami vie do detailu.

Do lekci doporuéujeme vzit sva licidla, proto abychom
mohli zkontrolovat, co méte za odstiny, a pfipadné
udélat v licidlech poradek.

Tento kurz naleznete na strdnkdach

Tl
g ; www.makeupinstitute.cz
L /

Markéta Davidovich
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Byvaly doby, kdy ta nejobdivovanéijsi kosmetika muse-
la mit krasny obal. Kupodivu to, co bylo uvnitt, se hod-
notilo az na druhém misté. Doba se ale zménila. Nejen
proto, Zze se na nas trh dostalo neuvéritelné mnozstvi
nejroznéjsi kosmetiky z celého svéta. Daleko vic dnes
premyslime nad tim, co si dame na oblicej, odkud kon-
krétni pripravky pochazeiji a co skutecné obsahuiji.

Kdze, nds nejvétsi orgdn, dokaze absorbovat az 60 % vieho, co na
ni naneseme. Na tom je zaloZeno pisobeni kosmetickych pipravkd,
kferé maiji nasi pokozku udrzovat v kondici, vylep3ovat ji, hydrato-
vat a osvéZovat. Vnimavost kiZze md ale i negativni strénku. Roky
kontaktu s nejriznéjsimi chemikdliemi obsaZzenymi v kosmetickych
a disticich prostredcich nemusi zistat zcela bez reakce. V popula-
ci roste pocet alergii, podrdzdéni a zvy3uje se ciflivost pleti. | fo je
divod, prog se do centra zdjmu a obliby dostavaii produkty, které
deklaruji, Ze jsou vyrobeny na piirodni bézi. Cim zelengjs, tim lepsi.
Nahrévé to i trendu ochrany Zivotniho prostiedi. Bohuzel, ne kazdd
kosmetika, deklarovand jako pfirodni, je bez poskvrnky, a navic ne
vzdy dokdze dostdt potiebnym a pozadovanym standarddm.

Jak sSel éas

Pouzivani kosmetiky, tedy pfipravkd, které by mély peéovat o #lo
a plef, neni Z4dnd novinka moderni doby. Ke zkré3lovani se po-
uzivaly doméci suroviny a pfisady, které se daly naijit ve spiZi, na
zahradé & louce za domem. Receptury se dédily a postupné vy-
lepSovaly. Objevily se tak recepty na krémy, plefové vody a mas-
ky, lidova tvofivost si védéla rady s podrazdénim pleti, s alergickou
reakci na hmyzi bodnuti, pracovala s vyluhy rostlin. Prévé z téchto
osvédéenych starych ndvodi &asto vychdzi i sou¢asnd produkce
Setrné prirodni kosmetiky. Dfive se jako suroviny vyuZivaly nejriz-
néj§i potraviny, v neposledni fadé nesolené veprové sédlo. Je to
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tradiéni kosmetickd surovina pro suchou, popraskanou a citlivou
pokozku. Struktura podobnd lidskému mazu se vyborné vstfebd-
v@, regeneruije a zklidriuje. Hodi se k péci o jizvy, ekzémy, lupénky,
popdleniny a jako zdklad pro bylinné masti (s hefmdnkem, mé-
si¢kem, kostivalem, febfi¢kem). Bylinné pripravky s pfimési matefi-
dousky na popdleniny, febricku na rany a levandule nebo 3alvéje
na podrdzdéni a zanéty zndme dodnes. Nasi predkové znalii ho-
jivé pUsobeni medu, propolisu nebo matefi kasi¢ky. Dodnes doké-
Ze snad kazdd Zena vykouzlit plefovou masku z takovych surovin,
jako jsou vejce, tvaroh nebo smetana.

Zvl&stni kapitolou bylo vyuZiti pfirodnich surovin na plef mast-
nou nebo postizenou akné, kde hrdla roli kopfiva, kysané zel,
kvasnice a cibule, odvar z mési¢ku nebo hefmanku. Rada dopo-
ruéovanych receptur se vénovala i vlasim. Na zesvétleni se pou-
Zival hefmdnek, ténovani hnédé bylo dosazeno odvarem z ofe-
chovych slupek nebo listi. Pro posileni a lesk pomdhal Zloutek ¢i
bfezové voda. Rist a kvalitu ovliviovaly kopfivy, chmel, 3alvé
a rozmaryn. A kondicionér2 Oplach z octq, citronu nebo piva...

Bez chemické zatéze

Obecné vzato by ¢isté pfirodni kosmetika méla obsahovat maximum
piirodnich sloZek z rosflin & minerdll, naopak by neméla vyuzivat
rostlinné slozky z geneticky modifikovanych rostlin, ropné produkty,
silikony, ethoxylované a silikonové létky, nanomateridly, synteticka
barviva, syntefické parfémy apod. Nesmi obsahovat ani chemické
UV filtry. Ke konzervaci jsou povolené pouze uréené konzervaéni
latky. Na oficidlni certifikaci ale nedoséhne takovd, kterd obsahuje
ingredience ziskané z Zivych nebo poraZenych zvifat, napf. sadlo
(nékdy ke 3kodé v&ci) nebo norkovy tuk, protoze maiji za ndsledek
smrt Zivo€icha. Vyjimkou jsou v&eli vosk, med, mléko, lanolin apod.
A rozhodné neni pfipusiné testovani na zvifatech!
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TAJEMSTVI KRASY

Pfirodni kosmetika by méla omezit piisobeni chemické zatéze
na lidsky organismus, je tu i druhd strana mince, protoze prévé
chemie v kosmetice mé svou neprehlédnutelnou roli.

® Zatimco laboratore velkych kosmetickych firem dokdzi kaz-
doroéné vyvinout fadu novinek, které &isti, hydratuii, krdsli
a omlazuji plef vyuZitim nejnovéjsich poznatkl biologie a sa-
mozfejmé chemie, stejné spekirum pfipravkd vyznavagkam jed-
nodussi cesty ke krase prirodni kosmetika v sou¢asné dobé ni-
kdy nenabidne. Navic, omezeni pritomnosti napf. chemickych
konzervantd zkracuje trvanlivost findlnich vyrobkd na jeden rok.

® Komeréni vyroba pfirodnich produktd musi dodrzovat velmi
pfisné parametry, na které mizeme doma pfi svépomocné vy-
robé okurkové masky klidné zapomenout. Pracuje vétiinou se
3pickovymi, a tedy i draZzsimi surovinami, takZe produkty nékdy
pUsobi jako zddnlivé drahé.

Voditkem vybéru miize byt certifikace

Tak jak roste zdjem o pfirodni kosmetiku, objevuje se snaha
nékterych vyrobcl zdkazniky trochu o3dlit a zmast. Zrodil se
dokonce novy termin, greenwashing. Je to ndzev marketingo-
vého triku, kdy se nékteré produkty navenek na pultech tvari
,pfirodné”, i kdyz takové nejsou. Slovo pfirodni se nedéd chrdnit
a pouZit je miZe v podstaté kazdy. A tak se miZe objevit i na
obalu vyrobku, ktery Zddoucim standardim neodpovidé. Obal
moze byt zdobeny |&kavymi kvéty a listy, slogany jako vegan,
BIO, eco-frendly nebo natural, a pfesto bude obsahovat siliko-
ny, parabeny i ropné derivaty.

Skuteéné prirodni kosmetické produkty se pysni certifikaci,
i kdyz oznaéeni je nékolik, a ne vzdy je jasné, co presné zna-
menaji a jak se li3i. The Vegan Society (garance nepouzi-
véni zivocisnych surovin), obsazené ingredience byvaji ozna-
&ovany jako Fair Trade (napf. titinovy cukr a nékteré bylinky)
¢i Allergy certified (garance produktt bez alergend, tyka
se Casto parfemace). O néco jednodussi cestou je orientace
podle kosmetickych certifikatt joko napi. CPK, COS-
MOS, ECOCERT, NaTrue, COSMEBIO, BDIH a dalsi. Kaz-
dé certifikace md trochu jiné podminky, ale viechny vyzaduji
obsah pfirodnich slozek, omezeni syntetickych latek a diklad-
ny dohled nad vyrobnim procesem.

Naijit idedlni prirodni kosmetiku, se kterou bychom byli co nejvic
spokojeni, je tedy trochu vyzva. Ale jde to.

o Ciéte slozeni. Hledejte produkty s rozpoznatelnymi pi-
rodnimi slozkami, jako jsou rostlinné extrakty (napf. aloe vera,
bambucké maslo), esencidlni oleje a minerdly. Vyhnéte se pro-
duktim se syntetickymi vonémi, parabeny, sulfaty nebo silikony.

® Respekiujte pozadavky své pleti. Pokud méte citlivou
plef, vybirejte produkty oznagené jako hypoalergenni (nedraz-
divé) nebo nekomedogenni (neucpdvd péry). Pro suchou plef
jsou zase vhodné produkty s hydrataénimi slozkami, jako je
pravy arganovy olej.

Vidycky muze nastat problém

Kazdé télo je Zivy organismus, a tak jak nékdy nepochopitelné
mize zareagovat podrazdénim na standardni klasickou kos-
metiku, miZe se ndm vzepfit i pfi pouziti kosmetiky pfirodni.
Alergické reakce na nékterou slozku pripravku se mizou proje-
vit zejména u suché, citlivé a atopické pleti.

® Plef' s akné - nemusi ji vyhovovat mastnéjsi kosmetika s vy-
sokym obsahem rostlinnych olejo, kterd byvé pro znacky 100%
prirodni kosmetiky typickd.

® Atopicky ekzém — zdkladem spravné péée o atopickou po-
kozku je pravidelné promazavani a hydratace pro
zvyseni pusobeni ochranné bariéry pokozky. Obsah by-
linek v pfipravcich viak moze vyvolat alergické kozni
reakce a podrazdéni. Pro nékteré atopiky jsou proto vy-
hodnéjsi pripravky zalozené na ropnych produktech
- parafinovém oleji ¢i vazeliné. Nemaji téméf zadny
alergenni potencidl a vytvareji na pokoZce ochranny film, ktery
brani dehydrataci a priniku nevhodnych latek a mikroorganis-
m0 z okolniho prostredi,

Opatrnost neni nikdy na skodu

Ani pouzivani pfirodni kosmetiky nemusi ochrénit pfed problé-
my s pleti. Alergickd reakce dnes jiz skoro na cokoli se moze
projevit v kazdém véku a zcela necekané. Kazdy novy produkt,
se kterym se nase pokozka seznamuje, mizZe vyvolat netusenou
reakci. A netykd se to jen pfirodni kosmetiky, ale samoziejmé
i bézné, standardni. Proto je tak nutnd opatrnost. | zndmi kos-
meti¢ti veterdni — bfiza, aloe vera &i hefmdnek se moZou stat
nepfitelem.

® Vyberte si jeden produkt, napfiklad &istici vodu a nahradte ho
pfirodni alternativou — kvétovou vodou. KdyZz bude plef spo-
kojend, mizete pfidavat dalsi produkty a pozvolna prechdzet
k pfirodni pééi.

® Pfipravky by mély logicky navazovat - rdno zaéit jem-
nym &isticim prostfedkem, pokracovat tonikem s vytazkem
z bylin jako hefmdnek, levandule, fepik nebo rize. Pouzit
se daji hydrataéni krémy s obsahem aloe vera nebo jojo-
bovym olejem.

® Konec dne znamend veéerni pééi. Dokladné oéisténi od make-
-upu. Nésledovat by mél hydrata&ni krém nebo plefovy ole;j.
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DOKONALE TELO

_LEPSi VERZE
SEBE SAMA”

Hana Profousovd, Foto archiv Aesthevita

Beauty trendy se v posledni dobé méni rychleji nez
kdy dfiv. Péce o télo, vzhled a dlouhodobé zdravi
prochazeji zasadni proménou. Klienti uz nehledaji
rychlé promény ani efekini zkratky, ale dlouhodo-
bou kvalitu, bezpec¢i a pFirozeny vysledek.

,Letodni a pfisti rok budou v beauty businessu patfit tfrem hlav-
nim trendim: longevity pfistupu, miniinvazivnim metodém
a propojeni mediciny s klientskym zdZitkem a divérou. Klienti
dnes nekupuji jen zakrok. Kupuij jistotu, Ze o né bude postara-
no dlouhodobé,” konstatuje marketingovy stratég Michal Tvrdy,
ktery vice nez sedmndct let spolupracuje s prednimi klinikami
a estetickymi lékafi v Cesku a na Slovensku.

Longevity misto jednorazovych reseni

Jednim z nejvyraznéiich trendi je posun od , rychlych promén”
k dlouhodobé péci o télo, plef i psychickou pohodu. Koncept
longevity, tedy aktivniho prodluzovani zdravého a kvalitniho Zi-
vota, se stdle vice promitd i do estetické mediciny. , Lidé nechtsji
vypadat mladsi za kazdou cenu. Chtéji se tak i citit dlouhodo-
bé. Zajimaiji se o regeneraci, prevenci, kvalitu tkani, biostimu-
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laci pleti i celkovou kondici,” vysvétluje odbornik. Kliniky proto
roz3ifuji nabidku o programy dlouhodobé péce, kombinaci es-
tetickych, regeneraénich a preventivnich metod a individudlni
plany na miru.

Novy standard v plastice

Druhym kli¢ovym trendem je prudky rozvoj Setrnych a miniin-
vazivnich zdkrokd. UmozZriuji dosahovat viditelnych vysledkd
s mend z4tézi pro organismus, krat$i rekonvalescenci a pfi
spravné indikaci i s nizsim rizikem komplikaci. V této oblasti
doslo v Cesku ke skuteénému posunu v plastické chirurgii diky
spolupréci Michala Tvrdého s MUDr. Janem Pilkou, zaklada-
telem kliniky Aesthevita. ,Skuteénd inovace zaind nejprve na
opera&nim sdle v Setrnosti a respektu k télu i psychice klienta,”
fika doktor Pilka. Patfi sem napfiklad metoda MIA Femtech™,
Oprava prsou bez fezu do prsni tkdng, bez celkové anestezie
a bez hospitalizace. Na tento smér navdzal koncept Preservé™,
ktery umozZiiuje vétsi objem poprsi pfi zachovani detrného pfi-
stupu. ,Zaéaly k ném chodit Zeny, které by dfive o operaci vi-
bec neuvazovaly. Bdly se narkézy, jizev nebo nepfirozeného
umélého vzhledu. Tyto obavy zmizely,” popisuje Jan Pilka. Diky
tomu se oteviela cesta i pro stari klientky nebo Zeny, které chté-

ly jen jemnou mensi Gpravy, ne dramatickou proménu.
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Chirurgické fitness

Dal3i oblasti je Hi-Def liposukce s augmentaci svalovych
struktur. Nejde jen o odsdti tuku, ale o cilené tvarovéni tla
a zvyraznéni svalovych kontur do atletické postavy. ,Klasicka
liposukce zedtihli. Hi-Def tvaruje a vytvari atletickou postavu,
tedy strukturované, anatomicky vyvézené télo se zvyraznénim
svalovych skupin,” vysvétluje plasticky chirurg. Metoda vychdzi
z detailni prace s anatomii a chovanim tkéni v ase, proto ji
oznaduje jako , chirurgické fitness”.

,Celé to jde ruku v ruce s trendem longevity a udrzZitelnosti vy-
sledku. Neni to zékrok ,na

Michal  chvilku’ ani rychld zkratka
Tvrdy

L L

k efektu. Naopak, funguje
jako silny impulz ke zméné
zivotniho stylu. Klienti jsou
motivovanéjsi, castéji za-
¢nou pravidelné cvicit a lépe
se o t&lo staraji, protoze vy-
sledky vidi dfiv a jasné&ji i ve
svalech. A tim roste Sance,
ze efekt nebude jen kratko-
doby, ale vydrzi, protoze
lidé dnes nechtgji vysledek
na jednu sezonu. Chtgji

zménu, kterd ddva smysl i za

rok,” vysvétluje Michal Tvrdy. J;VIIIU;)J]-; . m d
b

Nejen na fotce po | ,

zakroku

Stéle vétsi vyznam maiji kombi-
nované zdkroky a celostni kom- -
plexni pfistup. Misto izolovanych e " By
Gprav se lékafi Castéji zaméfujina ‘1
harmonii celku, kvalitu tkéni a po-

kozky, tedy na to, aby vysledek pUsobil pfirozené nejen ,na fotce po
z8kroku”, ale i dlouhodobé v bézném Zivotd. Do popredi se dostd-
va biostimulace a regenerace spie nez , preplnéné” obliceje. Misto
toho, aby se jen pfidaval objem, pracuje se s kvalitou pleti zevniff,
&asto s vyuzitim viastich regeneraénich schopnosti t&la. Vysledkem je
zdravéj§i, mladsi a rozzarendjsi vzhled, ktery nevypada jako zésah,
ale joko dobre vedend péce. Kdyz se pracuje komplexné, vysledek
je pfirozendjsi a stabiln&jsi.

Spole&nym jmenovatelem soucasnych trendd je zména mysleni
klientd. Ti uz nastésti nechtéji ,novy oblicej” nebo kopii néko-
ho jiného. Cht&ji vypadat Iépe, mladéji, zdravéji a sebeijist&ji,
zkrdtka jako lepsi verze sebe sama.

INZERCE

FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

Klara Kovacova
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SKUTECNY
PRIBEH ZNACKY

,CHTELA JSEM DOPLNKY, KTERYM MUZU VERIT.
PRO SEBE A SVE DCERY. PRO VSECHNY ZENY."

Rozhovor s Alenou Jird, zakladatelkou WIWELAB®

Aleno, za znackou WIWELAB® stoji velmi
osobni pfibéh. Jak vlastné cely projekt
vznikl?

Byl to naprosto pfirozeny vyvoj. Jsem normdlni
Zena, dlouhodobé pracuji v beauty sekforu a sty-
kdm se predevsim se Zenami. Kazdy den si vzdjem-
né vyprdvime svoje pfibéhy, sdilime radosti i starosti.

Také mém dvé dcery a neustdle pro nds nakupuii
néjaké potravinové dopliiky, protoze véfim, Ze vy-
Ziva zevnitf md zdsadni vliv na to, jak se citime i jak
vypaddme. Jenze &im vice jsem se o potravinové
dopliky zajimala, tim vic jsem zadala nardzet na
obrovsky rozdil mezi marketingem a realitou.

V éem konkrétné jste ten rozpor vidéla?
Zacala jsem opravdu &ist slozeni. Porovnévat dav-
ky. Ptat se na pivod surovin. A bohuzel jsem asto
méla pocit, Ze platim spi§ za krasny obal a silné
sliby nez za skuteéné funkéni produkty. Nékteré
dopliky vypadaly skvéle navenek, ale obsahovaly
jen minimdlni mnozstvi aktivnich latek. Jiné slibova-
ly zdzraky, ale pfi detailnim pohledu bylo jasné,
Ze redlné vysledky nemizeme &ekat. Vadilo mi to
&im ddl tim vice.

Byl néjaky konkrétni moment, kdy jste se
rozhodla, ze to chcete délat jinak?

Byl to okamzik, kdy si moje dcery zacaly kupovat do-
pliky na vlasy. Krdsné obaly, 6zasné barvy, skvély
marketing... nez se podivés na slozeni. To mé& oprav-

du nastvalo. A to byla vlastné ta posledni kapka. Roz-
hodla jsem se, Ze si ty doplriky stravy udéldme samy.
Samy pro sebe, nejlépe, jok to jenom bude mozné.

a technology, ktefi sdileji stejnou filozofii: &isté sloZeni, funkéni davky, ovérené

Jaky byl dalsi krok od myslenky k vlastni suroviny a redlné vysledky. Tak vznikla znacka doplikd stravy WIWELAB®,
znacce? kterou vyrdbime s hrdosti v Ceské republice. Kazdy produkt vznika podle sku-
Rozhodla jsem se spojit své zkuSenosti a jasné teénych potfeb Zen - ne podle trendy, ale podle Zivota. Spojuje prani citit
pozadavky s tymem 3pickovych &eskych vyvojait se dobfe ve vlastnim téle s raciondlnim, laboratorné podlozenym pfistupem.
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ADVERTORIAL

Znacka se jasné profiluje jako ,, od Zen pro zeny”. Co si
pod tim mame predstavit?

. ALENA JIRU
Znamend to, Ze produkty vznikaii z redlné Zenské zkusenosti. Resime J

zakladatelka znacky WIWELAB®

témata, kterd Zeny skuteéné provdzeii celym Zivotem: hormondlni vy- .
www.wiwelab.com

kyvy, akné a problematickou plef, Gnavu a stres, menstruaéni cyklus,

paddéni a kvalitu vlasd, perimenopauzu a menopauzu, potiebu re-

generace a vitality. Kazdy produkt vyvijime tak, aby mél jasny smysl.

Jaké je v souéasné dobé porifolio znacky WIWELAB®?

@ HAIR BY WIWELAB® - pro kvality, hustotu, krésu a lesk vlasd

@ LADY BY WIWELAB® - pro zeny 40+, hormondlni rovnovéha, menopauza

©® WOMAN BY WIWELAB® - pro zeny 15+, hormondlni rovnovéha, PMS, menstruace
@ COLLAGEN BY WIWELAB® - plef, krdsa, anti-age, 10 000 mg kolagenu Naticol®
@ W-VITAMIN BY WIWELAB® — prémiovy komplex vitamind a minerdl pro zeny

@ CHILL BY WIWELAB® - pro lepsi zvladdéni stresu a kazdodenni psychické zétéze
@ SLEEP BY WIWELAB® - pro veéerni zklidnéni a lepsi spdnkovy rezim

Kazdy produkt md jasné a srozumitelné zaméfeni. A dal3i produkty pfipravujeme.

Pro¢ by si podle vas zeny a obchodni partnefi méli vybrat pravée
WIWELAB®?

ProtoZze kazdd Zena si zaslouzi produkty, které funguiji. ProtoZze prevence, harmonie
a dlouhodobd podpora tla mé zdsadni vyznam pro kvalitu Zivota. A také proto, Ze za
znackou stoji Zena, kterd sama vi, jaké otazky si klientky kladou - a co od doplfiki sku-
teéné o&ekdvaii. A ddle proto, Ze se na nds obchodni partnefi vzdy mohou spolehnout
a védi, ze od nés dostanou maximdlni pééi a servis. Zaskoleni, marketingové podpora
— to jsou vé&ci, které jsou pro nds samozfejmosti.

Jak byste znacku WIWELAB® shrnula jednou vétou?
WIWELAB® vznikl z pféni vytvorit znacku, které bych divéfovala i ja sama.
Pro sebe a své dcery a také pro viechny Zeny, které cht&ji byt silng, krdsné a v rovnovéze.

VSI. PRO VASI KRASU
AVITALITU by wiwelab® /1
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UBNUTI
JE INVESTICE

Hana Profousovd, Foto: S%ersfock
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DOKONALE TELO

Cedi se doiivaiji vysiiho véku - a s tim pribyva
nemoci, které zkracuji zivot i jeho kvalitu. Jednou
z nejvétsich hrozeb je obezita. Mnozi ji stale vnimaiji
jen jako esteticky problém, ve skutecnosti zasadné
ovliviiuje nejen zdravi a psychiku, ale také délku
zivota. Vétsina lidi se snazi zhubnout vlastnimi si-
lami, odbornici ale upozornuji, Ze nejbezpecnéjsi
a nejucinnéjsi cesta k dlouhodobému Uspéchu je
pod vedenim lékare.

Populace stdrne a zdrover roste vék odchodu do dichodu.
Misto samotné délky Zivota viak Iékafi dnes &im dal &astéji
zdUrazniuji pojem healthspan — tedy pocet let, které ¢lovék pro-
Zije ve zdravi a bez zdravotnich omezeni. Medicina sice doka-
Ze Zivot prodlouzit, ne vzdy ale zajisti, Ze ho prozijeme kvalitné.
Obezita a s ni spojené nemoci jsou pfitom Eastym divodem,
pro¢ lidé trévi stéfi spise v ordinacich nez aktivné.

PODLE UDAJU
SVETOVE
ZDRAVOTNICKE
ORGANIZACE
ZKRACUJE OBEZITA
ZIVOT V PRUMERU
0 6 AZ 10 LET.

.Tukovd tkd neni jen pasivni zdsobdrna energie, ale aktivni
orgdn, ktery ovliviiuje metabolismus, hormony i zdnét v téle.
Kdyz je i prilis, t€lo stérne rychleji — pfetizeni se pak promitd
do v3ech orgdni a urduje, jok dlouho zistaneme zdravi,” Fika
prof. MUDr. Martin Haluzik, DrSc. z IKEM.

Podle Gdajo Svétové zdravotnické organizace zkracuje obezi-
ta Zivot v proméru o 6 az 10 let. Udrzeni zdravé hmotnosti tak
neni otdzkou vzhledu, ale jednim z nejé&innéjsich zpdsobu, jak
prodlouzit poet let prozitych ve zdravi.

Kilo dolt prinasi ulevu

V Cesku zije s nadvahou nebo obezitou vice nez 60 procent
dospélych. Vys3i hmotnost ale kromé snizené pohyblivosti ¢i

Onavy pfindsi i vys§i riziko cukrovky 2. typu, vysokého krevniho
tlaku, srde&n&-cévnich onemocnéni a nékterych druho rakoviny
- tedy nemoci, které patfi k nej¢astéjsim pficindm Gmrti. ,Obe-
zita urychluje stérnuti organismu. Metabolické zmény, které
zpUsobuie, jsou srovnatelné s témi, jez pfichdzeji az ve vysdim
véku. Proto se u lidi s obezitou Castéji objevuji z&dvazné diagné-
zy mnohem dfive,” konstatuje prof. Haluzik.

| mald zména pfitom mize znamenat velky rozdil. Uz pou-
hé snizeni télesné hmotnosti 0 5 az 10 % zlep3uje krevni tlak,
hladinu cukru i citlivost na inzulin. Zlep3uje se spének, fyzickd
kondice i ndlada. Kazdy kilogram dold tak pfindsi télu dlevu -
a v dusledku toho i vic let proZitych aktivné a bez nemoci.

Spoleéné hledani cesty

Na rozdil od minulosti dnes lééba obezity neznamend pfisné
diety a zdkazy. Jde o dlouhodobé udrzitelnou zménu Zivotniho
stylu, postavenou na pochopeni fungovéni vlastniho téla. LékaF
v tomto procesu nehraje jen roli hodnotitele vysledkd, ale pre-
deviim privodce — pomdhd nastavit redlné cile, motivuje a hli-
dé, aby hubnuti probihalo bezpeéné a ve prospéch celkového
zdravi. Spoleéné s pacientem hledd cestu, kterd odpovidd jeho
moZnostem, zdravotnimu stavu i aktudlni Zivotni situaci. , Cilem
neni zdkaz oblibenych jidel, ale rovnovdha, kterou Ize udr-
zet dlouhodobé. KdyZ se podafi nastavit systém, ktery élovék
zvlddne dodrzovat i v bézném Zivoté, vysledky jsou udrzitel-
né,” dopliuje odbornik. Hubnuti se tak jevi jako dobrd investice

do budoucnosti.

Luxusni télovy gel GINGER
BODY GEL 250 ml (domaci

péce) s 23karatovym zlatem

a synergickou smési aktivnich
slozek, navrzeny pro
profesiondlni zpeviiujici, tonizaéni
a hydrataéni procedury. Pii
pravidelném pouzivéni pomdha
viditelné zlepsit pevnost, elasticitu
a texturu pokozky, podporuje
redukei ,,pomerancové kiize*

a zanechava pokozku hladkou,

svézi a konturovanou, Yellow

Rose, 1369 Ké
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ZA VSIM
HLEDEJ
STREVA!

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock

Ackoliv si mnozi mysli, Ze travici soustava ma jen
jeden kol - zpracovat potravu a vyloucit zbytky -
ve skutecnosti toho zvlada mnohem vic! Podili se na
tvorbé energie, posiluje imunitni systém a vyznam-

50 www.kosmetika-wellness.cz

né ovliviivje i naladu a odolnost vicdi stresu. Nase
stfeva navic udrzuji neustalé spojeni s mozkem, a to
doslova.

Stfeva predstavuji jeden z klicovych orgéni, kde kromé fi-
nélniho zpracovéni potravy dochdzi k fadé dalsich Zivotné
dilezitych procest. Podili se na fizeni imunitniho systému, az
80 % imunitnich bunék vznika ve stfevech, chrani organismus
pred prinikem skodlivych patogenl, pomoci peristaltiky zaijis-
fuji odstranéni nestravitelnych zbytkd a toxin0, a diky propojeni
s mozkem maiji vliv dokonce i na nasi ndladu, kvalitu spanku &i
chuté k jidlu. Jde o védecky prokdzany jev, jenz zajisfuje tzv.
osa mozek-stfevo. Tato obousmérnd komunikaéni draha mezi
centrdlni nervovou soustavou a stfevnim prostiedim prendsi
signdly souvisejici nejen s regulaci trdveni a metabolismu, ale
také s emocemi, hladinou stresu, fungovdnim imunitniho systé-
mu nebo tvorbou hormond. ,AZ 80 procent serotoninu neboli
hormonu 3tésti se tvori ve stievech. Clovék tedy svou dobrou
ndladu posiluje hlavné stravou - jak spravny ma jidelnicek, tak
dobfe se potom citi,” vysvétluje odbornice na celostni medici-
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VSE PR/O ZDRAVI

nu Irena Honélovd. Prévé z tohoto divodu jsou stfeva Easto
nazyvdna jako druhy mozek lidského téla.

Komplexni ekosystém

V souvislosti se stfevy hovofime o mikrobiomu. Tento komplexni
ekosystém riznych druhi mikroorganismd, jako jsou bakterie,
viry, houby a prvoci, utvéfi sloZeni trdvicich orgénd — prede-
viim nasich stfev — a zdsadné ovliviiuje jejich spravnou funkei.
Struktura mikrobiomu je pfitom velmi individudlni.

,Na Uplném zaéétku je mikrobiom definovan zpisobem po-
rodu — déti narozené pfirozenou cestou maiji vétiinou daleko
rozmanitéjsi sloZzeni nez novorozenci, ktefi pfisli na svét pomoci
cisafského fezu. U déti hraje roli také samotné kojeni. Pokud
se matka stravuje zdravé a dité neni pfedéasné odstaveno, ma
to velmi pfiznivy vliv na vyvoj jeho stfev. V opaéném pfipadé
hrozi riziko snizené diverzity. U dospélych je nejvétiim faktorem
strava a Zivoni styl. Bylo védecky prokdzéno, Ze lidé s obe-
zitou maji Oplné jiné slozeni nez 3tihlejsi jedinci s vyvdzenym
jidelnickem,” konstatuje odbornice. Zdravd stfeva a dostateénd
diverzita mikrobiomu jsou tedy pro kazdého z nés naprosto kli-
&ové. Udrzet tuto rovnovdhu viak neni vzdy jednoduché - do
hry vstupuji nejrizné&jsi onemocnéni, zdravotni komplikace i zi-
votni styl, které mohou spravnou funkci vyrazné narusit.

Co ovliviiuje mikrobiom

Af uz se jednd o nekvalitni spdnek, nadmérnou konzumaci al-
koholu a jinych névykovych latek, chronicky stres, dlouhodobé
nevhodnou stravu nebo antibiotickou |é&bu, vechny tyto faktory
nejenze vyrazné naruduji sloZeni stfevniho mikrobiomu, ale zg-
roved oslabuji i obranyschopnost stfevni sliznice. U véfiiny lidi je
poté vysledkem tzv. syndrom propustného stfeva, kterému v uréité
mife Celi kazdy z nds. O co presné jde? V idedlnim pfipadé by
ze stev do krevniho ob&hu mély pronikat pouze vitaminy, mine-
rély a daldi prospésné latky, jejichz velikost jim dovoluje projt
skrz stfevni sténu. V pfipadé naruseni rovnovéhy se viak drob-
né otvory v membrdné zvétiuji a stavaiji se volné prichozi i pro
vétsi Eastice, jako jsou patogeny, toxiny a 3patné bakterie. Takto
,déravd” stfeva zpisobuji zatizeni imunitniho systému, podrdz-
déni organismu, vznik zanétd a celkové oslabeni. U nékterych
lidi se moZe dokonce zvysit i riziko rozvoje fady autoimunitnich
onemocnéni, jako autoimunitni onemocnéni §titné zldzy, ekzémy,
alergie, Crohnova choroba ¢&i ulcerézni kolitida.

Syndrom propustného stfeva md tedy zdasadni vliv na to, jak
bude stfevni prostfedi fungovat a jak se imunitn{ systém vypord-
dé s vnéjsimi podnéty. Pokud se totiz Easto potykdme s nachla-
zenim a nemoci se nds drzi takika po cely rok, odpovéd' byvé
ukrytd prévé ve stfevech a slozeni mikrobiomu.

Prebiotika
preventivné?

Optimdlni je pfijimat
probiotické kultury kvalitni
a pestrou stravou.

V pfipadé potfeby
je mozné dodat probiotika
t&lu vhodnymi potravinovymi
doplrky.

Bez zmény stravy to nepijde!

Klicem ke zdravym stfevim je pfedevsim pestry a vyvdzeny jidelni-
&ek. Ve, co konzumujeme, formuje a uréuje, jaké bakteridlni kme-
ny a dal3i mikroorganismy budou ve stevech prevladat. V prvni
fadé je tedy potfeba usmémit nade stravovaci ndvyky. Zaméfit by-
chom se méli na dostatené zastoupeni prebiotik, kterd predstavuiji
potravu pro prospé&iné bakterie. Jednd se o potraviny bohaté na
vldkninu, jako je ovoce, zelening, obiloviny a celozmné vyrobky,
luténiny nebo také ofechy a seminka. Jakmile mdme mikroorga-
nismy nakrmené, je ¢as prostiedi obohatit o nové druhy a kmeny.
V tom ndm pomizou hlavné fermentované potraviny. Af uz se jed-
nd o naklddanou zeleninu, kombuchu nebo kefir, pravidelny — ide-
d4lné kazdodenni - pfijem pfispivd k ristu mnozstvi prospé&snych
bakterii ve stfevech. Pozor ale! Nadmémé konzumace mize vést
k pfemnozeni kvasinek rodu Candida, coz s sebou nese fadu zdra-
votnich problémd. Stievim velmi svéd&i také hovézi vyvar, ktery je
nejpfirozenéjim multivitaminem a multiminerdlem pro lidské télo.

Antibiotika = atomova bomba!

V piipadé onemocnéni & doéasnych zdravotnich problémd, kdy
optimdIné poskladdany jidelnicek nestadi, je mozné podporit funkci
stfev, a tedy i celkovy stav imunitniho systému potravinovymi dopli-
ky ve formé prebiotik a probiotik. Napfiklad v pfipadé antibiotické
lé€by je tento pristup zdsadni. Antibiotika totiz ve stfevech funguji
jako atomovd bomba, kterd vyhubi vie, co i pfijde do cesty — bez
ohledu na to, zda jde o prospéiné bakterie, ¢ 3kodlivé patoge-
ny. Clovék by tedy uz v probéhu lécby &i tésné pred jejim koncem
mél zadit uZivat jednodruhové probiotika. Ta ve stfevech vybuduji
stabilni zdklad, ktery je ndsledn& dobré obohatit Sirokospekirdlni-
mi probiotiky o dal3i kmeny. Ne viechny dopliiky stravy jsou ale
stejn& kvalitni. Skutené G¢innd sirokospektrdlni probiotika by méla
obsahovat alespof 10 riznych kmend a minimdélné 10 miliard Zi-
vych kultur v jedné dévce. Dulezitd je také spravnd doba suple-
mentace — idedIné rano nalaéno, pfiblizné 20 minut pfed snidani,
kdy mé télo nejlepsi podminky pro jejich vstfebani.
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nKrasa je svétlo v srdci,” minil libanonsko-americ-
ky basnik, spisovatel, malif a filozof Chalil Dzibran.
»Krasa je slib stésti,” napsal francouzsky romano-
pisec Stendhal. A rusky spisovatel F. M. Dostojevskij
véril, ze: , Krasa zachrani svét!”

smyslu, &lovéku délé dobfe. O¢i hledlu znaénou ¢ést dne do mo-
nitoru poéitaée a displeje telefonu, u3i zahlcené kakofonii hlukd
a sum0, mozek pretékaijici informacemi valicimi se ze viech stran
potfebuiji odpocinek. A krdsa md lé&ivou moc. | proto nemoc-
nice, terapeutickd centra, wellness zafizeni, ale také kanceldre
a vibec pracovni prostory jsou &asto vybavené uméleckymi vy-
tvarnymi dily. Nejde tu jen o dekoraci. V prostiedi, které podpo-
ruje psychickou rovnovéhu, se lépe dychd, premysli, regeneruie,

zkrdtka Zije. Mozek reaguje na barvy, tvary a rytmus — akfivuji

se centra spojend s odménou, zvédavosti a regulaci stresu. Proto
i kratky kontakt s uménim, s krésou miZe jeho hladinu snizit.

V architekture bledych hor

Dolomity jsou podle Le Corbusiéra nejkrdsnéisi architekturou svéta.
Fakt, Ze vépencové, dramaticky rozeklané pohofi ,bledych hor”
v severni Itdlii, tdhnouci se od Gdoli Pusteria na severu az po Valsu-
ganu na jihu a od Gdoli Piave na vychodé po Gdoli Adige na zépa-
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BLAHODARNA
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Snidané s vyhledem na hory nebo veceie
pod hvézdami jsou v hotelu Turm nejen kulindrnim zdzitkem

dé, je nadherny div pfirody, usoudilo i World Heritage Committee.
V roce 2009 bylo devét horskych dolomitskych skupin zapséno do
seznamu Chrdnénych pfirodnich pamatek UNESCO.

Ndhorni plosina Seiser Alm, italsky Alpe di Siusi, je v Dolomitech
jednim z nejkrdsné&jsich mist. Nejvyse poloZené pastviny v Evro-
pé, v nadmorské vysce od 1680 do 2350 metrd, na kterych se
stdle jesté od jara do podzimu pasou krévy a ovce, maiji rozlohu
asi 8000 fotbalovych hfist a nddherné vyhlidky na vépencové
Stity si tu mUzZete uZivat na kazdém kroku. V zimé pfi projizdéni
62 km sjezdovek prevazné Eervenych a modrych ,spojovéky”,

Vesnicky hostinec tfi generace maiitel
zvelebily na pétihvézdickovy Art hotel

L

o

4
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Uméni, koné a stard auta
jsou hobby Stefana Pramstrahlera

které jsou ke ,kochani” jako stvofené. Také na 80 kilometrech
lyzafskych stop pro klasiku i skating se tu posiluje nejen kondi-
ce fyzickd, ale z krésy okolni civilizaci jen mélo dotéené prirody
ziskdvd novou energii i psychika. A na jafe, v 1618, které tu nikdy
neni spalujici, i na podzim jsou prochézky po kvetoucich loukéch
a posezeni na slunecnych teraséch vysoce obéerstvujici.

Poklady ve vézi

Kdyz se po 1. svétové vélce dédecek Stefana Pramstrahlera roz-
hod| témé&F za babku koupit chétrajici véz (némecky Turm, odtud
nézev hotelu) na skalnatém Gtesu v méstecku Véls (skala) pred
hrozivym masivem Schlern, byl tu oby&ejny hostinec. V&z postavil
nékdy ve 13. stoleti baron Pompeisus Valerius ze slavné fimské
rodiny Colonna, kterou cisaf Friedrich I. Barbarossa vykdzal stej-
né jako mnoho jinych z v&&ného mésta na Tibefe. Z 3lechtického
vyhnanstvi se b&hem let stala fara (kostel je stale blizko), soudni
dvir, obecni $atlava a nakonec hospoda. V zimé se tu schdzeli
sedldci, podruhové i Eeledini a mnohdy i tfi dny a tfi noci hra-
li karty, jedli, popijeli a Easto se i pohddali a pofadné porvali.

Vino z vlastnich vinic

Stefana Pramstrahlera dostanete
k veeri, matolina a jadérka se
vyuzivaji ve wellness

WELLBEING NENI JEN
ABSENCE NAPETI,
STRESU, ALE TAKE

PRITOMNOST RADOSTI.

Spali na lavicich nebo pod stolem. Moznd pravé proto se v ro-
diné Pramstrahlerd ujala myslenka ubytovaciho hostince, ktery se
postupné prerodil do pétihvézdickového hotelu.

+Na 6fadovéni, dneska bychom fekli management, byla moje
maminka, to byla svatd, a pfitom velmi raciondlné uvaZujici
Zena,” vzpomind na druhou generaci vedeni hotelu, na své ro-
dice, Stefan Pramstrahler, pfedstavitel uZ té treti, a ukazuje ndm
na ,sténé predkd” v {€méF zachované drevéné ,stubé” portrét
své matky. | dneska si tu hosté Art Hotelu Turm mohou dét $tam-

V. Gallarii je mozné
usporddati svatebni hostinu

prli 3napsu. Za &asd jeho otce Karla tu ale misto sedlékd popi-
ieli hlavné malifi, sochafi, umélci nejen z nedalekého Bolzanq,
ale i z Bendtek, Vidnég, Berling, Pafize... Romantické prostied:i,
nddhernd pfiroda, hory je inspirovaly, bezstarostnd atmosféra
podnécovala tvorbu. Jen ob&as nebylo dost penéz na zapla-
ceni postele, jidla a nekoneénych rund. Stefandv otec, ktery byl
s bohémskymi hosty kamardd, miloval uméni, a tak mu platba
v naturdliich” vyhovovala. Uméni navic dobfe rozumél. V do-
bach, kdy sbératelé byli hlavné mecendsi, on byl uz i investor.
Z obycejného hostince se roding podafilo vybudovat luxusni
butik hotel, ktery se od jemu podobnych li&i svou sbirkou umélec-
kych pokladd. Na ,skale” uprostied nékdy drsnych hor byste je
neéekali. Obrazy, mnohdy i velmi vzdcné, visi na sténdch pokoju,
v nékolika faddch jsou jimi , vytapetované” chodby, na hodnotné
dila se divate v restauraci i v recepci wellness. Karl Pramstrahler
nasbiral za svého Zivota kolem 2000 obrazd, akvareld a litogra-
fii a jsou mezi nimi dila autord, jako je Pablo Picasso, Salvador
Dali, Paul Klee, Giorgio de Chirico nebo Oskar Kokoschka.
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esand do
skaly je i konirnou

Galerie v mastali

Byt v pohodé neni v dne3nim svété snadné. K dosdhnuti vnitini
harmonie lidé védomé i nevédomé pouzivaiji rizné techniky od
meditace, j6gy aZ po arterapii. Wellbeing oviem neni jen absence
napéti, stresu, ale také pfitomnost radosti. Pohled na krésu, este-
tickd radost je prekvapivé dostupnd. Nemusite pfitom byt znalec,
,rozumét” vytvarnému uméni. | pro naprostého laika miZe pro-
chdazka galerii fungovat jako , mentdlini sprcha”. , Krésu” Ize hledat
a najit i ve svétle, v jeho odrazech na fasddach domd, v dobre
naaranzovanych kvétindch, v predmétech denniho uZivéni...

Ur¢ité tyhle my3lenky inspirovaly Stefana Pramstrahlera, kdyz
v roce 2000 zadal hotel Turm revitalizovat a rozdifovat. Za-
dénim architektonické soutéZe, kterou vypsal, bylo zachovat

; .
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pUvodni charakter a zdroveri dosdhnout toho, aby hotel od-
povidal sou€asnym trendim. Vysledek je ohromujici. Spojeni
tradi¢niho interiéru se sou€asnym designem vyvolavd pocit
bezpedi a zdrover luxusu. V nékterych pokojich najdete tfeba
typickou starobylou tyrolskou pec a malovanou almaru ved-

le designové postele, v jiném je sama postel doplnénd ruéné

malovanym &elem z roku 1835. Pivodni se potkavé s novym
i v rozséhlém wellness. Sauna s obrovskym prosklenym vyhle-
dem do pfirody v ochlazovaci &ésti odhaluje i skdlu, na které
hotel stoji, a solnd jeskyné je opravdu vyhloubend v masivu.

Skdla musela ustoupit i par minut od hotelu vzddalenym novym
vystavnim prostordm Gallerie Gatschhof. Stephan ji prekvapi-
v& umistil ke svym dal3im konickdm - koAdm a starym autdm.
Drahocenni arabiti plnokrevnici v supercistych boxech hledi na
nablyskané oldtimery a na umélecké fotografie, sochy &i jind
dila, kterd tu vystavuje a zdjemcim jednou tydné osobné pred-

Saunové ritudly vﬁ: T
a drevéné sauné maiji'silu magie

stavuje. ,Gallarie md i jidelni &ést, a tak slouzi také jako idedlni
misto pro pofaddni riznych spoleéenskych setkéni nebo tieba
svateb,” fiké ndm u sklenky prosecca, kterd je dalsim hmotnym
,bonusem” zajimavé prohlidky. ,No feknéte, neni vstup do no-
vého Zivota s krdsou ten nej3fastnéjsi zacdtek?”
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JAK POZNATKVARITN

Hana Profousovd, Foto: archiv

Je tu jaro a s nim vic slunce, vic Cerstvé zeleniny a ovoce,
zkratka vic pFirodnich vitamind. Nékteré ale v potravé
nebo v pfirodé nenajdeme a musime je doplnit z potra-
vinovych dopliikd. V jejich spotfebé jsou Cesi rekordma-
ni. Kupuiji ale vidy ty spravné?

Nevérte klamavym reklamam!

Dopliiky stravy podléhaiji v Ceské republice piisné doméci
i evropské legislativé. Stétni zemé&délskd a potravinafska in-
spekce tyto vyrobky namdtkové kontroluje a upozoruje na
ty nevyhovuiici. Ceskd a slovenské asociace pro specidlni
potraviny apeluje na spotiebitele: Nakupuite dopliiky stravy
u ovéfenych vyrobcd, chrarite své zdravi pfed pochybnymi
produkty z internetu a nevéfte klamavym reklamém.

Pro mnoho lidi je vybér dopliik stravy Easto zdleZitosti ndhodné
volby nebo impulzivniho ndkupu po preéteni oslnivé reklamy na in-
ternetu. Je ale dolezité mit na paméti, Ze ne viechny produkty jsou
stejné kvalitni a 6&inné a nékteré mizou byt dokonce i nebezpeéné.
Abyste se mohli rozhodnout informované a zodpovédné, vyplati
se vénovat as pedlivému vybéru. Martina Simovd, predsedkyné
predstavenstva Ceské a slovenské asociace pro specidlni potravi-
ny, k tomu fika: ,Vybirat dopliiky stravy uvazlivé a s ohledem na
kvalitu je kli¢ové. Dovéfovat informacim pouze ze spolehlivého
zdroje a konzultovat vybér s odbornikem je ten nejlep3i zpisob, jak
zvolit kvalitni a bezpe&né dopliky stravy, které skuteéné podpofi
nase zdravi. Zarukou kvality jsou bezesporu vyrobci, ktefi jsou ¢leny
Ceské a slovenské asociace pro specidlni potraviny, protoze i se
zavdzali dodrzovat eticky kodex asociace.”

Ozbrojeni touto informaci bychom se méli vyhybat podezielému
online prodeiji. Na internetu se objevuiji pochybné e-shopy, které cili
na zranitelné spotebitele, jimz slibuji vylééeni zavaznych nemoci
nebo rychlé zhubnuti. | kdyZ bychom éasto moc radi zazraku uvéili,
pfi &teni takovych informaci bychom méli zpozornét. Tyto weby se
asto tvaii jako Eeské, ale ve skutecnosti jsou provozovdany ze za-

hraniéi. ,Navic u nich Easto dochdzi k nekalym obchodnim prakti-
kdm - od zkreslovani recenzi az po nesprévné uvedené slevy. Kont-
rola online prodeje doplriki stravy je bohuZel mnohem sloZité{si nez
u klasickych prodejen. Potykédme se s problematickou identifikaci
online prodeijcy, se ztizenym uplatiiovanim opatfeni viéi prodejcim
ze zahraniéi - zejména z tfetich zemi — a s nedostateénymi kompe-
tencemi vici nékterym subjektim, jako jsou online trzi3te,” vysvétluje
ing. Jindfich Pokora, feditel odboru kontroly, laboratofi a certifikace
Statni zemédélské a potravinéiské inspekce.

Postup pro bezpecny
nakup doplnki stravy

Pred ndkupem si ujasnéte, jaké konkrétni potfeby méte a jaké
zdravotni problémy chcete fesit. Jejich uZivéni konzultujte
radéji s lékafem, pfipadné s lékarnikem nebo vyzivovym

poradcem. Od nich se dozvite, jaké doplriky stravy jsou pro

vés vhodné nebo jak je mezi sebou (ne)kombinovat.

Peclivé téte etikety a seznamte se se sloZzenim produktu.
Vyhybeijte se vyrobkim s nejasnymi nebo podeziele
dlouhymi seznamy ingredienci.

Pfednostné vybirejte dopliiky od renomovanych vyrobcd
a ¢lend Ceské a slovenské asociace pro specidlni potraviny.
Nekupuite je jen podle hezkého obalu nebo zajimavé reklamy.

Dodrzujte doporu&ené dévkovéni uvedené na obalu pro-
duktu a nikdy neprekradujte doporuéenou denni davku.

Pfed ndkupem si prectéte recenze a zkuSenosti ostatnich
uzivateld. MOZou vdm poskytnout cenné informace
o G&nnosti a vedlejsich G&incich.

Nakupujte doplitky pouze od divéryhodnych prodejcd
a e-shopu. Idedlné se vypravte aspon pfi prvnim ndkupu
piimo do lékdrny.
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KOMU VERIT, KDYZ KAZDY Vi,
CO MATE JiST?

Kléra Mastikovd, Foto: archiv autorky a Shutterstock
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Zdravy zivotni styl, a specificky vyziva, pat-
¥i mezi oblasti, ve kterych koluje mimoradné
mnozstvi myti a nepravd. Setkdvame se s nimi
v médiich, na socidlnich sitich, v reklamach
i v doporuéenich odbornikd v ruzném spektru
odbornosti.

Zaroved je vyziva unikdtni v tom, Ze se tykd kazdého
z nés. Vsichni jime alespori jednou denné a koneckoncd
jidlo je nedilnou soucdsti nasi kultury. Staéi si vybavit na-
rozeninové oslavy, svatby & pracovni setkéni — jidlo zde
Easto tvori prirozeny sttedobod spoledného &asu.

Moznd pravé proto ma mnoho lidi potiebu se k vyzivé
&lovéka vyjadfovat. A to i piesto, Ze se jednd o komplexni
védeckou disciplinu, obdobné jako napfiklad chemie, ar-
chitektura &i ekonomie. Kdyz si chceme postavit dim, ob-
rétime se na odbornika, protoze bez potfebnych znalosti
bychom nevédéli, kde zaéit. Jezdime autem, ale mélokdo
umi opravit motor.

Jak se zorientovat v piremire
informaeci?

Zakladnim principem je kritické posuzovéni zdrojo. Po-
kud narazite na vyzivové doporuceni, je vhodné zjistit,
odkud pochézi. Jednd se o subjektivni zkuenost vefejné
zndmé osobnosti, napfiklad modelky, heregky, anebo
o stanovisko ¢lovéka, ktery se skute¢né v oblasti vyzi-
vy profesiondlné pohybuje? Rady mohou byt minény
stokrét dobfe, aviak bez odpovidajiciho odborného
vzdé&lani nelze pln& porozumét souvislostem — od fyzio-
logie pfes metabolismus aZz po psychologické aspekty
stravovdni.

Rada influencerd & osob s vikendovym kurzem doporu-
¢uje dopliiky stravy a komplexni stravovaci rezimy hod-
né michelinského $éfkuchare, aniz by vas jakkoliv znali.
V lep3im pfipadé takovd doporuéeni zafunguji a vy do-
séhnete kyzeného vysledku bez djmy. V horsim pfipadé
vsak mohou vést k nevhodnym ndvykim a zdravotnim
komplikacim. Stejné jako si chrénime své finance &i do-
mov, je vhodné pfistupovat odpovédné i ke svému zdravi
a vyhleddvat kvalifikované odborniky.

Bohuzel se i v dnedni dobé& obéas stdvd, Ze ani vyjadreni
|ékafe nelze nekriticky pfijmout. Moznd jste zaznamenali
nestastné vyroky lékafo, ktefi tvrdili, Ze piti &isté vody je
marketingové lobby nebo Ze existuje prospé&snd davka
alkoholu. OficidIni organizace WHO jednoznaé&né uva-
di, Ze neexistuje doporuené mnozstvi alkoholu.

Mgr. KLARA MASTTKOVA
Vyzivarka & Wellness specialistka
mastikova.klara@gmail.com
https://klaramastikova.tilda.ws/

Selsky rozum je uziteény

Dobrou zprdvou je, ze v prvnich fézich rozhodovéni mize byt vZiteé-
né se fidit ,selskym rozumem”. Je pro mé t&lo prospé&3néj3i piti pytli¢-
kovych koktejlt, nebo Eerstvd zelenina? Opravdu je redukce télesné
hmotnosti pomoci vajeéné, vinné, bandnové nebo jakékoliv jiné diety
prospé&snéjsi nez raciondlni vyvdzeny jidelni¢ek? A pokud tomu sku-
teéné véfite, jste pfesvédeni, Ze se takto dokdzete stravovat ne tyden,
ale po zbytek Zivota?

Jednoduché zpréva typu ,zhubnéte za 14 dni 10 kg” pfirozené pfi-
tahuje pozornost sndze nez komplexni, ale pravdivé sdéleni, ze tr-
vald zména vyZzaduje &as a jisté Usili, abychom naseho cile dosahli.
Nicméné ne vzdy je nejrychlejsi fedeni to nejefektivnéjsi a pro nase
t8lo nejzdravéj3i varianta. Zazraéné pilulky zkrétka a dobfe nefunguiji.
A pokud dlouhodobé pocitujete zdravotni potize, pak prosim misto
detoxikaénich bali¢kd nejdfive navstivte lékare.

Je naprosto v pofadku, Ze nevite, moznd ste zmateni ze viech rad,
které si casto vzdjemné odporuji. Od toho tu jsou kvalifikovani od-
bornici s praxi. Pozndte je podle toho, Ze nepropaguji extrémy, ale
udrzitelnost a individualitu jednotlivce. Zakladni z&rukou odbornosti
je vysokoskolské vzdélani v jediném regulovaném oboru - v ceském
prostiedi je to titul nutriéni terapeut (zakon & 96,/2004 Sb.). Ozna-
ceni vyzivovy poradce, nutriéni specialista &i vyzivovy specialista z4-
konem regulovdny nejsou. Proto se vzdy dikladné ptejte na vzdéléni
daného &lovéka.

Samotny titul vSak neni doZivotni vstupenkou ke kvalitni praxi. Vyzi-
va patfi mezi védecky mimofddné dynamické discipliny. Doporuéeni,
kterd byla pfed dvaceti lety povazovéna za standard, dnes mohou
byt pfekonand. Nutriéni terapeut, ktery se prestal vzdélavat, mize pa-
radoxn& poskytovat méné presné informace neZ poradce, ktery svij
obor aktivné sleduje a &erpé z aktudlnich védecky ovéfenych poznat-
ko. Jisté se mnou budete souhlasit, Ze toto plati napfi¢ viemi odbor-
nostmi — chtéli byste, aby vam dom postavili podle projektu z 90. let
nebo aby vam do vaseho nového auta dali motor z Favorita?
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Spéchame, i kdyz nespéchame - takto jednoduse by
se dal nazvat souéasny zivot mnohych z nas. Je jisté
pékné a uzitecné zit naplno, ale naplno bychom méli
také odpocdivat. A to se ukazuje ¢im dal tim vic jako
problém.

Moderni technologie ndm ddvaji moznost pracovat a fesit
rozné zdleZitosti bez ohledu na to, jestli je pracovni den nebo
vikend. V3ichni chceme Zit naplno a &asto se bojime, Ze kdyz
zvolnime, ztratime s ostatnimi krok. Notifikace, tedy informace
nebo upozornéni o uddlostech, nés provazeji na kazdém kro-
ku. Oby¢ejny klid se zag&ind stévat nejvétsim luxusem.
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ZPOMALIT
JE SEXY

Hana Profousovd, Foto: archiv

Tady a ted’!

Zrychleni se stalo méfitkem Gspéchu. Rychlejsi jsou nové zpra-
vy, rozhodnuti, kariéra, doruéeni informaci. Jenze zatimco svét
bézi, nade hlava to uz Easto nestihd. Uprostied kalendérd, scho-
zek a nepfeétenych zprdv se vytraceji chvile, kdy jen tak jsme.
Zpomalit pfitom neznamend vzddt se ambici. Znamend to
prestat plytvat energii tam, kde mizi beze smyslu. Znovu se
nadechnout, vnimat, byt v kontaktu sami se sebou. Psycholo-
gové mluvi o védomé piitomnosti, schopnosti byt tady a ted,
bez soudd a Gtékd do minulosti nebo budoucnosti. Dovednost,
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Stav plné pozornosti
na pritomny okamzik

Mindfulness (viimavost, bd&lé védomi pfitom-
nosti) je stav plné pozornosti na pfitomny oka-
mzik. UmoZfuje ndm byt si pIné védomi toho,
co se odehrdvéd v nasem téle a co vnimaiji nase
smysly, a to bez jakéhokoliv hodnoceni nebo
posuzovdni. MiZeme tak sniZit stres a Gzkost,
pfinést do Zivota vic pohody a klidu. Mind-
fulness ndm pomdhd naijit , pevnou pidu pod
nohama” i uprostied ndroénych situaci, kdy jsme
zaplaveni lavinou my3lenek, nebo kdyz zaziva-
me Uzkosti a trépeni. Umozriuje Zit Zivot tak, aby
byl v souladu s nasimi vnitfnimi hodnotami, a ne
ovladdan emocemi nebo impulzivnim chovénim.

kterou lidé kdysi znali pfirozeng, tfeba pfi préci rukama, pfi va-
feni, nebo kdyz jen tiSe pozorovali désf za oknem. Vietnamsky
mnich a zenovy uéitel Thich Nhat Hanh fika: , Myslenky o minu-
losti a budoucnosti jsou jako mraky, které zakryvaii oblohu nasi
mysli. Kdyz se rozptyli, objevi se jas, ktery byl vZdy pfitomen.”

Mindfulness chce odvahu

Byt védomé pfitomny chce odvahu. Odvahu nic nedélat, ne-
odpovidat hned, neotevirat telefon kazdou minutu. Je proka-
zdno, ze pravidelné vénovani pozornosti pfitomnému okamzi-
ku snizuje stres, zlepsuje schopnost zvlddat emoce a posiluje
subjektivni pohodu. Lidé, ktefi denné vénovali pér minut sou-
sttedénému dychdni, vykazovali niZsi hladinu stresovych hor-
mond a vétsi klid v béznych situacich. Nejde o ezoteriku, ale
o biologii. Kdyz zpomalime, zklidni se tep, mozek se pfepne

i

z rezimu ,bojuj nebo uted” do stavu, kde mizZe regenerovat.

Mindfulness je vlastné takovy restart.

ZPOMALIT
NEZNAMENA VZDAT SE
MODERNIHO ZIVOTA.
ZNAMENA ZIT HO
VEDOMEJT.

Kde jinde bychom méli naijit klid nez doma. Jestlize se tu citi-
me bezpelné, lépe vnimdme i svét venku. Jenze dnedni domov
byva &asto jen mistem, kde dobijime baterie, doslova i obrazné.
Prildeme, vydechneme, pustime seridl, padneme do postele...
Nemusi to tak ale byt, zaleZi na nds, jak si domov vybudujeme.

Moderni ticho

Ticho dnes neni samoziejmosti. Mnozi se ho boji, pfipadaii si
opusténi. Ale prévé v tichu se déje viechno podstatné. Slysime
v ném vlastni myslenky, vynofi se odpovédi, které se v pfemife
informaci a zprav ziratily. Podle neurologickych studii chvile
klidu posiluji kreativitu a paméf. Mozek v uvolnéni nachdzi sou-
vislosti, které by ve stresu nevidél. Paradoxng, kdyzZ nic nedéla-
me, &asto vznikd to nejlepsi.

Malé ritualy, velky efekt

Zpomaleni nemusi znamenat zadné drama. Ne-
vyzaduje stéhovéni na venkov ani digitdlni detox
v horéch. Zaéind v kazdodennich drobnostech:
Ranni ticho. Dv& minuty jen dychejte a vnimeijte
svétlo, nez vezmete do ruky telefon.
Jeden Ukon po druhém. Kdyz pijete kévu, jen
pijte. Nectéte e-maily, neprohliZejte zpravy.
Vychutnéveite ji.

Pohyb. Chize do prace bez sluchétek, zalévani
kvétin, pohled z okna. Kazdy okamzik se mize
stét pritomnosti, kdyz mu dovolite byt tim jedinym,
co pravé déléte.

Zpomalit neznamend vzddat se moderniho Zivota. Znamend
to Zit ho védoméji. Nastavte si chvile bez obrazovky, vytvorte
si kout, kde se vém dobfe dychd, ute se fikat ne vécem, které
vés vyéerpdvaii. A hlavng, budte k sobé laskavi. Zpomalit neni
slabost. Je to sila odmitnout diktat neustdlého vykonu. Postupné
zjistite, ze zpomaleni neni Unik, ale navrat. K sobg, k druhym,
k Zivotu, ktery stale probihg, jen jsme ho pfestali vnimat.

Budoucnost, kterd ndm ddva prostor, uz neni v rychlosti. Ar-
chitektura se vraci k pfirozenosti, design ke klidu a technologie
se uéi byt neviditelné. Moznd nejde o to, kolik novinek zvlad-
neme prijmout, ale kolik z nich dokdze pracovat tise, aby ndm
umoznily Zit vic offline. Uméni zpomalit tak neni 0t&k, ale navrat
k rovnovdze mezi svétem venku a rytmem uvnitf.
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JOGOU PRO :
ZLEPSEN| ZDRAVI

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Hormondlni jéga je cvi¢ebni metoda zaméfend

"‘n‘i h-lmy v té Seni :

vych styllficl o je Hatha j6ga nebo Kundalini j6ga. Zaméruje

. gii hormonalniho systému a poméhé pfi problémech spojenyc rmondlni

nerovnovéhou. Poméhd fesit menstruacni problémy (bolestiva melﬂruoce,

syndrom premenstruaéniho napéti), zmirfiuje pfiznaky menopauzy (névaly

‘ horka, zmény ndlad atd.). Mize zvysit 3ance na otéhotnéni a pomoci pfi
problémech s plodnosti. 1

Tento druh j6gy zahrnuje specifické cviky, které stimuluji a masiruji vnitini
’orgény, napfiklad vaje&niky, stitnou Zlézu, nadledvinky. V kombinaci s de-
\ chovym#chnikami pomdhd harmonizovat hormondlni hladinu a zlepsit

celkovou pohodu. Z toho plyne zvysend energie a celkova vitalita.

Cviceni, které hgfmonizuje funkci dilezitych orgénd v nasem téle, je jed-
noduché, zvlddnou ho i za&dteénigi. Je samoziejmé lepsi zagit s cviitelem,

existuje mnoho kurz vedenych gertifikovanymi lektory a potom jemozné se
5z vénovat v domdcim progiredi. Cviéeni spocivé z fficetiminutovych se-

i stav zahrnujicich zahfivaci & hlavni Eést. Doporucend frekvence je trikrat az

&tyrikrat tydné. Existuji spéciélnl’ sestavy pro Zeny, muze a diabetiky, které
fedi jejich rizné problémy a potreby.

Hormondlni j6ga pozi'riv)fé pUsobi.nd*elesnot nerovnéVahu e VHotné-ze%
jména pro osoby, Které jednostranné zatéZuji-své télo.
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SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACT O ZDRAVI A KRASE

CO VAS POSTAVI

NA NOHY

prof. MUDr. Milos Téborsky, CSc.
Nova éra
kardiovaskularni prevence

Reforma kardiovaskulari prevence v Ceské
republice klade diraz na mezioborovou spo-
luprdci, dostupnost dat i moznost konfinuélniho
sledovéni zdravotnich ukazateld jak celé po-
pulace, tak jednotlivych pacientd. Reforma vy-
chézi z Nérodniho kardiovaskuldrniho plénu
schvéleného Vlddou CR a z aktualizované vy-
hlasky Ministerstva zdravotnictvi o preventivnich
prohlidkéch u vieobecnych praktickych Iékard.
Nové podminky pro prevenci, mezioborovd spo-
lupréce, dostupnost dat, moznost kontinudIniho
sledovani jak celkové populace, tak konkrétniho
pacienta, spolu se skutecnou digitalizaci ¢eského
zdravotnictvi jsou velkou vyzvou pro nds viech-
ny. ,Pevné véfim, Ze se reforma preventivni péce
podafi prosadit v bézné klinické praxi ve pro-
spéch nasich pacientd,” fikd prof. MUDr. Milo3
Taborsky, CSc., FESC, FACC, piedseda Ceské
asociace preventivni kardiologie Ceské kardio-
logické spolecnosti.

Hana Profousovd

Foto: archiv firem a Shutterstock

Jak si uzit wellness

Regeneraci rédi doprejeme svému
télu i dusi. Ale teplo, vlhkost a mnoz-
stvi lidi, které se zde vyskytuje, mize
znamenat zvy3ené riziko infekci po-
stihujicich Zenské intimni partie. PFi
nedostatecné nebo pozdni é&bé
m0Zou tyto problémy dokonce pre-
rost v zanét délohy, vajecnikd nebo
ledvin, coz mize mit dopad i na
poceti ditéte. Jak byt v sauné v bez-
peci: nenavitévovat ji v plavkéch
— vlhké prostiedi plavek, které jsou
navic vétsinou z umélé tkaniny, l6ka
kvasinky k pfemnozZeni. Pokud jsme
v sauné bez prostéradla, nikdy si
neseddme pfimo na lavici, dokonce
ani ve své soukromé sauné. Ochla-
zeni po sauné v ochlazovacim ba-
zénku se nemusite bét. Ve studené
vodé kvasinky nepreZiji, proto se v ni
ani nerozmnozuji. V bazénu verfej-
ném i soukromém by se del3i dobu
nemély zdrzovat Zeny ndchylngjsi
na vagindlini infekce a po koupdni
by se mély osprchovat a co nejdfive
prevléct do suchych plavek. Po skon-
eni relaxace ve wellness je dobré si
obléct bavinéné, a ne piilis priléha-
vé spodni prédlo.

Unikatni operace kyly

Mimofadnd  operace  pacienta
s rozsdhlou bfisni kylou se usku-
te¢nila na brnénské klinice SurGal
Clinic a vzbudila zdjem i mezi za-
hrani¢nimi odborniky. Tym pod ve-
denim primafe MUDr. Tomése Pase-
ky proved| zdkrok, ktery byl teprve
druhym svého druhu v Evropé. Lé-
kafi pfi ném Gspéiné zkombinovali
dvé moderni metody, a to fascidlni
trakci pomoci systému Fasciotens,
kterd umozfuje presné a kontrolo-
vané napinéni okraji bfisni stény,
a miniinvazivni laparoskopicky pfi-
stup eTEP. Diky tomuto postupu bylo
mozné vyfesit rozsahlou kylu Setrng,
presné a s rychlou rekonvalescenci

pacienta, a to v fddu dnd.

Mineralka vs. kohoutkova

PFirodni minerdlni voda pochdzi vzdy z chrdnéného podzemniho zdroje pivodni &istoty. Pfi jejim std&eni se nesmi pouzivat chemické
Opravy ani dezinfekce a nelze do ni pfidavat jiné latky s vyjimkou oxidu uhli¢itého. Prirodni minerdlni voda mé prokazatelné blaho-
darné fyziologické G&inky na lidsky organismus. Pitnd voda z kohoutku pochdzi z kombinovanych zdrojo, povrchovych i podzemnich,
a proto se jeji slozeni li3i nejen podle regionu, ale i v probéhu &asu. Aby byla bezpe&nd k piti, prochdzi 6pravami a dezinfekci, nej-
Cast&ji chlorovénim. To spolehlivé zaijifuje hygienickou nezdvadnost, u citlivéjsich jedinct ale mize byt znét na chuti nebo pUsobit
dréazdivé. Celkové slozeni ovliviiuje také kvalita rozvodd v jednotlivych domdacnostech. Prirodni minerdlni vody t&lo hydratuiji a zéro-
veri mu doplfiuji cenné minerdlni latky, jako je hor&ik, vapnik, draslik, kiemik nebo fluor.
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Kofreni jiz dlouhd léta doprovazi clovéka na jeho ces-
té. Lidstvo ho pouziva od pradavna: v lééeni, v kul-
tovnich zdlezitostech i v kuchyni. V souéasné dobé na-
stava renesance koreni a svétovy trh chrli mnozstvi
jednoduchych druhg, i téch dfive uzivanych lokalné,
a mnozstvi korfenicich smési.

Kofeni nemd samo o sobé& vyZivnou hodnotu, ale je nutnou
slozkou potravy, protoze ji dodavé lakavou vini, pikantni chuf,
podporuje tréveni, ale m& i konzervaéni, nebo dokonce lécivé
0&nky. Viechny druhy zndmého kofeni byly vlastng pouzivény
nejdfive jako lé&iva. Dokonce jim byla pfipisovana moc pfimo
zdzraénd, pouzivaly se k &arovdni i k obétovdni bohim. Ko-
neéné k lé&eni lehcich onemocnéni se pouziva kofeni dodnes,
zejména v lidovém l&¢itelstvi, dostévé se i ale do vyroby |éko
(zdzvor, kurkuma, skofice aj.).

V druhém dilu letodniho seridlu opét budeme popisovat rizné
druhy kofeni mirného klimatu, které se svou vini a chuti i obsaho-
vymi latkami vyrovnaii exotickym druhdm a pfiznivym pisobenim
na lidské zdravi je i Easto pfedéi. Z pomérné vétsiho poctu tohoto
kofeni jsme vybrali ta, kterd patfi mezi dilezité, mnohostranné
pouzivané a zdroven vykazuji vyrazné lé&ivé vlastnosti.

Fenykl obecny

(Fueniculum vulgare)

Fenykl obecny je viceletd rostlina péstovand jako dvouletd
z &eledi mifikovitych. Lodyha dosahuje vyse 1,5-2 m. Listy jsou
&tyfikrat délené s Earkovitymi Okrojky a s dlouhymi blanitymi
pochvami. Kvétenstvi je velké, bohaté, kvéty Zluté, sestavené do
plochych okolikd. Plody jsou podlouhle ovélné dvounazky, pé-
tizeberné, podle typu odridy asi 6~10 mm dlouhé a 2-3 mm
Siroké. Barvu maiji zelenou, nebo zelenoZlutou az nahnédlou.
Snadno se rozpadaiji v jednotlivé nazky, silné aromaticky voni
a pfijemné kofenné naslédle chutnaiji.
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Ing. Frantidek Kovacs, CSc., Foto: Shutterstock

Rostlina pochdzi z oblasti okolo Sttedozemniho mofe. Jiz ve
starovéku byla roziifena do mnohych Gzemi v mimém a sub-
tropickém pdsmu Starého svéta. Starovékymi ndrody byl feny-
kl povazovan za afrodiziakum. V Recku a pozdéji v Rimé byl
zndmy jako G&inny lék proti rozmanitym chorobam. S Rimany
fenykl dorazil na sever, tedy také do nasich zemi. Pozdéii s roz-
vojem mofeplavby se dostal t¢mér do celého svéta, kde je umé-
le péstovan, nebo tam samovolné zplanél. V Ceské republice
se v pfirodé volné vyskytuje na jihu Moravy.

Nejdolezitéjsi obsahovou latkou fenyklu jsou silice, které se ligi
podle odridy a péstebnich podminek. Mezi hlavni slozky silic
patii anetol, fenchon a estragol. Sladky fenykl obsahuje vice
anetolu a méné fenchonu a horky fenykl zase vice fenchonu
a méné anetolu. Rostlina déle obsahuje fenylkarbonové kyseli-
ny (kyselinu chlorogenovou a kavovou), kumariny a furokuma-
riny, ddle flavonoidy (kvercetin a kemferol), mastny olej a pen-
tacyklické triterpeny. Z minerdlnich latek draslik, vépnik, horgik,
mangan, vitaminy A, B, C, E a kyselinu listovou.

Rostlina mé& mnoho Ié¢ivych G€inkd. Pomdhd uvolfiovat svalstvo
trdviciho traktu, &imz zmirfuje nadymani, kiece a plynatost. Je
vhodnd pfi zaZivacich potizich, jako je drazdivy traénik nebo
nevolnost. Obsahuje antioxidanty, které chréni buiky pfed po-
$kozenim volnymi radikdly. Uvolriuje hleny v dychacich cestach
a usnadfuje vykadlavani. Podporuje tvorbu mléka u kojicich
matek. PUsobi protiparaziticky a tlumi toxické pisobeni alkoho-
lu. Zvykani nazek zahdni pocit hladu.

Fenykl se vyuzivd jako kofeni prevézné ve formé semen, ale
vyuzivaji se i zelené dsti rostliny. Semena maiji silnou aroma-
tickou chuf a jsou oblibenym kofenim v mnoha kuchynich. Mo-
hou se pouzivat celd, nebo rozemletd. Semena fenyklu se éasto
pfiddvaiji do marindd na maso, do omdcek, polévek, peciva
a pecenych jidel. Jsou také dileZitou sou&asti nékterych kore-
ni, jako je garam masala. V Itdlii se davaiji k divociné. Mla-
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dé listy a stonky fenyklu maiji svézi chuf a mohou byt pouzity
jako bylinky. Je mozné je nasekat a pfidat do salatd, omdaéek,
polévek nebo pridat do marinad. Cerstvé naf se pouziva do
rybich polévek (bouillabaisse ve Francii), k dusenym masim,
do bylinkového mésla, do saldt, do tvarohovych pomazd-
nek, do syr0. Hliza se pouzivd predeviim jako zelenina, ale
nékdy i jako kofeni. Mé& sladkou a anyzovou chut. MozZzeme ji
nakrdjet na plétky a pridat do peéenych jidel, omacek nebo
dusenych pokrmd. Fenykl se vyuziva také pfi vyrobé likéro, ve
farmacii, ve vofavkdarském promyslu.

Mak sety

(papaver somniferum)

Mék sety je jednoletd rostlina z Eeledi makovitych. M& 50-100
cm vysokou, modravé ojinénou lodyhu, s lalo&naté vykrajova-
nymi listy. Listy jsou pfised|é, podlouhle vej¢ité a pilovité zubaté.
Kvéni stopky jsou dlouhé, pokfivené, chlupaté, kvéty az 10 cm
v proméru. Kalich je lysy, dva pary korunnich platkd bilé, roZzo-
vé, Cervené nebo fialové barvy s Eernohnédou skvrnou. Blizna
mé osm az dvandct lalokd, semenik kulovity. Zrald makovice je
svétle Sedd, téméF kulovitd, 3-8 cm v priméru s vickem. Seme-
na drobnd, bild, namodralé nebo cerng, silné olejnatd.

Rostlina pochdzi z blizkého Orientu. Zde se nachdzeii nejstarsi
dikazy o péstovani mdku, datované az do doby 3400 let pred
n. |. Odtud se dostal pied téméF 3000 lety do Indie a Ciny. V té
dobé byl zndm také jiz v Evropé. Na Krété byla nalezena pres
3200 let stard socha bohyng, kterd sefezdvd makovice z rost-
liny méku. Ve starovékém Egypté byl pouZivén jako prostiedek
proti bolesti a nespavosti. Mdk se objevuije i v fecké mytologii
a lékafstvi. Hippokratés ho doporuéoval jako sedativum. Ve
starovékém Rimé vystoupil silngji kulinisky aspekt méku: kase
z medu a makovych semen byla oblibenym moué&nikem.

Ve stfedovéku arabsti 1ékafi vyvinuli sofistikovanéjsi postupy pro

dku a jeho vyuZiti v mediciné. V tomto obdobi se
Sifuje po celé Evropé. Na Gzemi dnedni Ceské
dk ve velkém (jako olejnina) zacal péstovat pocat-

V soucasnosti u nds podle zdkona o névykovych
l&tkach je zakdzano z mdéku ziskavat opium a péstovani méku na
vyméfe vétsi nez 100 m2 podléhd ohladovaci povinnosti.

ot e
Zralé semeno jedlych druhi méku obsahuije kolem 50 % oleje
a neobsahuje nebezpeéné alkaloidy. Ty jsou obsazeny v su-
je morfin. Jako silny opidt se pouzivd jako analgetikum (lék
profi bolesti) a sedativum (uklidAujici prostfedek). Opium
obsahuje i dal3i alkaloidy jako kodein, noskapin, papave-
rin, thebain, které se ve farmaceutickém promyslu pouzivaii

k vyrobé& 1ékd. Kodein se pouzivd jako antitusikum (lék proti

kasli) a analgetikum, noskapin mé antitusické a papaverin rela-
xaéni G&inky a pouzivd se k 1é¢bé kiedi. Thebain se pouzivéd jako
vychozi latka pro vyrobu dal3ich [ékd. Nicméné vyznamnd st
produkce opia je zneuzivéna k vyrobé nelegdlnich drog, jako je
heroin (diacetylmorfin).

Makové semeno md vysokou vyzivnou hodnotu. Obsahuje velké mnoz-
stvi vapniku, 12krét vice nez kravské mléko. Kromé tukd obsahuije bilko-
viny, vldkninu, sacharidy, minerdlni latky (draslik, fosfor, hofcik, zinek, Ze-
lezo, mangan), organické kyseliny. Z vitamind obsahuje zejména écko.

Md&k pisobi na nés organismus pozitivné v mnoha ohledech. Je dopo-
rucovdn zvl&ité pii chronickych bolestivych stavech. Snizuje vypadavé-
ni vlas0, lamavost nehtd. Chréni pred osteoporézou, podporuje tvorbu
kostni tkané. SniZuje zanéty v cévdch, bréni jejich ucpdvani. Pomdha pii
tréveni, zlep3uje &innost stfev, zmirfiuje problémy se zécpou. Pozitivné
pusobi pfi zanétech kiZe a ekzémech, zlepiuje vzhled pokozky. Mé se-
dativni G¢inek, zlepsuje spdnek, uklidiuje, pozitivné pusobi pfi Gnavé i pfi
stresu. Odkyseluje organismus, snizuje cholesterol, podporuje imunitu.

V kuchyni se pouzivd zejména jako kofeni a surovina do sladkych
pokrm0. Jeho seminka se pfidévaji do chleba, housek, rohlikd
a dal3ich druhi peciva pro zlepseni chuti a vzhledu. Je dileZitou
sou&dsti mnoha tradiénich Eeskych sladkych jidel, jako jsou mako-
vé koldée, buchty, knedliky, vénocka a dalsi. Mlety mék se pouzi-
vé jako ndpli do buchet, kold&d a dalsich dezertd. Mize byt také
pouzit jako poleva na peéivo nebo dorty. Z mdku se lisuje olej,
ktery m& jemnou ofiskovou chuf. Pouziva se do salétd, dresinkd
a dal3ich pokrm. Mdk se objevuje v mnoha tradiénich &eskych
receptech, napf. ve vanoé&nim cukrovi, v jable&ném zavinu nebo
kold&ich s makem. Mdak byva soucdsti smési kofeni, pfedeviim
v Orientu byva pfitomen v nékterych smésich kari.
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Zlom v léébé mnohocetného myelomu

Na konci roku 2025 doslo k vyrazné zméné moznos-
ti 1ééby mnohoéetného myelomu (MM) diky schvaleni
Ghrady jednoho z nejadinngjsich 1ékd - daratumumabu -
u nemocnych s nové diagnostikovanym MM. Jde o cile-
nou protilatku proti nddorovym bunkam zpUsobujicim
tuto nemoc. V kombinaci tohoto Iéku s dalSimi jiz pouzi-
vanymi léky a transplantaci perifernich kmenovych bu-
nék se vyrazné zménila progndza preziti s touto krevni
nadorovou nemoci, ktera dokaze bez 1é¢by nemocného
zabitjizdo1-2let.

Dosavadnilécba dokazala tuto situaci zménit s posunem
primérného preziti na cca 6 let. PFichodem moZnosti
pouzit v R daratumumab (s plnou Ghradou zdravotnimi
pojistovnami) ihned po stanoveni diagnézy MM se posu-
nul odhadovany primér doby pfezZiti bez relapsu (navra-
tu nemoci) az na 17 let. Soucasné je nutné uvést, ze MM
postihuje zejména seniory ve véku kolem 65-67 let. Blizi-
me se tim k o¢ekadvanému preziti u stejné vékové skupiny
i bez této zrddné nemoci.

Mnohocetny myelom je nemoc znama jiz od 2. poloviny
19. stoleti. Jedna se o nadorové onemocnéni pochazejici
z krevnich bunék zodpovédnych za nasiimunitu. Jde o je-
dentyp bilych krvinek, které jsou dominantné zodpovéd-
né za tvorbu protilatek, tedy za nasi imunitu. Tyto nado-
rové zménéné plazmatické bunky vSak produkuji vadnou
protilatku, kterou nazyvame paraprotein. Ten ztraci svoji
schopnost branit rozvoji infekce, a navic mlze vazné po-
Skozovat ledviny. Dale tyto nddorové zménéné plazma-
tické buiky produkuji speciélni plsobky vedouci k po-
ruse kostni prestavby (zvySenému odbouravani kostni
hmoty - osteolyze) s tvorbou loZisek (,dér”) v kostech
a k jejich naslednym zlomeninam, projevujicim se v pfi-
padé postizeni obratll bolestmiv zddech. Odtud prame-
ni zlidovély nazev ,kostizer”.

Plazmatické bunky se tvori v kostni dieni. P¥i jejich nad-
mérném rlstu mlzZe dojit k Gtlaku ostatni krvetvorby,
coz se projevi nedostatkem cervenych krvinek (erytro-
cyt) - tedy anémii.

Mezi t¥i zakladni klinické projevy myelomu tedy patfi:
@ anémie projevujici se postupné se zhordujici slabosti,
dusnosti a bledosti;
@ bolestivzadech, které se progresivné horsi;
@ porucha funkce ledvin s otoky dolnich koncéetin,
ocnich vicek, s poruchami moceni atd.

Kromé projevll anémie jsou prvni klinické projevy dosti
rGzné, proto se Casto stava, Ze tito nemocni pfichazeji
na specializované pracovisté (hematoonkologii) vcelku
pozdé, protoze Iékafi primarniho kontaktu nespoji tyto
projevy s poruchou krvetvorby. Proto Ceska myelomova
skupina (CMG) léta podporuje projekt ¢asného zachytu
myelomu - Projekt CRAB, ktery ma dominantné za kol
informovat pravé Iékare prvniho kontaktu o této vzacné
nemoci, kterou v CR nové onemocni roé¢né cca 650 lidi.

MUze tomu néjak napomoci i sdm pacient? Toto je velmi
slozita véc, protoze nechceme v nasi populaci vytvaret
paniku. NejcastéjSim prvnim projevem jsou stupnujici se
bolesti zad pfi postizeni obratll s jejich kompresivnimi
zlomeninami. Koho vsak v seniorském véku neboli zada,
2e? NemUzZeme se ani moc opfit o rodinnou anamnézu,
protoze zde nebyla prokazana dédi¢nost. Nejedna se ani
o nakazlivé onemocnéni.

Diagndza se opira o rtg. snimek bolestivé oblasti a vySet-
feni krve. Definitivni diagnézu potvrdi vySetfeni kostni
drené. Typickou zndmkou MM je tvorba tzv. paraproteinu
zachytitelného v krvi, na coz mlze upozornit vysoké hod-
nota celkové bilkoviny v biochemickém vySetreni krve.
Proto apelujeme na pravidelné preventivni prohlidky se
zakladnim krevnim vysSetrenim, které dokazi u velké ¢as-
ti nemocnych vést k vysloveni podezieni na MM. Myelom
sice postihuje spi$e star$i populaci, nicméné se mlze ob-
jevitiulidive véku kolem 40-50 let, proto by se pravidelné
prohlidky mély tykat jiz lidi od 40 let. Zejména u nemocné-
ho se zhorsujicimi se bolestmi zad trvajicimi déle nez mé-
sic jsou proto kromé rtg. snimku doporucovany zakladni
krevni testy u praktického lékare cilené na tuto nemoc.

Casnost diagnézy jednoznaéné koreluje s vysledky 1é€by,
ato nejenv délce preziti, ale zejména v kvalité Zivota.

Vzhledem k tomu, Ze neni definovan jasny vyvolavajici
faktor, nelze presné definovat jind konkrétni preventiv-
ni opatreni. Obecné plati pravidlo vyvarovat se znamych
kancerogennich vlivd. Rovnéz dlouhodoby stres mlze byt
uréitym vyvolavajicim momentem.

MUDr. Jan Straub
1interni klinika - klinika hematologie VFN v Praze

INZERCE
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CESTA KE KONDICI
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nezdravého zpUsobu Zivota. Drzime rizné detoxikaéni

diety a snazime se za par tydnu organismus ozdravit. K fyzické a psychické kondici vsak vede jen vytrvalost. Cesta dlou-
hé a pomald, které ovsem vibec nemusi byt zadné trapeni.

Eva Hirschovd Foto: archiv firem

Aristokraticka kombucha
a trendy sodovka

Cerny &aj je uz od 17. stoleti favo-
ritem krdld a aristokratd po celém
svété, od britské kralovny az po ¢in-
ské dynastie. Typickd plnd nasladla
chut erného Eaje z Malawi oboha-
cuje nabidku oblibenych kombuch
PRAGER “S v limitované Black Editi-
on s origindlni pfichuti cerného Eaje.

Matcha nakopne Setrné

Matcha, zeleny ¢aj pivodem z Japonska, mé& podobu présku
z rozemletych celych listd Eajovniku. Oproti zelenému &aiji je oz
desetkrdt silngjsi, ma vysoky podil
antioxidantd a zivin. Diky obsahu
L-theaninu  podporuje soustiedéni
a dodava télu energii — na rozdil
od kdvy ji ale uvolfiuje postupné
a 3etrné. Matcha podporuje meta-
bolismus, imunitni systém i sprédvnou

funkci zazivani.

Kakao proti stresu

Ndaroky kazdodenniho Zivota, hektika dne, starosti a nedosta-

tek odpocinku zpUsobuiji stres a vycerpévaii psychiku. Zklid-

néni mohou pfinést pfirodni pfipravky jako napfiklad Relax &

DeStress kakao. Lahodnd smés RAW kakaa, ashwagandhy

KSM-66®, hoiciku a vonavého koreni s nadechem skorice,

kardamomu a hrebicku
Ceské znaZky Blendea
pomdze uvolnit napéti
v t&le po ndroé&ném dni,
poslouzi jako pfijemnd
pauza uprostied kazdo-
denniho shonu a vecer
vés pfipravi na klidny
spdnek.

Pohoda zac¢ina ve stirevech

Mikrobiom ovliviiuje mnohem vic nez jen traveni. Hraje kli¢o-
vou roli v imunité, metabolismu a v neposledni fadé pusobi i na
psychickou pohodu. Kimchi od Zeské znagky Beavia, fermen-
tovany saldt z Eerstvého
pekingského zeli, mrkve,
fedkve, jarni cibulky, Zes-
neku a zdzvoru, obsahuje
Zivd probiotika. Vyborné
se hodi jako kfupava pfi-
loha ke grilovanému masu,
tofu, do baget i burgerd,
nebo jen tak na chuf. Vy-
brat si |ze z variant pdlivé,

nepdlivé a extra pdlivé.

Bylinkova oéista

Bylinkové caje doporuéuji vyZivovi experti tr-
vale jako souddst pitného rezimu. Bylinny &aj
Detox znacky Leros svym slozenim podporuje

imunitni  systém,
pozitivné po-
sobi na trdveni,
zazivani a vylu-
covani skodlivin
z téla. Diky ob-
sahu  rooibosu
mé caj prijem-
nou jemnou chuf,
a tak se ,ocista”

stane potéchou.

Decaf neni ndhrazka

V obdobi jarnich pistd se otevird téma védomého piti (mindful drinking). Pfi
detoxu se lidé vyhybaiji i kofeinu. Bezkofeinové kéva mé ale stéle povést
chudého pfibuzného s plochou chuti. Prazirna vybérové kévy Doubleshot

se proto rozhodla tyto
myty zbofit. Bezkofei-
novd kéva z kostarické
farmy Don Oscar do-
kazuje, ze moderni de-
caf neni ndhrazka, ale
plnohodnotny  gastro-
nomicky zdzitek, ktery
si mizete dopfdt, af uz
preferujete filtr, espre-
sso nebo kapsle.
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PRISTE SI PRECTETE
Marketing v salonu
Jak vypada moderni péce o plet?
Vék neosalis — nebo snad ano?
Pohyb pro krasu a zdravy zivot
Puvab prirozenosti

Finané¢ni poradna pro tspésny salon

Dalsi ¢islo vyjde
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OBJEDNEJTE S| PREDPLATNE CASOPISU

KOSMETIKA & WELLNESS NA CELY ROK.

6 Cisel za 605 K¢ véetné DPH.

PRVNi'CH 10 PﬁEDPLI-}TITELEK
OD NAS DOSTANE DAREK:

SATEK ZE 100% BAVLNY
A VLNENE PONOZKY ZNACKY

WHITE ORCHID

WHITE ORCHID Satek ze 100% baviny

Kvalitni lehou&ky bavinény sétek ve velikosti 70 x 70
cm s puntikovym vzorem je nestérnouci klasika. Cerve-
né tecky na krémovém podkladu s krdsnym zdobenym
lemovdnim ve vinové barvé budou hravym doplitkem
k vasemu outfitu. Satek mozete pouzit na vlasy, kde
skvéle drzi, kolem krku nebo ddle jako ozdobu na
ruku, do poutek kalhot a krafast, na kabelku, batoh
apod. Stoprocentni bavinéné slozeni zajisti $atku pro-
dysnost, savost, ale také pevnost a odolnost. Hodi se
pro kazdé roéni obdobi.

WHITE ORCHID Jemné vinéné ponozky

Prémiové vIn&né ponozky jsou mékké, prodysné a dob-
fe odvadi pot, takze noha zistavé v suchu. VyuZijete je
celoroéng, protoze maiji skvélé termoregulaéni a anti-

bakteridlni vlastnosti, takze jsou vhodné i proti zapachu.
Maii oblibeny neskrtici lem, jsou elastické a diky pfida-
nému spandexu se skvéle prizpisobi velikosti chodidla.
Jsou vhodné pro velikost nohy 35 az 41, mizete vybirat
ze 13 barevnych odstin0. IdedIni napfiklad pfi chozeni Na e-shopu www.whiteorchid.cz
na tirdch, na domdéci nodeni, lyzovani, kolo, kempink, najdete mnoho dal3i inspirace.

do postele a kamkoliv se hnete.

Budte

v obraze
jen za

Kosmetika & Wellness
vse o krase, zdravi a estetice

Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz 605 Kél
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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