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EGGI

PHYTOCOSMETICI

ranato di Sardegna:
anocni limitka inspirovand
~ krasou Sardinie

Limitovand edice Granato di Sardegna spojuje antioxidacni
silu grandtového jablka s ochrannymi G&inky ectoinu. Poskytu-
ie pleti hydrataci, komfort a ochranu pred stresem i predcas-
nym starnutim béhem zimniho obdobi.

www.vagheggi.cz

() ® vagheggi@spilka.cz

Chcete ve svém salonu nabizet profesiondlni kosmetiku Vagheggi a tuto
krdsnou limitovanou edici inspirovanou Sardinii2 Pfihlaste se na Den s
Vagheggi — nezdvazny semindf, na kterém vam predstavime znacky, jeji
filozofii i moZnosti spoluprace. Naskenujte QR kéd a vyberte si termin.



mailto:vagheggi@spilka.cz
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Radost
kazdy den!

Léto je za ndmi, do dalsi
dovolené daleko, Va-
noce na krku... Paffite
k lidem, kterym spolu
s padaijicim listim upa-
dd nélada? Doufdm, Ze
ne, protoze kdo chce,
alespon malou radost si

najde kazdy den.
Herecka Helena Ro-
zickové si pry rdno pfi
pohledu do zrcadla fikala: ,Nezndm t&, ale umeju
t8!” Hrdina Otéendskova romdnu Mladik z povolani
se naopak hned po probuzeni spravné motivuje: ,Vy-
padds skvéle a dnes prozije$ bajeény denl” a ono to
opravdu fungovalo! | kdyZ se to moznd nezdd, obé
prohldseni svédci o pékném vztahu k sobé samému. Je
jedno, které zvolime, ale vyjdéme z toho - z hlediska
naseho Easopisu — nejdilezitéjsiho, a to ,umeju t&".
Tim ranni i ve&erni rutina za&ind a pak nasleduje jedna
radost za druhou: peeling, sérum, krém, masdzni ké-
men gua sha, pfistroj na zapracovani G&innych latek
do pleti, obli¢ejovd jéga, maska. Kazdy si doplni, co
patii do jeho kosmetické rutiny. Je-li pravidelnd, dél4
skuteéné zdzraky! A komu by nedélalo radost, kdyz
mé ze svého vzhledu dobry pocit a okoli jim to navic
dd najevo. Zeny jisté dosvédei, ze se citi sebevédomé-
ii. No, neni to nadhera, dosahnout jen s malymi po-
mocniky tak velkych vysledki? Ve skutednosti to neni
tak jednoduché, to viechny vime. Ale kdo by se o nas
mél |épe postarat nez my samy o sebel!

/m ﬁ»gfmm'

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

Z vasich dopisu

Dékuji za ¢élanek Skonéi v Cesku
esteticky ,,divoky zapad“?

z minulého ¢isla. Jenom potvrzuje
miuj dojem, Ze dam s nepéknymi
»kacefimi® rty a dalsimi
nepiirozenymi zakroky neubyva,
ackoliv esteticti dermatologové
hovofi o navratu k pfirozenému
vzhledu. VSichni odbornici se

ve zminéném clanku shoduji

v tom, Ze jejich pacienti si nepfeji
razantni zmény. Pfesto ve svém
okoli takto upravené osoby

stale vidime. Musime se tedy
opravnéné ptat: Kde se tedy berou
»odbornici®, ktefi takové promény
provadéji?

SLEDUJTE
NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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STINY LETA

POKOZKA JE PO LETOSNIM HORKEM LETE CITLIVEJS],
DEHYDRATOVANA, NACHYLNEJSI K PODRAZDENI,
OBJEVILY SE PIGMENTOVE SKVRNY. NYN{ JE DULEZITE
NEJEN ODSTRANEN( TECHTO LETNICH ,SKOD*, ALE
HLAVNE OBNOVA KOZNI BARIERY

NEINVAZIVNI LIFTING PLETI
RESTART MLADI

REC TELA V SALONU - TICHA KOMUNIKACE,
KTERA ROZHODUJE O DUVERE KLIENTKY (2)
POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE
RADIMA ANDELA JAK VEST USPESNY SALON

LAZNEMI PROTI STRESU
NOVINKY ZE SVETA

MEJTE VSECH PET POHROMADE! (5)
ZAKLADY MARKETINGU KOSMETICKEHO
SALONU PRINAST MIROSLAV SPILKA, KTERY
PRACUJE V KOSMETICKE DISTRIBUCI PRES 40 LET

BUDOUCNOST KOSMETIKY

JE V PECI SITE NA MiRU

| PRES VESKEROU PECI PLET PRES LETO DOSTANE DOST
ZABRAT. CO S TiM2 JE DOBRE PLETI PO LETE DOPRAT NEJAKOU
OZDRAVNOU KURU? RADI PHARMDR. LUCIA HAVLIKOVA
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RADY ING. MONIKY KUBOVE DVORAKOVE Z ASOCIACE
KOSMETICKYCH A KADERNICKYCH OBORU CR

JAK DULEZITE JE MIT ZDRAVi

VAZME S| SVEHO ZDRAVI JAKO NEJVZACNEJSIHO DARU,
| KDYZ NEN{ ZROVNA STOPROCENTNE DOKONALE,
PRILOZME SPOLECNE RUKU K DiLU A RADUJME SE ZE SVE
ZDRAVE KRASY

DIAR NENi NEKONECNY:
PROC PLNO NEZNAMENA VYDELANO
FINANCN{ PORADNA PRO KOSMETICKY

PROC UZ DNES NESTACi PECOVAT JEN O PLET
KOSMETICKY SVET SE NEUSTALE VYVili. KAZDY ROK
PRICHAZEJI NOVE AKTIVNI LATKY, MODERNEJSI
TECHNOLOGIE A UCINNEISI METODY PECE. TA NEJVETS!
ZMENA SE DNES NEODEHRAVA POUZE V LABORATORICH,
ALE PREDEVSIM V POTREBACH ZEN

KRASA PODLE GEN Z

MLADI LIDE MENT SVET KRASY. NEJEN TIM, JAKOU KOSMETIKU
POUZIVAJI, KDE SE INSPIRUJI, ALE TAKE TiM, JAK O SEBE
NECHAJI PECOVAT OSTATNI. STEJNE JAKO PRI NAKUPOVANI
PRODUKTU DAVAJ[ | V OBLASTI BEAUTY SLUZEB PREDNOST
RYCHLOSTI, JEDNODUCHOSTI A DIGITALNIMU ZAZITKU

KDYZ SE PECE O TELO STANE RITUALEM

PECE O SEBE NEMUSI BYT ODMENOU ZA TO, ZE JSME
VSECHNO ZVLADLY. MUZE BYT PRIROZENOU SOUCAST(
TOHO, JAK SE O SEBE DLOUHODOBE STARAME

VLASOVY STRIH

ZATIMCO MY JSME PO LETE ODPOCINUTE, ZRELAXOVANE,
NASE VLASY NA TOM BYVAJI OBRACENE. CO S TiM, POKUD
NAS PODZIM ZASTIHNE S VLASY PADAJICIMI, VYSUSENYMI,
KREHKYMI, MATNYMI A JAKO BEZ ZIVOTA?
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NOVINKY V ESTETICKE MEDICINE A KOREKTIVN{
DERMATOLOGII UZ DAVNO NEJSOU JEN KOSMETICKE, ALE
MENI SE V BIOLOGICKE A REGENERACNI, A MIRI K JEDINEMU
Cill: DLOUHOVEKOSTI

MIKROBIOM JAKO KOSMETICKY PORADCE
SKUTECNA ZPRAVA O STAVU PLETI SE ZACINA PSAT POD
POVRCHEM: VE STREVECH. STAV STREVNIHO OSIDLENI SE
TOTIZ VIDITELNE ODRAZ{ NA PLETI. POKUD NEBUDE VASE
TRAVICI SOUSTAVA V OPTIMALNI KONDICI, NEBUDE VASE
POKOZKA DOKONALA ANI S TOU NEJLEPS| KOSMETIKOU

DOKONALE TELO

JAK VRATIT TELO DO FORMY

JEDNA OPERACE MISTO PETI ANEB TELO JAKO CELEK. TAK
VYPADA MOMMY MAKEOVER - KOMBINOVANY ZAKROK,
KTERY OCEN/{ ZENY PO PORODU

JAK NA PAJIZEVKY

STRIE NEMAME RADY. UDELEJME SI PROTO MALE , OPACKO”,
JAK S NIMI ZATOCIT. NEBO JESTE LEPE: JAK SI JE VUBEC
,NEPORIDIT"

NAROVNEJTE SE!
PALCIVA BOLEST KRCNI PATERE, TLAK V BEDRECH A DALSI
POTIZE, TO JSOU DUSLEDKY SPATNEHO DRZEN( TELA
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VSE PR/O ZDRAVI

NEJLEPE HNED!

PRAVIDELNY POHYB NEPREDSTAVUJE JEN DOBROU
FYZICKOU KONDICI, ALE CELKOVOU KVALITU ZIVOTA.
UDRZUJE SVALY, SRDCE, KOSTI | KLOUBY VE FORME,
TAKZE VYZNAMNE SNIZUJE RIZIKO VAZNYCH
ONEMOCNEN(

ZDRAVE A UDRZITELNE

SLOVNI SPOJENI ,ZDRAVE STRAVOVANI“ JE OSEMETNE.
PODLE JAKYCH KRITERI[ CHCETE POTRAVINY
ROZLISOVAT?

SUGAR RESET: NEJDE O VflLI,

ALE O GLYKEMICKY INDEX

KDYZ SE REKNE CUKR POD KONTROLOU, MNOHO LIDI
SI PREDSTAV] PRISNY ZAKAZ SLADKOSTI, PEVNOU VULI
ABOJ S CHUTEMI. VE SKUTECNOSTI ALE NEMUSI JIT

O ZADNOU DRASTICKOU DIETU

GENY NEJSOU OSUD

ZA DESET AZ PATNACT LET BY SE PODROBNE PRECTEN(
GENETICKE VYBAVY CLOVEKA MOHLO STAT BEZNOU
SOUCASTI PREVENCE, A MEDICINA BY SE TAK ZASADNE
POSUNULA

RELAXACE, VYZIVA
A POHODA

ENERGIE NA TALIRI A VE SKLENICI
MOZAIKA VYZIVY

KORENIi PRO ZDRAVi A KRASU (5)

KOREN/ LIDSTVO POUZIVA OD PRADAVNA: K LECENI,
V KULTOVNICH ZALEZITOSTECH | V KUCHYNI

www.kosmetika-wellness.cz 5


http://www.kosmetika-wellness.cz

6

ESTETICKE STRIPKY

Cesti muzi
objevuji
skincare
Nejen mladsi ge-
nerace  Ceskych
muzi zadind vé-
novat vétsi pozor- :
nost péci o plef. & &

Tabu uz nejsou ani estetické zdkroky, které podstupuije stdle vaétsi
pocet muzi. Nejcastéji vyhledavaiji procedury, které jim poma-
haji vypadat odpocaté, udrzet si mladistvy vzhled nebo podtrh-
nout maskulinni rysy. ,Ve srovndni se Zenami obsahuje muzské
plef vic kolagenu, coz znamend, zZe prvni zndmky stérnuti se ob-
jevuji o néco pozdsiji. Jakmile se ale projevi, byvaji vyraznéjsi.
Vyznamnou roli hraje i Zivotni styl — zejména sluneéni expozice,
stres nebo koufeni. MuzZi se nejastéji potykaiji s mastnéj3i pleti,
akné, podrazdénim po holeni nebo zardstaijicimi chloupky. Cas-
tym tématem jsou také kruhy pod ocima, hlubsi vrasky na cele
a celkové unaveny vyraz,” vyjmenovavd Markéta Majerovd, ve-
douci korektivni dermatolozka Medicom Clinic.

VSechno ma svou krasu,
. 7 66

ale ne kazdy ji vidi.

Andy Warhol, americky vytvarnik a rezisér

Jak pracuji spikule

V poslednich letech se v kosmetické péci objevuje &im ddl vic
pripravky slibujicich G¢inky podobné mikrojehlickovani, ale
bez pouziti jehel. Spikulové o3etfent pleti nebo produkty pred-
stavuji zpdsob intenzivni mikrostimulace pokozky, ktery vyuzi-
va mikroskopické jehlickovité struktury ziskévané z mofskych
hub a Zivocichd. Spikule funguji mechanicky tak, Ze vytvareji
v pokozce mikrokandlky a tim zlep3uji pronik akfivnich latek.
Zaroven pleti davaji jemny , mikrotraumaticky” stimulaéni im-
puls k pfirozené obnové kolagenu, coz se projevi hladsi textu-
rou, pevnéjsimi konturami a svézim vzhledem.

www.kosmetika-wellness.cz

Exosomy a mladi pleti

Exosomy, biomimetické proteiny nebo epi-
genetika - jesté pred nékolika lety byly tyto
pojmy zndmé predeviim odbornikim. Dnes se
stévaiji soudsti nové generace profesiondlni
dermokosmetiky. Moderni anti-age péce uz
nespocivd jen v odstranéni vrasek. Nové po-
znatky ukazuji, ze klicem k mladistvé pleti je
podpora pfirozené regenerace bunék. Na
vzhled pokoZzky maiji zésadni vliv bunéénd ko-

ABSOLLY

LONGEWTT

munikace, stav kozni bariéry, oxidaéni stres,
glykace kolagenu i schopnost bunék regene-

rovat se. ,Moderni biotechnologie s pfirodnimi
bioaktivnimi latkami se zaméfuje na podporu
regenerace pokozky, jeji odolnost a dlouhodo-
bé zdravy vzhled,” vysvétluje MUDr. llya Rivkin zastupuijici izrael-
skou znaéku Christina. ,, Pfi vyvoji fady New Muse jsme vychdzeli
z poznatky, Ze stérnuti pleti neni zpdsobeno jedinym faktorem.
Proto jsme spojili nékolik biologickych mechanismid - podporu
bunécné komunikace, ochranu kozni bariéry i regeneraci - do
jedné ucelené péce.”

I’Jspéch je v hlaveé

Inspirace Mgr. Ladislava Kavana,
GERnétic

TRI DOBRE VECI

Rychlé tempo Zivota, pracovni tlak, ekonomické obavy, ne-
jistota i neustaly prival negativnich informaci mohou zpo-
sobovat stres a pocit vy&erpdni. Pfesto existuji jednoduché
techniky, které ném pomdhaji zaméfit pozornost na pozitivni
strénky Zivota a posilovat psychickou odolnost.

Jednou z nich je metoda ,tfi dobré véci”. Jeji princip je vel-
mi jednoduchy. Kazdy veéer si na nékolik minut sednéte
a zapiste!ll si tfi pozitivni uddlosti, které se vdm bé&hem dne
staly. Nemusi jit o nic mimofddného. MizZe to byt pfijemny
rozhovor, dobfe zvladnuty kol nebo treba vykvetly kaktus.
Duilezité je nejen zaznamenat, co se stalo, ale také se za-
myslet nad tim, pro¢ se to podafilo. Tim si mozek postupné
zvykd vice vnimat pozitivni okamziky a neupinat se pouze
na problémy a starosti. Pravidelné praktikovdni této meto-
dy mdzZe pomoci sniZit stres, zlepsit ndladu a podpofit pocit
spokojenosti. Staci nékolik minut denné a postupné Zjistite,
Ze i v ndroénych obdobich existuje mnoho divodd k vdéé-
nosti a optimismu.

Zkuste to jedté dnes.

Je tojen v hlavé.

Hana Profousovd, Foto: Archiv firem


http://www.kosmetika-wellness.cz

INZERCE

PARIS
" g B -
- - — \

SECRETS DE SOTHYS™\\\
EXKLUZIVNI OSETRENI

LONGEVITY » ROZJASNENI « HYDRATACE

4

I 'W EE%%QS I
SECRETS ﬁ

_{ DE SOTHYS"

Um
! - DE SO—"FHYS | 50 mi - 169 FL OZ .
| Jr
- e ———

—a

Doprejte svym klientkam 550
vyjimedény zazitek. e

www.sothys.cz EXKLUZIVNE V KOSMETICKYCH SALONECH A SPA


http://www.sothys.cz

KOSMETIKA
KAWECKO
— NOVY VIDEOPODCAST CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS

Méli jste zajem o titulni stranu casopisu Kosmetika
& Wellness, ale je vyprodana? Vyuzijte video- N
podcast KAWECKO kombinovany s rozhovorem f" \” // )
uvnit¥ Casopisu! /\ \

Zots
O podcastu oo
L, [’t"‘ NCa
Kosmetika & Wellness videopodcast KAWECKO pfindsi - “

rozhovory s osobnostmi, které uruji smér kosmetického obo-

ako o,
ru. Sdilime zku3enosti, data i pfibéhy, které mu pomd&haii rost. 5::3;5
KAWECKO vznikd pod hlavickou Easopisu Kosmetika w
& Wellness, ktery vychazi od roku 2011, média zamé- ‘-Cf:?i,‘,ﬁ
feného zejména na informace a rady z oblasti marketingu, Uspach

TG
Pipeovg,,

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).

8 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,
vysokou odbornou relevanci a dlou-
hodoby komunikaéni efekt.

KONTAKT:

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

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

www.kosmetika-wellness.cz 9
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STINY
LETA

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Letosni horké léto dalo nasi pokozce zabrat. Neni
divu, Ze na ni ted’ miZzeme pozorovat neprijemné
zmény. Je citlivéjsi, dehydratovand, nachylnéjsi
k podrazdéni, objevily se pigmentové skvrny. Nyni
je dolezité nejen odstranéni téchto letnich , skod”,
ale hlavné obnova kozni bariéry.

Prévé kozni bariéra, pfirozend ochrannd vrstva pokozky tvofend
koznimi burikami a lipidy, kterd rozhoduje o jeji hydrataci, odol-
nosti i schopnosti sndset kosmetické pripravky, byvé po letnich mé-
sicich &asto narusend. MiiZe za to sluneéni zéfeni, vysoké teploty,
pot, Cast&3i odli¢ovani, klimatizace i koupdni ve slané nebo chlo-

rované vodé. Ve snaze vrdtit plet do kondice mnohé Zeny zinten-
zivni pééi: pridaii dalsi exfoliaéni pipravky, séra, krémy, masky...

Méné je vice

+Nové védecké poznatky ale naznaduji, Ze vice produktd ne-
musi znamenat lepdi pédi,” vysvétluje Mgr. Michaela Gor¢iko-
v4, kterd se zaméfuje na vyvoj funkéni pfirodni kosmetiky a do-
pliiky stravy. Vysledkem pak miZe byt vyssi citlivost, pocit pnuti,
zadervendni nebo zhor3eni akné.

VSECHNA SNAHA BY
PRISLA VNIVEC, POKUD
KUZI NEOCHRANITE
PRED DENNIM SVETLEM.
UV ZARENI TOTIZ SPICI
MELANOCYTY OKAMZITE
AKTIVUJE A SKVRNY
OPET ZTMAVNOU.

10 www.kosmetika-wellness.cz

NA TVORBE
PIGMENTOVYCH
SKVRN SE PODILI
ZEJMENA HORMONALNI
NEROVNOVAHA
A LEKY.

Prévé rostouci diraz na kozni bariéru vedl odborniky k otdzce,
které aktivni latky maiji pfi pééi o plef skuteéné prokdzany pfinos.
Shodli se na pomé&rné malém mnozstvi ingredienci: mezi nejlépe
hodnocené patfi minerdlni UV filtry, refinoidy, vitamin C, niacin-
amid, ceramidy, kyselina hyaluronové, kyselina azelaovd nebo
kyselina salicylova. Velké mnoZstvi produktd miZe pokozku spis
podrézdit a situaci jesté zhorsit. DileZité je prakticky si ovéfit, které
latky Fesi konkrétni problém, a zafadit je do vlastni rutiny. Vyznam
tohoto pfistupu se nejvice projevuje pravé za&dtkem podzimu.

Jaké kroky jsou tedy v podzimni péci o plef nejzasadnéjsie
.Nejdolezitgjsi je sv&fit se do péce odborniky, ktefi si s ndsled-
ky léta poradi. Plet je tfeba dikladné vy¢istit a provést jem-
nou exfoliaci, pfi niz se odstrani odumrelé buriky a plef pak
lépe pfijim& G¢&inné latky,” doporuéuje kosmetickd skolitelka
ALCINA Academy Dagmar Machéekovd. , Predeviim u suché
a zralé pleti je treba vyménit lehké gelové pfipravky za vydat-
néj3i. Vhodné je zménit také produkty na &isténi a tonika, pre-
devsim ta s obsahem alkoholu, ktery mize zpUsobit vysusovani
pleti. Nejlépe vybere pfipravky na domaci pééi kosmeticka,
kterd pfihlédne k aktudlnimu stavu pokozky a poradi, jak po-
stupné vydatnéjsi produkty zafazovat.”

Rychly prichod, pomaly odchod

Jednim z nejcastéjsich estetickych problémi je hyperpigmenta-
ce. Vznikd, kdyz melanocyty — buriky zodpovédné za tvorbu
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kozniho pigmentu melaninu - zaénou fungovat nepravidelné

a melanin se v pokoZce hromadi nerovnomé&rné. Vzniklé tmavé
skvrny se pak nejéast&ji objevuiji na obliceii, na hibetech rukou &i

v dekoltu. Jejich tvorbu vyrazné umochuje UV zéfeni, ale stejné
tak je mohou zavinit vykyvy hladiny hormoni v téhotenstvi nebo
v menopauze, uzivani hormondlni antikoncepce i nékteré léky.

Spravnou prevenci a cilenou kosmetickou pééi lze nastésti
tvorbé pigmentovych skvrn pfedchdzet a ty iz vzniklé postup-
né zesvétlovat. Hnédé flicky vznikaji vétiinou rychle, ale jejich
odstranéni si vyzaduje zhruba dva aZ tfi mésice pravidelného
pouzivéni pfisluiné kosmetiky.

.Klientky by mély poéitat s tim, Ze odstranéni pigmentaci je
postupny proces. Skvrny vétsinou nevznikly béhem jednoho
dne a stejné tak nezmizi po jednom o3etfeni. Cilem neni plef
agresivné ,vybélit’, ale bezpe&né a postupné sjednotit jeji tén,
zjemnit viditelnost skvrn a zlepsit celkovou kvalitu pokozky,”
konstatuje MUDr. Gabriela Pilkové z Aesthevita Clinic Praha.
,Podzim a zima jsou pro fedeni pigmentaci idedIni obdobi.
Slunce uz neni tak intenzivni, pokozka ma vétsi prostor k rege-
neraci a |ze bezpeénéji zafadit o3etfeni, kterd by v [ét¢ nebyla
vhodnd. Nejlepsi vysledky vidime u pacientek, které kombinuji

K zakoupeni
v e-shopu nebo

profesiondlni o3etfeni, sprédvné nastavenou domdci péci a di- kosmetickych
slednou ochranu pred sluncem,” radi dermatolozka. studiich znacky
za 1213 Ké.

www.syncare.cz
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ERBENTE

Udrzovaci rozjasnujici krém
Rozjasnujici sérum diky SPF 20 s anti-ageingovym
kombinaci 9 aktivnich slozek

cilené bojuje proti riznym

efektem je vyvinuty pro
plet se sklonem k tvorbé
pigmentovych skvrn,
ESSENTE, 650 K¢

stupnim pigmentovych skvrn
na pokozce, Sothys, 2220 Ké

.':I y]
2l

Care Balm zajisti fasam a obo¢i

Sérum na pigmentové skvrny

s modrym hofcem a protézi
alpskou je vhodné pro plef, ktera
ztraci jas, extrakt z klicki jeémene

vysisovanym po lét€ intenzivni
noéni regeneraci. Obsazené
vitaminy a rostlinné oleje béhem
spanku posili Fasy i obo¢i, vrati
jim zdravy lesk a zachréni je pred
lamanim, REFECTOCIL, 345 K&

se cilené zaméiuje na pigmentové
skvrny, WELEDA, 799 K¢

Sérum B21 Extraordinaire
snizuje hladinu melaninu,
redukuje nedostatky pleti
a neutralizuje faktory,
které vedou ke vzniku
pigmentovych skvrn, Orlane,
3451 K&

Aktivni depigmentaéni krém
s obsahem béliciho peptidu
a vitaminu C cilené puisobi
na tmavé pigmentové skvrny,

ESSENTE, 250 K&

S letnim opélenim
nemusi zmizet
rozzaiena plef.
Piirozeny nadech
slunce ji doda krémovy
bronzer Sculpt

Balm. Lehké slozeni

s ricinovym, mandlovym
a sluneénicovym olejem
spolu s rostlinnymi
vosky je vhodné i pro

Bohaty noéni krém se zapouzdienym
retinolem, kyselinou hyaluronovou

a bambuckym méslem pfispiva
citlivou pokozku, k regeneraci bunék béhem spanku

Annabelle Minerals,
459 K¢

a poskytuje pokoZce intenzivni péci

ALCINA, 1020 Ké

& R
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RESTART MLADI

Moznosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V soucasné dobé
muzZeme starnuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv klinika YES AGE by YES VISAGE
Neinvazivni lifting pleti

Moderni estetickd medicina stdle Eastdji hledd fedeni, kterd dokdzou plef viditelné
omladit, aniz by vyzadovala invazivni zdkroky nebo dlouhou rekonvalescenci. Jednim
z o3etfeni, které v posledni dobé ziskavé pozornost odbornikl i klientd estetickych klinik,
je Titanium V Lift — technologicky pokro¢ild procedura zaméfend na zpevnéni pleti,
redukei vrések a sjednoceni jejiho ténu.

Ogetreni pracuje s kombinaci svételné a tepelné energie, kterd pisobi v riznych vrstvéch
pokozky. Vyuzivé tfi vinové délky laserové energie — 1064, 810 a 755 nm - jejichZ sy-
nergicky efekt zahfiva hlubsi vrstvy kiZe a aktivuje pfirozené regeneraéni procesy. Diky

tomu dochézi ke stimulaci tvorby kolagenu a elastinu, zlepseni mikrocirkulace i k obnové
buné&k. Vysledkem je postupné zpevnéni pleti, jeji projasnéni a celkové svézejsi vzhled, pficemz plny efekt se rozviji v nasledujicich tydnech,
kdy se postupné zvysuje produkce kolagenu.

Titanium V Lift je vhodny pro klienty, ktefi chtéii fesit prvni zndmky stérnuti i viditelnou ztrétu pevnosti pokozky. Procedura pomdahd redukovat
jemné a stfedni vrasky, zlep3uje elasticitu pleti v oblasti obliceje, krku i dekoltu a miZe prispét také ke sjednoceni ténu pokozky & zmirnéni
pigmentovych skvrn. O3etfeni zaroveri pomdhd minimalizovat roziifené péry a zlepsovat celkovou kvalitu pleti, véetné lehkych jizev po akné.
Jednou z hlavnich vyhod zékroku je fakt, Ze nevyZzaduje Zddnou rekonvalescenci. Je mozné se hned vrétit k béznym aktivitdm, proto je
o3etfeni oblibené i pred spolecenskymi uddlostmi.

PRUVODCE VYBEREM ) YILLOW ROSE
MESOCOCKTAILU PODLE STAVU PLETI AL e

pro Microneedeling a Electroporation

Diagnostika pleti ¢ 11 Mesococktaild « Doporu¢ené kombinace

® PDRN (= | EXOBOOSTER . | r-COLLAGEN llI+IV
Regenerace 3 Regenerace g Pevnost/Lifting Stahnéte si zdarma odborného privodce
ﬁ:: BB pro Microneedling a Electroporation, ktery
G - Vdam pomuze rychleji diagnostikovat stav
pleti, vybrat vhodny Mesococktail a sestavit
U¢inné&jsi osetfovaci protokol.
LIFTING+ e OLIGOPEPTIDES+ [ WRINKLE-FILLERS
Pevnost/Lifting . ] Anti-age L | Anti-age V PRUVODCI NAJDETE:
Liting + Oigopepids
| S B » Prakticky systém vybéru podle stavu pleti
» Diagnostiku vsech 11 Mesococktaild
Yellow Rose
@ HYALURONIC e s VITAMIN-C+ WHITENING+ + Doporucené kombinace pro vyssi efekt
Hydratace Rozjasnéni B Pigmentace B osetren(
e = 1 [
Aehuronic Witening+ i .
B =< STAHNOUT PRUVODCE
X m—

Prdvodce vybérem
Mesococktail¥

STAHNOUT

Péry/Textura 4 Vyziva

PDF PRIRUCKA

Vitamin C+
oy
—
® NIACINAMIDE+ =9 ® VITAMINERALS+ B
[ <= e
ViaMineras
-
E

www.charde.cz/mezokoktejly/
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REC TELA V SALONU
- TICHA KOMUNIKACE,
KTERA ROZHODUJE O DUVERE KLIENTKY

2. DiL: DOTEK, TICHO A OSOBNI{ PROSTOR BEHEM OSETREN/

Dovéra klientky se nevytvari pouze pfi Gvodni konzultaci. Velké
&ast se odehrdva az ve chvili, kdy si lehne na lehdtko, zavre o
a svéfi se do vasich rukou. V tu chvili se méni zpisob, jakym
vés vnimd. Nemize presné sledovat, co déldte, a o to citlivéji
registruje dotek, tempo vasich pohybU, tn hlasu, zvuky v mist-
nosti i chvile ticha.

Pro kosmeticku jsou mnohé z téchto véci rutinou. Pro klientku ale
vytvareji celkovy pocit z osetfeni. Odborné sprévné provedend
procedura je samozfejmé zdklad, sama o sobé viak jedté neza-
ruéuje, ze se zena dokdze uvolnit a bude se chtit vrétit. O tom
asto rozhoduji drobnosti, kterym pfi kazdodenni préci snadno
prestaneme vénovat pozornost.

Vstupujete do prostoru, ktery si clovék
bézné chrani

Kosmetika patii k oborim, kde pracujeme ve velmi osobnim
prostoru druhého &lovéka. Dotykdme se obliceje, okoli o&i, rtd,
krku nebo dekoltu, tedy mist, ke kterym b&zné ciziho &lovéka
nepoustime. Stdld klientka uZ prostfedi i vase ruce znd. U nové
klientky moZe byt situace jind. Navenek pUsobi klidng, ale jeji
télo mizZe byt stdle lehce ve sttehu. Na necekany dotek nebo
pohyb dokdzeme reagovat dfiv, neZ si stacime rozumové vy-
svétlit, Ze je viechno v porddku.

Proto pomdhd klientku pred nékterymi kroky struéné pfipravit
na to, co se bude dit. Staéi jednoduché: ,Ted se podivém bliz
na oblast kolem oci.” Nebo: ,Ted" ucitite chladnéjsi masku.”
Pfi préci na krku a dekoltu mizete predem fict, kam se budete
presouvat, stejn& jako je vhodné upozornit na zménu intenzity:
JTlak bude chvili silngj3i, ale nemé&l by byt nepfijemny.” Neni
samoziejmé potfeba komentovat kazdy pohyb. Informace ma
smys| predevsim tam, kde se méni misto doteku, teplota, tlak
nebo charakter oetfeni.

Takové krétka véta davé klientce moznost orientovat se v situa-
ci, i kdyz ma zavfené oéi. Potiebuije citit, Ze je v rukou ¢lovéka,
ktery vi, co déld, a soucasné respektuie jeji hranice.
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Ticho béhem oSeti'eni neni prazdné

Nékteré klientky maiji pocit, Ze by béhem o3etieni mély kon-
verzovat. MoZnd si tento ndvyk pfindseiji od kadefnika, mozna
jednoduse nechtéji pisobit nezdvofile. Pfitom pravé moznost
na chvili vypnout byvé pro mnoho Zen dileZitou soucdsti né-
vitévy salonu.

Méli bychom tedy klientce naznadit, Ze béhem osetfeni oprav-
du nemusi mluvit, prévé naopak, aby se mohla dokonale uvolnit
a povolit véechny svaly v obliceii.

Ticho samozfejm& neznamend, ze s klientkou prestanete ko-
munikovat. Velkou &ést komunikace ale mize prevzit samotnd
prace: klidné pohyby, jisty dotek a plynuly pribéh o3etfeni. Je
to jeji ¢as a méla by ho proZit zpisobem, ktery je ji pfijemny.

Co klientka pozna z vasich rukou

Dotek je pro kosmeticku pracovni néstroj, pro klientku je sou-
¢asné velmi vyraznou formou neverbdlni komunikace. Ruce
mohou pUsobit jisté a klidn&, ale také uspéchané, vahavé nebo
prilis tvrdé. Klientka moznd nebude umét presné pojmenovat,
v éem je rozdil, pfesto ho velmi dobfe citi. Poznd, zda na sebe
jednotlivé pohyby pfirozené navazuji, nebo zda ruce chvili hle-
daiji, kam pokracovat. Stejné tak vnima zmény tlaku, rychlosti
i chvile, kdy je dotek zbyteéné& ndhly.

Jistota pfitom neznamend silu. Znamend, Ze pohyb mé svij
smér, tlak odpovidd situaci a prace pisobi soustiedéné. Klient-
ka by neméla mit pocit, Ze zkousite, co bude fungovat, nebo
Ze uz se myslenkami pfipravujete na dalsi klientku. Prévé sou-
sttedény a predvidatelny dotek pomdhd télu postupné povolit.
Vedle pracovniho doteku existuji i drobné gesta, kterd mohou
vztah podpofit: pomoc pfi ulehnuti nebo vstavéni, upraveni rué-
niku pfes ramena ¢&i krétky pratelsky kontakt pfi pfivitani nebo
rozlouceni. Univerzdlni pravidlo tu neplati. Nékterd klientka
podobnd gesta pfijimd pfirozeng, jind si udrzuje v&tsi odstup.
Proto ma vétsi smysl sledovat jeji reakci nez pouzivat nauené
gesto automaticky. Ztuhnuti téla, drobny Gkrok nebo odtazeni
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vém Casto feknou vic nez zdvofilé ,to je v pofadku”. Citlivost
k osobnim hranicim klientky patfi k profesionalité stejné jako
sprdvné zvoleny postup o3etfeni.

Bariéry, které v salonu snadno
prehlédneme

Odstup nemusi vytvaret pouze vzddlenost mezi dvéma lidmi.
Neékdy ho vytvareji véci, které pfi praci pouzivédme Gplné auto-

RADIM ANDEL

maticky. MZe to byt stdl mezi vémi a klientkou, karta klientky, keti i 4
marketingovy poradce,

feditel pro rozvoj a vzdélavani SOTHYS PARIS CR
www.mujuspesnysalon.cz

do které pfi rozhovoru dlouho hledite, déza drzend pred télem
nebo pfistroj, za kfery se pfi vysvétlovani nevédomky schovdte.
Kosmeticka v tom zd&dny problém vidét nemusi, protoZe se
soustfedi na prdci. Klientka viak mizZe stejnou situaci vnimat
jako odstup nebo jako signdl, ze se daleko vice zabyvdte jeji
pleti nez ji samotnou. Zvl&3f citlivé je to pfi analyze pleti. Pro

nés mohou byt dehydratace, komedony nebo vrésky béznymi zaéinaijici vrasky” zni jako vy&et nedostatkd. Stejnou odbornou
odbornymi pojmy. Pro Zenu na lehdtku mohou mit Gplné jinou informaci Ize podat jinak: ,Tady vidim, Ze pleti chybi hydrata-
véhu. Ke své pleti ma néjaky vztah a nékdy je v ném i nejistota, ce. To miZe souviset i s pocitem pnuti, ktery jste popisovala.”
stud nebo dlouhodobd nespokojenost. Obsah zistavd, ale klientka sly3i souvislost mezi tim, co sama
Rozdil mize byt uz ve zpisobu, jakym ndlez popiseme. Stro- vnimd, a tim, co pfi analyze vidite vy. Citi, Ze spole¢né hleddte,
hé ,Tady je plef dehydratovand, tady mate komedony a tady co jeji plef potiebuje.
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Nalad’te se na tempo klientky

Kazdd klientka pfichdzi s jinou energii. Nékterd zaéne mluvit
jesté ve dvefich, jind odpovidd struéné a potrebuje &as, nez se
uvolni. Profesiondlini komunikace proto neznamend jednat se
viemi stejné. U 1is3i a opatrnéisi klientky obvykle pomize trochu
zpomalit, ztisit hlas a dét ji vice prostoru. U Zivé a komunikativni
Zeny mizZete byt pfirozené energiétéjsi. Nemd smys| kopirovat
ieji gesta nebo zpUsob feci. Podstatné je respektovat tempo, ve
kterém se citi dobre.

Toto naladéni mé prakticky vyznam také pfi doporu€ovdni
domdci péce. Klientka, kterd md pocit, Ze jste ji skuteéné na-
slouchala, bude vase doporuéeni vnimat v kontextu predcho-
ziho rozhovoru a oetfeni. Pokud se naopak musi celou dobu
pfizpUsobovat vasemu tempu, mizZe i dobfe minénou radu
pfijmout tfeba jako tlak. Nejdfive tedy potfebujete porozumét
tomu, jak klientka komunikuje a co od névitévy ogekdvd, a te-
prve potom ji vést k feseni.

Kdyz doporucéujete produkty, nezménte se
v prodejce

Prechod od péce k prodeii byva nékdy vidét dfiv, nez kosmeticka
vibec zaéne mluvit o produktu. Najednou zrychli, séhne po vy-
robku jesté pred dokonéenim vysvétleni, zaéne vic mluvit nez po-
slouchat nebo drzi produkt pred sebou téméf jako dikaz, Ze prd-
vé toto je spravnd volba. Atmosféra se béhem nékolika sekund
zméni a klientka Casto reaguije stejné rychle. Stdhne se, zacne
odpovidat struénéji nebo hledd zpisob, jak nabidku odmitnout.

Doporuéeni domdci péée pfitom mize byt naprosto pfirozenou
soudasti profesiondlni sluzby. Hodné zéleZi na poradi. Nejprve
se vrafte k tomu, co klientka sama popsala a co jste béhem
o3etfeni zjistila. Vysvétlete souvislost a az potom ukazte kon-
krétni feseni. M0Ze to znit napfiklad takto: ,Rikala jste, ze vds
plef Easto pne. Vidéla jsem to i béhem o3etieni, takze bych se
doma zaméfila hlavné na hydrataci. Ukdzu vdm, co by mi pro
vasi plef dévalo smysl.”

Produkt se tim dostdvd na sprdvné misto: neni divodem roz-
hovoru, ale logickym pokragovénim odborného doporuéeni.
A pokud klientka produkt nechce, nemusite ménit tén ani zadit
presvédéovat. Dobré doporuéeni obstoji i bez taku.

Co vase télo 7ika o cené

Pri sdélovani ceny se asto projevi nejistota kosmeticky mnohem
vyraznéji nez v samotnych slovech. Ztii hlas, uhne pohledem, cenu
fekne rychle a okamzité zaéne vysvétlovat, proé je takovéd. Nékdy
je3té dfiv, nez klientka vibec zareaguje, nabidne levnéji variantu.
Klientka potom nevnimd pouze &éstku, ale i vés vztah k ni.

Pokud cenu sdélujete s rozpaky, mizete mimodék vytvorit do-
jem, Ze je na ni néco problematického. Pfitom Easto staéi Fict
ji stejné vécné jako kteroukoli jinou informaci o sluzbé: ,Cena

"

tohoto osetfeni je...” a potom chvili pockat. Neni nutné cenu

obhajovat dfiv, neZ se na ni klientka vibec zeptd.
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Co si z toho
vzit do salonu

Klientka béhem osetieni neposuzuje pouze vysledek
na pleti. Vnimd cely probéh névstévy: jak se ji
dotykdte, jak respektujete jeji osobni prostor, zda
moZe v klidu mlcet, jak s ni mluvite o jeji pleti, jak
doporuéujete domdci pééi, jak sdélujete cenu a co
se stane ve chvili, kdy mé pochybnost. Vétsinu téchto
detaild nebude pozdéji umét vyjmenovat. Velmi
dobre si ale zapamatuje, zda se u vés citila bez-
pecné, respektované a mohla se skuteéné uvolnit.
Pravé z t&chto zddnlivych drobnosti vznikd dovéra,
kterd ma pro salon skute¢nou hodnotu. Klientka totiz
neodchdzi pouze s vysledkem o3etfeni. Odndsi si
zku3enost s Elovékem, kterému dovolila vstoupit do
svého osobniho prostoru a pecovat o ni. Pokud z této
zku3enosti zUstane pocit jistoty a respektu, vznikd
jeden z nejsiln&jsich dovodu, pro¢ se pfisté vratit.

Ticho po sdé&leni ceny miZe byt pro kosmeti¢ku nepfijemné, ale
pro klientku &asto znamend jen nékolik sekund, b&hem kterych
informaci zpracovavd. Kdyz tuto chvili rychle zaplnite vysvét-
lovénim, slevou nebo nabidkou levnéjsi moznosti, mizete zagit
fesit ndmitku, kterd vibec nevznikla. Klid pfi sdé&lovéni ceny
neni arogance. Je to signdl, Ze cenu své prdce zndte a umite ji
normélné komunikovat.

Kdy?z je klientka s nééim nespokojena

Drive nebo pozdéii prijde také méné pfijemnad situace. Klientka
fekne, Ze cekala vétsi efekt, Ze minule bylo o3etfeni lepsi, Ze
ji cena pripadd vysokd nebo Ze ji po doporuéeném produktu
plef pélila. Prvni télesnd reakce byvé rychlejsi nez promyslend
odpovéd. Sevieme rty, zaloZime ruce, zménime tén hlasu nebo
zaéneme okamzité vysvétlovat, pro¢ jsme postupovaly spravné.
Pravé v takové chvili se profesionalita ukazuje velmi zfetelné.
Nechte klientku domluvit, divejte se na ni a zjistéte, co presné
se stalo. Teprve potom mé smysl| hledat vysvétleni nebo feseni.
Mizete odpovédét napfiklad: ,Rozumim, Ze jste éekala vyraz-
n&j3i zménu. Reknéte mi, co konkréméii jste si predstavovala
jinak.” Pfi nezddouci reakci na domdci péci zase: ,Dékuji, ze
mi to fikdte. Pom0ze mi, kdyz budu védét, jak plef reagovala
doma, abychom mohly zjistit, co se stalo.”

Takovd reakce neznamend automaticky pfiznat chybu ani sou-
hlasit se vsim, co klientka fikd. Znamend nejdfive zjistit fakta
a az potom situaci hodnotit. Pokud se zaénete branit pfilis rych-
le, klientka mize ziskat pocit, Ze se vic snazite obhdjit sebe nez
vyfesit jeji problém. A pravé v ndroénéjsich situacich se casto
rozhoduje, zda divéra vydrzi.
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PHYTOCOSMETICI

Vagheggi 75.25 Longevity Day €
Inovativni spojeni denniho krému s vytazkem z lapacha a kosmeticke Ktery kombinuje cervené
svétlo, mikroproud, teplo a vibrace. Pro hladsi, pevné$i a zarivéjsi plef. Tato inovativni péée ziskala prestizni

ocenéni Cosmoprof Awards 2026. Dostupné vyhradné v kosmetickych salonech Vagheggi.

Profesiondlni osetfeni 75.25 pracuje s konceptem dlouhovékosti pleti a zaméfuje se na 12 charakteristic-

kych znakd starnuti. Vyuziva aktivétor NAD+, molekuly spojované s bunéénou vitalitou. Naéti mé:

VAGHEGG' @ vagheggi@spilka.cz ~ www.vagheggi.cz \ ‘
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Ing. Alexandra Fricovd, MBA, Klinika Krasy PHYRIS
Foto: Radek Hensley

PROC SE VASIM KLIENTUM
S AKNE PROBLEM NEUSTALE VRACI?

Existuje vzorec, ktery mnoho kosmeticek velmi dobre
znd. Klientka se disledné drzi své péce, investuje do
osetfeni a zacina pozorovat pokroky. Zanét ustupuije,
vysev akné se zmirnuje a plef se opét stava lépe zvla-
datelnou. Pak se vsak po tydnech ¢i mésicich cely cyk-
lus opakuje. Péry se opét ucpavaiji, znovu se objevuji
hluboké zanétlivé pupinky a klientka se ocita zpatky
na zacatku - zmatend a odrazend.

Ve vétiné pripadl nejde o selhdni produkti &i postupd. Jde o projev
néceho hlubsiho, co dosud nebylo fedeno: nervové soustavy. K lécbé
akné se léta pfistupovalo predevsim z hlediska lokdlni péce - cisténi,
exfoliace, oSetfeni a korekce. Ackoli jsou tyto kroky nezbyiné, pred-
stavuji jen &ast celého obrazu. Pokozka neni oddélena od téla a #lo
neni oddéleno od mysli. Pokud je nervovd soustava rozkolisang, po-
kozka na to Easto okamzité reaguje. Pravé pochopeni této souvislosti
umozriuje kosmetickdm a odbornikim na pééi o plef prekrocit rdmec
pouhého doéasného zlepseni a dosdhnout trvalé promény.

Fyziologie stresu a jeho vliv na plet

Kdyz té&lo vnimd stres — af uz emociondlni, environmentélni
nebo vnitini — spousti kaskddu hormondlnich reakei. Hladina
kortizolu stoupd, zvysuje se zanétlivost a organismus prechdzi
do rezimu preziti. Tato zmé&na mé piimy dopad na plet. Zvyse-
né hladina kortizolu mizZe stimulovat nadmérnou produkci koz-
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niho mazu, coz vede k ucpdvéni pérd a vzniku vyrédzek. Mize
narusit schopnost pleti regenerovat a prodlouzit tak dobu ho-
jeni akné. Zarover oslabuje kozni bariéru, ¢imz se plef stava
reaktivngji, citlivéjsi a nachylnéjsi k podrazdéni.

U klientd Zijicich v neustdlém stresu nejde o ojedinélou reakci, nybrz
o stav chronicky. Plet se neustdle snazi zotavit, aviak opakované se
vraci do zdnétlivého stavu, &imz vznika bludny kruh recidivy, s nimz
bojuje mnoho lidi. Pravé proto md i ta nejlépe sestavend péée o plef
své limity. Pokud nedojde ke zméné vnitiniho prostiedi, plef se bude
neustdle vracet ke svému pOvodnimu, problematickému stavu.

Rozpoznani piiznaki
dysregulace nervové soustavy

Ne kazdy klient otevien& pfiznd, Ze je ve stresu. Mnozi fento stav
dokonce povazuji za normdlni. Stava se souédsti jejich kazdoden-
niho rytmu — né&m, nad &m se jiz nepozastavuji. Pro kosmeticky
je profo klicové umét rozpoznat i jemné signdly. Castymi ukazateli
jsou napriklad chronické vysevy akné podél Zelisti, pretrvavaiici
z&néty nereaguiici na lécbu & vyrazné vykyvy stavu pleti.

Existuji i fyzické projevy, které se neomezuji pouze na samotnou plef.
Napéti v Zelisti, m&lké dychdni, ztuhl& ramena a celkovy pocit spé-
chu & neklidu mohou naznaéovat, Ze nervovéd soustava klienta je
ien zfidkakdy v klidu. Ur&ité vzorce chovani mize odhalit i zpUsob,
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jakym klienti b&hem konzultace hovori. Vyroky typu ,plef se
Zlepila, ale pak se viechno najednou vrdtilo” nebo ,mam
pocit, Ze nic nefunguje dlouhodobé” Easto vypovidaii o vnitf-
nim cyklu, ktery nebyl pferusen. Pfi pohledu na viechny tyto
souvislosti je zfejmé, Ze problém nespociva pouze v akné sa-
motném, ale v prostiedi, v némz plef existuje.

Pro¢ tradiéni protokoly
lécby akné selhavaji

Tradiéni lé¢ba akné se casto zaméfuje na kontrolu. Snizeni
kozniho mazu, odstranéni bakterii, urychleni bunééné obnovy.
| kdyz tyto pistupy mohou vést k viditelnému zlepseni, mohou
byt také agresivni, pokud nejsou sprévné vyvazeny. Nadméma
exfoliace, Easté peelingy a silné akfivni slozky mohou déle naru-
§it kozni bariéru, zejména u klientd, ktefi jiz proZivaii vnitini stres.
Plef se stévd reakfivnjsi, zanicen&jsi a nakonec méné odolnou.

V tomto bodé se mnoho klientd zasekne. Délaji vie, co jim
bylo fe¢eno, ale jejich plef nedokdaze vysledky unést. Holis-
ticky pfistup nenahrazuje ndpravnd oetieni. Zjemrivje je. Pté
se nejen na to, jak akné lé&it, ale i na'to, jak plef podporovat,
aby mohla udrzet dosazeny pokrok.

Proména zazitku z oSetreni

Zohlednéni nervové soustavy nevyzaduje kompletni zménu
vasi nabidky sluzeb. VyZaduje to predeviim zamér. Samot-
nd mistnost, kde osetfeni probihd, se miZe stét prostorem,
ktery aktivné podporuje regulaci organismu. Zpomaleni
tempa oseffeni pleti, zafazeni rytmickych pohybi a védomé
préce s prechody mezi jednotlivymi kroky mohou télu vyslat
signdl bezpedi. Kdyz se klient citi bezpeé&né, nervova sousta-
va zadind opoustét rezim preziti.

Techniky, jako je lymfodrendz & masdz obli¢eje, délaji mno-
hem vice nez jen tvarovani kontur nebo zmirfiovani otokd.
Podporuiji krevni obéh, omezuji stagnaci tekutin a navozuji
pocit ukotveni. Celkovy zdzitek miZe ovlivnit i samotny zp0-
sob aplikace pfipravkd. | drobné kroky — napriklad vybidnuti
klienta k n&kolika hlubokym nadechim na zacdtku osetieni
nebo ponechdni prostoru pro chvile klidu — mohou mit mé-
fitelny pfinos. Nejednd se o préci navic; jsou nedilnou sou-
&asti samotného osetfent.

Podpora klient i mimo
kosmetické oSetireni

Rozhovor s klientem nekonéi ve chvili, kdy skonéi samotné
o3etfeni pleti. Klicovou sou&dsti prevence ndvratu problémd
je osvéta. Klienty neni tfeba zahltit informacemi; potrebuii
spise jasné a povzbudivé vedeni. Podpora disledné péce,

kvalitniho spdnku, hydratace a chvilek odpoginku mozZe vytvorit zéklad pro
optimélni fungovani pleti.

Dulezité je také nastavit realistickd ogekavani. Stabilizace pleti, kterd
byla ovlivnéna chronickym stresem, mize trvat déle a v pribéhu proce-
su mohou nastat vykyvy. Pokud tento vyvoj vnimdme jako sou&ast cesty,
a nikoli jako nezdar, pomé&ha to klientdm vytrvat.

BUDOUCNOST LECBY
AKNE NESPOCIVA
V AGRESIVNEJSICH
METODACH, NYBRZ
V KOMPLEXNEJSIM
PRISTUPU.

Jakmile klienti pochopi, Ze stav jejich pleti odrdzi jejich celkovou kondici,
zaénou k ni pfistupovat s vét3i trpélivosti a uvédoménim. Uz jen to mize
pomoci prerusit kolob&éh nadmérné pécée a neustdlého stiidani pripravko.

Rozsifovani dosahu pri zachovani profesnich hranic

Mluvit o nervové soustavé neznamend prekracovat hranice vasi pro-
fese. Jde o uzndni souvislosti mezi vnitfnimi stavy a vnéj$imi projevy.
Nestanovujete diagndzu stresu ani nelééite duSevni poruchy. Sledujete
uréité vzorce a informujete klienty o tom, jak mohou tyto vzorce ovliviio-
vat jejich plet. Toto rozlideni je dolezité. Umozuje vam rozsifit vds piinos
a zdroven si zachovat integritu v rdmci vasi role.

Novy standard v péci o plet se sklonem k akné

Budoucnost |é&by akné nespoéivd v agresivnéjsich metoddch, nybrz v kom-
plexnéj$im pfistupu. Klienti si zacinaji uvédomovat, Ze stav jejich pleti neo-
vliviiuji pouze pfipravky, které na ni aplikuji. Hledaii proto odborniky, ktefi
je provedou ucelenéjsi péci. Kdyz kosmetiéti specialisté zaénou do svych
konzultaci a oeffeni zahrnovat i poznatky o nervové soustavé, vysledky se
méni. Plef ziskava vétii stabilitu a vysevy akné jsou méné Easté. Klienti se citi
skute¢né podporovdni, nejen osetfovdni. A co je moznd nejdilezit&j3i - za-
&ind se narudovat kolob&h opakovanych vzplanuti. Pokud totiz tlo prestane
mit pocit, Ze je pod neustdlym tlakem, plef uZ tento stav nemusi odrdzet.

Pridejte se mezi kosmeticky s vysledky

V rémci ALMAF Beauty akademie online se pravidelné kosmeticky vzdé-

l&vaii v odbornych tématech, dochdzi k vyméné zkusenosti z praxe a roz-

Sifovani povédomi o bezpeénych a funkénich produktech.
www.almaf.cz
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NOVINKY ZE SVETA

Stepanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Laznémi proti stresu

Skola lazefiské l6by stresu v Saujonu v Charen-
te-Maritime nabizi unikdtni francouzsky kon-
cept, ktery ke klasickym lazefskym procedurédm
piidavd psychoedukativni ateliéry vedené psy-
chology a terapeuty vy3kolenymi v kognitivné-
-behaviorélIni terapii. Program je uréen lidem
s Uzkostnymi poruchami, syndromem vyhofeni,
poruchami spénku i chronickou bolesti a roéné
jim projde az &tyfi sta klientd. Pétileta studie sle-
dujici pres 500 pacientd ukdzala vyrazné zlep-
$eni: 71 % zaznamenalo pokles Grovné stresu,
58 % citelné zmirnéni bolesti a vice nez polovi-
na omezila nebo zcela vysadila léky na uklid-
néni, pricemz pozitivni Gcinky pretrvdvaly i ffi
mésice po kife. Celkem 87 % G&astnikd hodnoti
kombinaci lézni a psychoedukace jako stejné,
ne-li vice G¢innou nez klasickd medikace. L&z-
né, které se pysni 160 lety zkuenosti s psycho-
somatickou lé&bou, nyni chystaji navazujici stu-
dii zaméfenou na odvykdni psychofarmakdm.

Siesta pod drobnohledem

CBD v kancelari

Podle neddvného prozkumu francouzské agentury Ifop vy-
zkousel CBD proti stresu a Gzkosti témér kazdy péty Francouz.
Mezi studenty a pracujicimi sahd po kanabidiolu kvdli zvla-
dani stresu 68 %. Nejéast&jsim motivem je Gzkost a napéti (43
%), potize se spdnkem (39 %) a vykyvy ndlad (29 %). Celych
41 % Francouz prizndvd, ze CBD pouzivd vyslovené v pra-
covnim kontextu, zejména v obdobich vysoké zatéze, dilezi-
tych projektd nebo u mladsich lidi kolem zkousek. PouZivani je
spi§ prilezitostné a nejroziifenéjdi mezi mladymi (15-24 let)
a lidmi ve strednim véku (35-49 let), tedy typicky u ekonomic-
ky aktivni populace vystavené vysoké mife pracovniho stresu.
CBD nemd na rozdil od THC psychotropni G¢inky ani nevy-
voldva zavislost, coz z néj déla stale popularnéjsi alternativu
k béznym anxiolytikdm.

Kurkuma neni bez rizika

Francouzsky Ufad pro bezpeénost potravin (Anses) vydal va-
rovani ohledn& doplrikd stravy s kurkumou poté, co ve Fran-
cii zaznamenal patndct pfipadd zdnétu jater a v Itdlii dal3ich
zhruba dvacet. Uad piitom obdrzel na sto dvacet hlagent
nezddoucich G&inkl, mezi nimiz pfevazovaly bolesti hlavy,
zdvraté a zazivaci potize. Evropsky Ufad pro bezpeénost po-
travin (EFSA) stanovuje bezpeénou denni dévku kurkuminu na
180 mg pro dospélého o vaze 60 kg, Anses viak doporuéuje,
aby doplriky stravy samotné neprekrocily 153 mg denné. Ri-
zikové jsou predevsim takzvané formule se zvy3enou biolo-
gickou dostupnosti, tedy kurkumin kombinovany s piperinem
nebo upraveny do fytosomalni & mikronizované formy, ktery
se v téle vstfebavé mnohem rychleji. Pouziti kurkumy v kuchyni
proto zUstdvd bezpeéné, opatrnost se tykd hlavné koncentro-
vanych kapsli a extraktd.

Nova ¢inskd studie naznaduje, Ze Easté denni pospdvdni mize souviset s vy3sim rizikem vysokého krevniho tlaku a mrtvi-

ce. Tym z univerzity Central South v ¢ele s profesorem E Wangem analyzoval data 358 451 G¢astnikd britské databaze

UK Biobank, ktefi byli sledovani v proméru jedendct let. Jde o prvni studii, kterd kombinuje dlouhodobé pozorovani s tak-

zvanou mendelovskou randomizaci, tedy analyzou genetickych predispozic. Vysledek: lidé s pravidelnou siestou méli

o 12 % vys3i riziko hypertenze a o 24 % vys3si riziko mrivice. Autofi viak upozorfiuji, ze mezi Eastymi spdci byli vyrazné

astéji kurdci, pravidelni konzumenti alkoholy, lidé s niZsim vzdélanim a pfijmem a také i, kdo trpéli nespavosti a chra-

panim. Podle spénkového specialisty Michaela Grandnera z Arizonské univerzity je samotnd pravidelnd siesta velmi

zdravd, ale nelze ji zaménovat za spanek jako disledek $patného noéniho spdnku, konzumace alkoholu a podobné.
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CISTOTA, KTERA JE VIDET NA PRVNi POHLED.
A NEMUSI TO BYT VEDA

V salonech, wellness centrech

a prémiovych prodejnach je ¢istota
dulezitou soucasti celkového
zakaznického zazitku. Upraveny
interiér, perfekiné cisté povrchy,

a predevsim ¢ista podlaha vytvareji
pocit profesionality a péce hned

pFi vstupu. Jak ale udrzet vysoky

standard cistoty bez zbytecné
namahy a zdlouhavého Uklidu?

]
Resenim je Karcher K-Mop 46

— kompakini profesiondlni podlahovy
myci stroj, ktery kombinuje efektivitu
profesiondlniho &isténi s jednoduchou

manipulaci.

PODLAHU UMYIJE

A NECISTOTY ODSAJE

Diky dvéma protibéznym diskovym
kartd¢im a vykonnému odsévéni podlahu
umyje a zdroven vysusi v jediném

kroku. Povrch tak zOstava téméF suchy

a bezpeény pro dalsi provoz. Kompakini
konstrukce a plochy design usnadnuji
pohyb i v élenitych prostordch, kolem
nébytku, pod lehdtky nebo v Satnach

a toaletéch.

SNIZUJE SPOTREBU VODY

A CISTICICH PROSTREDKU

K-Mop 46 navic poméha snizovat
spotiebu vody a Cisticich prostiedkd

- podle podminek pouziti az o 80 %

v porovndni s b&Znym mopem. Diky
vyménné nabijeci baterii nabizi svobodu
pohybu bez kabelu a na jednu nddrz vody
zvlddne vydistit az 540 m2.

Kércher K-Mop 46 pfindsi profesiondlni
distotu tam, kde zdlezi na kazdém detailu.

Protoze dokonaly prvni dojem zaéind

u Cisté podlahy.


http://www.karcher.cz

MEJTE VSECH PET
POHROMADE!
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Padaijici voda ve fontdné nés mize uklid-
fovat, zatimco vodni chrlice v bazénu
nebo vichy sprcha kosmeticky vykon rusi.
Voda, resp. jeji zvuk, ma ale svoje
zvlastnosti. Jemny kontinudlni zvuk
vody mize dobfe maskovat okolni ruch
a vytvorit pocit oddéleni od okoli. Dolezi-
ta je ale intenzita a charakter jejtho zvuku.
Fontdnka s hluénym &erpadlem mize mit
presné opaény efekt, o hluéném odpadu
(konzultujte s instalatérem) ani nemluvé.
A u &Gsti lidi mize vyrazny zvuk vody
dokonce zvednout vasi klientku z lehdtka
a nutit ji hledat toaletu. Zvuky pFiro-
dy se pouzivaji éasto misto nebo vedle
hudebni kulisy. Ale budte vnimavi: dést,
more, ptdci nebo les, které se ve smycce
opakuji kazdou minuty, klientku mohou
privést k Silenstvi.

A dal3i zdlezitost, kterou je nejlépe fesit
iiz ve fazi stavby: myslete na to, kam
umistite reproduktor jako zdroj
hudby/zvuki - jeden reproduktor
vyvolavé efekt amplionu. Lepsi je rov-
nomérnd zvukové kulisa z vice zdrojo.
U lehdtka je navic tfeba myslet na to,
kde md klientka hlavu — reproduktor,
ktery kosmetiéce pripadd daleko, mize
byt pro lezZici klientku velmi blizko.

Vhniméte, Ze vd3 vlastni hlas kosmetié-
ky zdsadné ovliviiuje nejen momentdlini
spokojenost klientky, ale i jeji dlouhodoby
vztah k védm? Vse se dd nacvicit (tfeba
i s pomoci hlasového poradce): hlasitost,
tempo, barva hlasu nebo tfeba zpomaleni
b&hem relaxace. Pokud vds tieba
napadne nékdy Septat, uvédomte si, Ze to
moze paradoxné vyzadovat jeji zvysenou
pozorost a tim vyvolat podrézdéni.
Pamatujte, Ze dolezitd je i vzddlenost,
z jaké s ni mluvime - jinak to bude pfi
konzultaci naproti klientce a jinak pfi praci
nékolik centimetry od jejiho obliceje.

Nauéte se a pokud mozno se strikiné
drzte pravidel, kdy mluvit a kdy ml-
et. Pred oseffenim, zvl&ité pfi sezna-
movdni nové zdkaznice s vadimi sluz-
bami, pfi diagnostice nebo néroc¢néjsim

MIROSLAYV SPILKA

vede se svou dcerou Danielou distribuci kosmetickych

znacek Vagheggi a Payot

info@spilka.cz

vysvétlovéni budete komunikovat vic. Tésné pred o3etfenim jiz doporucujeme
struéné informovat klientku o tom, jak budete postupovat. Je to lepsi nez popiso-
vat pak pozdé&ji kazdy krok zvl&3f — miZete tim zcela zni¢it relaxaéni funkci péce.
Pokud ale nésleduje b&hem o3etfeni prekvapivési krok — treba ndhld zména tep-
loty pfipravkd, silnéjsi mechanicky viem nebo pouZiti nastroje, pak je lepsi krétce
upozornit. Vyhybeite se idedIné béhem masaze pokladani otdzek, které vyzaduii
rozhodovani zdkaznice. A po oleffeni je opét prostor pro plnéjsi konverzaci,
informace, doporuéeni nebo prodej. Skvéld kosmeticka znd svoiji klientelu a vi,
kdo s ni chce konverzovat a kdo se pfisel ,vypnout”. A kdyz si nejste jistd, neni
nic lep3iho nez poloZitjednoduchou otdzku na zaédtku navitévy: , Prejete si dnes
hlavné odpodivat, nebo si béhem osetieni rada popovidate?”

Nebudeme asi pochybovat o tom, jak dilezité je kdy, kde a jak co fikdme -
neméné dolezité je viak také to, co fikdme. Proto pfi trénovani formy nikdy
nezapominejme na obsah! Ale to uZ je jind kapitola.

Jak je vidét, hudba neni jedinym kaminkem do mozaiky zvukd v salonu, ktery
rozhoduje o jeho atmosfére. Nikoliv viak nepodstatnym. Pro vyuziti hudby
v kosmetickych a wellness provozech plati fada zlatych pravidel, tak
snad jen krétké shrnuti: hudba nemd prehlusovat prostor, ale hrét na poza-
di. Vyhybejte se pfili§ vyraznym melodiim, ale také vokdalim nebo zndmym
skladbdm. Nefidte se vlastnim vkusem, ale charakterem typu o3etfeni - jind
zvukové atmosféra mize fungovat u energizujiciho télového ritudlu a jind u an-
ti-age facialu. Stejn& tak rytmus by m&l napoméhat zpomaleni, coz na druhou
stranu neplati o recepci. A detail: netrestejte svou zdkaznici pofad stejnymi
skladbami pfi kazdé jeji ndvstévé. Plati jako vzdy — vieho s mirou — luxus ne-
musi znamenat vice zvukt. Nékdy znamenda méné zvuka.

Podobné jako u viné moZe mit salon svoji rozpoznatelnou zvukovou
identitu. U prémiového osetfeni Ize spoijit vini, dotek, teplotu, svétlo a zvuk
do jednoho ritudlu a stat se souédsti vaseho signature treatmentu. Nékte-
ré nase italskd multisenzorickd osetfeni k tomu pfimo vybizeii.

Na konec bych doporuéil jedno: udéleijte si vlastni , zvukovy audit salonu”. Za-
Enéte treba tak, Ze se poloZite na vlastni lehdtko, zaviete oéi a budete vnimat
viechny pfichdzejici zvuky. Snazte se odstranit chyby a zavést nové ritudly.
Muizete se fidit tfeba principem, ze kosmeti¢ka nema vytvaret zvuk.
Ma vytvéret prostor pro klientku.
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| pres veskerou péci plef pres léto dostane dost za-
brat. Moznda se sem tam objevi i nova pigmentova
skvrnka. Co s tim? Je dobré pleti po l1été doprat né-
jakou ozdravnou kuru?

Jak bylo v nasem Easopise uz mnohokrdat uvedeno, léto je pro
plef krdsné obdobi, ale zdaroveri predstavuje velkou z&téz.
Kombinace UV zéfeni, vysokych teplot, chlorované nebo slané
vody a Zast&jsiho poceni vede k dehydrataci, oslabeni kozni
bariéry a urychluje proces starnuti. Pravé po lét¢ se proto
asto objevuji nové pigmentové skvrny, jemné vrasky nebo plef
pUsobi unavené a ztrdci svij jas. Jak ji vrétit do formy, na to
jsme se zeptali PharmDr. Lucie Havlikové.

B Pani doktorko, jakou byste doporucovala prvni
podzimni pomoc?

Mnoho lidi udélé chybu, Ze po 1ét& séhne po silnych kyseli-
néch nebo intenzivnich peelingovych kdrach. Ja doporuéujijiny
postup. Nejprve je potfeba plef zklidnit, obnovit jeji ochran-
nou bariéru a vrdtit ji hydrataci. Teprve zdravd a dobfe hyd-
ratované plef dokaze naplno vyuzit G&inek aktivnich latek. Na
podzim je idedlni zafadit regeneralni ingredience, jako jsou
PDRN (polydeoxyribonukleotid - regeneraéni latka z fragmen-
td DNA lososa, kterd podporuje obnovu bunék, tvorbu kolage-
nu a zlepseni kvality pokozky), peptidy, ceramidy, vice forem
kyseliny hyaluronové nebo exosomy, které podporuji obnovu
pokozky. Jakmile je plef opét v rovnovdze, Ize postupné pfidat
vitamin C, retinoidy nebo Setrné exfoliaéni kyseliny zamérené
na sjednoceni ténu pleti a redukci pigmentovych skvrn.
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BUDOUCNOST

KOSMETIKY JE

V PECI SITE NA
MIRU

Hana Profousovd, Foto: Petr Jandera

M Stadi na tato letni poskozeni pleti domaci oSetieni?
Urité je dobré nechat si plef zhodnotit zkusenym odbornikem.
Casto totiz fesime pigmentové skvrny, ale jejich piicina mize byt
u kazdého jind. Spravné zvolend kombinace profesiondlniho oset-
feni a domdci péée byvd mnohem 0¢&innéjsi nez univerzdlni postu-
py. Af uz zvolime jakoukoli regenera&ni kiru, jednu véc bychom
neméli ménit — kazdodenni ochranu pred sluncem. Pokud pigmen-
tové skvrny fesime, ale pfestaneme pouzivat SPF, vysledky budou
vzdy omezené. Ochrana pfed UV zéfenim je totiz nejen prevenci,

ale i nezbytou souldsti péce o plet s pigmentacemi.

M Radite, Ze i kdyz léto kondi, SPF krémy na plet’ se maiji
pouzivat celoroéné. Proé je to potfeba a podle éeho si
na kaZdodenni pouzivani vybrat ten pravy krém?
Ochrana pred sluneénim zéfenim je bez nadsdzky nejicinngjsi
anti-agingova péce, kterou dnes méme k dispozici. Az 80 pro-
cent viditelnych zndmek stérnuti pleti je zpisobeno UV zéfenim.
Nejde pfitom jen o vrésky, ale také o pigmentové skvrny, ztrd-
tu pevnosti, nerovnomérny tén pleti nebo predéasné oslabeni
kozni bariéry. Proto doporuéuji pouZivat ochranny krém s SPF
kazdy den, bez ohledu na roéni obdobi. Idedlni je vybirat pfi-
pravky se Sirokospektrdlni ochranou proti UVA i UVB zdfeni,
minimdlné SPF 30, pfi del$im pobytu venku pak SPF 50.

B Casty dotaz zni, zda jsou lepsi minerdlni, nebo
chemické filiry?

Pravdou je, Zze dnes uz neexistuje jedna spravnd odpovéd.
Osobné& mdm velmi rdda minerdlni (fyzikdlni) filtry. Jsou 3etrné
i k citlivé pleti a diky modernim technologiim uZ nezanechdvaiji
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vyrazny bily film jako dfive. Zaroved ale velmi ocefiuji i mo-
derni organické UV filtry nové generace, které jsou mimofadné
fotostabilni, poskytuiji vysokou ochranu proti UVA i UVB zd&feni
a maiji lehké, komfortni textury vhodné pro kazdodenni pou-
Zivani. Pravidelnost je totiz z dlouhodobého hlediska mnohem
dolezitéjsi nez hledani ,dokonalého” produktu.

B Kosmetika se v laboratofich vyviji neuvéritelnym
tempem, objevuji se nové terminy jako inteligentni
kosmeceuticka péce. Co si pod tim predstavit? A jaké
nejnovéjsi ingredience vas v posledni dobé zaujaly?
Kosmetika dnes prochdzi podobnou revoluci, jakou pred lety zazila
medicina. UZ nejde jen o to plef hydratovat nebo ji na chvili vyhladit.
Moderni kosmeceutické péée vyuziva poznatky farmacie, biologie
i dermatologie a snazi se podporovat pfirozené regeneracni procesy
pokozky. Misto toho, aby problém pouze maskovala, pracuje s me-
chanismy, které vedou ke zdravéj§i a odolngjsi pleti. V poslednich
letech mé nejvice fascinuji technologie, které byly jesté pred nékolika
lety zndmé téméF vyhradné z estetické mediciny. Patfi mezi né napfi-
klad PDRN, které podporuje regeneraci pokozky, exosomy, jez zlep-
3uji komunikaci mezi burikami, nebo spikule — mikroskopické jehlicky
z morskych hub, které pomdhaiji dopravit aktivni latky hloubéji do
pokozky. Velky pokrok zaznamenaly také retinoidy nové generace,
které jsou U&inn&jsi a soucasné 3etrnéjsi nez jejich predchidci.

H V éem vidite budoucnost péce o plet?

Nevidim ji jen v jednotlivych ingrediencich, ale pfedeviim v je-
jich chytrych kombinacich. Dnes uz vime, Ze jedna ,zdzraénd”
latka plef nespasi. Mnohem lepsich vysledkd dosahujeme, kdyz
dokdzeme propoijit latky, které se vzdjemné dopliuji — napfi-
klad peptidy, vice forem kyseliny hyaluronové, antioxidanty
nebo latky podporujici obnovu kozni bariéry. A prévé to je
podle mé podstata inteligentni kosmeceutické péce. Nejde
o to pouzivat co nejvice produktl ani co nejvy3si koncentrace
aktivnich latek. DileZité je porozumét potiebam konkrétni pleti
a vytvofit kombinaci ingredienci, kterd bude fungovat pravé pro
ni. Budoucnost kosmetiky je podle mé v personalizaci — v péci
$ité na miru kazdému &lovéku.

M Jste znama jako odbornice na korejskou kosmeti-
ku, co bychom si méli my v Evropé osvojit z této péce?
Korejska kosmetika se za poslednich deset let stala obrovskym fe-
noménem. Bohuzel s jeji popularitou pfisla i druhd strénka véci —
trh zaplavilo obrovské mnozstvi levnych i drahych produktd, které
na korejské vIn& jen marketingové surfuji. Spotebitel se dnes velmi
tézko orientuje a &asto mé pocit, Ze korejskd kosmetika je jen hezky
obal a virdlni trend na socidlnich sitich. To je ale obrovska skoda.

BV éem je tedy jeji sila?
Skuteénd korejskd kosmetika predstavuje néco Uplné jiného. Za
vétiinou kvalitnich znagek stoji $pickové vyzkumné laboratore, kte-

ré patii mezi svétové lidry ve vyvoii akfivnich latek i kosmetickych

technologii. Prévé v Koreji se Easto rodi inovace, které se do Evro-
py dostanou az o né&kolik let pozdéiji. Dalsim rozdilem je samotnd
plef. Korejska a evropskd pokozka nejsou stejné. Lisi se geneticky,
Zivotnim stylem i klimatem, ve kterém Zijeme. Proto neni mozné jed-
noduse pfevzit rutinu uréenou pro korejsky trh a ocekdavat stejné vy-
sledky. Kvalitni pé&e vzdy musi respektovat potieby evropské pleti.
Prévé proto si myslim, Ze dnes nestagi jen proddvat korejskou kos-
metiku. Je potieba ji opravdu rozumét — védét, pro¢ byly jednotlivé
produkty vyvinuty, pro jaky typ pleti jsou uréeny a jak je spravné
kombinovat. O to doleZitsi je vybirat znacky, které maiji viastni
vyvoj, klinické studie a transparentné komunikuji sloZeni i pivod
svych produktd. Co bychom si ale z Koreje méli vzit bez vyhrad,
ie jejich diraz na prevenci. Necekaji, az se objevi problém, ale
dlouhodobé peduji o zdravi pleti, chrani jeji kozni bariéru a inves-
tuji do kvalitni kazdodenni péce. A prévé tento pfistup je podle mé
mnohem cennéisi nez jakykoli krdtkodoby kosmeticky trend.

B Kam az podle vds sahaiji hranice kosmetické péée?
Kosmetika dnes uz davno nespoéivé jen v hydrataci nebo vy-
hlazeni pleti. Moderni vyzkum ndm umozfuje pracovat s bio-
logickymi procesy pokozky a podporovat jeji pfirozenou rege-
neraci. Ingredience, které jesté pred nékolika lety patfily spise
do oblasti estetické mediciny, se dnes stdvaiji souédsti $pickové
kosmetické péce. Stejnym vyvojem prochdzeji i dopliky stravy.
Dnes uZ nejde jen o to, jakou G&innou latku pouzijeme, ale také
jak ji do organismu dostaneme. Rada vitaminG a minerdli se
po bézném perordlnim poddni vstiebavd velmi dobfe a nové
technologie zde nepfindseji z&dsadni vyhodu. Existuji viak latky
napfiklad kolagenni peptidy. Prédvé u nich mohou mit moderni
lékové formy zdsadni vyznam. Velkou budoucnost proto vidim
ve vstiebdvani pres Ustni sliznici. Myslim, Ze pravé zpisob po-
déni bude v pfistich letech jednim z nejvétsich trendd ve vyvoiji
doplikd stravy.
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5 PROBLEMU,

CO Tl MOHOU

HNED ZMIZET
ZE ZIVOTA

Podnikat ve sluibéch je véc naroéna. Clovék nevi,
kde mu hlava stoji, a chybi mu ¢as a energie Fesit co-
koliv navic, co Fesit nemusi. S nékterymi problémy
vsak v dnesni dobé umi jednoduse pomoct chytré
systémy. Jak?

Pojdme se podivat, jak konkrétné v nasem salonu — Thajské ma-

séze HotSpot Beroun ndm pomohlo PUXI.
/,

—_

Problém 1:

KDYZ PRACUJES,
PRICHAZI$

O NOVE
REZERVACE

Detail problému:
Ve sluzbéch pfichdzeiji

poptavky &asto pravé

—— REZERVACI —— o =
MIMO OTEVIRACi DOBU ve chvili, kdy se vénujes
Kliantoy se. objednivafi klientovi a nemUzes

¢ kil ud ma¥ eaviens zvednout telefon ani

odepsat na zprdvu.
Pokud je objedndni zavislé jen na tobé nebo na recepci, &ast
klientd, kdyz se nedovold, rezervaci odlozi a &&st ji udéld jinde.
Re3eni: PUXI umoziuje, aby se klienti objednavali sami online
24/7 bez Eekani na odpovéd, a to i ve chvili, kdy na poboé-
ce nikdo zrovna nefesi telefon. Rezervaéni web navic vypada
jako web salonu, takze pokud nemds vlastni web, diky PUXI ho
vlastné dostanes.

Jak to dopadlo na HotSpot Beroun:

Prvni mésic zavedeni PUXI:

Telefonické rezervace: 64 %

Online rezervace: 36 %

Po roce od zavedeni:

Telefonické rezervace: 22 %

Online rezervace: 78 %
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V Berouné se diky tomu vyrazné posilil podil online rezervaci
a objedndvéni se preneslo z telefonu a zprdv pfimo do systé-
mu. Provoz tak neni tolik zavisly na tom, jestli ma zrovna nékdo
&as rezervaci ruéné vyfidit, a recepce i tym maji méné vyruseni
béhem dne. Zaroven vysoky podil rezervaci hned prvni mésic
ukazuije, Ze lidé uz v dnesni dobé silné preferuji objedndvky bez
komunikace napfimo.

Problém 2:
KDYZ KLIENT ZAPOMENE NA TERMiN, NEVZNIKA
JEN PRAZDNE MiSTO, ALE PRIMA ZTRATA

Detail problému: Ve sluzbach neznamend zapomenuty ter-
min jen organizaéni komplikaci. Znamend nevyuzZity Cas, ktery
uZ vétiinou nestihnes znovu prodat. Cim plnéjsi ma3 kalendar,
tim vic takové situace boli, protoze misto trzby fesis vypadek
a improvizaci.

Regeni: PUXI pomdhé podobné situace omezit hlavné diky
automatickym pfipominkdm rezervace pfes SMS nebo e-mail.
Klient tak na svij termin nezapomene jen proto, Ze si ho zapsal
do didre pred tydnem. Systém navic umi i dalsi ndstroje, jako
jsou storno poplatky nebo hlidani terminu, ale v Berouné se jako
nejdilezitéj3i ukdzaly prévé automatické pripominky.

Jak to dopadlo na HotSpot Beroun: Pocet nedostavenych
klientd za celou dobu uzivéni PUXI se v Berouné drzel jen na 0,3 %.
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Problém 3:

KDYZ SE REZER- f
VACE A ZMENY

RESi PRES ViCE

KANALU, BERE TI
TO CAS | VOLNO

36. 78

Vétiina klientd se dnes objedna sama.
e ——

Q) —

provozni chaos. Znamend to i to, Ze musi$ byt neustdle ve stre-

Detail problému:
Kdyz  objednévky
chodi telefonem, pres
SMS, Instagram, Me-
ssenger nebo Whats-
App, nevznikd jen

hu, kontrolovat zprévy veéer, o vikendech i ve chvili, kdy zrovna
nepracujes. Rezervace se pak netykaji jen pracovni doby, ale
zasahuii i do &asu, ktery by mél patit tobé&.

Reeni: V PUXI si klienti pohoding rezervuji termin sami bez
nutnosti éekat na odpovéd. Diky tomu neni provoz tolik zavisly
na tom, Ze budes pofdd na telefonu nebo na socidlnich sitich
a mds3 vic ¢asu pro své podnikdni, svou rodinu a taky sebe.
Jak to dopadlo na HotSpot Beroun: V Berouné se po za-
vedeni PUXI velkd &ast rezervaci presunula piimo do systému.
Z celkového poctu online rezervaci vzniklo 18,2 % mezi
17:01 a 20:00 c dalsich 24,1 % mezi 20:01 a 7:59, tedy
mimo bé&Znou pracovni dobu.

Dohromady tak 42,3 % rezervaci prichazi vecer a v noci.
Pravé to ukazuie, jak silné klienti vyuZivaiji moznost objednat se
bez nutnosti volat nebo ¢ekat na odpovéd.

Problém 4:

KDYZ PRODAVAS DARKOVE POUKAZY RUCNE, NE-
MAS CAS NA ROZVOJ PODNIKANI A ZBYTECNE TI
TO BRZDi TRZBY

Detail problému: Ddrkovy poukaz je 0Zasnd sluzba, ale
ruéné je to otrava. Nékdo napise vecer, Ze ho chce hned, ty
musis odepsat, poslat podklady k platbé, zkontrolovat Ghradu,
poukaz vystavit, poslat a pak jesté hlidat, jestli uz byl vyuzit
a nékde si to slozité evidovat. Misto jednoduchého prodeje
z toho vzniké dal3i administrativa.

Reseni: PUXI umoZiuje prodavat dérkové poukazy online pfimo
na rezervaénim webu s vlastni grafikou, platbou a automatickym
odeslénim e-mailem. Zdroven je més evidované pfimo v systému,
takZe se nemusi dohleddvat bokem, jsou propojené pfimo ke klien-
tovi a konkrétni rezervaci a automaticky se pfipiSou i do pokladny.
Jak to dopadlo na HotSpot Beroun: Za prvni rok pouZivani
PUXI se prodalo 1240 poukazi jak online, tak na poboéce. V obou
pripadech se prodej véZe na konkrétniho klienta, je propojeny s re-
zervaci a strhdvd se v pokladné automaticky. Poukazy se navic mo-
hou proddvat i ve chvili, kdy se jim persondl zrovna nevénuie, takze
nejsou omezené jen na ofeviraci dobu nebo rychlost odpovédi.
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Problém 5:

KDYZ SYSTEM JEN ZAPISUJE REZERVACE, ALE AKTIV-
NE NEPOMAHA ZVYSOVAT TRZBY, NECHAVA PENIZE
LEZET NA STOLE

Detail problému: Vétiina rezervaénich systémi konéi ve chvi-
li, kdy si klient udéld rezervaci. Jenze pravé tam &asto zadind
prostor pro vyssi trzbu — vhodné navdzanou sluzbou, delsi vari-
antou, novinkou, co jste zavedly, anebo chytfej§im doporuéenim
podle toho, co klient Eerpé.

Regeni: PUXI je postavené tak, aby nefesilo jen samotné objed-
ndni, ale postupné i aktivni prdci s trzbou. Diky Al umi navazovat
sluzby na sebe, doporucovat dal3i nebo delsi varianty.

Jak to dopadlo na HotSpot Beroun: V Berouné PUXI testu-
jeme tento Al modul teprve tfi mésice a iz za tuto dobu pfineslo
trzby navic ve vysi 10 021 K&. Data pravidelné vyhodnocujeme
a vylepsujeme s cilem dosdhnout nejvyssiho mozného potencia-
lu. Pro vefejnost modul planujeme spustit do konce roku.

A co by /.,
z kazdoden- = "
niho chaosu 3 +

zmizelo ve Ké
tvém provo- :
zu, kdyby — NAVic —

&ast prace za 3 mésice testovani

prevzal e

systém? :

Systém nevydéléva jen Cas.
Vi 3 2.
V HotSpotu Be- it pmin
roun se pravé
z podobnych
situaci  zaéalo
rodit PUXI - ne jako nédpad od stoly, ale jako odpovéd na redlné
problémy, které ve sluzbach vznikaji dnes a denné. Moznd si pfi
&teni nékterého z bodu feknes, Ze tohle dobfe znd3 i ty. A pravé
tam &asto zadind prostor pro zménu, kterd neznamend vic prace
navic, ale naopak méné zbytecnosti kolem.
A pravé tim se PUXI odlisuje - nekonéi u rezervace,
ale mifi k tomu, aby aktivné pomdhalo zvysovat trz-
by, chyife pracovalo se sluzbami a propojovalo cely
provoz od objednani az po pokladnu.

www.getpuxi.cz
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EET 2.0. ODSTARTUJE
PRAVDEPODOBNE

1. 1.202/

Navrh zakona o EET 2.0. prosel tfetim ¢tenim v Po-
slanecké snémovné a byl schvélen. Nyni prochazi
procesem v Sendtu. Pokud Senat navrh schvali,
tak ceka EET i nase obory od 1. 1. 2027. Pfinasime
vam zdkladni informace o novém EET, kterého se
bude muset vétsina podnikatelt v nasich oborech
Ucastnit. EET prichazi s nékolika novinkami, se
kterymi vas v ¢lanku seznamime.

EET 2.0. se bude tykat viech podnikateld (fyzickych
i pravnickych osob), ktefi pfijimaji platby v hotovos-
ti, platebnimi kartami, QR platbami nebo stra-
venkami, pokud takové platby probéhnou pfri
osobnim kontaktu se zdkaznikem nebo v pro-
vozovné. Nebudou se tykat napf. plateb platebnim
pfevodem nebo kartami na e-shopech. Pokud tedy bude
zdkaznik platit pfevodem na ddlku, tak podnikatel povin-
nost EET nemd.

NOVA EET 2.0.
PRINASI I NEKOLIK
POZITIVNICH
ZMEN.

NOVINKOU EET 2.0 je tzv. EET OFF. Pro tento rezim se
budou moci rozhodnout podnikatelé, ktefi vyuzivaiji
pausdlni dané v 1. pasmu a jejich rocni pFijmy ne-
presahuji 1 milion Ké. Témto podnikatelom se ale zvy3i
pauidlni daf v prvnim pdsmu ze 100 K& mésiéné (vychézi-
me z &astky v roce 2026, Eastka pro rok 2027 se mize mé-
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nit) na 1500 K& mési¢né. K tomu samoziejmé naddle budou platit
povinné odvody na socidlni a zdravotni pojisténi. Podnikatelé, ktefi
se pro tento rezim rozhodnou, budou muset tedy poditat s ro€ni
prirazkou za 12 mésicu ve vysi 16 800 K¢, kieré budou
platit navic.

Novda EET 2.0. pFinasi i nékolik pozitivnich zmén. Prvni
zménou je konec povinnych Gétenek, podnikatelé nebudou
muset tisknout a vystavovat Gétenky. Uétenku vydaii jen tehdy,
kdyz si o ni zdkaznik vyslovné fekne. Druhou zménou je konec
informacénich ceduli, podnikatel jiz nebude muset mit v provo-
zovné vyvéienou ceduli o evidenci trzeb. Konéi také G&tenkové
loterie.

Neijvétsi zménou je, ze si podnikatel nebude muset pofizovat z4d-
né nové zafizeni, napf. elektronickou pokladnu. Nejmensim
podnikatelim stat nabidne bezplatnou webovou apli-
kaci Finanéni spravy, kterou bude mozné vyuzivat prostiednic-
tvim mobilniho telefonu nebo pocitage.

Na zavedeni nového EET nebudete sami. Asociace kosmetickych
a kadefnickych obord pro své &leny pfipravuje nékolik seminafo
k EET, tak abyste vie zvladli bez stresu a mohli se v klidu vénovat
vasemu podnikdni.
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HairSoft .

SOFTWARE PRO BEAUTY BYZNYS e

-----------------------------------------

FET? —
TO0 UZ JSME EET 2.0

JEDNUU _I-JTPRAVENU\/
ZVLADLI. oF

Za HairSoft stoji vic ne? dvé dekady LET ZKUSENOST]
zkuSenosti, prvni vina EET a salony,

e samenmnsonr [

IADNADALSI APLIKACE,
POCTIVY SOFTWARE PRO RIZEN VASEHO SALONU.

- G

Vice firem, jeden HairSoft. Vase data zlistavaji u vas. Pro vas klid.
EET pro vSechny Bezpecné v pocitaci, ne avrzeny
v jednom programu. nékde na internetu. skutecny provoz salonu.

Legislativa se méni, ale o systém z opravdové salonni praxe se mliZete oprit.

hairsoft.cz
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ADVERTORIAL

SLUNCE ZANECHAVA

VZPOMINKY.
NA PLETI JE NECHAVAT NEMUSITE

Profesionalni chemicky -
peeling od znac¢ky GERnétic e —
DUO GLYCOLIC PEEL
(Derma Peel & Neutra Peel)

s 30% kyselinou glykolovou — -
pro intenzivni exfoliaci,
rozjasnéni a sjednoceni pleti.
Pomaha ¢istit pory, redukovat
nadmérny maz, zmirnit

pigmentové skvrny a podporit
obnovu pokozky i tvorbu \{
kolagenu. Aloe vera béhem EtiE
peelingu plet hydratuje w
a zklidnuje. Nasledny Neutra
Peel neutralizuje iéinek

peelingu a prinasi okamzity e _—
. v v . At
pocit svézesti a komfortu. et
Ry ee\"-




ADVERTORIAL

Opadlena plef po letnich slunnych mésicich pomalu
bledne a nastava ¢as doprat ji cilenou regeneraci
a navratit rovnovdhu. Kliéem je intenzivni hydrata-
ce, vyziva a obnova ochranné kozni bariéry, ktera
muze byt sluneénim zdarenim oslabena. Podzimni
péce by proto méla byt bohatsi, zamérena na hlubsi
regeneraci bunék, sjednoceni ténu pleti a navraceni
elasticity.

JAKE ZMENY MUZEME PO LETNIiCH MESiCiCH NA
POKOZCE POZOROVAT?

Pocit zhrubnuti pokozky a supinaténi

Koze se brani UV zdrfeni mimo jiné i zesilenim horni vrstvy, &as-
to je narudena pfirozend kozni bariéra, a proto plef pUsobi
hrubsim a siln&jsim dojmem. Je 3upinatd a drsnéjsi na dotek.
Okamzitou pomoc zajisti kvalitni peeling, ktery odstrani siln&jsi
vrstvu odumfelych bun&k a krésné zjemni pokozku. Vhodnym
pfipravkem je krémovy peeling s 3etrnym exfoliaénim G&inkem
Ger Peel. Diky projasnéni a vyhlazeni vytvofi efekt nové pleti.
Oziveni pleti prohloubi aplikace hydrataéni masky Hydra Ger,
kterd okamzité dodéd potiebnou vldhu a nastartuje regeneraci.
Plef se mnohem rychleji po pUsobeni slunce opravuje. Peeling
navic pomize uvolnit zanesené pdry a Eerné tecky.

Pocit zestarnuti pleti

Pred&asné starnuti pleti po pusobeni slunce je oznadované
jako fotostarnuti. Dlouhodobé vystaveni UV zéfeni naruiuje
kolagenova a elastinovd vlidkna v kizi a vede ke ztrdté pev-
nosti a pruznosti. Plef se stdva sussi, objevuje se vétsi mnozstvi
jemnych vrdsek, stavajici vrasky se prohlubuji. Nastéva &as in-
tenzivni regenerace. Zakladnim kli¢em opravy je kvalitni rege-
neraéni noéni krém a pouzivani specifickych sér a ampuli, které
podpofi tvorbu kyseliny hyaluronové, kolagenu a elastinu. Séh-
néte po krému Cytobi. lkonicky produkt od znacky GERnétic je
zaméfeny hlavné na hlubokou regeneraci, vyzivu a zpomaleni
starnuti pleti. Diky vysokému obsahu aminokyselin, vitaming
a stopovych prvkd a dal3ich G€innych slozek doddvé pleti vie
potiebné pro obnovu a zdravy vzhled. Doplfte pisobeni krému
Cytobi hydrataénim a lifingovym sérem Cells Life. Cells Life je
silné aktivni sérum, néco jako ,restart pro plet”. Oproti krému
ide jedté vic do hloubky. Hydratuje, zpeviuje a viditelné zlep-
3uje kvalitu a objem pleti, hlavné pokud je unavend nebo po-
$kozend sluncem. Omlazeni pleti je témér okamzité a viditelné.

Pigmentové skvrny

Sluneéni zafen sice doddva pleti zdravy nadech, ale zdroven
stimuluje tvorbu melaninu, coz mize vést k nevzhlednym tma-
vym skvrndm a nerovnomérnému ténu pleti. Pokud se s timto
problémem potykdte, vyzbrojte se predeviim trpélivosti, nebof
odstranéni pigmentovych skvrn neni otdzkou pdr dni, ale vyza-

duje dlouhodobéisi, dislednost a pravidelnou pééi. Skvélych
vysledkd Ize dosdhnout kombinaci cileného depigmentaéniho
séra Sérum Dépigmentant a sjednocujiciho krému Créme Eclair-
cissante. Tyto produkty pdsobi pfimo na proces tvorby mela-
ninu, pomdhaiji jeho produkei regulovat, rozkladaii jiz vznikly
nadmérny pigment a zdrover brdni vzniku novych skvrn. Pfi
pravidelném pouzivani plef ziskava zpét svij siednoceny, roz-
zéreny vzhled. Velkou pomoci k urychleni vytouzeného efektu
je i salonni kira s vyuzitim masky Peel Off Eclaircissant, nebo
aplikace jemného chemického peelingu Duo Glycolic Peel.

Ucpané péry a akné

Reakce kiZe na slunedni zéfeni se Casto projevuje jejim zesilenim.
Pouzivani opalovacich pfipravkd mize zdrover vést k ucpavani
pory, a tim i ke zhorseni akné nebo vzniku pupinkd. Zakladem fe-
$eni je proto dukladné a pravidelné &isténi pleti. Doporuéuiji krém
Octo, ktery je specializovany pfimo pro problematickou plef se
sklonem k ucpdvani péro, tvorbé ernych te¢ek a nadmérnému
masténi. Predstavuje idedlIni volbu pro ty, ktefi chtéji plef hloub-
kové vycistit bez mechanického drazdéni. Jeho Gcinky se zamé-
fuji predeviim na regulaci tvorby kozniho mazu, rozpousténi
komedoni a stazeni rozsifenych péri. Pomdhé tak predchézet
vzniku nedokonalosti a zanechdvd plef &istsi, jemnéjsi a viditelné
siednocenou. Pokud jsou péry vyrazné ucpané, rychlou pomoc
mozZe pfinést chemicky peeling Duo Glycolic Peel. Ten odstrariuje
odumfrelé kozni bufky hloubéji a napomdhd tak uvolnéni péro.
Pokozka bude lépe dychat a mnohem rychleji regenerovat.

Dopfeijte své pleti po 1été odpovidaijici pééi, kterd odstrani ne-
pfijemné nasledky letniho slunéni. Odméni se vam krdsnym své-
zim a zdravym vzhledem.

www.gernetic.cz, www.gernetic.sk

SPOLUPRACUJTE S NAMI

Chcete svym klientkédm a klientdm poskytovat 3pickovou
péci, dosahovat viditelnych vysledkd a déle rozvijet své
profesni dovednostie S profesiondlini kosmetikou GERnétic
ziskdte spolehlivého partnera pro kazdodenni praci v sa-
lonu. Domluvte si nezavaznou prezentaci s ukaz-
kovym salonnim osetfenim GERnétic nebo si
objednejte specialni promo
kit s vybranymi produkty.
BliZsi informace o profesiondlni

spoluprdci, produktech GERnétic
i moznostech vyzkouseni nalez-
nete na nasem webu po naske-
novéni QR kédu.
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JAK JE DULEZITE MIT ZDRAVI

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock

»Hodné stésti, zdravi...” prejeme si navzajem k na-
rozenindm. Vétsinou totiz dobre vime, jak silné do-
kaze i malicky problém zamdvat nasim Zivotem!
Jak otravna je vyrazka, kterda vyrasi na obliceji v tu
nejméné vhodnou chvili. Jak omezuijici je bolest na-
mozenych svalu. Jak nas dokdze potrapit obycejné
je¢né zrno. A to viubec nemluvime o opravdu vaz-
nych chorobach a handicapech. Vaime si tedy své-
ho zdravi jako nejvzacnéjsiho darv, i kdyz zrovna
neni stoproceniné dokonalé, prilozme spoleéné ruce
k dilu a radujme se ze své zdravé krasy.

Slyseli jste uz nékdy pojem INCI2 Jde o jednotné mezindrodni
ndzvoslovi kosmetickych ingredienci. Pouzivd latinské ndzvy
pro bylinky a anglické pro chemické latky a diky nému si mo-
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Zeme Zzjistit, z ¢eho pfesné je dany vyrobek slozen a zda tfeba
neobsahuje slozky, kterym se chceme radéiji vyhnout.

At ziji etikety... a mobily

A protoze zijeme v dobé& modernich technologii, nemusime slo-
Zité ndzvy lustit sami. Staéi si do mobilu stahnout aplikaci INCI
Beauty, kterd ndm se viim pom0ze. V ni jednodude naskenujete
&arovy kéd produktu a hned vidite seznam ingredienci. Aplika-
ce kazdou latku ohodnoti z hlediska jeji bezpeénosti pro lidské
zdravi a Zivotni prostfedi, a to na barevné skdle od uklidriujici
zelené aZ po vystraznou &ervenou.

Jak s touto informaci naloZite, je uZ jen na vés. Pamatujte pfitom,
Ze Cervené skére neznamend, Ze je vyrobek zakdzany a tak
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nebezpeény, ze si ho nesmime nikdy koupit. Stejné tak zelend
barva automaticky nezaruéi, Ze produkt splni vase oekdvani
a bude skvéle fungovat. Aplikace zkoumd pouze bezpeénost,
a to mnohem pfisné&ji nez evropskd legislativa. Davé nam viak
velky podnét k zamysleni — péce o zdravi pfece zacind pravé
tim, Ze v maximalni mozné mife omezime vie, co by nase zdravi
mohlo poskodit.

Zestarne kazdy, ale jen nékdo s gracii

S tim, jak starneme, pfibyvd ndm i novych problémi. Cilem
dnes neni stérnuti zakryvat, ale zpomalovat ho, asto pfimo
na bunééné Grovni. Jednou z oblasti, kam se nyni pozornost
védy a modernich firem obraci, je epigenetika. Pfedstavte si
svou DNA jako kuchafskou knihu a epigenetiku jako barevné
zdlozky a pozndmky, které urluji, ktery recept (gen) se pravé
uvafii a ktery zUstane zavieny. Kli¢ové pfitom je, Ze tyto zalozky
se v probéhu Zivota miZou pfesunovat jinam — a my mizeme
ovlivnit kam.

Krésné na svych strankdch o vyuZiti epigenetiky v pééi o nasi plef
pie zkusend prazskd kosmeticka Petra Trojanovd. , Epigenetickd
kosmetika méni pravidla hry. Davd ndm moznost , pfeprogramo-
vat” nasi pokozku k mladistvéjimu vzhledu. Mezi kli¢ové slozky
této kosmetiky paifi sirtuiny — proteiny nenavné pracuiici na opra-
vé poskozené DNA a udrzovéni bunééné energie. S vékem jejich
aktivita klesq, coz vede ke zrychleni stérnuti. V produktech hledeijte
slozky jako resveratrol, pterostilben nebo specifické rostlinné ex-
trakty, které jsou zndmymi akfivdtory sirtuin0. Hledeijte také epige-
netické antioxidanty jako je ergothionein a glutathion. Prvni vidi-
telné zmény (zlep3eni hydratace, jasu, textury pleti) se projevi do
Sesti tydnd, vyraznéjsi zmény do dvandcti tydnd (redukce jemnych
vrasek, zpevnéni kontur) a vyznamné dlouhodobé zmény b&hem
tfi az Sesti mésicl (vyrazné omlazeni, restrukturalizace pokozky).
Vase pokozka je také prvni linii obrany proti vnéjsim vlivim. Epige-
netickd kosmetika mize akfivovat geny, které posiluji kozni bariéru
a zvysuji produkci pfirozenych antioxidantd.”

Zaprahnéme i silu modernich pristroja

Pfi snaze o zachovdni celkového zdravi, energie a mladistvého
vzhledu mdme dnes k dispozici Sirokou nabidku modernich pfi-
strojovych procedur, které také prestaly stérnuti maskovat a vedou
nase buriky k tomu, aby opét fungovaly jako zamlada. Pristrojové
neinvazivni o3etfeni jsou velmi Z&ddand i diky tomu, Ze nabizeji tfi
v jednom - individudlni diagnostik, cilenou terapii i pribézny mo-
nitoring. Pojdme se podivat na dva pfiklady z mnoha.

K akustické stimulaci hlubokych vrstev kiZe je uréend nejnovéisi
generace neinvazivnich ultrazvukd. Témto procedurdm se také
fika ,ultrazvukovy lifting”, protoze dokdzou bezbolestné pro-
niknout hluboko do tkani, kam se dfive dostala pouze plastickd

chirurgie. Tam stimuluji tvorbu vlastniho kolagenu a remodeluji
obli¢ejové svaly pfimo u jejich zdkladu. KiZe se tak nevypind
mechanickym tahem, ale pfirozenym bun&&nym restartem.
Terapie Eervenym a infradervenym svétlem nabiji bunééné mi-
tochondrie a tlumi skryté zdnéty v téle. Mitochondrie jsou pfi-
tom pro nade zdravi nanejvys dilezité. Funguji jako nase malé
buné&cné elektrarny, které vyrabi energii pro Zivot. Jde o terapii,
kterd dnes patfi v oblasti longevity neboli dlouhého Zivota ve
zdravi k absolutni $picce.

Krasa a zdravi miluji pravidelnost

MizZeme mit v koupelné ty nejlepsi krémy a chodit na nejmo-
dernéjsi o3etfeni, ale pokud nerespektujeme pfirozené potieby
svého téla b&hem dne, vysledek bude poloviéni. Nase télo totiz
citlivé reaguje na kazdy nds krok a zvyk.

KDYZ Z RANNIHO
NANASENI KREMU
A VECERNIHO CISTENI
PLETI UDELAME VEDOMY
RITUAL SPOJENY
S JEMNOU MASAZI
OBLICEJE PRSTY,
PROPOJIME PECI O SVUJ
VZHLED S BUDOVANIM
VNITRNIHO KLIDU.

Typickym piikladem je pitny rezim. Zadny hydrata&ni krém ne-
dokéze plné nahradit nedostatek &isté vody v organismu. Stej-
né zasadni vliv md i to, jak se hybeme na Zerstvém vzduchu.
Obycejnd sviznd prochdzka totiz rozpumpuje krevni obéh,
okysli¢i buiiky a pfirozené odplavi toxiny.

Nase kazdodenni kosmetickd rutina by neméla byt jen rychlou po-
vinnosti pred zrcadlem, ale prijemnovu, stres uvolAujici zdleZitosti.
Kdyz z ranniho nand3eni krému a veéerniho ¢isténi pleti udélame
védomy ritudl spojeny s jemnou masdzi obliceje prsty, propojime
pééi o svij vzhled s budovanim vnitiniho klidu. A na zévér dne
nesmime zapominat na stary dobry spdnek, kdy se v burikach
spousti velky generdlni 0klid a oprava poskozené DNA.
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PROC PLNO
NEZNAMENA
VYDELANO

Martina Tetliakovd, Foto: Shutterstock a archiv

V minulém cisle jsme si oddélily mzdu od zisku
a ukdzaly, ze oboji je potfeba védomé naplano-
vat, ne éekat, co na konci mésice zbyde. Ale co
kdyz mate pocit, Zze v diaFi uz neni ani minuta vol-
ng, a presto ta Cisla nevychazeji podle vasich pred-
stav? Rozhoduje o tom to, co vlasiné prodavate.
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Zndte to. Tyden bez jediné volné minuty. Klientka za klientkou,
sotva stihnete vypit kdvu mezi o3etfenimi. Vecer jste sice unave-
nd, ale mdte ze sebe skvély pocit a fikdte si, jaky obrovsky kus
prdce jste odvedla. Takhle se to opakuje. Pak se ale podivéte na
OZet a ten dobry pocit rychle opadne. Co vidite, neodpovida
tomu, jak moc jste se nadrela.

O tom, ze vyé&erpdni z takového tempa je potieba brét véz-
n&, jsme v Easopise uZ psaly. Tady se na stejnou situaci po-
divdme ¢&isté z pohledu &isel: co presné za tou Gnavou stoji
a pro¢ se dd spoditat.

Didf se totiz dé naplnit dvéma Gplné roznymi zpUsoby. Bud' vyssi
cenou za men3i podet o3etfeni, nebo niZsi cenou za jejich vy3si
pocet. Navenek to vypadé stejné. Didf je plny, poptavka nepo-
levuje, kalenddf nemd jedno volné okénko. Ekonomicky je to ale
kazdy Uplné jiny pfibéh. Plny diaF vam totiz fekne, jak jste vyti-
Zend. Nefekne vam ale nic o tom, kolik jste si skuteén& vydélala.

Kolik hodin mate doopravdy k prodeji
V jednom z pfedchozich dili jsme pocitaly s tim, Ze mésiéné méte
k dispozici zhruba 100 az 120 hodin prace s klientkami. Zbytek
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pracovni doby zaberou objedndvky, tklid, pfiprava pracovisté nebo
administrativa, bez kterych se provoz salonu dlouhodobé& neobejde.
Tohle &islo je docela pevné. Nedd se donekoneéna natahovat, ani
kdybyste chtéla pfidat dal3i a dalsi klientky. D& se na né divat jako
na sklad s omezenym mnozstvim zboZi. Jakmile je vyproddno, dalsi
uZ nepriveze nikdo, ani kdybyste sama chtéla pracovat vic.

Rozhoduijici je pak jedind otézka: za kolik svoje zboZi ze skladu prodé-
te. Pravé ta rozhoduje o tom, jestli vés plny diaF uZivi, nebo jen vy&erpd.

Pro¢ se vyplati sledovat, kolik jedna hodina skute¢né
vynese

Predstavte si dvé osetfeni ve svém ceniku. Prvni je devadesdti-
minutové oseteni pleti s liffingovou masazi za 1300 korun. Ma-
teridl, ktery na né&j spotiebujete (tedy vds spotiebni balicek ¢ili
viechny pfipravky a jednordzové pomuicky pouzité pfimo na
toto o3etfeni), vas vyjde na 90 korun. Druhé je hodinové osetteni
s prémiovou kosmetikou za 1500 korun, ale jeho spotiebni bali-
&ek vds stoji 800 korun.

HODINY V DIARI SE
NEDAJI NAVYSOVAT. DA
SE ALE ROZHODNOUT,

CO S NIMI.

Na prvni pohled vypadd to druhé osetfeni jako to vydélecnsjsi. Je
draz3i, a pfitom krat$i, a pUsobi jako luxusn&jsi sluzba. JenZe kdyz od
ceny odectete materidl a zbytek pfepocitdte na hodinu, obrédzek se
otoci. U oSetfenti s liftingovou masdZi vam po odecteni materidlu zbyde
1210 korun za devadesdt minut prace, tedy priblizné 807 korun na
hodinu. U prémiového o3etfeni vdm zbyde jen 700 korun na hodinu.
Tahle &isla jesté nejsou to, co vam skuteéné pristane v kapse. Z nich
se pak plati i provoz salonu, ndjem, energie a viechno ostatni,
o ¢em jsme uz psaly v jiném &lanku. Ale protoZe tyhle naklady jsou
stejné bez ohledu na to, jaké osetfeni zrovna déldte, je pravé tohle
&islo (trzba po odeéteni materidlu, pfepoctend na hodinu) to, které
mé& smys| mezi sebou u jednotlivych osetfeni srovndvat.

Ogetfeni, které na cenovce vypadd skromnéji, tak ve skuteénosti
vydélava vic. Bez tohoto prepoétu byste ten rozdil pravdépodob-
né vibec nevidéla, protoze obé o3etieni v didfi zaberou svij ¢as
a obé se zaplati. To, co ale nevidite pouhym okem, je, jok moc
rozdilné tyto hodiny pracuji pro vase podnikdni.

Co délat, kdyz je diaF plny, a presto to nestadi

Pokud zjistite, Ze se vém tohle déje, mate v zdsadé ffi cesty, kterymi
se dd jit. Zadna z nich neni univerzdlné sprévnd, kazdd se hodi do
jiné situace a jiné faze podnikdni.

MARTINA TETLIAKOVA
(IG @MARTINA_FINANCE_V_BEAUTY)

Vétsina podnikatelek v beauty miluje své Femeslo, ale
boji se ¢isel a nerada mluvi o penézich. Martina to

vidi jinak. Propojuje 10 let zkuSenosti z bankovnictvi

s 8 lety vlastni praxe v beauty a jako zakladatelka
znacky Beautiful & Counting poméha majitelkam
salonii nastavit ceny bez vy¢itek, spoéitat si svou
skuteénou hodnotu a délat v podnikéni rozhodnuti,

ktera davaji ekonomicky smysl.

Prvni cesta vede pres cenik. Pokud vite, které o3etfeni vydélavé
méné, nez by mélo, davd smysl zvazit jeho cenu tak, aby od-
povidala vadi hodinové sazbé a éasu, ktery o3etieni zabere, ne
jen zvyku, se kterym jste s nim kdysi zainala.

Druhd cesta vede pres to, co ze svého skladu vlastné nabizite
nejéastéji. Pokud urcité osetfeni zabird hodné mista a vydélg-
vé malo, dava smysl zvazit, jestli mu pfenechat méné prosto-
ru, nebo ho z ceniku Uplné vyfadit. Nékdy tohle zjisténi vede
i k tomu, Ze se cely cenik pfesklddd, a to ne polozku po poloz-
ce, ale jako celek. Nejde jen o to, co se vyplati z pohledu ¢isel,
ale i o to, co od vés klientky skuteéné chtgji.

Treti cesta prichdzi na fadu tehdy, kdyz jste sv0j sklad uz doo-
pravdy vyprodala, a pfesto by bylo pro podnikani dobré rist
ddl. V tu chvili se otevird otdzka roziifeni tymu nebo prostoru.
Tahle cesta ma ale smysl teprve poté, co znéte svd &isla. Pribrat
dali ruce do salonu, ktery sdm o sobé nevi, kolik vydé&lavg,
riziko jen zndsobi.

Odpocinek jako souéast zdravého fungovani

Tohle nds privadi zpdtky k tématu zisku z minulého é&isla. Volny
as neni odména, na kterou mé &lovék nérok teprve tehdy, az
bude mit ,dost” vydélano. Je to souédst toho, jak funguje zdra-
vé podnikéni dlouhodobé.

Pokud svoj diagF napliivjete donekoneéna a svou hodnotu méfi-
te tim, kolik hodin denné stihnete odpracovat, dfiv nebo pozd&ji
to na vas dolehne. | ta nejtvrd3i prace ma svij strop, pokud
hodiny, které do ni vkladdéte, nevydélavaii tolik, kolik by mély.
Dulezité totiz neni jen to, jak méte diaF obsazeny. ZdleZii na tom,
kolik ta obsazenost vydéld. Jedno bez druhého nestaci: ani plny
diéF se Spatnou cenou, ani skvéld cena bez dostatku klientek.
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PROC UZ DNES

NESTACI PECOVAT

JEN O PLET

Véra Maléfovd, Foto: archiv autorky

Kosmeticky svét se neustdle vyviji. Kazdy rok pfi-
chazeji nové aktivni latky, modernéjsi technologie
a uéinnéjsi metody péce. Pfesto mam pocit, ze ta nej-
vétsi zména se dnes neodehrava pouze v laborato-
fich, ale predevsim v potiebach zen.

Za vice nez deset let své praxe kosmeticky jsem si uvédomi-
la jednu doleZitou véc. Vétiina klientek nepfichazi pouze kvili
vraskdm, pigmentacim nebo citlivé pleti. Pfichdzeji unavené.
Dlouhodobé ve vykonu. Zvyklé pe€ovat o viechny kolem sebe,
ale jen mélokdy samy o sebe. A pravé tady podle mé zaéing
budoucnost kosmetické péée. Ne v honbé za dali revoluéni
ingredienci, ale v ndvratu k &lovéku.

Plet nikdy neexistuje sama

KoZe je nadim nejvétsim orgdnem a velmi citlivé reaguje na to,
co se dé&je uvnitf nds. Dlouhodoby stres, nedostatek odpocin-
ku nebo pretizeni se Easto projevi dfive, nez si to vibec uvé-
domime. MUZeme mit doma tu nejlepsi kosmetiku, ale pokud
nade télo z0stdvd neustdle ve stiehu, jeho schopnost regene-
race mize byt omezend. Moderni kosmetickd pé&e proto uz
nemUze byt pouze o produktech. Méla by vytvéret podminky,
ve kterych se Zena miZe na chvili zastavit, zklidnit a dovolit si
prijimat pédi.

Dotek provdzi Elovéka od nepaméti. V kosmetické pééi ale
neni pouze technikou masdze. Profesiondlni a respektujici do-
tek pracuje také s nadim nervovym systémem. Pokozka obsa-
huje mnoZstvi receptord, které komunikuji s mozkem a ovliviuji
nase vnimdni bezpedi, uvolnéni a celkové pohody. V dobg, kdy
mnoho véci probihd rychle a automaticky, ma klidny a kvalitni
dotek svou nenahraditelnou hodnotu. Ne jako ndhradu odbor-
nosti, ale jako jeji pfirozenou soucdst.

Kdyz kosmetika zapoji i smysly

Novd generace kosmetické péce propojuje odborné znalosti
nejen s G&innymi produkty, ale také se smyslovym proZitkem.
Jednim z pfiklady je aromaterapie. Viing prostiednictvim Eicho-
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vé drdhy souvisi s limbickym systémem mozku, ktery je spojeny

s emocemi, vzpominkami a ndladou. Sprévné zvolend viné tak
moze podpofit celkovy zdzitek z péce a vytvofit atmosféru klidu
a uvolnéni.

Kdyz se spoji odborné zvolend péce o plef, kvalitni kosmetické
pripravky, profesiondlni dotek, jemné prace s vini a pfijemné
prostiedi, nevznikd pouze kosmetické o3etieni. Vznika chvile,
kterd peduje nejen o plef, ale i o celkovy pocit Zeny.

Kosmeticky ritual jako prostor pro sebe

Slovo ,ritudl” si nékdy lidé spojuji s né&m vyjimeénym nebo
nedostupnym. Pro mé znamend predeviim chvili, kdy Zena
nemusi nic fedit. Nemusi odpovidat na zpravy, planovat dal3i
povinnosti ani byt silnd pro viechny kolem sebe. Na krétky ¢as
mozZe jen byt. Pravé tento prostor je v dnedni uspéchané dobé
velmi vzéeny.

Role kosmetiky se méni. Nestadi pouze zndt slozeni produkt
nebo ovlddat moderni technologie. Stale dilezitéj3i je umét na-
slouchat, vnimat poteby klientky a vytvofit prostiedi, ve kterém
se citi dobfe a bezpeén&. To neubird na profesionalité. Na-
opak. Odbornost a lidsky pfistup se mohou vzdjemné posilovat.
Vé&fim, ze budoucnost kosmetiky nebude stét pouze na stdle
0&inn&jsich produktech a novych technologiich, ale na pro-
pojeni védy, odbornosti, kvalitni péce, profesiondlniho doteku
a hlubsiho respektu k lovéku. Protoze skuteénd péée nezad&ind
v zrcadle. Za&ind pocitem.
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CO O VAS PROZRADI

=5
el

PLET DRIV NEZ

<, 7. COKOLIV REKNETE?

nJaky krém bych méla pouzivat? To je otazka, kterou ve
svém salonu slycham témér denné. Jenze odpovéd’ vétsi-
nou nenajdeme v kosmetickém kelimku. Plef je totiz odra-
zem naseho Zivotniho stylu, kazdodennich navykad i toho,
jak o sebe pecujeme,” Fika Markéta Hafenrichterova, hlav-
ni kosmeticka a skolitelka znacky Astrali.

Mnoho Zen pfichdzi s predstavou, Ze staci zménit kosmetiku a plef
bude zase bezchybné. Casto ale zjisfujeme, Ze skuteény dovod lezi
Oplné jinde. Mélo spdnku, dlouhodoby stres, nedostatek tekutin, hor-
mondlini zmény nebo obdobi plné povinnosti se na pokoZce podepisuji
dfive, nez si to samy uvédomime. Plef totiZ neumi nic skryvat. Kdyz ji
néco chybi, dé to najevo. Je napjatd, citlivd, zarudld nebo se na ni
objevi nedokonalosti. Misto dalsiho zdzraéného séra je proto dobré
zastavit se a zamyslet, co ndm vlastné chce nase plef Fict.

Proto se pfi kosmetickém oSetfeni nezaméfuji jen na typ pleti. Zajimé mé
také Zivotni styl klientky. Jak spi2 DodrZuje pitny rezim2 Md& éas odpodi-
vat? Jak pecuje o svou plef doma?2 Pravé odpovédi na tyto otdzky éasto
odhali pfi¢inu problému mnohem lépe nez pohled do zrcadla.

Dnes jsme obklopeni mnozZstvim kosmetickych produktd a sloZitych ru-
tin. Pfitom vétsina pleti nepotiebuje deset riznych pfipravkd. Mnohem
duleZit&si je pravidelnost, spravné zvolend péce a trpélivost.

Stejnou hodnotu md i samotné kosmetické o3etfeni. Neni to jen péce
o pokozku. Je to chvile klidu, kdy Zena nemusi nic fesit, miZe se uvolnit
a na okamzik myslet jen sama na sebe. Neni ndhodou, Ze po osetfeni
Casto slysim: ,J& jsem si hlavné odpocinula.” A prévé vnitini pohoda
byva tim nejlepsim kosmetickym pomocnikem.

,Krasnd plef neni vysledkem jednoho drahého krému. Vzniké diky kaz-
dodennim drobnym ndvykdm, pravidelné péci a také schopnosti na
chvili zpomalit. Proto svou prdci nevnimdm jen jako pééi o pokozku.
Pomdhdm Zendm najit as samy pro sebe. A kdyz se Zena citi dobre,
jeji plef to témér vzdy prozradi jako prvni,” doddvé Markéta Hafen-
richterovd.

Zdroj: Kosmetika ASTRALl, www.astrali.cz

Stanite se soucasti svéta ASTRALI
Zaujala vés francouzské pfirod-
ni kosmetika ASTRALI2 Chcete
s ni pracovat ve svém salonu &i
SPA nebo ji doporucovat klient-

kéam pro domdci pécie
Nabidka pro kosmeticky:
Vyzkousejte zdarma ukdzkové osetfeni nebo si vy-
z&deijte promo kit s kosmetikou ASTRALI. Vice info
na https://www.astrali.cz/pro-profesionaly/
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KRASA PODLE
GEN Z

Hana Profousovd, Foto: Notino

Mladi lidé méni svét krasy. Nejen tim, jakou kosmeti-
ku pouzivaiji, kde se inspiruji, ale také tim, jak o sebe
nechaji pecovat ostatni. Stejné jako pri nakupovani
produktt davaiji i v oblasti beauty sluzeb prednost
rychlosti, jednoduchosti a digitalnimu zazitku.

Generace Z, tedy skupina mladych lidi narozenych priblizné
mezi lety 1995 a 2010, doslova vyristala s mobilem v ruce.
Na rozdil od starSich zdkaznikd viak telefon pfilis nevyuzivaii
k volani. Dnedni dvacdtnici a fficdtnici namisto hovor ddva-
ii pfednost pdr kliknuti v aplikaci. Tento posun se promité i do
oblasti sluzeb v&etné beauty segmentu, ktery se rychle digitali-
zuje. ,Pro prislusniky generace Z online rezervace neni benefit,
ale naprosty standard. Pokud museii kvili objednani volat, psat
zprdvy nebo éekat na odpovéd, vnimaiji to jako zbyteénou ba-
riéru. Pokud sluzbu nemohou objednat na par kliknuti, Casto ji
odlozi nebo si najdou jiny salon,” vysvétluje konzultantka pro
komunikaci s Gen Z Karolina Cumrikovd, kterd se zakaznickym
chovanim této generace zabyvd dlouhodobé.

Zminény trend pozoruje také jeden z nejvyznamnéjsich ev-
ropskych hrd¢d na poli kosmetiky. ,Telefonovéni je pro Gen
Z mnohdy nepohodiné. Nejde o lenost, ale o preferenci kontro-
ly. Mladi lidé si cht&ji vie zafidit ve svém &ase, s moZnosti si véci
promyslet a pfipadné je i jednoduse zménit nebo vzit zpét. Jako
pfiklad uvedme rezervaci u kadefnika. Telefonni hovor s nim
je pro né prili§ spontdnni,” komentuje Tatiana llievova, Cluster
Partnership Director ve spoleénosti Notino.

Sité formuji beauty rutinu i vybér sluzeb

Péce o vzhled pfitom pro soucasné mladé zdkazniky zname-
nd béZnou souédst jejich Zivotniho stylu. Prisludnici generace
Z vnimaiji krdsu jako kombinaci sebevyjadreni, wellness a osob-
ni pé&e, odrdzi jejich identitu a hodnoty. Krdsa pro né ale ne-
znamend jen to, jak &lovék vypadd, ale i co vypovidd o jeho
zdravi, sebevédomi a emoéni pohodé.
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Pfi vybéru produktl i dodavateld beauty sluzeb se opiraiji o on-

line recenze, influencery a socidlni sité. Mladi zékaznici tak na
TikToku, Instagramu nebo YouTube sleduji trendy a uéi se, ze
zdravé vypadaijici plef nestoji na jednom produktu, nybrz na
pravidelné ruting, spravnych informacich a &asto i kombinaci
domdci péce s odbornymi sluzbami. A na sitich tak rovnou hle-
daiji i jejich ovéfené dodavatele.

Online prezentace je dnes nutnost

Pro mnoho kadefnictvi a kosmetickych studii to vie znamend
nutnost adaptace. Zpravidla uz nestaéi nabizet kvalitni sluzby
pouze offline a spoléhat na to, Ze dobrd povést udéld své. Je
potfeba byt snadno dostupny v prostiedi internetu a jit zakazni-
kovi naproti nejen prostiednictvim vlastniho webu.

Kromé& toho je soucasny mlady zdkaznik zvykly na hladky
a rychly probéh. To, kde si koupi $ampon, jakého kadefnika
navstivi i kde hledd inspiraci, se dnes pfirozené prolind. Vie se
déje online a nejlépe na jednom misté. Zakaznici z generace
Z cht&ji pfedem vidét cenu, volné terminy, reference a oéekd-
vaiji stejnou rychlost a prehlednost jako u objednani jidla nebo
nékupu na jejich oblibeném e-shopu. Cim jednodussi cely pro-
ces je, tim véfii je i 3ance, Ze rezervaci dokonéi.

Gen Z tak nendpadng, ale zdsadné méni cely beauty promysl.
Tlak na jednoduchost, rychlost a propojeni sluzeb nuti znagky
i salony pfehodnocovat zab&hnuté postupy. , Budoucnost krésy
je v propojeni. Kdo dokdZe nabidnout plynuly prechod mezi
online a offline svétem, bude mit naskok,” uzavira T. llievové.
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KDYZ SE PECE O TELO

STANE RITUALEM

Zderika Proke3ové Jirouskovd, Foto: archiv autorky

Kdy se z otazky ,Jak se mas?” stala véta, na kte-
rou vlastné nikdo neéekd odpovéd? Rikame iji
automaticky. Pri setkani, po telefonu, mezi dvermi.
A stejné automaticky odpovidame: , Dobre.” Mozna
proto, ze je to nejrychlejsi odpovéd’ na otazku, nad
kterou bychom se jinak musely na chvili pozastavit.

Pfitom nase télo podobnou zdvofilostni odpovéd neznd. Kazdy
den s ndmi drzi krok. Zvladé préci, dlouhé sezeni, stres, malo
spdnku, rodinu i povinnosti. A protoze vé&tsinou funguje bez vét-
Sich protestl, snadno si na to zvykneme.

A tak mé& napadd: kdy jsme si vlastné zvykly ptét se viech ko-
lem, jak se maiji, ale samy sebe uz skoro ne?2 Moznd jsme si péci
o sebe pfilis dlouho nechdvaly az ,na potom”. AZ bude viechno
hotové. Az bude vice &asu. AZ si ji moznd i trochu zaslouZime.
Jenze ten spréavny okamzik mé zvlastni viastnost. Casto nepfijde.

Péée neni odména

Moznd tedy péée o sebe nemusi byt odménou za to, Ze jsme
viechno zvlddly. MiZe byt pfirozenou souéésti toho, jak se
o sebe dlouhodobé stardme. A pravé tahle myslenka je zdkla-
dem mého pristupu v Beauty Body.

K péci o télo jsem se nedostala jednim velkym rozhodnutim.
Byla to spis cesta. S kazdou zkuSenosti, klientkou i vzdélava-
nim jsem vic vnimala, Ze t&lo nelze oddélit od toho, jak Zijeme,
odpocivédme, hybeme se nebo jak se ve své vlastni kizi citime.
Postupné jsem pozndvala manudlni techniky, praci s lymfatic-
kym systémem, kosmetické rituély i moderni pfistrojové metody.
A &m vic moznosti jsem pozndvalag, tim méné jsem véfila na
jednu univerzdlni cestu.

Protoze kazdé télo je jiné.

Zdenka

Prokesova Jirouskova

Chvile, kdy nikam nemusime

Jedna Zena touzi po pevnéjsi pokozce. Jind chce pracovat s kon-
turami téla nebo celulitidou. Dalsi potfebuje pocit lehkosti, rege-
neraci nebo si na chvili dovolit vypnout a nechat o sebe pecovat.
A pravé proto mi dévé smysl rizné druhy péée propojovat.
Jednotlivé procedury jsou pro mé jen néstrojem. DilezZit&jsi je védét,
pro¢ a kdy je pouzivam a co mohou konkrétni Zené pfinést. Protoze
nékdy chceme vysledky vidét. A nékdy je chceme hlavné citit.
Lehé&i nohy. Jemnéjsi pokozku. Uvolnéné t&lo. Chvili, kdy nikam
nemusime. Nebo ten zvl&3tni pocit po osetfeni, kdy se na sebe
podivéme trochu jinak nez pred hodinou.

Moznd prévé tady se péce méni v ritudl. Ne tim, Ze je luxusni
nebo slozitd, ale tim, Ze ji vénujeme &as a pravidelnost.

V duchu longevity

A pravé pravidelnost mé pfivadi k dnes tolik sklofiovanému slo-
vu longevity. Casto se o ném mluvi jako o dlouhovékosti nebo
zpomalovani stérnuti. J& ho vnimdm jinak — jako dlouhodoby
vztah k vlastnimu t&lu.

Pohyb. Spdnek. Regenerace. Kvalitni péce o pokozku. Dotek.
Chvile klidu. A schopnost viimnout si, jak se vlastné citime, jesté
dfive, nez nds néco zaéne vyrazné& omezovat.

Cim déle se pédi o t&lo vénuiji, tim vice v&fim, Ze pravé v tom
ie jeji skutecny smysl. Ne v tom stét se jinou Zenou. Ne v neko-
neéné snaze néco na sobé opravovat. Ale v moznosti citit se ve
svém téle dobfe dnes — a zdroveri mu vé&novat pédi, ze které
moiZe &erpat i za nékolik let.

ProtoZe péce o sebe nemusi byt néco navic. Moznd je jen na case
zadit ji vnimat jako jednu z nejpfirozené&Sich souéésti naseho Zivota.

—
PECE O TELO,
KTERA MA SKUTECNY SMYSL

Individudlni péée ® profesiondlni télové ritudly ® moderni pFistrojové metody

&

Vzdy podle toho, co pravé potfebujete Vy a Vase télo.

www.beautybody.cz
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VLASOVY STRIH

Hana Profousovd, Foto: archiv firem

Zatimco my jsme po lété odpocinuté, zrelaxované, nase vlasy na
tom byvaiji obracené. Pokud ndas podzim zastihne s vlasy padaijici-
mi, vysusenymi, kiehkymi, matnymi a jako bez Zivota, je nejvyssi
¢as napravit letni skody.

Pohled do zrcadla hovofi jasné: kitice by potiebovala refresh. Néco zvladne-
me doma samy, ale hlavni slovo by méli mit kadefnici a kadefnice, ktefi ndm
poradi sprévnou vlasovou kosmetiku. Je nejvy3si Eas nasadit peéujici pfipravky
napravujici skody zpUsobené opalovanim, zvysenym pocenim, koupdnim nebo

klimatizaci.

0Od odhadu
k piresnym datim
Kazdy ¢&lovék bé&zné ztrati 50
az 100 vlasd denné. To je zce-
> la pfirozend soucdst vlasového
cyklu a neni divod k obavém.
Pokud se ale paddni vlaso
dlouhodobé zvysuje, rozsifuje
se p&sinka nebo za&ind prosvi-
tat vlasovd pokozka, mize jit
o varovny signdl. Padani mize

mit celou fadu pfigin — od hor-
mondlnich zmén pres dlouhodoby stres, prodélanou infekci nebo obdobi po
porodu az po poruchy 3titné Zldzy, nedostatek zeleza & genetickou predispo-
zici. Na prvni pohled pfitom mohou riizné typy vypaddvéni vlasd pUsobit velmi

podobné. Je proto tfeba Zjistit pfic¢inu problému.

Zikladem je keratin

Z&kladnim stavebnim kamenem vlast je keratin, ktery
ovliviiuje jejich kvality, hustotu, lesk a celkovy vzhled. Aby
ho v t&le byl dostatek, je nutné ho Zivit proteiny, které do
téla pfijimame stravou. Potraviny bohaté na bilkoviny jsou
napfiklad maso, vejce, séjové vyrobky &ilusténiny. Idedlni
mnozstvi proteinU, které bychom méli denné pfijmout, se
pohybuje mezi 0,8 a 1,5 g na kilogram hmotnosti.
Tresemmé Keratin Smooth $ampon je specidlné navrze-
ny pro suché, nepoddaijné a krepatici se vlasy. Uhladi je,
usnadni jejich rozéesavani a umozni dosdhnout hedvab-
né hladkého, ale presto plného a pfirozeného vzhledu
vasich vlast, Tresemmé, 199,90 K&

kvalit-
ntho  3amponu

Kromé

{_- — a kondicionéru (pfi
)

kazdém myti hlavy)
uréenych presné pro
vés$ typ vlas se pfi myti
hodi sérum. Aplikuje se ke
kofinkdim vlast nebo na jejich
konecky.
Sérum na vlasy Vitamino Color
Spectrum, L'Oréal Professionnel, 590 K&

Al fesi vypadavani vlasi

Jednou z nejmodernéjdich metod Ié¢by paddni
vlasy je digitdIni diagnostika HairMetrix s pod-
porou umélé infeligence a o3efieni Regenera
Activa pracujici s vlastnimi kmenovymi burikami
pacienta. Umozni urcit pricinu problému, sledovat
vysledky lé&by a podpofit regeneraci vlasovych
folikulo. ,Moderni diagnostika dokdze odhalit
typ padéni vlasy, stav vlasovych folikuld, hustotu
a tloudtku vlast i zndmky miniaturizace typické
pro genetické padéni. HairMetrix navic umozAuje
tato data objektivné méfit a dlouhodobé sledovat,
takze zachyti zmény jedté dfive, nez jsou patrné
pouhym okem,” vysvétluje MUDr. Silvia Foltynové
z Be Elite Clinic. Vlasovy folikul si mizeme pred-
stavit jako rostlinu. Pokud Oplné uschne, uz ji ne-
zachrénime. Kdyz ale jen chfadne a je oslabeng,
m0zeme podpofit jeji regeneraci a vytvorit pod-
minky, aby znovu prospivala. Stejné funguije i me-
toda Regenera Activa — nesnazi se vytvdret nové
vlasové folikuly, ale podporit ty, které jsou stdle
aktivni a maji potencidl vytvaret kvalitni viasy.
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Mikrobiom hlavy

Zakladem zdravych vlast je néco, co &asto prehlizime — pokozka hlavy. Pravé v ni se
nachdzeji vlasové folikuly a zdroven zde Zije mikrobiom, pfirozené spole&enstvi bakteri
a kvasinek, které pomdhd udrzovat pokozku v dobré kondici. Kdyz se jeho rovnovdha
narudi, miZe se to projevit nejen svédénim nebo lupy, ale postupné také na kvalité vlaso.
Na zdravé pokozce pfirozené Ziji bakterie, kvasinky i dalsi mikroorganismy. Nejde
o 3kidce, kterych je tieba se za jakoukoliv cenu zbavit. Naopak spoleéné vytvéreiji
ochrannou bariéru, pomdhaiji udrzovat pfirozené kyselé pH pokozky a podileji se na
jeii obranyschopnosti. Rozhodujici pfitom neni jejich mnozstvi, ale vzdjemnd rovnovéha.
Mikrobiom reaguje na fadu vnéjsich i vnitfnich vlivi. Svou roli hraji hormondalni zmény,
dlouhodoby stres, nedostatek spdnku nebo jidelniek, ale také kazdodenni péce o vlasy.
Velky problém moze predstavovat pfilis agresivni myti, které pokozku opakované zba-

vuje ochranného mazu. Ten je pfitom pro prospésiné mikroby hlavnim zdrojem obzZivy.
,Skodi ale i opaény extrém,” varuje dermatolozka MUDr. Gabriela Kigmerova. ,Kdyz
myti hlavy pfehnané odklddédme, ndnosy mazu, potu a zbytkd stylingovych pfipravkd vytvofi idedIni podminky pro pfemnozeni kvasinek.
Rovnovdhu mohou ovlivnit také antibiotika, znecidténé prostiedi nebo dlouhodobé noseni tésnych pokryvek hlavy.”

Dermatologové se shoduji, Zze cilem pé&e by nemélo byt pokozku co nejvice odmastit, ale vytvofit podminky, ve kterych mize pfirozend
fungovat. Zakladem je 3etrné myti, kosmetika respektujici pfirozené pH pokozky a pravidelnd pé&e piizpisobend jejim skuteénym potfe-
bam. Stejné dilezity je i Zivotni styl — dostatek spdnku, pestra strava bohatd na omega-3 mastné kyseliny a antioxidanty nebo zvladdani
dlouhodobého stresu ovliviiuji prostfedi pokozky hlavy vice, nez si myslime.

Do kazdodenni péce proto dévd smysl zafazovat pfipravky, které pokozku zbytecné nedrdzdi a soucasné podporuii jeji pfirozenou rovno-
véhu. ,Péce o pokozku hlavy by neméla byt postavend na tom, Ze proti ni budeme bojovat agresivnimi pfipravky. Mnohem lep3i vysledky
pfindsi snaha podporit jeji pfirozené fungovani. Kdyz je pokozka hydratovand a v dobré kondici, prospivd to i viasovym folikuldm a vytvéri

u vl

ty nejlepsi podminky pro rist silnych a zdravych vlast,” fika odbornice.

Pési je dobré doplnit
zhruba  jednou  tydné
o intenzivni masku bo-
hatou o pedujici slozky,
kterd vlasy posili a zrege-
neruje. Prodaiji vam ji bud’
piimo v kadefnictvi nebo

v drogérii. Mdte-li rady
domdci prdce, mizete si
i vyrobit tfeba z olivové-
ho oleje, medu a Zloutkd.
Revitalizujici, vyzivnd maska pomdhé suchym, po-
l[édmanym ¢&i slabym vlasim ziskat zpét svou krdsu
a zdravy lesk. Vyzivné rostlinné oleje z jojoby,
kokosu a avokdda vlasy vyzivi, hydratuji a re-
vitalizuji a diky spojeni cedru, cypfise, borovice
a rozmarynu potési i vase smysly, The Lab Room,
1200 K¢

»Ozempic face*

Znacka TOMAS ARSOV predstavila fedeni pro ,Ozempic face” a paddni vlast jako reakci na aktuélni globdlni fenomén —
vzivani |ékd na hubnuti (Ozempic, Mounjaro). Tyto pfipravky sice pomdhaiji s rychlou redukci véhy, pfindseji viak s sebou
i vyraznou stinnou stranku v podobé tzv. Ozempic face (povadnuti pleti a vznik vrések) a radikéIniho vypadavani vlaso.

,Rychld ztrdta hmotnosti predstavuije pro télo obrovsky metabolicky stres, ktery velmi Easto vede k doasnému vypadavani vla-
s0, zndmému jako telogenni efluvium, a k Gbytku podkozniho tuku v obliceiji, coz zpUsobuje zirdtu elasticity a vznik hlubokych
vrések. Télo pfi rychlém hubnuti zkrétka pfichdzi o ddlezité Ziviny. Rozhodli jsme se na tento masivni trend aktivné zareagovat
a nabidnout G&inné feleni, které vraci pleti i vlasom ziracenou vitalitu,” vysvétluje Tomés Arsov. Pro obnovu povadlé pleti, jeji

vypInéni a vyhlazeni vrasek zafadila znac¢ka do svého portfolia prémiovou sadu LONGEVITY Skin Care Set.

Souédsti sady je i doplnék stravy HAIR BOOSTER2.0, ktery obsahuje astaxanthin pro silnou antioxidaéni ochranu folikulg,
ashwagandhu pro sniZeni stresu, L-methionin, biotin a kyselinu hyaluronovou, TOMAS ARSQV, 1419 K¢
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Rychlejsi v ristu, pomalejsi
ve vypadavani

Vypaddvéni vlast ovliviiuje i roéni obdo-

bi, a podzim je pro vlasy v tomto ohledu ™. -,

e by e i,

APILARTERR |

SEBU-BALANCE
SHAMPOO

RESIGRING THE SCALPS
CBIOME

jednim z nejndroénéjsich. Na podzim se
zkrdtka v hiebenu zachyti vic vlasd nez jin-
dy. Nase hfiva ném navic spoéitd, jak moc

jsme ji vystavovali v ét& slunci, koupdni it auauroonc

auLmE

v soli nebo chlorované vodé.

70% 2 -

Kiry Dermedic Capilarte s G€innym kom-
plexem PILOTANTUM™ pomohou posilit
vlasové folikuly a podpofit jejich zasobeni

RO 5.5 pH
MICROBIHOME

kyslikem, vitaminy a Zivinami, takZe vlasy
budou silnéjsi, pevnéjsi, rychlejsi v ristu,
a naopak pomaleijsi ve vypadévani.
Regeneraéni $ampon Capilarte pro mastné vlasy obsahujici Nia-
cinamid, Procapil, komplex Pilotantum™ a bfezovou $tdvu odstrani
nedistoty a otevie tak G&innym latkam pfistup k vlasovym folikulim,
Dermedic, 309 K&

Hydrataéni $ampon regeneruje suché
a poskozené vlasy za pomoci kyseliny

hyaluronové, kofeinu, pantenolu a zinku,

SYNCARE, 345 K¢

IV HIVH SSIMS

H.dITVA3Y

Stimulating Shampoo vyuzivd jemné Cistici tenzidy namisto silné
odmastujicich sulfatd. Diky obsahu protizdnétlivych slozek a zin-
ku pomdhd okamzité tumit podrédzdéni a napéti. Pokozka tak
ziskdva zpét svij prirozeny klid a ochranny pldsf, ktery je pro
sprévné fungovéni mikrobiomu kli¢ovy, Revalid, 309 K¢
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Vlasy a adaptogeny

Adaptogeny, které stoji za lepsim soustfedénim, kvalitn&jsim
spdnkem, posilenim imunity & podporou pfirozené rovnovahy
organismu, mohou zna&né pfispét také v rdmci vlasové péce.
Diky obsahu antioxidaénich latek poméhaji minimalizovat
dopad volnych radikdld ze sluneéniho zéreni, znedidténého
ovzdudi nebo také stresu. Ten je pfitom pro zdravé a pevné
kadefe nepfitelem ¢islo jedna. Tyto pfirodni latky vlasim po-
méhaiji udrzovat vlasové folikuly v dobré kondici a vytvéreii
prostredi, které md pozitivni vliv na zdravéji a silnéji vypadaiici
vlasové vldkna. , Diky obsahu antioxidaénich latek, jako jsou
polyfenoly, flavonoidy nebo terpenoidy, jsou vyznamné v boiji
proti psobeni volnych radikald, které ve vlasech a pokozce
hlavy vznikaiji vlivem UV zdfeni, znecisténi, z&4nétd a stresu,”
konstatuje dermatolozka MUDr. Gabriela Kiémerovd. ,Jejich
neutralizaci adaptogeny snizuji poskozeni keratinu, zlep3u-
ii celkovou odolnost, posiluji kozni bariéru, poméhaiji k lep3i
funkci vlasovych folikuld a minimalizuji podrdzdéni a sklony
k zanétom.”

Vedle tvorby volnych radikald se vyssi hladina stresového
hormonu kortizolu podepisuje na kondici vlass také tim, ze
vyrazné zasahuje do kli€¢ovych procesd zaijisfujicich jejich
spravny rost. Pfi kratkodobém zvySeni se zpomali ristova
faze a omezi aktivita vlasového folikulu. Vlasy tak zadina-
ji ztrécet hustotu i pruznost a jsou néchylngsi k poskozeni.
Pokud se z do&asného stavu stane stav chronicky, dusledky
mohou byt i daleko zdvaznéjsi. ,Dlouhodob& zvysend
hladina kortizolu zkracuje anagenni (ristovou) fézi vlasu, coz
vede k pfedZasnému prechodu do katagenni (pfechodné)
a telogenni (klidové) faze. V takové situaci nemaiji vlasy
dostatek prostoru pro plnohodnotny rist, a proto predéasné
vypadévaiji. Stres tak mize byt jednim z hlavnich spoustécd
roznych forem difuzniho vypadavani,” vysvétluje lékarka.
Vysledkem pisobeni kortizolu je nejen nadmémé ztrdta vla-
s0, ale stres rovnéz zhoriuje prokrveni pokozky hlavy, ome-
zuje pfisun dilezitych Zivin, oslabuje ochrannou bariéru koze
a mize prispivat ke zvy$ené citlivosti & vzniku zanétlivych pro-
jevu. Ovliviiuje také pigmentaci vlasovych vldken — neni proto
vyjimkou, Ze vlasy dlouhodobé vystresovaného ¢lovéka maii
sklon k 3edivéni.
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Mnohocetny myelom patfi mezi onemocnéni, jejichz |écba prodélala v poslednich 20 letech
obrovsky pokrok. Dlsledkem je jeho proména v chronické onemocnéni, se kterym se ve vétsiné
pripadd da Zit fadu let v dobré kvalité Zivota.

Jedna se o krevni nddorové onemocnéni, které bez véasného zahajeni prislusné Ié¢by mize
vést k trvalému poskozeni organismu, nebo dokonce imrti nemocného, coz je v dnesni dobé
zcela zbytecné.

Vhodnéa kombinace laboratornich testl a zobrazovaciho vySetreni by dnes méla vést k dasné
diagndze, a tim i zlepseni prognézy onemocnéni.

Priznaky mnohoéetného myelomu:

* bolesti patere v bederni oblasti, které nereaguji na bézné analgetika a pretrvavaji déle nez mésic,
* chronicka Unava,

* opakované infekce,

* poruchy funkce ledvin.

V pripadeé vyskytu uvedenych obtizi proto neodkladejte navstévu svého Iékare. Jenom tak
muUzete napomoci k Easné diagnostice této nemoci, a tim zlepsit i vysledky jeji 1éEby.

Navstivte svého praktického Iékare vcas!

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

INZERCE

AMGEN Binding Site Johnson&Johnson

CMG e &rfizer  sanofi  sebia  zenTiva

VE SPOLUPRACIS PARTNERI PROJEKTU
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SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACT O ZDRAVI A KRASE

CO VAS POSTAVI
NA NOHY

Hana Profousové
Foto: archiv firem a Shutterstock

Zivot po 40

Po ¢tyficatém roce Zivota véfSina lidi
zading vic dbét na své zdravi. Chodi
na preventivni prohlidky, hlidd si krev-
ni tlak, cholesterol nebo hladinu cukru
v krvi. Mdlokdo si ale uvédomuije, ze
prévé od tohoto véku postupné roste
také riziko zdvaznych infek&nich one-

mocnéni, mezi kterd patfi i invazivni

pneumokokové onemocnéni. Pfitom

y 4

Pfestoze jeho nejvys3i vyskyt z0stavd u osob stardich 65 let, rostouci pocet pfipadd mezi lidmi

mu lIze 0&inné predchdzet ockovénim.

v produktivnim véku ukazuie, Ze nejde pouze o problém seniord. Prévé po Ctyficdtém roce zi-
vota se zadinaji Eastéji objevovat chronickd onemocnéni a prirozené slébne obranyschopnost
organismu, coZ zvysuje riziko zdvazného pribéhu infekce. Ockovani proti pneumokokim je
v Ceské republice dostupné pro osoby ve véku 40 az 64 let po konzultaci s praktickym éka-
fem. Prévé v tomto obdobi Zivota mize byt vhodnou pfileZitosti chranit své zdravi dfive, nez
se objevi komplikace spojené s vysiim vékem nebo chronickymi onemocné&nimi.

Cesi chtéji pecovat o své zdravi, ale...

Zajem Cechd o vlastni zdravi roste, jeho kazdodenni realizace ale narézi na bariéry. Jak ukazuji
vysledky studie STADA, zatimco vétiina populace aktivné hledd zpisoby, jak své zdravi podpo-
fit, napfiklad prostfednictvim doplfikd stravy, dlovhodobd prevence je
asto ovlivnéna stresem, nedostatkem &asu i kolisajici motivaci. Doplfky
stravy dnes predstavuiji béZnou soucdst péce o podporu zdravi — 81 %
obyvatel CR uvddi, ze na né spoléhd, a téméF polovina je pravidelné
uZivd nebo o jejich zafazeni uvazuje. Nejcastdji je lidé vyhledavaii pro
podporu imunity (49 %), pro podporu normdlniho stavu kosti a zubl
(45 %), pro podporu energie a vitality (45 %) nebo pro podporu nor-
malni funkce pfi traveni (42 %).

Stres jako neptitel
plodnosti

.Psychicky stav mé podle od-
bornikd zdsadni vliv na schop-
Dlouhodoby
stres zatéZuje hormondlni sys-

nost otéhotnét.
tém, coz se mize projevit ne-
pravidelnostmi  menstruaéniho
cyklu, snizenim poctu kvalitnich
vajiéek i celkové niz3i pravdé-
podobnosti poceti. Péce o psy-
chickou pohodu je proto stejné
dilezitd joko fyzické zdravi,”
konstatuje Dr. Nicole Wagner,
klinick&4 psycholozka a fertility
koucka z Unica Clinic. Dlouho-
doby stres je totiz spojeny se
zvy$enou hladinou  kortizoly,
ktery miZe ovliviiovat hormo-
ndini regulaci a tim i nékteré
procesy dulezité pro reproduk-
ci (probéh ovulace i schopnost
délohy pfijmout embryo). Ja-
ponsky profesor Qing Li pfisel
s tzv. lesni medicinou: spocivd
v pobytu v lese, napfiklad for-
mou pomalé prochdzky. Studie
ukazuji, ze tato praxe skuteéné
snizuje hladiny kortizolu, krevni
tlak i srdeéni frekvenci a zdro-
ven zvy3uje produkci NK bunék,
tedy bunék pfirozené imunity,
které jsou nezbytné pro obra-
nyschopnost organismu. Nejde
o alternativu k 1é¢bé, ale o je-
den z pfistupd, ktery podle vy-
zkum0 mize pfispét ke snizeni
stresové zatéze.

Neprijemné noéni brnéni
Probudit se s necitlivou nebo brnici rukou nemusi automaticky znamenat zdravotni problém. Pokud se ale
potize vraceiji, zasahuii stéle stejné prsty, budi clovéka nékolikrat za noc nebo pretrvavaii i po probuzeni,

ieho vzorec — kde zacing, jak souvisi s polohou z&pésti, lokte &i krku a zda se b&hem dne pfidévé slabsi
dchop nebo neobratnost ruky. Pravé tyto informace pomdhaii uréit, ve které &asti své drahy mize byt nerv
drézdény. Pfi no&nim brnéni mé smysl zapamatovat si &tyfi podrobnosti: které prsty jsou zasazeny, zda jde
o jednu, nebo obé ruce, v jaké poloze byla paze a za jak dlouho se citlivost po narovnani konéetiny vréi.

Dolezité je také sledovat, zda se piidava bolest krku, ramene nebo lokte a zda ruka po probuzeni nezistava t8zk4, slabd & méné citliva.

Kratky nékolikadenni zznam diagnézu neurdi, mize ale ukdzat opakuijici se souvislost, kterou &lovék béhem jednotlivych noci prehlédne. Pri

opakovanych nebo postupné se zhoriujicich potizich je vhodné zaéit diagnostiku neurologickym vy3etienim. Pfi podezfeni na zmény kréni

pdétefe moze byt doplnéna magnetickd rezonance, kterd zobrazi ploténky, pétefni kandl a okolni struktury.
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BEAUTY TRENDY
MUZETE NOSIT
KAZDY DEN

Markéta Davidovich
feditelka Make-Up Institute Prague
Foto: Make-Up Institute Prague

Médni prehlidky nejsou jen o extravagantnich mode-
lech. Stdle éastéji ukazuji trendy, které si snadno na-
jdou cestu i do kazdodenniho li¢eni. A letosni sezona
preje predevsim pfirozenosti, zdravé vypadaijici pleti
a detailom, které podtrhnou osobnost.

Z4kladem je krasnd plef, proto je trend skin first jednim z ne;sil-
néjSich beauty smérd soucasnosti. Misto silnych vrstev make-upu
prichdzeji lehké textury, které plef sjednoti, rozzafi a zachovaiji
jeji prirozeny vzhled. Skvélou novinkou, kterd tento trend doko-
nale vystihuje, je napfiklad Natural Fluid Foundation od Kryo-
lanu. Lehky make-up s pfirozenym saténovym finisem poskytuje
lehké aZ stredni kryti, krdsné splyne s pleti a diky pecujicim ak-
tivnim l&tkam ji zéroved pomdhd chranit. Neni proto divy, Ze si
rychle nadel své misto i v profesiondlnich kufrech vizdzisto.

Pravé prdce s pleti je tim, co Easto odliduje profesiondlni liceni
od b&zného. Na prehlidkdach totiz nejde o to plef zakryt, ale
vytvofit efekt zdravé, svézi a pfirozené zafivé pokozky.

Monochromatické liéeni

Jedna barva, nékolik zpUsobi pouziti. Jemné broskvové, rizo-
vé nebo hnédé tény se objevuji na oéich, tvafich i rtech a vy-
tvéreji harmonicky, svézi vzhled. Je to jednoduchy trend, ktery
sludi téméF kazdému.

Jemné o¢i a prirozené oboéi

Vyrazné linky ustupuji do pozadi. Misto nich dominuji mékce
vystinované odi, zvyraznéné fasy a pfirozené upravené obodi.
Vysledkem je elegantni look, ktery nepUsobi pfehnané a snad-
no se nosi kazdy den.

Rty v hlavni roli

Matné rténky stfidaiji hydrataéni balzamy, lesky a jemné téno-
vané produkty. Cilem neni vyraznd barva, ale zdravé vypada-
jici a Stavnaté rty.

Soucasné trendy ukazuiji, Zze profesiondini make-up neni o tom

¢lovéka zménit, ale podirhnout jeho pfirozenou krdsu. Presné to
u&ime i nade studenty — techniky, které funguiji nejen na prehlid-
kovych molech, ale i v bézném Zivoté.

Glow efekt i pro télo

Trend zdfivé pokozky nekonéi u obliceje. Na prehlidkdch i &er-
veném koberci jsou jemné rozjasnéné kliéni kosti, ramena nebo
dekolt #méF samoziejmosti. Pfirozeného glow efektu snadno
dosdhnete pomoci rozjasiujici podkladové baze od Kryolanu
Shimmering Event Foundation v odstinu Golden Beige, kterou |ze
pouzit nejen pod make-up, ale i samostatné na télo. Pokozku op-
ticky vyhladi, krdsné odrézi svétlo a dodd ji svézi, zdravy vzhled.
Chcete vidét, jak vznikaiji profesiondlni beauty looky?

Pokud vés fascinuje svét profesiondlniho make-upu a chcete
nahlédnout do zdkulisi préce vizdzistd, pfijdte za ndmi na ve-
letrh FOR BEAUTY. Najdete nds 2. aZ 3. fijna v Praze a 23. az
24. fijna v Nitre.

Na nadem stdnku budete mit mozZnost sezndmit se s aktudlnimi
beauty trendy, vyzkouset si profesiondlini produkty, ziskat tipy od
zkusenych make-up artisti a dozvédét se vice o tom, jak probihé
studium v Make-up Institute Prague. Radi vdm predstavime nase
kurzy, odpovime na vase otdzky a ukdzeme, joké moznosti na-
bizi profese vizazisty — od prdace s osobni klientelou pfes médni
prehlidky az po foceni, televizni & filmové produkce.

Samotny veletrh FOR BEAUTY patii mezi nejvyznamnéjsi beau-
ty udélosti svého druhu. Nabizi setkdni s pfednimi znackami,
odborniky i profesiondly z oblasti kosmetiky, kadefnictvi, neh-
tového designu a péce o télo. Souédsti programu jsou inspi-
rativni ukdzky, soutéze, odborné predndsky i moznost objevit
novinky, které pravé uddvaiji smér beauty svétu.

www.makeupinstitute.cz
www.makeupbrands.cz

www.kosmetika-wellness.cz 45


http://www.kosmetika-wellness.cz
http://www.makeupinstitute.cz
http://www.makeupbrands.cz

TAJEMSTVI KRASY

ESTETICKE INOVACE BL{ZKE
BUDOUCNOSTI

Stépanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Novinky v estetické mediciné a korektivni dermatologii
uz davno nejsou jen kosmetické, ale méni se v biologické
a regeneracni a mifi k jedinému cili: dlouvhovékosti. Osm
predstavenych inovaci naznacuje jasny obrat: estetika uz
nespociva v pridavani, vypliovani nebo korekei. Jde o re-
generaci, ochranu a optimalizaci vlasini biologie, elegant-
né, inteligentné a s vyhledem na dlouhd léta dopredu.

Tience - lidské tkané lé¢i samy sebe

Nic nelééi lidskou tkén G¢innéji nez pripravek lidského pivodu, a to
je princip, na kterém funguje Tience. Jde o jediny bezbunéény, nechi-
rurgicky a bézné dostupny produkt odvozeny z lidské tukové tkéné.
S pribyvajicim vékem pokozka prirozené ztréci schopnost obnovy:
klesd pocet bunék, zpomaluje se metabolismus a sldbne vitalita pleti.
Na rozdil od vyplni, syntetickych ¢astic a umélé stimulace pUsobi
Tience jako prirozeny biostimuldtor, ktery probouzi viasti opravné
mechanismy kiZe. Jeho molekuly vytvéreji v misté aplikace optimélni
mikroprostiedi a spoust&ji pfirozeny proces regenerace: podporuij
hojeni poskozené tkéné, tvorbu cév i komplexni produkei kolagenu,
elastinu a kyseliny hyaluronové. Bylo prokdzdno, Ze Tience aktivuje
fibroblasty a stimuluje tvorbu kolagenu |, Il a IV. Cilem tedy neni jen
krésny vzhled, ale funkéni zdravi pokozky.

Prodermis — obnova od zakladu

Prodermis nefesi povrch pleti, ale pfimo jeji architekturu. Jde o prvni
globdlné dostupnoutadu dermélnichvyplni, kierd kombinuje zesitovanou
kyselinu hyaluronovou s polynukleotidy pomoci patentované technolo-
gie 4L. Vysledkem je dvoji Gcinek: okamzZitd strukturdini oprava spojend
s dlouhodobym zlepsenim kvality dermis. Polynukleotidy pfitom nejsou
jen pasivni pfisadou, ale zasadné méni vlastnosti gelu, takze nedochd-
zi k oddélovani volné kyseliny hyaluronové a vznikd homogenni gel
s plynulou aplikaci. Klinicky udavané trvanlivost dosahuje az 56 tydng,
coz fadi Prodermis mezi vyplné s prodlouZenym Gcinkem. Vysledkem je
diskrétni a dlouhodobé vylepseni.

Profhilo Structura - regenerace tam,
kde starnuti skuteéné zac¢ina

Profhilo Structura se soustfedi na hlubokou tukovou tkan, faktor
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stérnuti obli¢eje. Zatimco Tience a Prodermis pracuji pfedevsim
na kvalité pleti, Profhilo Structura obnovuije hluboké tukové tkang,
které ddvaii obliceji jeho tvar. Pripravek vyuziva technologii NA-
HYCO, hybridni komplex nizko- a vysokomolekularni kyseliny
hyaluronové, a na rozdil od klasickych vyplni se aplikuje kanylou
primo do podkozni tukové vrstvy, nikoli do dermis. V pilotni studii
na 50 zdravych Zendch doslo po dvou osetfenich s odstupem
mésice k vyznamnému zlep3eni objemu i zijemnéni vrések, patr-
nému zejména ¢tyfi mésice po zahdjent [é&by.

Rust vlasti: pokozka hlavy jako vlastni
ekosystém

Mallia pfistupuje k vypadavéni vlast jako k biologické poruse po-
kozky hlavy, nikoli jako k estetickému problému. Jadrem pfistupu
je protein sCD83, ktery na rozdil od véiny hormone-free fedeni
necili primérné na prokrveni a pfisun Zivin do vlasového folikulu,
ale fedi samotny zdnét, ktery zpUsobuje predéasné vypadavdni.
Podle spoluzakladatele spolecnosti sSCD83 podporuje odeznéni
zGnétu a chrdni vlasové folikuly pred pfedéasnou bunéénou smrti,
zérover akfivuje kmenové buriky a zlepuje tvorbu keratinu. V pre-
klinickych modelech se navic ukdzalo, Ze molekula dokéZe nejen
zpomalit vypaddavani a urychlit rist jako bézné lokalni pfipravky,
ale pfimo navodit tvorbu novych vlasovych folikuld. Zaméfenim
na zdravi folikuld tak Mallia nabizi védecky podloZenou alterna-
tivu k transplantacim a maskovacim technikdm, coz oslovi klienty
hledaijici divéryhodné a neinvazivni feseni.

O¢ni okoli: Feseni pro slzny dilek

Revanesse Revise+ si letos odnesla ocenéni IMCAS Innovation of
the Year 2026 za to, Ze jako prvni pristoupila k podoéni oblasti
jako k samostatné anatomické i funkéni z6né. Jde o novou gene-
raci vyplné na bézi kyseliny hyaluronové vyvinutou specidlné pro
citlivé partie obliceje, véetné slzného dilku. Formulace je navrzend
tak, aby minimalizovala otoky a zéroved si zachovala optimélni
mékkost pro hladkou integraci do tenkych tkéni. Peclivé vyladéné
vlastnosti gelu poskytuji lepsi kontrolu pfi aplikaci, coz podporuje
bezpecnéjsi a predvidatelngjsi zakroky s prirozené vypadaijicim
vysledkem. Pfesnost pripravku tak snizuje riziko komplikaci
a odpovidé na jednu ze slabin estetické mediciny.
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Rapalogix - véda o dlouhovékosti v krému

Rapalogix pfendsi poznatky o biologii starnuti do lokdlni péce tim, Ze cili na
signdini dréhu mTOR prostrednictvim molekuly RLX-201. mTOR je jakysi hlavni
vypinag, kterym burky fidi vlastni rist, opravu a stérnuti, &m je tato dréha
aktivngjsi, tim rychleji buiika starne. Léky jako rapamycin dokdZou tento vy-
pina& zpomalit, a tim prodlouZit mladistvost tkani, jenze vypinaiji nardz dva
rozné mechanismy najednou, z nichz jeden je zodpovédny i za nezédou-

ci vedlejsi Gcinky. RLX-201 je navrzeny chytreji: cili selektivné jen na tu &ést
dréhy (tzv. mTORC1), kterd souvisi se starnutim, a tu druhou (mTORC2),
zodpovédnou za nezddouci G&inky, nechdvd byt. Teoreticky tak pfindsi pfi- i
nosy rapamycinu pro dlouhovékost pleti bez jeho rizik. Pfipravek, dostupny /
jako Re-Q Pro-Longevity Serum vyhradné pres dermatologické a estetické
praxe, sklidil mimofadné uzndni: napiiklad prvni misto v soutéZi IMCAS
Innovation Tank v PafiZi & titul Start-Up roku na INNOCQOS Beauty, Tech

& Longevity Summit a Catalyst Award na AMWC v Monaku.

RoC 35 - dikaz ve velkém méritku

RoC 35 je program péce o plef, ktery jeho tvirci otestovali v rozsahu )

nezvyklém i pro velké znacky: na 200 pacientech ve 35 klinikdch po 0 .
dobu 90 dni, tedy pfimo v praxi, ne jen v laboratofi. Jde o pétikro- {fl-’? J
kovou rutinu kombinujici patentovany retinol, vitamin C, THPE a ky-

-
selinu hyaluronovou. Vysledky ukazuiji, Ze seriézni védecky dikaz 7 1/ 4/l
a dostupnost se navzdjem nevylucuiji: pacienti po tfech mésicich ” ;r"""" / ’.{:.'
vykazovali v proméru o 9,6 % mladsi vzhled pleti, coz bylo potvr- f‘#&f /
zeno lékafskym zobrazovacim systémem Visia. P
o . I
Epidarus - ochrana kyseliny >

hyaluronové misto jejiho dopliovani

Kyselina hyaluronovd v pleti stdle vznikd i zanikg,
rozklédd ji prirozeny enzym zvany hyaluronidéza.
Epidarus jde jinou cestou nez vétSina pripravkd na
trhu: misto aby uméle stimuloval tvorbu kyseliny
hyaluronové, brzdi prévé tento rozklad, konkrét-
né blokovanim jedné konkrétni varianty tohoto
enzymu (hyaluronidazy 1). K tomuto cili dospél
tym po rozsdhlém screeningu 5000 rostlin-
nych extraktd, z nichZ vybral jen ffi vytazky
spliivjici  kritéria  bezpecnosti, G&innosti
a biologické dostupnosti. Zajimavé je, ze
tytéz latky umi zklidnit i buriky, které pfi
podrazdéni spoustéji zanét, pripravek tak
m0Ze mit protizanétlivy G&inek i mimo
estetickou oblast. V pokoZce navic diky
tomu zOstdvd vic ,kvalitni” kyseliny
hyaluronové a mi jejich drobnych
Olomkd, které z&nét naopak podpo-
ruji. Jde tedy o pfistup, ktery rovno-
véhu pleti spis chréni, nez aby ji
uméle popohdnél.




VSE PR/O ZDRAVI

MIKROBIOM JAKO
KOSMETICKY PORADCE

Vendula Presserovd, Foto: Shutterstock

Microbiome Drug
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Biotech
Investment-

Skuteéna zprava o stavu pleti se zacina psat pod povrchem: ve stre- Mozné investujete do kvalitnich sér a ped-
vech. Stav stfevniho osidleni se totiz viditelné odrazi na pleti. Pokud livé vybirate krémy. Pfesto se ob&as objevi
nebude vase travici soustava v optimalni kondici, nebude vase po- trapeni v podobé akné, zagervendni, zased-
kozka dokonald ani s tou nejlepsi kosmetikou. Jestlize vsak propoiji- |é pleti nebo jeji zvy3ené citlivosti. Pro¢2 Od-
te vnitini pédi, tedy ochranu miliard pratelskych bakterii, které osid- povéd nemusi lezet v koupelnové skfifice,
luji stfeva, s vnéjsi pééi, muZe se odehrat pfimo zéazrak. ale mnohem hloubégji - ve vasich stfevech.
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Osa strevo-kiize

Védci dnes stdle Castdji hovofi o takzvané ose stfevo-kize.
Jinymi slovy: stav naseho stfevniho mikrobiomu se prekvapivé
presné odrézi na vzhledu pleti.

Strevni mikrobiom tvofi biliony mikroorganismd - pfedeviim
bakterii a kvasinek, které osidluji nd3 trdvici trakt. PfestozZe jsou
pouhym okem neviditelné, jejich vyznam je obrovsky. Podileji se
na traveni, ovliviiuji imunitni systém i nasi psychickou pohodu.
Pokud je mikrobiom pestry a vyvazeny, funguije jako dobfe se-
hrany orchestr. Jakmile viak dojde k narueni rovnovéhy, napfi-
klad vlivem stresu, nevhodné stravy, nedostatku spanku nebo
astého uzivani antibiotik, miZou se zadit objevovat nejroznéjsi
potize. A jednou z prvnich oblasti, kde se nerovnovdaha projevi,
byvé pokozka.

Akné, ekzémy, rosaceu nebo zvysenou citlivost pleti dnes od-
bornici stdle ast&ji davaji do souvislosti se stavem stfevniho
prostfedi. Zanétlivé procesy vznikajici ve stfevech totiz mizou
ovliviovat cely organismus.

Neviditelny svét,
ktery rozhoduje o nasem zdravi

Atrey a Katefina Rae se dlouhodobé zabyvaiji vyZivou, vlivem
stravy na zdravi i celkovou fyzickou a psychickou harmonii. Je-
jich mnohaleté Zivotni zku3enosti a studium vyUstily v zaloZeni
spolecnosti zaméfujici se na prospéiné potraviny a podporu
zdravého Zivotniho stylu. ,Zdravy stfevni mikrobiom ma z4-
sadni vliv nejen na traveni, imunitu a psychickou pohodu, ale
i na stav pleti. Vyvdzené sloZeni stfevnich bakterii pomdhd sni-
Zovat zanét v téle, coz se mize projevit klidnéjsi a odolngjsi
pokozkou,” fikaji manzelé. Zaroveri upozorfiuji, Ze neexistuje
jedno spolecné feseni pro vsechny. ,Dnes vime, Ze univerzalni
doporuéeni nemusi fungovat pro kazdého — kazdy mdme jiné
infolerance a senzitivity, které zdsadné ovliviiuji, co je pro nds
skuteéné zdravé. Proto md smysl pfi potizich volit individudlni
pfistup, nebdt se testovdni a zdroven se opirat o zdravy selsky
rozum, pestrou stravu a zZivot v co nejvétsim propojeni s pfiro-
dou, coz potvrzuji i souasné védecké poznatky.”

Nakrmte bakterie!

Zapomerite na dalsi zdzraéné sérum. Jednim z nejvétiich trendd
souéasné beauty scény jsou prekvapivé... stteva. O mikrobiomu
dnes mluvi dermatologové, vyzivovi specialisté i celebrity. Divod
ie jednoduchy: zdravé stfeva poméhaiji regulovat zanétlivé pro-
cesy v téle, které se miZou podepisovat na akné, citlivosti i pred-
Easném stérnuti pleti. Na talifi tak dostavaji prostor potraviny,
které jedté pred par lety znali hlavné vyznavadi zdravé vyzivy.

Co bakteriim chutng? Cim pestiejsi je jidelnicek, tim vasi anci
maiji rozné druhy pratelskych bakterii prosperovat. Nejdilezi-
1831 je dostatek vlakniny. Najdete ji v zelening, ovoci, celozrn-
nych obilovinach... vzdyf vite. Velkym spojencem jsou také fer-
mentované potraviny. Kysané zeli, kokosové produkty, kimchi,
kefir, jogurty nebo kombucha obsahuiji zivé kultury, které stfevni
prostfedi obohacuiji.

Stejné dulezité jako védét, co mikrobiomu prospivd, je zndt
i jeho neprdtele. K nejvétsim patii dlouhodoby stres. Ovliviiu-
je slozeni stfevnich bakterii a zarover zvy3uje produkci latek
podporujicich zanét. Neni ndhodou, Ze se béhem néroénych
Zivotnich obdobi Easto zhor3uje i stav pleti.

Velkym rizikem je nadmérnd konzumace promyslové zpraco-
vanych potravin, napfiklad nekvalitnich uzenin, premira cukru,
smazenych jidel a jednostrannd strava chudd na vldkninu. Silné
pUsobi &asté uzivani antibiotik. Nezapomerite ani na negativni
dopad drastickych diet — dbeijte na to, abyste spole¢né s kalo-
riemi nevyloudili z menu potfebné latky.

Nejen mazat, ale také vyzivovat

Cesta k povabu vede pres talif. Tak zni kosmetickd mantra roku.
Moderni dermatologie stdle vice potvrzuje, Ze skute&né krasnd
plef vznikd kombinaci vnitini a vnéjsi péce. Pokud podpofite
zdravi stfev, doprejete t&lu kvalitni vyZivu a zéroved budete o po-
kozku peéovat vhodnou kosmetikou, vase plef i mysl se rozzafi.

I hvézdy véii svym stireviim

Luxusni kosmetické procedury? Jenom to nestacil Sta-
le vice zndmych Zen propaguije propojeni kosmetické
rutiny s celkovym Zivotnim stylem.

Gwyneth Paltrow patfila mezi prvni celebrity, které
zacaly mluvit o propojeni zdravi stfev, imunity a kra-
sy. Ve svém wellness projektu zdUrazfiuje vyznam
fermentovanych potravin a pestré stravy.
Miranda Kerr nedd dopustit na probiotické potraviny
a tvrdi, ze zdravé traveni je jednim z tajemstvi jeji
svézi pleti. Top jsou podle ni fermentované produkty.
Jennifer Aniston také zdUrazriuje, Ze krdsa neni jen
otdzkou kosmetiky. Zdravy Zivotni styl, kvalitni strava
a péce o strevni mikrobiom podle ni tvori zéklad
dlouhodobé vitality. Kdyz jsou spokojend stieva,
rozzafi se plef.

Kourtney Kardashian také &asto otevird témata
souvisejici s mikrobiomem, probiotiky a vlivem stravy
na kvalitu pokozky.
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JAK VRATIT
TELO DO
FORMY

Stépanka Strouhalova
Foto: Shutterstock

Jedna operace misto péti aneb télo jako celek. Tak
vypadd Mommy Makeover - kombinovany zakrok,
ktery oceni Zeny po porodu.

Bficho po dvou t&hotenstvich, prsa, kterd ztratila objem i tvar,
a partie, na které nezabird 2a4dnd dieta. Resit kazdou z nich
zvl&3f znamend tii operace, ti anestezie a tfi rekonvalescence.
Kombinovany vykon, v zahrani&i zndmy jako Mommy Make-
over a ve své rozsdhlej§i podobé jako Total Body Makeover,
nabizi jinou cestu: jedno uspdni, jedno hojeni, jeden uceleny
vysledek. Zni to jednoduse. Ve skuteénosti jde o jeden z nejna-
roénéjsich Ukold, jaky mize plasticky chirurg dostat.

Co Mommy Makeover vlastné je

Neni to ndzev konkrétni operace, ale koncept: sada zakrokd
napldnovand a provedend v jednom operaénim &ase tak, aby
na sebe navazovala a vysledek pUsobil jako celek.

Typicka skladba zakroku:

Bficho - abdominoplastika, Easto se seditim rozestupu pfi-
mych bfidnich svald (diastdzy) - fesi: previsla kize, ochabla
bfisni sténa po t&hotenstvi, jizva po cisafském fezu

Prsa - modelace, zvétseni implantdtem nebo vlastnim tukem,
pfipadné kombinace - fesi: ztrdta objemu nebo povislost prsou
po kojeni, pfip. vyrazny pokles s objemem &i asymetrii

Télo - liposukce boku, zad, vnitnich stehen &i prenos vlastniho
tuku — fesi: tukové prebytky rezistentni na dietu a pohyb, ztraty
kiivek pasu apod.
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Total Body Makeover je 3irsi varianta, typicky pro klienty po
velkém Gbytku vahy (dietou, bariatrickou operaci nebo
moderni farmakoterapii). Kromé& bficha a prsou zahrnuje
i lifting pazi, vnitfnich stehen, hyzdi & zad, tedy takzvany body
lift. Zdaleka to neni jen Zenské téma.

Naroc¢né planovani

Pravé ndro&nost kombinovaného zdkroku je divod, pro¢ neni
standardni nabidkou kazdé kliniky.

Planovéni je ndro¢néji nez samotnd operace. Zdakroky se
vzdjemné ovliviivji. Sesiti diastédzy z0Zi pas a posune poméry
hrudniku, coz zméni, jak bude pisobit velikost prsou. Liposukce
bokd ovlivni, kde mé vést a jak se m& napnout jizva po abdomi-
noplastice. Pofadi jednotlivych krokd, poloha pacientky b&hem
operace (&asto je nutné ji v probéhu zdkroku nékolikrat ménit),
mista vpichd, vedeni jizev, to viechno musi byt rozvrzené pre-
dem. Improvizace na sdle v tomhle formdtu nefunguje.

Existuje bezpeé&nostni strop, ktery se nepfekracuje. S délkou vy-
konu a rozsahem stoupd riziko, zejména tromboembolické ne-
moci, krevnich ztrat a podchlazeni. Zkuseny chirurg proto &ast
prdani pacientky odmitne nebo ji rozdéli do dvou fézi. Kombino-
vat neznamend nacpat do jednoho terminu co nejvic.
Vyzaduje to cely tym a zdzemi. Zkuseny anesteziolog, sehrany
sélovy tym, 10zkova &ést s dohledem pres noc, prevence trom-
bézy, fizend teplota, kompresni rezim. Klinika, kterd takové z&-
zemi nemd, kombinované vykony logicky nenabizi.
Rekonvalescence je také ,kombinovand”. Pacientka se souéas-
né& hoji po nékolika zdkrocich. To klade vyssi néroky na pfipra-
vu, edukaci i pooperalni pééi a také na realistické oéekavani.
,Kombinovany vykon neni o tom, kolik zdkroki se d& zvlddnout
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najednou. Je o tom, kolik jich davé v konkrétnim pfipadé smys!
a kde je hranice, za kterou uz bych nesel. Tu hranici nastavuje
bezpecnost, ne pidni pacienta ani moje ambice. Hodné &asu
strvim nad pldnem, protoZe kdyz je indikace sprévné zvolend
a operace dobfe rozvrzend, na sdle se pak uz jen odehréva to,
co bylo pfipraveng,” vysvétluje plasticky chirurg MUDr. Jén Pilka.

Proc¢ je vysledek harmoniétéjsi

Kdyz se fesi samotné bficho, miZe se stdt, Ze je najednou ,moc
dobré” na zbytek postavy a nesoulad je pak vidét vic nez pi-
vodni stav. Pfi kombinovaném planovani chirurg pracuje s pro-
porcemi: pomér pasu a bokd, vydka a objem prsou vi&i nové-
mu tvaru trupu, celkovd linie od podprsni ryhy po stehna. To je
i dovod, pro¢ je doktor Pilka v této oblasti tak oblibeny, protoze
umi nakombinovat nejen napfiklad liposukci, ale doporuéi, kde
by se dal tuk zuzitkovat k doladéni postavy k t€m nejlepsim sy-
metrickym proporcim.

J1élo vnimam jako celek, ne jako soubor partii. KdyZ upravite
jednu oblast bez ohledu na ostatni, Easto tim jen posunete nepo-
mér jinam. Harmonie nevznikd tim, Ze je kazdy detail dokonaly,
ale tim, Ze spolu jednotlivé &ésti souzni,” shrnuje MUDr. Jan Pilka.

Praktické vyhody

jedna anestezie misto fii (celkova zatéZ organismu je nizsi
nez u série samostatnych operaci)

jedno obdobi hojeni, tedy jedna pracovni neschopnost
a jedno obdobi omezeni, ne ffi

nizsi celkové ndaklady nez u zdkrokd rozloZenych do
nékolika let

méné stresu a organizace, jedna pfiprava, jedno vysetfe-
ni, jeden termin

konzistentni esteticky zamér, vysledek nevznikd po vrst-
véch s odstupem let, kdy se mezitim méni t&lo i vkus

Pro koho je to vhodné a pro koho ne:

Vhodna kandidatka na zakrok

B ma stabilni véhu del3i dobu (zpravidla minimdlné pdl roku)

B md& dokonéené planovani rodiny, protoze dal3i t&hotenstvi
vysledek na bfise z velké &&sti zvrati

M je nejméné 6 az 12 mésich po porodu a po ukonéeni kojeni

M je celkové zdravd, s dobfe kompenzovanymi pripadnymi
chronickymi nemocemi

M nekoufi (nebo je schopna pfestat nékolik tydnd pred vykonem
i po ném, protoze koufeni z&dsadné zhorsuje hojeni)

B m4 realistické oéekdvani a chdpe, Zze jde o operaci, ne
o zkrd3lovaci proceduru

Kdy chirurg doporuéi pockat nebo
rozdélit vykon:

M planované dalsi t&hotenstvi

M probihaijici redukce vahy

M vysoké BMI, nelé&ené interni onemocnéni, poruchy
srazlivosti

M piili§ velky rozsah pfani na jeden operaéni éas

M nejasné ¢i nerealistické predstavy o vysledku

,Cast klientek odejde z konzultace s doporuéenim, aby jesté
rok po&kaly. To neni odmitnuti, to je soucdst té prace. Operace
udéland v nespravny ¢as mize znehodnotit i technicky bez-
chybny vysledek. A to nechci ani g, ve findle by nechtéla ani
klientka,” vysvétluje MUDr. Jan Pilka.

+Nejeastéjsi véc, kterou musim vysvétlovat, je &as. Lidé poitaji
s vysledkem za i tydny. Realita je takovd, Ze prvni hezké vy-
sledky skutené vidi klientka docela brzo, ale télo se usazuje
mésice, a tedy i top vysledek je viditelny v Fdd0 mésico. To je
normdlni pribéh, ne komplikace,” dopliuje Iékar.

A co muzi?

Kombinované vykony uz ddvno nejsou jen Zzenskd zdlezi-
tost. Muzi pfichdzeji typicky po vyrazném zhubnuti, s kom-
binaci mékkého bficha, piebytecné kize a gynekomastie,
nebo naopak s pozadavkem na vyraznéjsi svalovou defi-
nici. Kliniky, které délaji Hi-Def liposukci s praci se svalovy-
mi skupinami, maji v téhle skupiné pfirozené silnou pozici.
.U muz0 je zaddni jiné. Nejde o mékéi linie, ale o struktury,
tedy zvyraznit to, co pod vrstvou tuku uZ existuje. A stejné
jako u Zen plati, Ze pfesvéd&ivy vysledek vznikne jen tehdy,
kdyz se pracuje s celym trupem, ne jen s bfichem,” dodévé
MUDr. Jén Pilka.

Klienti ze zahraniéi

Pravé tyto kombinované vykony vyZzaduii chirurga, ktery je délé
rutinné, ne vyjimeéné, ma velké zkuenosti a takovych je nejen
u nds, ale i ve vétiich zemich omezeny pocet. Proto nemalou
&ést zdjemcd o tuto vysoce odbornou a ndroénou operaci na
klinice Aesthevita tvofi zahraniéni klienti.

Technicky umi abdominoplastiku nebo liposukci nebo modelaci
prsou vétiina chirurgl, ale napldnovat je do jednoho vykonu
tak, aby na sebe navazovaly, dokéze méné chirurgl. ,Klient,
ktery pfijede ze zahranici, si nemize dovolit pfijet pétkrat.
To nés naudilo pldnovat velmi pfesné, dopfedu, do detailu
a s jasnym &asovym pldnem celé rekonvalescence,” shrnuje
plasticky chirurg.
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DOKONALE TELO

JAK NA PAJIZEVKY?

Hana Profousovd Foto: archiv firem

Strie nemdame rady. Vadi na nejen v 1été, ale v kazdém ro¢-
nim obdobi. Pojd'me si udélat malé opacko, jak s nimi zato-
¢it. Nebo jesté lépe: jak si je vobec , neporidit”.

Tento kosmeticky problém trdpi mnoho Zen. Vznik strii nejcastéji souvisi
s prirostkem nebo Ubytkem tukové &i svalové tkdné, tedy pfi rychlém risty,
vyrazném prirdstku nebo Gbytku hmotnosti, v obdobi puberty a v téhoten-
stvi. KbZe je sice elastickd a umi se do znaéné miry zméndm pfizpUsobit,
pokud jsou ale rychlé a vyrazné, zaneché to na ni &asto stopy.

Jak jim predejit

Prevence je u strii z&sadni, protoZe dojde-li k jejich vzniku, nemusi byt é¢ba
zcela Gspé3nd. Pri spravné pééi se ale jejich vzhled dé vyrazné vylepsit.

Pro sniZeni rizika vzniku tohoto estetického problému je zakladni opate-
ni jednoduché: dokladné a pravidelné promazdvdni kize zvld&ujicimi
a zmék&ujicimi krémy a mléky. Tyto pfipravky pokozku obnovuji, zjem-
fuji a hydratuji. Ve sloZeni hledejte kyselinu hyaluronovou, elastin, ko-
lagen, vitamin A (retinol), vitamin E &i alantoin, D-panthenol.

Dobrou sluzbu prokdzou také maséze. Pravidelné masirovéni proble-
matickych partii podpofi krevni obéh a regeneraci kize. Pomize i pra-
videlny peeling, pfi némz se odstrani odumfelé burky a podpofi tvorba
novych. Zpevnit pokozku a zlepsit jeji elasticitu pomdhd i pravidelné
cvi¢eni a pohyb. Idedlni jsou aktivity podporujici celkové zpevnéni téla,
jako je j6ga, plavéni nebo posilovani. Dilezitd je konzumace stravy
bohaté na vitaminy a dostatecny pitny rezim.

Kdyz uz vzniknou

Vzhledem k tomu, Ze strie se objevuji v puberté nebo v t&hotenstvi a je-
jich vznik mize byt podminény i geneticky, nemiZeme jim mnohdy
0&inné zabrdnit. | kdyz jsou tyto pajizévky (jak se nevhodné roztomi-
le nazyvaii) pro okoli dost Easto neviditelné, miZou negativné ovlivnit
psychiku Zen (ale i muzy, protoze ani oni nebyvaiji uetfeni). V takovych
piipadech je optimdlni zvolit néktery z korektivnich zdkrokd na klinice
estetické mediciny.

Postizenou pokozku |ze o3effit napriklad laserem, svételnou terapii,
aplikaci roztoku s retinolem nebo mikrodermabrazi (pfistrojové odstra-
néni tenké vrstvy kiZe). Ovlivnit vzhled strii dokdze rovnéz mezotera-
pie: pfi této metod& se mikrojehli¢kami vpravuji do pokozky specidlni
vyzivné koktejly, které ji hydratuji a nésledné vypnou.
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Co jsou strie

Strie (pajizévky) jsou s celulitidou jednim z nejéas-
t&jsich kosmetickych problémd. Mivaiji riznou ve-
likost, tvar, barevny odstin & hloubku. MdZou mit
napfiklad podobu Gzkych zvinénych paskd nebo
drobnych nitek. Vznikaji nadmérnym namdhdnim
kolagenovych a elastinovych vldken v kizi ze-
jména v t&hotenstvi nebo i pfi vyrazném zhubnuti
hlavné na bfise, prsou, ale i na jinych mistech téla.
Elastinovd a kolagenové vldkna se za obvyklych
okolnosti v pfipadé potieby napinaiji a zase smrs-
fuji. Jestlize je ale kiZe vystavena vétSimu napéti,
potrhaji se a miZe se stdt, Ze se kiize uz nevrati do
pUvodni podoby. Tyto trhliny se pak na povrchu
pokozky projevi jako jizvicky, které maiji zpocatku
cervenou az fialovou barvu, ale asi do dvou let
postupné blednou. Pokozka viak mize zUstat
hrbolatd a pfi doteku miZou byt citit prohlubné.

Vyzivny oleji¢ek proti striim obohaceny
o smés omega 6 a 9 mastnych
kyselin poméha zlepsit jejich vzhled
’ a podporuje hladsi a pruznéjsi
"“"_‘ 52 pokozku, Mixa, 299 Ké&

Krém proti striifm podporuje tvorbu
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| | kolagenu a poméha minimalizovat

vzhled stavajicich strii i omezovat

vznik novych, Bepanthen, 139 Ké

: Télové olejové sérum
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Astria podporuje ochranu pred vznikem strii,
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Paléiva bolest kréni patere, tlak v bedrech, mélké
dychani, zazivaci potize nebo treba bolest hlavy
jsou éasté dusledky spatného drzeni téla, které je
v dnesni sedavé dobé vic nez obvyklé.

Jak stojime, sedime, spime nebo koukdme do telefonu, z&dsadné
ovliviivje klicové mechanismy v nasem téle. Kromé cirkulace
krve a proudéni lymfy definuje télesny postoj také zpUsob
dychani & pribéh tréveni. ,Jestlize je Elovék zlomeny, hrbi se
a celkové zanedbdavd spravné drzeni téla, nevhodné stlaéuje
stteva a zaludek a naruduje proces traveni. Zvy3uje se nejen
riziko projmu & zdcpy, ale i napfiklad bolesti hlavy a ztraty
koncentrace,” vysvétluje Irena Honé&lové, odbornice na celostni
medicinu. Je proto dilezité nepodceriovat tento kli¢ovy aspekt
naseho zdravi a snazit se s nim védomé pracovat.

Jaké je optimalni drzeni?

V prvni fadé je potieba se zaméfit na zpevnény stfed téla.
Mnozi Easto na pfirozenou silu zapominaji a zdravé zpevné-
ni jim chybi, coZ se ndsledné projevuje celkovym ochabnutim
a sklony k zatuhnuti kréni patefe &i blokaci Zeber. Bez dosta-
te¢né svalové kapacity se ale neobejdeme. Diky zpevnéni
minimalizujeme riziko pfetizeni a zdroveri dokdzeme snadnéji
udrZet spravné drzeni téla v probéhu dne, aniz bychom na to
museli cilené myslet. Aktivovany hluboky stabilizaéni systém tak
predstavuje potfebnou oporu, jez pomdhé predchézet boles-
tem i funkénim omezenim. ,Clovék moze trénovat napfiklad
cvikem, kdy je na &tyfech a stfidavé zvedd ruce — v této pozici
vz dochézi k aktivaci a posilovéni,” doplriuje fyzioterapeutka
Veronika Polcarova.

Rovnomérné zatizeni a kratkodobost

Nastaveni do konkrétnich poloh neni jen tak. Vyzaduje &as, tr-
pélivost a pravidelny trénink, diky némuz si télo postupné osvoiji
optimdlni pohybové vzorce. Zaméfime-li se na sed, mél by byt
v idedlInim pfipadé krétkodoby — doba je pfitom individudlni.
Je proto potfeba naslouchat svému télu a reagovat na signd-
ly, které ndm vysild. Dobré je napfiklad vstét, protdhnout se

NAROVNEJTE SE!

Hana Profousovd, Foto: archiv

nebo se jen na chvilku projit. Abychom viak riziko nezédoucich
pocitd v zddech vlivem nadmérmé zdtéze snizili na minimum,
pomizZe tzv. ergonomicky sed: Nohy by mély byt zatizené rov-
nomérné, v kolenou bychom se méli snazit docilit 6hlu 90 stup-
no, stehna by méla byt podepfend seddkem, aby nds netlagila
zidle, a sedét bychom méli vzpiimené na sedacich hrbolech.

V pfipadé, zZe stojime, nasim cilem by méla byt odeméend ko-
lena, nepropadaiici se dozadu, vaha rozloZzend na obé chodi-
dla, a predeviim celkové napfimeni. ,Jde o pocit, jako bychom
chtéli byt o centimetr vys3i,” upfesiiuje Irena Honélovd. Prestoze
pasivni postoj predstavuje pro fadu z nds pohodli, vyhozeny
bok a prohnuté nohy vedou k nerovnomérnému zatiZeni pohy-
bového apardtu a postupnému naruieni postaveni.

Z pohledu ergonomie téla se doporuéuje spdt hlavné na za-
dech, kdy zUstévé pdtef v nejpfirozenéjim postaveni, nic neni
zbyte&né utlacovdno a krev i lymfa mohou volné proudit. | zde
viak plati, Ze kazdy z nds je individudlni. Pokud je ¢lovék zvykly
spat dlouhodobé na boku a nepocituje Zddné zdravotni obtize,
neni dovod polohu za kazdou cenu ménit a zasahovat do né-
&eho, co mu pfirozené vyhovuje.

Pravidelny strecink

Po celém dni na nohou je vhodné doprét si par minut protaze-
ni. Nejde o ndroéné cviky, u kterych bychom se méli zapotit
- pravé naopak. Kratkym pravidelnym strecinkem é&lovék sta-
bilizuje hladinu stresového hormonu, uvolni pretizené svaly,
zklidni dech a zéroved podpofi spravné drzeni téla. To se pozi-
tivné projevi nejen na postoji, ale i na celkovém pocitu lehkosti
a uvolnéni.

Nejprve je dilezité nastartovat napfimeni. Pomoze si stoup-
nout, vytdhnout ruce k nebi a protdhnout se za nimi. Déle by
&lovék mél zafadit dklony do stran pro protazeni boki a rotace,
kdy se v sedé nebo ve stoje otdéi za jednou a druhou rukou.
To slouzi pfedevsim pro zafixovani panve. Sérii cvikd je poté
vhodné zakonéit predklony ze stoje, které prispéji k uvolnéni
Sije, ramen i horni &asti zad.
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avidelny pohyb nepi S:tuvuie jen dobrou fyzickou kon-
dici, ale celke itu Zivota. Udrzuje svaly, srdce, kosti
i klouby , takZe vyznamné snizuje riziko vaznych
onemoc , jako je cukrovka, vysoky krevni tlak nebo né-
které y rakoviny.

vry

ak Easto si fikame: S cvi¢enim zaénu hned zitra (pFisti tyden, za mésic)?
Ale &as plyne a stdle se ndm nedostdvd €asu nebo spi§ vile. A na-
vic s vékem prokazatelné klesé motivace k pohybu. Jednim z divodd
je i strach z Urazu, Gnava nebo bolesti. Zatimco ve véku 18 az 24 let
se pohybuje vice nez &tvrtina lidi, u osob nad 65 let je to vz jen 7,4
procenta. ,Pohyb ve stdfi je fajn, zaéit s nim ale musite mnohem dfiv,”
fika fyziolog Radim Slachta. Idedlné hned. Protoze to, co pouzivéme, si
uchovévd svou funkénost déle. Plati to pro kosti, klouby i mozek.

Endorfin, dopamin, serotonin

Velmi vyznamny je viak vliv (téméf jakékoliv) pohybové aktivity i na
psychiku a dusevni zdravi. ,Pohyb stimuluje produkci latek, jako jsou
endorfiny, dopamin nebo serotonin, které maiji pozitivni vliv na ndla-
du, kvalitu spanku i sebevédomi, a snizuje riziko depresi,” vysvétluje
fyziolog a dodévé: , U seniord navic hraje velkou roli i socidlni stranka
— setkdvani s pfateli pfi spoleénych aktivitdch mize zabrdnit izolaci

a pocitu osaméni.”

Ur¢ité zndte populdrni motivaéni réeni ,Nikdy neni pozdé zaéit”. Ve
skutecnosti je od reality hodné daleko. Cim pozdaji totiz s pravidelnym
pohybem zaéneme, tim vétsi Usili nds to stoji a tim mensi ndvratnost mu-
zeme olekdvat. ,Lidé, ktefi byli aktivni uz od mladi, maji mnohem vé&tsi
$anci udrzet si pohybovy rezim i ve stéfi. Ti, ktefi se sportem zadinaji
az po $edesdtce, to maji ndroénéjsi — ale rozhodné ne nemozné,” fika
Radim Slachta. Musime ale pogitat s tim, Ze organismus s vékem rege-
neruje pomaleiji a fyzickd némaha mozZe byt vnimdna jako vétsi zatéz.
Pridavé se i biologicky proces, kdy télo pfirozené zpomaluje.

Cviceni nas musi bavit

Pokud se nékdo rozhodne zadit cviit v dobg, kdy uz davno neni teen-
ager, musi si vybrat aktivity, které jsou nejen bezpeéné, ale také za-
bavné, jinak u cviceni nevydrzi. ,Nejde o to poddvat vykony jako ve
‘ dvaceti, ale spis o pravidelnost a pfiméfenou intenzitu. Pro seniory je
idedlni kombinace silovych a aerobnich aktivit — napfiklad chize ¢
jizda na kole doprovdzend cvi¢enim na udrzeni svalové sily,” vysvétluje
fyziolog. Jejich Usili je vyhodné i pro stdt, protoze aktivni seniofi méné
zatézuji zdravotni systém a investice do prevence se rozhodné vyplati.
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Z D RA E Slovni spojeni ,zdravé stravovani”
je osSemetné. Podle jakych kritérii
v v chcete potraviny rozliSovat? Obsah
A E bilkovin nebo lepku? Nutriscore? Po-
U D RZ | T E I_ vzivala bych radéji ,pro mé méné
nebo vice vhodné potraviny k casté

konzumaci”.

Klara Mastikovd, Foto: Shutterstock
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Vlivem socidlnich siti mozn& mizete citit zahlceni zméti proti-
chtdnych informaci. Typicky: maslo vs. margarin, vejce a cho-
lesterol, zahlerujici mléko, sacharidy po 17. hodiné. Ve snaze
zorientovat se propaddte moznd jesté vétsimu chaosu, nardzite
na &lanky s titulkem ,Védci zjistili...” a kolegyné vém doporuéuji
doplné&k stravy, ktery vyfesil jejich Zivotni trapenti.

Pfitom fesenim vétsinou byvd ta nejjednodussi varianta a né-
vratem k zékladim a pfirozenym, éasem ovéfenym principOm
pravdépodobné nic zkazite. Zdroven tyto principy ale nezé&fi
neonovou barvou, nelesknou se, netipyti, nejsou na lusknuti
prstu:

KONZISTENCE A STABILNi

NAVYKY VS. MOTIVACE

Malé kroky maiji vét3i silu nez velké extrémy jednou za &as, ne-
spoléheijte se na miru své aktudalni motivace a buduite si stabilni
kazdodenni ndvyky, které budou vyhovovat celému vasemu
kontextu (roding, finance, prace, vék...).

STRIDMOST, VYVAZENOST

A VYBEROVOST VS. NADSPOTREBA

Védomé a informované volby v jidle, pohybu, odpoé&inku. Ko-
lik a co konzumuijete, jak ¢asto a jakym zpdsobem se hybete
a odpogivéte?

PREVENCE A ANGAZOVANOST

VS. OMEZENi V BUDOUCNU

V nasich kon&indch méme §tésti na robustni systém preventiv-
nich prohlidek, vyuziveite je.

TRPELIVOST VS. INSTANTNi RESENi

Vysledky si z&daji éas. Dnes uZ mame velmi rychle pusobici
pomocniky, ale pokud chcete zvlddnout maraton, tréninky za
vés nikdo neodbéhd.

Nejde o utrpeni a odiikani

Zivotni styl, ktery ném prospivé — chcete-li tzv. zdravy Zivotni
styl — neznamend utrpeni, odfikdni a tvrdy asketismus, jak si
mnozi lidé mysli. Spise jde o to, aby se vlk nazral a koza zistala
celd, tedy prim hraje udrzitelnost. Ta se stavd klic¢ovym pojmem
nejen v ekologii, ale také v oblasti vyzivy. UdrzZitelny pfistup
znamend nejen to, Zze nade volby prospivaji zdravi, ale také ze
jsou dlouhodobé praktikovatelné a souéasné ohleduplné k zi-
votnimu prostiedi.

V roce 2023 publikoval Nordic Council of Ministers komplexni
vyzivovd doporuéeni pro nordické a baltské zemé, kterd pro-
pojuji zdravotni pfinos a environmentdlni udrzitelnost. Dopo-

mastikova.klara@gmail.com
https://klaramastikova.tilda.ws/

ruéeni vychézeji vyluéné z védeckého podkladu. Pro¢ se tedy
nenechat inspirovat nejsfastn&jsimi zemé&mi svéta?

Environmentdlni dopad potravin ovliviivje napfiklad zpo-
sob produkce, chov, péstovéni, vyuziti krmiv a vody, logistika
a doprava k védm na stdl, zpracovéni, baleni... S tim souvisi
i maximdlni vyuzitelnost vieho, co doma mate, aby toho co
nejméné skonéilo v kosi.

SOUHRNNA DOPORUCENI PRO SEVERSKE

ZEME LZE SHRNOUT NASLEDOVNE:

M alespori 90 g obilovin denné (pfednostné celozrnné),

| 500-800 g zeleniny a ovoce denné (véetn& bobulovin),

M vy3si konzumace brambor a ludténin,

W 20-30 g ofechd a semen denng,

W 300-450 g ryb tydné z udrziteln& fizenych lovi (z toho
200 g tuénych),

Bl max. 350 g &erveného masa a masnych vyrobkd tydné,

W cervené maso nahrazovat rostlinnou stravou, ne bilym
masem,

| 300-500 ml nizkotuéného mléka a mlé&nych vyrobki
denng,

M vejce v umirnéném mnozstvi,

W 25 g rostlinného oleje denn&, omezeni mdsla a tropickych
olejt,

M nizsi konzumace sladkosti, slazenych a energetickych
ndapoijy,

W 1-4 34lky kavy denné (max. 400 mg kofeinu denng),

M nebyla stanovena bezpeénd hranice pro konzumaci
alkoholu,

M nebylo stanoveno doporuéeni o frekvenci stravovani,
vynechdvéni nebo nagasovéni jidla.
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SUGAR RESET: NEJDE O VUL,
ALE O GLYKEMICKY INDEX

Alena Klenot, Foto: Shutterstock

Kdyz se fekne , sugar reset”, tedy cukr pod kontrolou, mno- To neznamend, ze bychom méli viechny potraviny s vy$§im
ho lidi si predstavi prisny zakaz sladkosti, pevnou vili a boj Gl automaticky vyfadit. Smyslem sugar resetu mize byt spi-
s chutémi. Ve skuteénosti ale nemusi jit o Zzadnou drastickou 3e omezit casté prudké vykyvy glykémie a vytvo-
dietu. Mnohem uzite¢néjsi je pochopit, jak rozné potraviny Fit stabilnéjsi jidelnicek.

ovliviiuji hladinu cukru v krvi a pro€ po nékterych jidlech pfri-

chazi rychly prival energie, zatimco po jinych jsme déle syti. Pro¢ na glykemickém indexu zalezi?

Pravé zde hraje dolezitou roli glykemicky index (Gl). Ten udd- Po jidle se sacharidy rozkladaii na glukdzu, kterd se dostdva
v4, jak rychle sacharidovéd potravina zvysi hladinu glukézy v krvi ve do krve. Télo ndsledn& reaguje napiiklad tvorbou inzuliny,
srovnéni s referenéni potravinou. Potraviny s vysokym glykemickym ktery pomdahd glukézu presunout z krve do bunék. Rychlost
indexem zpUsobuiji rychlejsi vzestup krevniho cukru, zatimco potravi- tohoto procesu se lisi podle druhu potraviny, mnoZstvi sacha-
ny s nizkym Gl vedou obvykle k pomalejsimu vzestupu. rid0, zpUsobu jeji pripravy i podle toho, s &m ji konzumujeme.
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Sladké népoje, cukrovinky, nékteré druhy peciva nebo jiné potravi-
ny bohaté na rychle dostupné sacharidy mohou mit vyraznési vliv
na glykémii. Naopak lusténiny, véfsina zeleniny, nékteré celozrnné
potraviny a potraviny bohaté na vidkninu se obvykle travi pomaleii.

Dulezitd je také kombinace potravin. Sacharidy konzumo-
vané spole&né s bilkovinami, tuky nebo vldkninou mohou mit na
hladinu cukru v krvi jiny G&inek nez stejné sacharidy snédené
samostatné&. Proto neni nutné pfemyslet pouze stylem ,tato po-
travina je dobrd, tato 3patnd”.

Cukr bez zakazi

Uspésny reset nemusi za&inat vétou , od zitika uz zadny cukr”.
Mnohem prakti¢tgjsi je zaméfit se na nékolik jednoduchych
zmén. Napfiklad misto slazeného ndpoje si dét vodu nebo
neslazeny ¢aj. Misto sladké svadiny zvolit jogurt s ofechy
a ovocem. U hlavniho jidla pfidat vice zeleniny, kvalitni zdroj
bilkovin a potraviny s vy$§im obsahem vlakniny.

Velky rozdil miZe udélat také to, v jaké podobé sacharidy
jime. Celé ovoce napfiklad obsahuje pfirozené cukry, ale z&-
roven také vldkninu a vodu. Ovocny dZus mé naopak vldkniny
vyrazné méné a cukr se do organismu dostdva rychleji. Podob-
né& mize zdlezet na tom, zda konzumujeme celozrnnou potra-
vinu, nebo velmi promyslové zpracovany vyrobek.

Cilem tedy neni vytvorit seznam zakdzanych potravin. Jde o to
naucit se vnimat rozdily mezi jednotlivymi zdroji sacharidd
a postupné ddvat vét3i prostor tém, které podporuji stabiln&jsi
jidelnicek.

Glykemicky index neni viechno

Je dilezité si uvédomit, ze samotny glykemicky index nepo-
skytuje kompletni obraz o potraviné. Zalezi také na velikosti
porce, protoze Gl nefikd, kolik sacharidd skute¢né snime. Pro-
to se nékdy pouziva také pojem glykemickd ndloz, kterd zo-
hledriuje jak rychlost zvyseni glykémie, tak mnozstvi sacharidd
Vv porci.

Stejné dolezité jsou celkové nutriéni hodnoty potraviny. Neni
vhodné hodnotit jidlo pouze podle jednoho ¢isla. Dilezitou roli
hraje obsah vldkniny, bilkovin, tukd, vitaminG a minerdlnich 14-
tek, stejné jako mira promyslového zpracovani.

Sugar reset proto nemusi byt kratkodobd ,detoxikaéni” kira.
Maize byt spise prilezitosti zménit zpusob, jak o jidle
premyslime. Namisto neustdlého rozhodovani, zda mdme do-
statek vile odolat sladkému, se miZeme soustredit na skladbu
jidel, kterd ndm pomize byt déle syti a omezit zbytecné vykyvy
hladiny cukru v krvi.

ALENA KLENOT,

nase slavna rodacka, ktera se prosadila jako dvorni

vizazistka nejvétsich hvézd v Hollywoodu, uéi Zeny
nestarnout. Na toto téma poradd seminaie a piSe knihy
o anti-agingu. Zije stiidave v Ceské republice, v USA

a ve Velké Brit4nii.

Zacit 1ze jednoduse

Neni potfeba zménit cely jidelnicek béhem jednoho dne. Sta&i
zadit napfiklad tim, Ze omezime slazené ndpoje, budeme &as-
t&ji volit potraviny s vy$§im obsahem vldkniny a ke zdrojim sa-
charidd pfiddme bilkoviny nebo zdravé tuky. Pomoct mizZe také
pravideln&jii stravovéni a men3i mnoZstvi vysoce zpracovanych
sladkych potravin.

Nejdulezitéjsi myslenkou sugar resetu tedy neni silnéjsi vile,
ale lepsi porozuméni tomu, co se v t&le po jidle d&je. Glyke-
micky index mizZe byt uZite€nym voditkem, nikoli viak jedinym
pravidlem. Kdyz se zaméfime na celkovou kvalitu jidelnicku,
dostatek vldkniny, vyvézené porce a méné &asto konzumované
potraviny s vysokym obsahem pfidaného cukru, mizeme vytvo-
fit zpdsob stravovdni, ktery je dlouhodobé udrzitelnéj3i — bez
zbyteénych zdkazl a bez pocity, ze kazdy kousek sladkého je
selhanim.

Jednoduché pravidlo pro cely den

U kazdého hlavniho jidla se snazte spoijit:

zdroj sacharidu + bilkovinu + vldkninu + zdravy tuk
Napfiklad misto samotného peéiva se syrem a sladkym ndpo-
jem si mizete dat celozrny chléb, vejce, zeleninu a vodu. Nejde
o zdkaz sacharidd ani o Gplné vyfazeni cukru. Cilem je vytvorit
jidla, kterd zasyti a vedou k postupnéjsimu uvolfiovani energie.
B&hem dne pijte pfedevsim vodu, minerdlni vodu nebo neslaze-
ny &aj. Sladké népoje je vhodné pfi sugar resetu omezit, proto-
Ze mohou dodat pomérné velké mnozZstvi cukru bez vyrazného
pocitu sytosti.
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Za deset az patnact let by se podrobné precte-
ni genetické vybavy ¢lovéka mohlo stat béz-
nou soucddsti prevence, a medicina by se tak
zasadné posunula. Namisto ¢ekani na prvni
priznaky by stale presnéji odhalovala zdra-
votni rizika a zasahovala jesté pred rozvojem
nemoci.

+Sméfujeme k éfe, kdy medicina pfestane byt reaktivni
a stane se stoprocentné prediktivni. Dnes |é&ime nemoci,
zitra budeme é¢&it rizika,” fikd molekuldrni genetik Mgr.
David Kubiéek, Ph.D., MBA, feditel genetické laboratore
kliniky Repromeda. Jednim z ndstroj0 této promény mo-
hou byt DNA longevity testy, které pomdhaiji zpfesnit
individudlni prevenci a ukdzat, kterym oblastem zdravi
vénovat pozornost dlouho predtim, neZ se objevi potize.
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OSUD

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Neéekat na prvni priznaky

Tradiéni medicina, nékdy oznalovand jako medicina 2.0, se primarné
zaméfuje na diagnostiku a 1é¢bu jiz vzniklych onemocnéni. Pacient tedy
prichdzi v okamziku, kdy mé néjaké potize, pfipadné kdyz nemoc za-
chyti preventivni vy3etfeni v relativné pokro&ilém stadiu. Longevity me-
dicina neboli medicina 3.0 tento pfistup obraci. SnaZi se zvy3ené riziko
rozpoznat dlouho pred prvnimi pfiznaky a rozvoji nemoci aktivné pred-
chdzet nebo jej alespoii co nejvice odddlit.

Propojuje genetické informace s podrobnou rodinnou anamnézov, la-
boratornimi biomarkery, zobrazovacimi metodami, analyzou Zivotniho
stylu apod. Teprve jejich spoleéné vyhodnoceni umoZiuije vytvofit perso-
nalizovany pldn prevence namisto univerzdlnich doporuéeni pro celou
populaci. ,Smyslem viak neni prodluZovat Zivot za kazdou cenu. Dile-
Zit&j3i je prodlouzit takzvany healthspan, tedy obdobi Zivota proZitého
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ve zdravi, a odddlit ndstup onemocnéni, kterd nejvice ovliviuiji
jeho délku i kvalitu,” vysvétluje odbornik. ,Jinymi slovy, nejde
jen o pridavani let Zivotu, ale pfedevsim Zivota témto letom.”

Budoucnost prevence?

Personalizovand medicina podle odborniki postupné sméfuje
od 1é¢by rozvinutych nemoci k praci s pravdépodobnosti jejich
vzniku. Genetické informace by se proto v budoucnu mohly stat
béznéj3i soulasti preventivni péée. Jejich vyznam ale nebude
spodivat v izolovaném laboratornim vysledku, nybrz v propo-
jeni s daldimi zdravotnimi daty a odbornou interpretaci. ,Jsem
presvédien, Ze za deset az patndct let bude preéteni kédujicich
&asti nebo kompletni DNA standardnim pilifem primdrni pre-
vence, moznd uz v raném véku,” predpoklddd genetik.

LONGEVITY
MEDICINA JE
NEJPRINOSNEJSI
PRO TY, KTERI
CHTEJI MIT VETSI
KONTROLU NAD
SVYM ZDRAVIM.

Geneticky profil mize do budoucna pomdhat rovnéz pfi
volbé 1é¢by. Namisto univerzdlniho postupu by mohl lékaF
presnéji urdit, kterd 0&innd latka mé u konkrétniho pacienta
nejvétsi 3anci fungovat a kterd mize naopak zvysovat riziko
nezddoucich G&inkd. Prevence by se diky tomu mohla posu-
nout od obecnych doporuéeni k mnohem cilenéjsi praci s in-
dividudlnim zdravotnim rizikem. Pfestoze je genetika v pre-
diktivni mediciné dilezitd, je potfeba si uvédomit, ze DNA
vybava ¢lovéka nepredstavuje nemé&nny scéndf budouciho
zdravi. Samotné genetické faktory se na délce Zivota podi-
leji jen priblizné z 20 az 25 %. Z&sadni vyznam md vnéisi
prostfedi, Zivotni podminky a ovlivnitelné ndvyky. Jak fikaiji
odbornici: Genetika zbraf nabije, ale spousf macka Zivotni
styl. To, zda se vrozend z4téZ projevi a kdy k tomu dojde,
ovliviuje dlouhodobé pusobenti rizikovych faktord (chronic-

ky zanét, metabolicky stres, nedostatek fyzické aktivity, ne-
kvalitni spanek).

,Pokud vime, jaké karty ném genetika do hry rozdala, mizeme
cilenymi intervencemi v Zivotnim stylu vyznamné sniZit pravdé-
podobnost, Ze se rizika redlné projevi. Nepfiznivy geneticky
profil tudiZ nenf jistotou nemoci, ale ukazatelem, kam preventiv-
ni strategii zacilit nejpfesnéii,” konstatuje odbornik.

Medicinsky a lifestylovy test

Medicinské longevity genetika patii k dynamicky se rozvijeji-
cim smérim preventivni mediciny. Na rozdil od klasické dia-
gnostické genetiky zpravidla nehledd jednu mutaci, kterd sama
o sobé zpUsobuje konkrétni vzdcné onemocnéni. Zaméfuje se
predevsim na individudlni riziko nejcastéjsich civilizagnich cho-
rob. Vyuzivd kombinaci velkého mnoZstvi béznych genetickych
variant. Kazdd z nich sama o sobé& pfispiva jen malou mérou,
jejiich souhrnny efekt ale miZe vyznamné zpfesnit odhad cel-
kového rizika.

Naproti tomu lifestylové testy pfindseji informace vyuzitelné
predeviim pfi Opravé kazdodennich ndvykd. Mohou ukézat
genetické predispozice, jak t&lo metabolizuje kofein &i alkohol,
jak efektivng vyuzivd nékteré vitaminy, jaky mé ¢&lovék pfiro-
zeny chronotyp (tedy jestli je spise ranni ptdge, nebo vecerni
sova), jaké mé predpoklady pro svalovou regeneraci. Idedlni
longevity pfistup oba tyto testy spojuie.

Kdy ma longevity testovani smysl

Pro podstoupeni DNA longevity testovani neexistuje jedno-
znaénd vékovd hranice. Cim dfive &lovék své predispozice
zn4, tim vice &asu md na G&innou prevenci. Samotnd informace
viak pfindsi hodnotu pouze tehdy, kdyz je pfipraven vysledku
porozumét a vyuZit jej pfi rozhodovéni o svém zdravi. Medicin-
sky longevity test mize byt pfinosny pro lidi, ktefi chtgji aktiv-
né fidit svd zdravomni rizika, zvl4sté pokud se v rodiné opakuiji
kardiovaskuldarni, metabolick& nebo onkologickd onemocnéni.
Lifestylovy test je uréen spise lidem, ktefi chtéji Iépe porozumét
fungovéni svého téla a hledaiji raciondlni podklady pro zménu
kazdodennich névykad.

Pfestoze mohou personalizovand data pusobit jako motiva-
ce k Opravé Zivotosprdvy, nestali je pouze zndt. ,Hodnota
testu stoji a padd s vlastnim pfistupem &lovéka. Longevity
medicina je nejpfinosnéjsi pro ty, ktefi chté&ji mit vétsi kon-
trolu nad svym zdravim. Poskytuje ¢lovéku védomi, ze mé
velky prostor svou biologickou budoucnost zménit. Je to tedy
idedlni ndstroj pro ty, ktefi necht&ji nechat své zdravi pouze
ndhod&,” uzavird genetik.
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ENERGIE NA TALIRI A VE SKLENIC]

Krasné barevny podzim je na tury do hor idedlni obdobi. Ve méstech a v praci ale energie nacerpand o dovolené vy-
sycha jako feky v letosnim lété. Kazda moznost néjak , dobit baterky” se hodi. Vylet do hor s partou, wellness vikend
s parinerem, damska jizda v laznich... A taky kazdodenni davky energie v jidelnicku.

Eva Hirschovd Foto: archiv firem

Chut détstvi v poctivém dzusu Krasa zevnitf

Nékteré chuté zUstdvaji souldsti nasich Zivotd po celé generace. Funkéni ¢aje Krésa a Koncentrace z fady Vitalita+ znagky

Pfipominaji ndm détstvi, chvile s rodinou i obycejnd rdna. Prévé ta- TEEKANNE pomohou snadno zvladnout kratsi dny, Gbytek

kovou tradici letos slavi dZzusy Relax 100 %, které jiz 30 let patfi energie i naroénéjsi tempo pozimnich dno. Caj Vitalita+ s eu-

k éeskym domdcnostem. Srdcem znacky zdstéva fada Relax 100% kalyptem, pikantnim zdzvorem, maté a zelenym &ajem pro-

- svézi Pomerang, tradiéni Jablko nebo pestry Multivitamin. Viechny budi smysly a pomdze nastartovat den. Psychické vykonnosti
jsou vyrobeny ze 100% pfispivd i obsah vitaminu
ovocné §fdvy, bez prida- = B5. Funkéni &aj Vitalita+
ného cukru, konzervantd 'i}"; : Krasa pfispiva k udrzeni
a barviv. Relax rodinu ' Q- normdlniho stavu pokoz-
oviem doplfuji i limo- P ”5 ky. O krésu tak peéuje
nédy, ndpoje s hléskou KONCENTRACE zevniti  prostiednictvim
pod vickem nebo ovoc- e zeleného &aje, hefmdanku,
né pyré a kase v prakfic- &) o8 cejlonské skofice a voria-
kych kapsickach. vé levandule.

Nékdo to rad jemné Borivkova vzpruha

Klasické &ervené pdlivé kimchi neni pro kazdého, nékdo to Bordvky, tento pfirodni poklad, chrani buriky pred stresem

nemd réd pdlivé. Beavia proto uvadi na trh novinku bilé kimchi. a pomdhaii télu bojovat s Gnavou, piispivaji k posilent priro-

Za jeho recepturou stoji Pavel Pavlik, zené obranyschopnosti a podporuji spravnou funkci zraku.
byvaly 3éfkuchaf fine-dining restaura- To u pocitade oceni déti i dospéli. Znacka

ci a drzitel michelinského ocenéni Bib Ovocridk borivkovou bombu v podobé

Gourmand. Jemnd sladko-kyseld chuf pyré uzaviela do praktické, znovu zavi-
bez pouziti séjové omécky z n&j déla ratelné kapsicky. K sprédvnému pitnému
kimchi, které si oblibi i déti a milovnici rezimu pfispéje borovkovy most. Jde

jemné&jsich chuti. Bilé kimchi doplni leh- o pfimo lisovanou 3favu z jablek a boro-

ké saldty, ryby nebo dribezi maso, ale vek, kterd si diky etrné pasterizaci ucho-

chutnd skvéle i jen tak samotné. vavé maximum prospésnych latek.

Vylepseni bilance Probiotika i prebiotika v chutném spojeni
Kdyz odpoledne klesne energie, automaticky sdhneme po kévé .Na tomto vyrobku mi davd smysl predeviim kombinace Zi-
a né&em sladkém. Neni to idedIni ani dostatecné Feseni. V&da po- vych jogurtovych kultur a pfidané vlékniny v podobé inuliny,”
tvrzuje, Ze za stabilitou energie stojf stievni mikrobiom. DilezZitou roli fka nutriéni terapeut Miloslav Sindeldf o novince PROBIO?2
v ném hraji bakterie Lactobacillus a Bifidobacteria. Kdyz jich je ve od MIékdarny Kunin. Probiotikum Bifidobacterium BB-12, kmen
sttevech dostatek, télo dokdze cukry zpracovdavat pomaleji, rov- spojovany s ndristem prospé&snych bakterii v zazivani, a pre-
nomérnéji a bez prudkych vykyvi. Energie biotikum inulin, kvalitni zdroj vidkniny, zlepsuji vnitini prostfedi
pichdzi plynule, ne v nérazech. Cesky lo- ve stfevech a tim nejen prospivaji zaziva-

vebrand Wild & Coco pfindsi pro vylepseni ni, ale i mnoha dal3im pochodim v orga-

,energetické bilance” organismu napfiklad nismu, v neposledni fadé imunité. Pouzity
vegansky , kefir” Cocofir. Pozitivni G&inky jsou kmen Bifidobacterium BB-12 patfi mezi
znatelné uz po prvnim tydnu uZivani. V protei- nejlépe prozkoumané probiotické kultury
nové verzi, ve které je v kazdé lahvi¢ce navic na svété a v kombinaci s jogurtem vhodné
10 g rostlinného proteiny, je v pfichutich ba- dopliivje kazdodenni jidelniek jako sou-

ndn-citron, &okolada a slany karamel. Cést pestré a vyvazené stravy.
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Touch of Autumn
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Podzimni
aroma masaz

Autumn Aromatherapy Massage

Podzimni
hloubkova masaz
Autumn Deep Tissue Massage
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KORENI PRO ZDRAVI

Koreni jiz dlouha léta doprovazi ¢lovéka na jeho
cesté. Lidstvo pouziva kofeni od praddvna: v léce-
ni, v kultovnich zalezitostech i v kuchyni. V souéasné
dobé nastava renesance koreni a svétovy trh chrli
mnozstvi jednoduchych druhd i téch dfive uzivanych
lokdalné a mnozstvi kofenicich smési.

Kofeni nemd samo o sobé vyzivnou hodnotu, ale je nutnou slozkou
potravy, protoze ji dodévd ldkavou vini, pikantni chut, podporuje
tréveni, ale md i konzervaéni, nebo dokonce lécivé Géinky. Viech-
ny druhy zndmého kofeni byly vlastné pouzivény nejdfive jako
|é&iva. Dokonce jim byla pfipisovéna moc pfimo zdzraénd, pouzi-
valy se k éarovéni i k ob&tovani bohim. Koneéné k léceni lehgich
onemocnéni se pouzivd kofeni dodnes, zejména v lidovém lécitel-
stvi, dostavé se i ale do vyroby léki (zdzvor, kurkuma, skofice aj.).

V tomto dilu na3eho seridlu opét budeme popisovat rizné druhy
kofeni mirného klimatu, které se svou vini a chuti i obsahovymi
|atkami vyrovnaii exotickym druhim a pfiznivym pisobenim na
lidské zdravi je i Easto predéi. Z pomérné vétiiho poctu tohoto
kofeni jsme vybrali ty, které patii mezi dilezité, mnohostranné
pouzivané a zdaroven vykazuiji vyrazné lé&ivé vlastnosti.

Petrzel
(Petroselinum)

Petrzel je rod dvouletych rostlin z &eledi mifikovitych. V Ceské
republice se péstuje prevdzné ve dvou kultivarech, a to petrzel
obecnd kofenovd a petrzel obecnd listovd (nafovd). Obé dvou-
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Ing. Frantisek Kovacs, CSc., Foto: Shutterstock

leté rostliny prvni rok vytvareji pfizemni rizici listd a shromazduji
zésoby v hlavnim kofeni. Ten je u typl petrzele kofenové duz-
naty, kilovity, u typ0 petrzele listové rozvétveny, mélo duznaty.
Druhym rokem vyristd mohutnd, rozvétvend, az 1 m vysokd lo-
dyha se Zlutavé zelenavymi kvitky ve sloZitych okolicich. Kvéte
v &ervnu a ervenci. Plodem je vejcitd hnédozelend dvounazka.

Pochdzi ze Stredomofi. Byla péstovdna jako kofeni jiz ve starovéku.
V Recku byla pefrzel cenéna jako symbol radosti, slévy a vitézstvi.
Byla spojovana s bohy a pouzivala se pfi ndbozenskych obfadech,
ale i jako symbol zapomnéni a smrti. Rimané petrzel pouzivali pri
vareni, ale také k zakryti zdpachu alkoholu z Gst a pro zlep3eni trd-
veni. Vyznamnou kuchyriskou bylinou se stala az v 9. stoleti, kdy ji
Karel Veliky, francky cisaf, pfikdzal péstovat ve stfedni Evropé. Za-
&ala se péstovat v kldsternich i $lechtickych zahraddach. V 16. stoleti
se zacala péstovat i v Anglii a pozdéji i v zamori. V soucasnosti je
petrzel stale oblibend a hojné roziifend po celém svété.

Ucinnou latkou obsazenou ve viech &astech rostliny jsou silice,
iejiichz hlavni sougasti je apiol (pUsobi mocopudné). Proto byvé
sudeny kofen sou&asti diuretickych ¢ajo. Ddle obsahuje myris-
tricin, pinen, felandren, cymol, terpeny, flavonoidy, polyacety-
leny, furanokumariny, sliz a sacharidy. Petrzel je také zdrojem
provitaminu A a vitaminG B, C, E, a minerdlnich latek (draslik,
hoi¢ik, Zelezo, vapnik, sodik, mangan, zinek a fosfor).

Silice, obsazené ve viech Eastech petrzele, maji spasmolytic-
ké pUsobeni na cévy, a tak napoméhaiji zvyseni pritoku krve
v ledvinach a maiji schopnost nigit bakterie a viry, coz se mize
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hodit pfi infekcich. Petrzel pisobi na rozifeni artérii, &imz nepa-
trné snizuje krevni tlak. Obsazené flavonoidy poméhaiji snizovat
zdnéty v téle a spolu s dal3imi latkami chréni buiky pfed poskoze-
nim volnymi radikély. Chlorofyl, obsaZeny v listech, moZe pomoct
neutralizovat zédpach z Gst. Diky vitaminim a minerdlim pomdhé
posilovat imunitni systém. Pokud ji pouZivdme denng, tak ne zvlast
vysoké ddvky, a hlavné ne pfi z&nétech ledvin a t&hotenstvi.

U petrzele se jako kofeni pouziva jak naf, tak i kofen, a to jak v er-
stvé, tak i suSené formé. V kuchyni nejlépe vyuZijeme Eerstvou naf,
a to do saldti, polévek, smetanovych omé&ek (napf. svickovd), po-
mazdnek, nadivek, vajeénych pokrmd, pro pfipravu bylinkovych
mdsel, dédvame ji do houskovych knedlikd, na ryzi, brambory, tésto-
viny. Patii ke zdobeni, zvl&§té ,kudrnka”, je hrubsi chuti. Hodi se do
zeleninovych jidel, majonéz, zelenych omégek. Kofen petrzele spolu
s mrkvi a celerem ochucuije polévky, davé se pod pecené. Kofenové
petrzel, naf i semeno byvaiji soudasti fady kofenicich smési.

Kopriva

(Urtica)

Kopfiva je vytrvald statné rostling, az 1,5 m vysokd, z &eledi kop-
fivovitych. M& Zahavé chlupy, palisty a vstficné listy s pilovitymi,
vzécné celokrajnymi okraji. Pfi dotyku se trichomy zabodnou do
koZe a pfi ndsledném pohybu zpisobi jeji malé a nepatrné protrh-
nuti, coz vede k bolesti a svédéni. Kopfiva pdli kvili obsahu hista-
minu a acetylcholinu v Zahavych chloupcich. Tyto latky se uvolfiuiji
pfi kontaktu s pokozkou a zpdsobuji podrézdéni a pdleni.

Je to dvoudomd rostlina vytvarejici saméi a samiéi jedince. M4 sil-
né se vétvici kofenovy systém, proto se znaéné rozristd. Kvete od
¢ervna do z&fi. Semeno kopfivy je maly, tmavy plod, ktery se tvofi
na samiéich rostlindch. Nejzndmé&jsim druhem tohoto rodu je kopfi-
va dvoudomd (Urtica dioica), kterd je hojnd po celé CR s vyjimkou
nejvyssich poloh Krkono3, Jeseniki a Krdlického Snézniku.

Kopfiva je plivodem z Evropy, Asie a Severni Ameriky. PouZiva-
la se jiz od starovéku. Dioscorides a Galén ji pfipisovali diuretic-
ké a laxativni G&inky. Vojdci fimskych legii se i 3lehali ke zvyseni
prokrveni a prohféti téla. Severoameriti indidni a také djurvédské
medicina ji doporucovali k 1é¢bé gynekologickych onemocnéni.
Kopfivy jsou povazovdany za vyzivné rostliny, a proto se pouzivaly
k lé&eni kurdéji. Ve stfedovéku se stala béznou souldsti jidelnicku.
V této dobé kldstery sehrdly dileZitou roli v uchovéni a ifeni zna-
losti o péstovani kopfivy a dalSich bylin. Na venkové se péstovani
a pouzivani kopfivy pfeddvalo z generace na generaci, a to ze-
jména diky babkam kofendarkédm. Kopfivova vldkna se v minulosti
pouzivala k vyrobé latek, podobné jako Inéné vidkna. V lidovych
tradicich byla kopfiva spojovéna s ochrannou a magickou silou.
V dnedni dobé se opét vraci do povédomi jako zdravd a chutnd
byling, kterd se dd vyuzit mnoha zpisoby k léZeni a v kuchyni.

Kopfiva obsahuije irokou 3kalu cennych latek. Listy maiji vyso-
ky obsah vitaminu C, velmi mnoho karotenoidd, dale obsahuiji
skupiny B, vitaminy A, E a K. Maji znaéné mnoZstvi minerdlnich
latek, hlavné vapniku, hoigiku, drasliky, fosforu, zeleza, kiemi-
ku, manganu. Kopfiva obsahuje i mnoho chlorofyly, ffislovin,
celulézy, ddle flavonoidy, steroly, glukokininy, acetylcholin,
fytoncidy, betakaroten, sacharidy, lecitin, sekretin, serotonin,
slizy, vosky. Z kyselin je pfitomnd kfemicitd, mravendi, stavelo-
vd, octovd, pantotenovd. Mnozstvi jednotlivych létek se mize
li8it v zdvislosti na stdfi rostliny a roénim obdobi.

Kopriva je [é¢iva rostlina. Pomdhé pii jarnich hypovitaminézach,
snizuje obsah cukru v krvi, posiluje obranyschopnost organismu.
Odstrafiuje nadbyteénou vodu z t&la, obnovuie krvinky, zlep3u-
je &innost ledvin, jater, Zaludku a reguluje tréveni | vymé3ovéni.
Uplatiuje se pfi revmatismu, ateroskleréze, chorobdch dycha-
cich cest. Ma protizanétlivé a regeneraéni G&inky. MiZe pomo-
ci pfi problémech s akné, ekzémy, lupenkou a padénim vlaso.
Prospiva kostem a kloubim, pfiznivé ovlivni funkei prostaty.

I kdyz je kopfiva Easto vnimdna jako plevel, mé Siroké vyuZiti
jako kofeni a je cenéna pro své nutriéni i [éCivé vlastnosti.
V kuchyni se pouZivaiji &erstvé, zdravé mladé listy a vrcholky.
Maii pfijemnou nahotklou chuf podobnou $penétu. Mladé
listy |ze pfidavat do salétd a polévek. Mohou byt dopliikem
3pendtu, néplni slanych z4vind a kold&d. Dokonalé jsou
v masovych roléddéch, v nddivkach, v omeletach, zapéka-
nych brambordch a téstovindch, v sekanych masech. Ne-
postradatelné jsou v tradi¢ni velikono&ni nddivce. Starsi listy
kopfivy jsou po odkvétu tuhé, t&Zko stravitelné a nechutné.
Semena kopfivy maiji jemnou ofiskovou chuf a jsou slizovitd.
Daiji se konzumovat pfimo, pfiddvat do smoothies, kasi, po-
lévek, zeleninovych jidel, marindd a podobné. Jsou obecné
povazovdna za ,superpotravinu” diky vysokému obsahu Zi-

vin a potencidlnim zdravotnim benefitim.
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OBJEDNEJTE S| PREDPLATNE CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS NA CELY ROK.

6 Cisel za 605 K& véetné DPH.

PRVNICH 10 PREDPLATITELEK |
OD NAS DOSTANE DAREK: 4 cyrHyS

PARIS

PROFESIONALNIi DUO
SOTHYS PARIS PRO
ZARIVE A ELEGANTNI
LICENI: LESK NA RTY
ATUZKU NA OCl

|

Dekorativni kosmetika Sothys propojuje profesiondlni make-up s pééi o pokozku. Promy3lené textury,
kvalitni pigmenty a pedujici slozky pfindseji nejen precizni vysledek li¢eni, ale také skutecny pedujici
benefit.

Lesk na rty 10 Voile d'été opticky zvyraziuje objem rtd a diky koralové perleti jim doddva zafivy vzhled.
Pfijlemnd gelovo-olejovd textura je obohacena o squalan, ktery pomdha rty chrénit a udrzovat jejich
komfort. Lesk |ze pouzit samostatn& nebo jako findlni vrstvu pres rténku.

[ Tuzka na oéi Regard Profond 70 Doré zvyrazni oéi sofistikovanym zlatym odstinem a dodéd pohledu
| T okamzity jas. Jemnd krémové textura usnadiiuje piesnou aplikaci a umoZiiuje vytvorit klasickou linky,
pouzit tuzku jako kajal nebo rozjasnit vnitini koutek oka.

www.sothys.cz

Budte

v obraze

Kosmetika & Wellness jen za
vse o krase, zdravi a estetice 605 Kel

Objedndveijte na www.kosmetika-wellness.cz
nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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