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Lék Wobenzym®

urychluje hojení a vstřebávání otoků, 
pomáhá zajistit tvorbu menší jizvy

Po plastické operaci 
chce být každá v pořádku co nejdříve

Wobenzym je tradiční lék z přírodních zdrojů k vnitřnímu užití. Čtěte pečlivě příbalovou informaci. Léčbu dětí konzultujte vždy s lékařem.
Konzultace s lékařem na tel.: 800 160 000 / MUCOS Pharma CZ, s.r.o., Uhříněveská 448, 252 43 Průhonice

Informujte se u svého lékaře.
Více na  www.wobenzym.cz

Pomáhá už přes 50 let
Lék Wobenzym byl poprvé uveden na trh před více než 50 lety v tehdejším západním Německu
a před více než 25 lety u nás. Jen v ČR si lidé za rok koupí kolem 200.000 balení tohoto léku,
mnozí z nich opakovaně. Potvrzuje to, že jsou s ním spokojeni a že pomáhá.

Inzerce

I f jt éh lék ř

800 tbl.
300 tbl. 200 tbl.

ESTETIKA editorial
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Když jsem ráno přemýšlela, o čem budu psát tentokrát, bylo mi zle. Přes 
noc se mi na rtu vytvořil příšerný opar (nikoli z přemíry líbání, ale z přemí-
ry stresu), bolela mě hlava (nikoli z kocoviny, ale z nedostatku spánku) i za 
krkem (nikoli z návštěvy koncertu, ale z práce u počítače). Počasí bylo šedivé 
a uplakané, studené a usmrkané. Připadala jsem si mizerně a staře, vrásky 
kolem očí se mi zaryly mnohem hlouběji. Bez chuti do čehokoliv jsem uklidila 
byt a uvařila oběd a netěšila se, že snad den něco přinese. Jenže… Po obědě se 
mraky stáhly, vysvitlo slunce, bez ohlášení se objevila kamarádka s dcerami 
a společně s dětmi jsme se vypravily na akci pro děti i rodiče. Daly jsme si vý-
bornou kávu, dozvěděly se něco nového o dietách a zdravém stravování a pak 
se učily žonglovat, balancovat a chodit po laně, prostě si hrály jako děti – a já 
si připadala, jako by mi bylo aspoň o 15 let méně. A tak, když je vám mizerně, 
dělejte to, co vás baví, vyzkoušejte něco nového a život si pro vás připraví jen 
příjemná překvapení. 

   

Jana Micková
šéfredaktorka

Buďte připravená na 
příjemná překvapení
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#BEZPEČNĚ  #BEZ BOLESTI #PROKÁZÁNO VĚDECKÝMI STUDIEMI

VYHLAZENÍ CELULITIDY +67%*

ZPEVNĚNÍ POKOŽKY +71%*

ZEŠTÍHLENÍ PASU -5,2cm**

www.endermologie.com
www.kpmedical.cz

Díky inteligentní stimulaci novým přístrojem Cellu M6 ALLIANCE® dokážeme 
neuvěřitelnou změnu postavy. Na základě 30 let odborných znalostí a vědeckého 
výzkumu vytváří společnost LPG® metodu endermologie®: unikátní neinvazivní techniku 
mechanické stimulace kožní tkáně, která přirozeně obnovuje metabolismus buněk.
Objevte efektivnost metody LPG endermologie® pro zeštíhlení a omlazení!

*  Po 3 ošetřeních: 67% žen udávalo vyhlazení efektu pomerančové kůže a 71% žen vykazovalo zpevnění pokožky. 
**  Po 12 ošetřeních: Ztráta obvodu v pase až o 5,2 cm. 
2016 endermologie® Dermscan study.
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MILÁ REDAKCE,  
s radostí jsem si zase listovala Estetikou a těšila se 

na další odborné a kvalitní články. Ani jeden nikdy 
nevynechám, protože si říkám, co když se mi pak jeho 
informace budou hodit? Lepší si to přečíst hned, než 
pak něco hledat na internetu. A musím říct, že jako 
první mě zaujal článek No make-up trend. Docela 
jsem se lekla. I když je mi třicet, nejsem se svou pletí 
moc spokojená. A kdo taky na sto procent je? Trápí 
mě rozšířené póry, červenání na tvářích, takže stále 
vypadám jako v rozpacích. Akné mě taky ještě neo-
pustilo, takže si nedovedu představit, že bych měla 
jít ven bez podkladové báze, make-upu a řasenky. Ale 
váš článek mi vrtá hlavou a já si říkám, proč bych to 
neměla zkusit. A jako ideální příležitost se mi naskyt-
la návštěva koupaliště. Sbalila jsem syna, pár věcí 
a vyrazili jsme. A já bez make-upu. Opravdu jsem si 
připadala divně a nenápadně jsem všechny ženy pozo-
rovala, jestli jsou taky „naostro“, nebo ne. A k mému 
štěstí, byly úplně všechny. A slušelo jim to. Takže mé 
jediné zkrášlovadlo bylo opalovací mléko. Výhodou no 
make-upu je taky to, že když si otřu obličej do osušky, 
tak je čistá. Ano, já měla vždy s sebou přibalený malý 
ručníček, kam jsem otírala jen obličej. Také jsem si 
vzala k srdci masáže obličeje. Používám čisticí kar-
táčky, ale na masáž vždycky zapomínám. A tak jsem 
raději hned napsala své kosmetičce, že bych si přála  
k mému ošetření i kvalitní masáž pleti a dekoltu. Ani 
nevíte, jak moc se těším. Relax miluji! Oddychla jsem 
si, když jsem v Estetice narazila na článek, že nic-
nedělání je také plán. Pro mě teda určitě je. Relax, 
odpočinek, prostě nicnedělání beru jako formu klidu. 
Mohu o všem přemýšlet, utřídit si myšlenky a také 
je to pozitivní pro krásu. Můj nejoblíbenější relax je 
u poslechu meditační hudby, mohu vřele doporučit. 
Ještě když u toho mám hydratační masku, tak jsem 
spokojená maximálně. 

Milá Estetiko, už se těším na další číslo, i když toto 
ještě nemám celé dočtené, ale vím, že to bude už za 
chvilku. Přeji celé redakci pohodové léto a čtenářkám 
taky. 

Lucie, Svitavy

OPERACE BIKINY
Konečně je léto a já jsem si vychutnala nové číslo 

na pláži na dece. Sice jen u nás v Čechách, ale i tak 
to bylo moc příjemné. A protože jsem chtěla vypadat 
opravdu půvabně, rozhodla jsem se, že si oblast bikin 
a podpaží vytrhám voskem. Úplně poprvé v životě. 

Hned jsem utíkala do první drogerie, kde jsem kou-
pila dvě krabičky voskových pásků. Opravdu jsem se 
řídila poctivě návodem, ovšem dopadlo to katastrofál-
ně. Nejenže oblast bikin štípala, ale nevzalo to skoro 
žádné chloupky! Podpaží dopadlo ještě hůř. Někde mi 
po strhnutí zbyl vosk, takže jsme lepila jako bonbon, 
a někde se mi musela odtrhnout kůže, protože na 
dvou místech v podpaží jsem krvácela a pak jsem tam 
měla červené tečky. A nenapadlo mě nic lepšího, než 
vzteky a zklamáním na to nanést depilační krém. Asi 
po dvaceti sekundách mě začalo všechno šíleně pálit, 
tak jsem utíkala pod sprchu a vše smyla. Byla jsem 
v šoku. Klín a podpaží mě pálily, paže jsem nemohla 
dát ani k tělu. A všechno jsem měla rudé, takže jsem 
musela týden vynechat slunění a plavání. Od té doby 
u mě vede jen žiletka. Ovšem když jsem u vás četla 
článek Operace bikiny, hned jsem dostala chuť zkusit 
něco jiného než žiletku, protože i po ní mívám malin-
ké nevzhledné pupínky od podráždění. Ale už všech-
no nechám na profesionálech. Hned zítra se půjdu do 
salonu objednat a věřím, že výsledek bude stát za to. 
Ze srdce děkuji za skvělé módní a kosmetické čtení, 
které mě nikdy nepřestane bavit. Jsem prostě typická 
ženská, která o kosmetice musí stále mluvit nebo číst.

Anička, Javorník 

VŠE O BRONZERECH
Díky za článek Vše o bronzerech. Ač se o kosmetiku 

(nejen tu dekorativní) zajímám, s bronzery si zatím ne-
vím moc rady. Moje každodenní líčení spočívá v použití 
lehce krycího make-upu, pudru, tvářenky, tužky na oči 
a řasenky. Jenže jak stárnu, některé části mého obli-
čeje bych potřebovala potlačit, jiné by si zase zasloužily 
rozsvítit. Korektory podle mě příliš nefungují, vždyc-
ky se tváří méně nenápadně, než by podle mého měly. 
A tak jsem si pořídila malou paletku s bronzery a teď 
se s nimi učím. Proto jsem ocenila vaše tipy, jak po-
stupovat v případě, že mám polodlouhý obličej, a jak 
s nimi pracovat, aby můj nos vypadal trochu rovněji. 

Moc se mi také líbí trend barevných vlasů, proto mi 
udělal radost rozhovor s Nikolou Palíčkovou, majitel-
kou salonu Colour by Nikola. Jen bych příště ocenila 
více fotografi í.

Jana, Kladno

Lucie, Anička a Jana získávají vysoce výživný anti-
-agingový krém Perricone MD Cold Plasma Sub-D na 
krk a dekolt, který zlepšuje tonicitu a hutnost pleti 
a snižuje výskyt pigmentových skvrn.  

ESTETIKA dopisy

www.janssen-beauty.cz
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KOKTEJL
Kosmetický  

Odhodlání 
zvítězit

Vůně Idôle 
oslavuje ženy, 

které se nebojí 
měnit svět 

kolem sebe 
a věří v lepší 
budoucnost, 
Lancôme 

Paris, 50 ml, 
2 260 Kč. 

Nebojte se 
být ikonou
Rtěnka s matným 
efektem Power 
Bullet Matte 
Lipstick přináší 
odstíny pro 
odvážné a vysoce 
pigmentovaný finiš, 
HudaBeauty, 
Sephora, 
570 Kč. 

Nezlomné
Termoochranná péče Extentioniste 
Thermique chrání vlasy před teplem, 
posiluje jejich vnitřní strukturu, takže se 
přestanou lámat, Kérastase Paris. 

Vše je jasné!
Ultra jemný rozjasňující 

pudr Glow Dust Highlighter 
uhlazuje pleť a přináší maximální 
reflexní lesk, Becca, Sephora, 

1 290 Kč. 

Neviditelné póry 
Náplasti Peace Out Pores využívají patent, který 

uvolňuje póry s využitím absorpčního účinku polymerové 
technologie, Peace Out, Sephora, 450 Kč. 

Výživný základ
Podkladová báze Hyaluron Filler Base 

s kyselinou hyaluronovou zlepšuje a viditelně 
prodlužuje účinky make-upu, 755 Kč. 

V moci křišťálu 
Sada Rose Quartz Crystal 
Skin Gym Workout 
díky kříšťálu pomáhá 
vyhlazovat jemné vrásky 
a rozzařuje pleť, Skin 
Gym, Sephora, 
1 550 Kč. 

Zůstaňte nahá
Nezakrývejte své pravé já, 

nesnažte se být nikým jiným – 
přizpůsobivá formule make-

-upu Stay Naked padne 
vaší pleti jako ulitá, Urban 

Decay, 1 020 Kč. 

Žijte. Naplno!
Tančete, milujte, plačte, křičte, zbavte se 
předsudků a pout, osvoboďte se! Libre, 
Yves Saint Laurent, 50 ml, 2 390 Kč. 

Podzim 
bude barevný
Zářit budou vaše oči, vaše rty 
a vaše nehty nesmí zůstat pozadu – 
limitovaná edice laků Mavala 
se ponese v lehce buržoazním 
stylu, Fann Parfumerie, 
149 Kč. 

9 odstínů 
krásy 

Podzimní paletka 
9 Shades To Rock 

Down Under si pohrává 
s trendy odstíny od zemité 

přes cihlovou až po fialovou, 
Gosh, Fann Parfumerie, 

399 Kč. 

Pružnější, plnější, pevnější
Maska Radiance Transforming Mask díky 
kyselině glykolové pleť šetrně exfoliuje a pomáhá 
jí dosáhnout větší pružnosti, plnosti a pevnosti, 
Evelom, Sephora, 2 150 Kč. 

Dcera slunce 
Parfémovaná voda 
Lalique Soleil 

je jako první ranní 
paprsek slunce, který 

slibuje sladké letní 
vzpomínky, Fann 

Parfumerie, 
50 ml, 2 299 Kč. 

Ultra dokonalá 
Výrazně matná 
a dokonale krycí 
rtěnka Ultra 
HD Matte 
Lip Mousse 
má našlehanou 
krémovou texturu, 
která rty nevysušuje, 
Revlon, Fann 
Parfumerie, 
339 Kč. 
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Perfektní od první chvíle
Vonné karty Iris Fiorentino provoní šatní skříně, 
kabelku i sportovní tašku, Mr & Mrs Fragrance, 

Fann Parfumerie, 299 Kč/3 ks. 

ESTETIKA novinky

Absolutní 
krása 
Rtěnka 
L´Absolu 
Rouge Ruby 
Cream je 
vzácným 
šperkem, který 
letos musí 
ozdobit vaše 
rty, Lancôme 
Paris, 
930 Kč. 

Proces 
znovuzrození 
Skin Caviar 
Eye Lift neřeší 
pouze vrásky 
očního okolí, 
ale zažene 
i vaše obavy 
z poklesu víček, 
La Prairie, 
11 390 Kč. 

V odstínech 
podzimního listí 
Díky paletce Big Beautiful Eyes si namícháte ty 
nejžádanější podzimní odstíny, Benefit, Sephora, 990 Kč. 

Celková rekonstrukce
Intenzivní maska pro okamžitou 

hloubkovou rekonstrukci poškozených vlasů 
je ideálním řešením pro střední a silné vlasy, 

L´Oréal Professionnel, 460 Kč. 

Dejte soupeřkám mat! 
Dokonale matná rtěnka 
s vyživujícím ricinovým olejem 
a jojobovým voskem způsobí, 
že všichni budou chtít líbat jen 
vaše ústa, Benecos, 159 Kč.

Italská lekce stylu
S novou vůní Liu Jo 
Milano budete všude 
v centru pozornosti, 
Fann Parfumerie, 
50 ml, 1 790 Kč. 

A bylo světlo…
Rozjasňující 

podkladová báze 
Luminous 

Silk Hydrating 
Primer pleť 

zjemní, rozzáří 
a dokonale 
připraví na 

aplikaci 
make-upu, 
Giorgio 
Armani, 

1 400 Kč. 

Šetrná očista 
Čisticí vlasová maska Scalp 
Detoxifying Bubble Mask 
okamžitě odstraňuje přebytečný kožní 
mas a nános produktů, Kristin 
Ess, Sephora, 490 Kč.

Ideální 
hladinka

Hydratační krém Water Bank 
Moisture Cream přináší mimořádnou 

dávku hydratace a udržuje její ideální hladinu, 
Laneige, Sephora, 950 Kč. 

Tam, za duhou…
Květinově ovocná 
vůně Over The 

Rainbow vás unese 
za vaším snem v kytici 

bílých květů, růží 
a pivoněk, Petite 

Jeanne, 229 Kč. 

Přirozeně bezchybný look
Inovativní make-up Photo 
Ready CandidTM Natural 
Finis Anti-Pollution 
Foundation obsahuje vitamin 
E a složky neutralizující modré 
světlo, Revlon, 319 Kč. 

Sladce hladké 
Balzám na rty 

Carmex 
Original Stick 
Pomegranate 

s příchutí 
granátového jablka 

chrání rty před 
popraskáním 

a zjemňuje 
je, Fann 

Parfumerie, 
99 Kč. 

Jemně!
Vyživující 

tříbarevný 
lesk na rty Rainbow 

Lipbalm rty lehce 
natónuje a přidá 

přitažlivé ananasové 
aroma, Winky Lux, 

Sephora, 420 Kč.



www.estetika.cz 15

krása

SEZNAMTE SE S VÝPLŇOVÝMI 
MATERIÁLY, KTERÉ VÁS 

ZBAVÍ VRÁSEK.
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Ovšem k tomu, abyste se vy i vaše pleť s nadcháze-
jícím podzimem vyvarovaly známek únavy a stresu, 
je třeba ctít několik zásad. Tou hlavní je hydratace, 
již není radno podceňovat. Jenže znáte to – zatímco 
v létě si příjem tekutin i dostatek vláhy pro pokožku 
většinou pohlídáme, chladnější podzimní 
dny mívají na svědomí, že občas zapomí-
náme. V tu chvíli ale pleť začne vysílat 
varovné signály. 

Rychlá pomoc na blízku
Jestliže se objeví jakýkoliv problém 

pleti, to nejlepší, co pro sebe v danou 
chvíli můžeme udělat, je dát si pauzu, za-
volat své kosmetičce a svěřit se do jejích 
rukou. Jenže ne vždycky to vyjde a pro 
tyto chvíle je třeba mít po ruce akčního 
hrdinu, super pomocníka, který rychlým 
a chytrým způsobem dodá pleti vzpruhu 
a podpoří její obdivuhodné regenerační 
schopnosti. 

Takovým „akčňákem“ je vitaminové sé-
rum Vitamin CEA, které chrání pleť před 
negativními vlivy okolí a zároveň zpo-

maluje proces jejího stárnutí. Vitamin CEA obsahuje 
přírodní ingredience, neobsahuje silikony zabraňující 
„dýchání“ pleti a je ve spreji!

Účinné ingredience
Jak už je z názvu jasné, sérum Vitamin CEA 

obsahuje silnou trojku vitaminů, které pro vaši 
pleť udělají vše, co bude v jejich silách. 

Známý antioxidant vitamin C pleť rozjasňu-
je, vyhlazuje jemné linky a působí pozitivně 
i v případě hyperpigmentace pleti.

Dvojka z naší hrdinské trojky, vitamin E, 
zajišťuje bezchybný metabolismus pleti, brání 
vzniku ekzému při teplotních výkyvech, zjem-
ňuje, zklidňuje podrážděnou pleť a napomáhá 
i hojení jizviček.

Vitamin A stimuluje tvorbu kolagenu v pleti 
a jeho účinky byly prokázány u řady kožních 
onemocnění, včetně těžkých forem akné. Re-
tinol působí na rohovinu kůže, kde uvolňuje 
odumřelé buňky. Po čase mizí i jemné linky 
a drobné vrásky.

S tímto sérem nikdy nešlápnete vedle! Více 
info na www.skinso.cz. 

LÉTO UŽ SICE 
SKONČILO, OVŠEM 
ENERGII, KTEROU 

JSTE DÍKY SLUNEČNÍM 
PAPRSKŮM ZÍSKALA, 
A ZDRAVOU PLEŤ SI 
MŮŽETE UCHOVAT 
I PRO DALŠÍ DNY. 
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PLETI
Upgrade 
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SLUNCE
Otisk 

AČ VŠICHNI VÍME, ŽE UV ZÁŘENÍ NAŠÍ POKOŽCE ŠKODÍ, 
STÁLE VĚTŠINA TOUŽÍ PO DOKONALÉ KARAMELOVÉ PLETI. 

LZE JÍ DOSÁHNOUT, ALE DOKÁŽETE SI JI UDRŽET? 

Te
xt

: J
oh

an
a 

Šl
aj

ch
rt

ov
á,

 fo
to

: a
rc

hi
v 

re
da

kc
e

Kvůli zdravě opálenému tělu 
není potřeba grilovat se na slun-
ci a pravidelně se otáčet jako na 
rožni – sluneční paprsky si vás 
najdou při jakémkoliv pobytu ven-
ku a spíše je lepší svou pokožku 
dostatečně chránit, aby ji nepo-
škodily. Bronzový nádech se pak 
dostaví jaksi mimoděk. Pokud ale 
nechcete, aby se stejně mimoděk 
vytratil, je potřeba podniknout pár 
nezbytných kroků.

Hydratace není nikdy 
dost

Chcete-li, aby vám bronzový ná-
dech vydržel na pokožce co nejdéle, 
určitě nezapomínejte na důklad-
nou hydrataci pokožky každý den. 
Minimálně vždy po sprchování, 
i kdykoliv během dne, jakmile vidí-
te, že je vaše pokožka suchá a má 
sklony šupinatět, použijte kvalitní 
hydratační tělové mléko, tělové 
máslo nebo tělový olej. Záleží, jaká 
konzistence je vám nejpříjemněj-
ší. Vybírejte však hlavně takové 
produkty, které obsahují vitamin 
E, kyselinu hyaluronovou, případ-
ně bambucké máslo či glycerin. 
Tyto látky totiž mají na kůži nejen 
hydratační, ale také regenerační 
efekt. Na čas také z péče vyřaďte 
tělové peelingy, které povrchovou 
vrstvu pokožky přirozeně olupují. 
Po jejich aplikaci by šlo opálení 
rychleji dolů. Na obličej jsou vhod-
né rovněž různé pleťové oleje, od-
povídající typu vaší pleti, anebo 
hydratační séra, která v tuto dobu 
přidejte jako bonus k běžné péči 
o pleť denním a nočním krémem. 
Nejdříve pleť důkladně očistěte, 
poté na ni naneste vybrané sérum 
a teprve poté aplikujte svůj obvyk-
lý krém. 

Viditelně odpočatá pleť
Pro ještě lepší ošetření můžete 

také podstoupit hydradermii, což 

je speciální ošetření prováděné 
přístrojem Hydraderm Cellular 
Energy, které pleť čistí, hydratu-
je a omlazuje. Díky galvanickému 
proudu, dynamické ionizaci a spo-
jení 10 druhů speciálně vyvinutých 
gelů na řešení různých problémů 
pleti se účinné látky dostávají až 
k jádru buňky a jejich působení je 
dlouho viditelné. 

Přímo pro zdravé udržení opá-
lené pleti slouží speciální ošetření 
Longue Vie Soleil, které můžete 
doplnit produkty určenými pro do-
mácí péči: omlazujícím krémem na 
tvář, krk a dekolt Créme Longue 
Vie Soleil  a omlazujícím tělovým 
mlékem pro zachování krásného 
bronzového odstínu Longue Vie 
Soleil – Youth Lotion After Sun 
Body. 

Aby vaše pleť ještě dlouho po ná-
vratu z dovolené vypadala svěže, 
můžete jí odpočatý nádech zajis-
tit mezoterapií, jež jí dodá právě 
potřebnou hydrataci. Při ošetření 
se využívá speciální mezopistole 
s pěti mikrojehličkami, které do 
pokožky vpraví vitaminový a hyd-
ratační koktejl, jemuž vévodí ky-
selina hyaluronová doprovázená 
dalšími vitaminy a aminokyseli-
nami. Ošetřující dermatolog může 
nastavit hloubku průniku mikro-
jehliček i jejich množství, takže se 
živiny dostanou všude tam, kde je 
to potřeba. Kromě toho, že se vám 
dostane žádané hydratace, je to 
také skvělé ošetření jemných vrá-
sek a povadající pokožky. Zabere 
to 20 až 40 minut podle rozsahu, 
doporučují se 3 ošetření v odstupu 
2–4 týdnů a pak je možné zopako-
vat proceduru přibližně jednou za 
4 roky. 

Dalším nenáročným ošetřením, 
které dodá vaší pleti ten správný 
dovolenkový vzhled, je plazma-
terapie, což je aplikace vlastní 
obohacené krevní plazmy, která 

přirozeně nastartuje obnovu re-
generačních procesů v pokožce 
a výrazně tak zpomalí projevy 
stárnutí. Ošetření obvykle trvá 
30 minut a má dvě fáze. V té prv-
ní vám lékař odebere krev a v pří-
stroji oddělí plazmu od červených 
a bílých krvinek. Ve druhé vám 
mikrojehličkami či tenkou kanyl-
kou aplikuje plazmu do ošetřované 
oblasti. Vzhledem k tomu, že před 
procedurou se na ni nanese ane-
stetický krém, jedná se o bezbo-
lestné ošetření, jehož výsledkem je 
zlepšení pružnosti a textury pleti, 
vyhlazení jemných vrásek a zmír-
nění těch hlubších.  

Bez následků
Problémem letního slunce 

bývá, že někdy po sobě kromě 
zlatavého odstínu zanechá i ná-
sledky, po nichž nikdo netouží. 
Bývají jimi pigmentové skvr-
ny. Vzhledem k tomu, že se na-
štěstí jedná jen o poškození 
v povrchových vrstvách kůže, za-
bírá na ně i kvalitní lékařská kos-
metika. V tomto případě je ovšem 
velmi důležité sledovat složení 
přípravků, vybírejte přípravky bo-
haté například na extrakt z hroz-
nových jader, výtažky z alpských 
rostlin, lékořici a vitaminy E i C – 
,éčko‘ je skvělý antioxidant a ,céč-
ko‘ má zase prokázané bělicí účin-
ky. Produkty používejte ideálně 
od jedné kosmetické značky a její 
řady určené pro tento typ pleti. Zá-
kladem by měla být čisticí emulze 
s jemným exfoliačním účinkem 
a následně denní i noční krém. 
Svou bělicí armádu ale můžete do-
plnit například i o sérum. Od kos-
metiky určené na řešení nežádoucí 
pigmentace ovšem nečekejte zá-
zraky na počkání. Účinek produk-
tů je objektivní hodnotit nejdříve 
po třech měsících každodenní ap-
likace. 
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Jestliže míníme péči o svou pleť opravdu vážně, je 
jasné, že jen s krémem si od určitého věku nevystačí-
me. K tomu, aby nás kůže nezradila, je třeba ucelený 
program, který je mezi sebou provázán a vzájemně se 
doplňuje. A přesně to nabízí Guinot, který se zabývá 
kosmetikou od A až do Z, tj. od počátečního vývoje až 
po konečný produkt či ošetření. 

Čísla mluví jasnou řečí
Značka Guinot své produkty vyrábí výhradně ve 

Francii (kde má 47% podíl na trhu v profesionálním 
salónním ošetření a je na prvním místě v profesionální 
péči na francouzském trhu), ale najdete ji v 70 zemích 
světa a ve více než 11 000 salónech. Svým zákazníkům 
nabízí 50letou praxi, za níž stojí ověřené výsledky. 
Kosmetické produkty mají farmaceutickou kvalitu 
a neobsahují parabeny, agresivní parfémy GMO a ani 
nejsou testovány na zvířatech, naopak vše je vyrábě-
no v souladu s regulemi ochrany životního prostředí. 

To samo o sobě je skvělou vizitkou, ale značka 
toho má pro své klienty mnohem víc – tým jejích 
vědeckých a vývojových pracovníků (je jich více než 
200) vyvíjejí vlastní revoluční přístroje, díky nimž 
může poskytnout jedinečné ošetření obličeje, krku 
či dekoltu či zpevňující tělový zeštíhlující a anti-
celulitidní program. Ideální postup tedy je konzul-
tace s kosmetičkou (své kosmetičky si Guinot pra-
videlně školí a musí dodržovat jednotný protokol), 
absolvování vybraného programu a výběr produk-
tu, jenž bude určen přímo na problém, který vás 
trápí.  

Už i v Česku
Mezi 70 zemí světa, kde najdete salóny Guinot, už 

patří také Česko, kde společnost Guinot zatím otevře-
la deset příjemně zařízených salónů a plánuje, že se 
její česká rodina ještě rozroste. Více informací nalez-
nete na www.guinot-paris.cz. 

KDYŽ CHCETE DOSÁHNOUT 
DOKONALÝCH VÝSLEDKŮ, JE TŘEBA 

ZAPOJIT CO NEJVÍCE ÚČINNÝCH 
SLOŽEK. PROTO FRANCOUZSKÁ 

ZNAČKA GUINOT SPOJUJE 
PROFESIONÁLNÍ PÉČI S VLASTNÍMI 

KOSMETICKÝMI PŘÍPRAVKY. 

bez ohledu
na věk!

CÍTIT SE 
SKVĚLE 

TOUŽÍTE PO SALONNÍ 
KOSMETICE NEJVYŠŠÍ 
KVALITY?

SYSTÉM
PROFESIONALITA
VÝSLEDEK            

VÁŠ GUINOT

www.guinot-paris.cz         www.guinot.sk         tel.+421 917 148 987

Estetika_september.indd   1 2. 9. 2019   7:03:22
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VŠECHNY ŽENY VĚDÍ, ŽE 
KRÁSNÁ PLEŤ JE ZÁKLAD, 
NĚCO, BEZ ČEHO ŽÁDNÝ 
MAKE-UP NIKDY NEBUDE 
DOKONALÝ. PROTO JE NA 
TRHU TOLIK PRODUKTŮ, 
KTERÉ SE O JEJÍ ZDRAVÍ, 

LESK A MLÁDÍ MAJÍ 
POSTARAT. VÍME ALE 

DOOPRAVDY, CO K ČEMU 
SLOUŽÍ A JAK PRODUKTY 

SPRÁVNĚ POUŽÍVAT? 

Každý den je pro pleť náročný – i ten, kdy jste se rozhodla, že 
nebudete dělat vůbec nic a strávíte ho třeba v houpací síti (už 
se vám to vážně někdy stalo?). Vy možná odpočíváte, vaše tělo 
a mysl regenerují, ale vaše pleť, i když si to neuvědomujete, 
dostává zabrat. Působí na ni sluneční záření, nečistoty z okolí, 
ucpává ji váš vlastní maz. Proto by její důkladné čištění mělo 
být naprosto samozřejmým rituálem i ve dnech, kdy si můžete 
odpustit jakýkoliv make-up. 

ČISTĚNÍ 
je věda

Správné 
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Začněte od očí
Na líčení očí a rtů si necháváme nejvíc záležet, jsou 

to magnety, na nichž se jakákoliv nepřesnost nepři-
pouští. A stejné by to mělo být i s jejich odličováním – 
vzhledem k tomu, že na ně nanášíme větší množství 
dekorativní kosmetiky, měla byste s odličováním za-
čít právě u nich. 

Oči a rty si zaslouží speciální přípravek – to proto, 
že kůže kolem očí je velmi tenká, bez mazových žláz 
a s velmi jemnými a řídkými kolagenními vlákny. Kla-
sická odličovadla mohou vysušovat, dráždit oči a také 
nemají potřebnou schopnost rozpouštět líčidla, takže 
budete muset vyvinout více síly. Tato trojkombinace 
znamená jediné – více vrásek v očním okolí. 

Přípravek na odličování očí naneste na tamponek, 
tampony přiložte na oči, nechte chvilku působit a pak 
líčidla stírejte směrem ven. Stejný postup platí i pro 
rty. 

A co ten zbytek?
Zdá se, že to nejkomplikovanější máte za sebou. To 

ale zdaleka není pravda. Teď totiž přichází na řadu 
další složitá otázka – jaký přípravek použít. Vždyť 
je jich tolik: čisticí pěny, gely, micelární vody, čisticí 
mléka, tonika…

Ze všeho nejdůležitější je dobře znát svoji pleť. 
Mastnou pleť trápí přespříliš aktivní mazové žlázy, 

které způsobují, že je pleť mastná, lesklá, má rozší-
řené póry a sklony k tvorbě komedonů. Pokud máte 
mastnou pleť, velmi dobře o tom víte. Problém je, že 
ženy mnohdy volí nevhodné řešení – snaží se zbavit 
se lesku vysušujícími přípravky nebo produkty s al-
koholem. Jenže to je právě ten háček. Pleť se začne 
bránit, a to zcela opačným způsobem, než bychom 
očekávali: začne se ještě více mastit. 

Proto je třeba mastnou pleť ošetřovat jemnými 
nemastnými přípravky a dodávat jí dostatek hydra-
tace. Ráno postačí osvěžující mycí emulze, večerní 
čištění však musí být důkladnější. Vhodné je pleťové 
mléko, které rozpustí všechny nečistoty a make-up, 
a čištění pak dokončete pleťovou vodou. 

Suchá pleť má opačný problém – produkuje čím 
dám tím méně kožního masu, tj. zvláčňujících látek. 
Je pak napjatá, méně elastická a působí hrubě. Pro 
čištění takové pleti budete potřebovat hypoalergenní 
čisticí přípravky na krémově mléčné bázi, které mají 
zklidňující a zvláčňující účinky. 

Odličovací pleťové mléko ale neaplikujte na vatový 
tampon, ale do dlaně a pak jej krouživými pohyby ro-
zetřete po obličeji. Nechte ho chvilku působit a poté ho 

s rozpuštěnými nečistotami smyjte vodou. Obličej ješ-
tě dočistěte pleťovou vodou vhodnou pro váš typ pleti. 

Co k čemu slouží?
Čisticí gel většinou mívá příjemnou konzistenci 

a účinně smývá z pleti nečistoty a zvládne i make-up. 
Většinou nevysušuje, pleť zanechává svěží a hladkou, 
ale rozhodně nepatří na oční okolí. 

Čisticí pěny jsou lehké jako pírko, jako obláček. 
Stačí je nanést a smýt. Je to jednoduchý a účinný 
ranní rituál. 

Pleťové mléko je ale přece jenom větší pracant. 
Patří do povinné kosmetické výbavy a pomůže vám 
k důkladné očistě. Zbaví pleť i voděodolného make-
-upu i usazených nečistot. Nenanášejte ho ale na 
vatový tamponek, ale do dlaní a pak ho rozetřete po 
obličeji. Nechte ho působit a poté smyjte vodou. 

Pleťová voda a pleťové tonikum slouží k dočištění 
pleti – jako závěrečný krok večerního odličování. Zba-
ví pleť posledních nečistot, nechá ji svěží a hydratova-
nou. Liší se tím, že pleťová voda na rozdíl od pleťové-
ho tonika obsahuje malé množství alkoholu.

Micelární voda je takové vše v jednom. Zastupuje 
odličovač, pleťové mléko i tonikum. Obsahuje micely, 
což jsou shluky malých molekul ve vodním roztoku, 
které ve styku s pokožkou vytahují nečistoty. Hodí se 
pro všechny typy pleti, ovšem při dlouhodobém použí-
vání může vysušovat. 

3 nejčastější chyby při odličování
1.  Neřešíme svůj typ pleti
I když svůj typ pleti už dobře známe a vybíráme 
podle něj vhodné krémy, séra či pleťové masky, při 
výběru odličovacích a čisticích přípravků na toto kri-
térium zapomínáme. To je ale špatně – i odličování 
je třeba přizpůsobit konkrétnímu typu pleti. 
2. Zapomínáme na krk a dekolt
Pleť nekončí u hrany brady, nekončí ani u krčního 
důlku, oblast, kterou je třeba čistit, končí až u horní-
ho okraje podprsenky. Když se o ni nebudete starat, 
váš dekolt bude rychleji ztrácet elasticitu a vytvoří 
se na něm vrásky.
3. Zbytečně na pokožku tlačíme
Čistit neznamená drhnout rýžákem. Čistit znamená 
používat dostatečné množství kvalitních přípravků 
a jemně hladit.  
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PŘIPRAVTE SE NA START 
SVÉHO KAŽDODENNÍHO RITUÁLU 

A VEZMĚTE TO DOČISTA!

DOČISTA!

Stoprocentně bio 
Odličovací tampony Organic cotton Pads jsou 

vyrobeny ze 100% bio bavlněných vláken 
a poskládány v ekologickém obalu 

z 80 % z recyklovaného 
plastu, Sephora 

Collection, 75 Kč. 

Tajemství 
alabastrové pleti
Konjaková houbička 

kongy s bambusovým 
uhlím je plná minerálů 

a antioxidantů, pleť 
vyživuje a jemně 

odstraňuje starou 
kůži, Košík.cz, 

od 249 Kč. 

Účinně a šetrně
Enzymatický peeling 
SensiBiotic-Peel 
pro citlivou pleť šetrně odstraní 
odumřelé buňky a pleť dokonalé 
zjemní, Matis, 1099 Kč. 

Aktivně 
proti akné
Intenzivní čisticí gel 
pro pleť se sklonem 
k akné Normaderm 
Phytosolution 
pomáhá odstraňovat 
nadměrné množství 
seba, Vichy, 379 Kč. 

Rychle a efektivně
Čisticí pěna 2 v 1 Mousse 

Bioxygene Foam rychle 
odlíčí make-up, maz 

a zbaví pleť toxinů, aniž by ji 
vysušovala, Guinot, 675 Kč. 

Zazařte
Enzymový čisticí 

gel Enzyme 
Cleanser 

Gel obohacený 
o papáju 

a grapefruit 
odstraňuje 

odumřelé kožní 
buňky 

a nečistoty, 
Mario 

Badescu, 
Sephora, 

420 Kč. 

Zářivý pohled
Jemný odličovací 
gel na oči Gelée 

Demaquillante 
Yeux obsahuje aktivní 

látky ATP a Actiergie 
s 56složkovým 

buněčným elixírem, 
Guinot, 486 Kč. 

Síla vitaminu A
Krémový Retinol Jasmine 
Cleanser obohacený o retinol, 
antioxidanty a ceramidy účinně 
odstraňuje nečistoty, Pixi by 
Petra, Sephora, 630 Kč. 

Trojí účinek
Čisticí 
hydratační 
gel Pore 
Cleaner 
Moisturizer 
kombinuje 
tonizační lotion 
se sérem 
a hydratačním 
krémem 
a účinně čistí 
póry, Belif, 
Sephora, 
750 Kč.
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Každý řemeslník si váží svých nástrojů, které po-
užívá ke své práci – opečovává je, hýčká si je. I štět-
ce jsou takovým pracovním nástrojem každé ženy 
a i ony potřebují svou rutinu, která je bude udržovat 
v perfektní kondici. Pokud i jim nebudete věnovat do-
statečnou pozornost, budou se na nich hromadit maz 
z kůže, make-up i jiné produkty, které používáte, 
a prach, takže se stanou ideálním rejdištěm pro vše-
možné bakterie. Veškerá snaha, kterou jste věnovala 
očistě a zdraví své pleti při kontaktu se zanedbanými 
štětci přichází vniveč.

Každodenní péče
Tak jako se denně staráte o svou pleť, měla byste 

se denně starat i o štětce, které používáte. Naštěstí 
na tom není nic složitého a celá procedura vám od-
krojí jen pár minutek z vašeho dne. Jakmile skončí-
te s líčením, štětiny štětce prostě otřete odličovacím 
ubrouskem směrem ke konečkům nebo použijte spe-
ciální čističe štětců ve spreji, po jejichž použití není 
třeba štětce oplachovat. Také speciální houbičky jsou 
skvělým pomocníkem, který během okamžiku ze štět-

ců odstraní jakékoliv barevné pigmenty. Poté už stačí 
štětce jen přestříkat dezinfekcí v rozprašovači. 

Štětce také neodkládejte mezi líčidla, ale ani je ne-
nechávejte na poličkách nechráněné před prachem. 
Ideálním řešením je uchovávat je ve speciálních kos-
metických taštičkách nebo pouzdrech.  

Hloubková očista
Svou pleť čistíte denně, ale i tak ji občas dopřejete 

čisticí masku nebo důkladné čištění v kosmetickém 
salónu. A podobně byste měla dbát i o štětce – ke 
každodennímu čištění přidat aspoň jednou za měsíc 
koupel. 

Ta se netýká rukojeti a vázání, protože by se mohlo 
poškodit lepidlo a pak by štětiny začaly vypadávat. 
Hloubková očista se týká skutečně jen štětinek. Ty 
promněte v teplé vodě, důkladně do nich prsty vma-
sírujte jemný šampon a pak je oplachujte pod tekou-
cí vodou, dokud nebude úplně čirá. Zbytky šamponu 
je třeba vymýt důsledně, jinak by mohl dráždit vaši 
pleť. Poté ze štětin jemně vymačkejte vodu a dejte je 
uschnout na ručník. 

PRAVIDELNĚ POUŽÍVÁTE 
ČISTICÍ EMULZE, PLEŤOVÁ 

TONIKA, PEELINGY 
A ČISTICÍ MASKY. JENŽE 
K ČEMU TO JE, KDYŽ NA 

PEČLIVĚ VYČIŠTĚNOU PLEŤ 
ZANESEME TOXINY ZE 
ŠPINAVÝCH ŠTĚTCŮ?

nejen svou pleť…
ČISTĚTE 
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Jasným viníkem rozšířených pórů je zase geneti-
ka, smiřme se s tím, že záležitosti krásy bývají velmi 
často dědičně podmíněné. To ale neznamená, že byste 
měla zahodit svoje sny a ideály a smířit se s tím, co 
matka příroda nedotáhla. Řešení existuje, jen dá tro-
chu víc práce….

Kromě genetiky totiž velikost pórů ovlivňuje několik 
dalších faktorů, které máte šanci ovlivnit. Když o ně 
nebudete dbát, stav vaší pleti se bude zhoršovat – 
póry se budou ještě více rozšiřovat a pleť bude cel-
kově působit ochable. Takže základem je pravidelná 
a kvalitní péče.

Čím začít?
Pokud chcete pro svou pleť opravdu něco udělat, 

musíte nutně začít u jídelníčku. Změna to není složi-
tá ani komplikovaná a prospěje nejen vaší pleti. Re-
dukovat rozšířené póry vám pomůže, pokud ze svého 
jídelníčku vyřadíte tučnou a mastnou stravu a kávu 
nahradíte čistou pramenitou vodou. Tím se postavíte 
na startovní čáru. 

Jestliže se opravdu chcete vydat na cestu za staže-
nými póry, musíte dbát na pravidelný rituál čištění 
dvakrát denně, ráno a večer, přičemž každé z nich má 
svá specifi ka. 

Neocenitelnou službu pro běžné dny vám prokážou 
speciální podkladové báze, které stáhnou póry, vyhla-
dí pleť a dodají jí sametový mat. Navíc i make-up díky 
nim bude lépe držet. 

V každém případě má smysl investovat do sér ur-
čených právě pro zjemnění pórů se specifi ckým slože-

ním, které je uzavře a pleť rozjasní. Svou péči můžete 
doplnit i sérem vyhlazujícím, které je ideálním pro 
pleť, která již začala ztrácet svou elasticitu. 

Ošetření, která zabírají
Pokud vás trápí rozšířené póry, jež vám zbytečně 

přidávají roky, vyhledejte specialisty. Vaše kosme-
tička vám určitě vybere vhodné ošetření a vhodnou 
kosmetiku určenou právě pro vaši pleť. Existují ale 
i jiné, rychlejší způsoby, jak se rozšířených pórů 
zbavit. 

Patří mezi ně ošetření pleti radiofrekvencí, kdy se 
pomocí elektromagnetických vln prohřeje podkoží, 
čímž se aktivuje tvorba kolagenu. Toto ošetření má 
hned trojí žádoucí účinek: stimuluje tvorbu kolagenu 
a elastinu, což vede k vyhlazení vrásek a zpevnění 
kontru obličeje, zbavuje pleť rozšířených pórů a žilek 
a poradí si i s pigmentovými skvrnami. 

Efektivní metodou, jak zatočit s rozšířenými póry, 
je i chemický peeling, jehož účinky jsou rychle vidi-
telné. Ošetření, které trvá pouze několik minut, pleť 
projasní, zjemní rozšířené póry, jizvičky po akné a vy-
hladí jemné vrásky. 

NA VELIKOSTI ZÁLEŽÍ – NA 
VELIKOSTI PÓRŮ URČITĚ, 

PROTOŽE ROZŠÍŘENÉ PÓRY 
DOKÁŽOU URPUTNĚ NIČIT NAŠI 
SNAHU O DOKONALOU PLEŤ. 

v mezích zákona
PÓRY 
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Stačí vyzkoušet novou řasenku, tužku na oči, pří-
padně krém, který vám slibuje, že vás zbaví utrá-
pených vrásek. Zatímco v případě jiných žen tyto 
produkty plní svoji funkci stoprocentně, vám začnou 
slzet oči, kůže zrudne a naskáčou vám pupínky, pu-
chýřky, k nim se přidá svědění… V takovém případě 
je nutné kosmetiku co nejdříve smýt vlažnou vodou. 
Zapomeňte na odličovače, ty by mohly stav vaší pleti 
ještě zhoršit. A pokud se zarudnutí a ostatní příznaky 
nezačnou lepšit, raději navštivte lékaře. 

Jak se kosmetické alergie vyvarovat? 
Alergická reakce na některou ze složek kosmetic-

kého produktu se většinou projeví ihned po použití či 
během několika minut, ovšem někdy se může objevit 
až několik hodin od aplikace. Nejčastěji jí bývá posti-
žen obličej, především oční víčka, kde je kůže velmi 
jemná, poté se často objevuje na zbytku obličeje, na 
krku, rukách či na pokožce hlavy. 

V případě, že už se u vás někdy alergická reakce na 
kosmetický přípravek projevila, zřejmě máte doma 
prostředek, který její projevy zmírní. Pokud se ale 
jednalo o vaši první zkušenost s kosmetickou alergií, 

měla by následovat cesta do ordinace, kdy lékař určí 
příčinu reakce a stanoví způsob léčby. 

Aby se ale situace neopakovala, všímejte si slože-
ní produktu, který si rozhodnete koupit. Přípravky, 
které mají sáhodlouhý výčet ingrediencí, pro vás ne-
budou to pravé. Vyhněte se především parabenům 
a různým vonným a parfémovaným položkám. Nový 
krém můžete vyzkoušet na pokožce předloktí a po-
čkat na to, jak zareaguje, a až najdete kosmetiku, 
která vám vyhovuje, nekombinujte ji s jinými. 

Nejčastější provinilci
Nejčastějšími viníky kosmetické alergie bývají opa-

lovací přípravky s chemickými UV faktory, mnohem 
šetrnější pro vás budou produkty obsahující UV fak-
tory fyzikální. 

Pokožka hlavy mnohdy špatně snáší permanentní 
barvy na vlasy, proto se před jejich použitím doporu-
čuje provést test snášenlivosti: mázněte kapky barvy 
např. na pokožku za ucho a vyčkejte 24 hodin, zda 
místo nezrudne, neoteče a nezačne svědit. 

Silný alergen se objevuje také v lacích na nehty – je 
jím formaldehyd a reakce na něj se projevuje nejen 
zarudnutím prstů, ale také obličeje, krku a očních 
víček. 

Problematické bývají i umělé nehty, a to kvůli le-
pidlu s obsahem metakrylátu. Viníkem může být 
i dekorativní kosmetika, jako jsou rtěnky, lesky na 
rty, oční stíny, řasenky a linky, právě kvůli obsahu 
barviv, vonných látek a konzervantům. 

SVĚT KOSMETIKY JE SVĚTEM 
PLNÝM DOBRODRUŽSTVÍ, 
HLEDÁNÍ A OBJEVOVÁNÍ. 

JENŽE NE VŽDY NÁM NOVINKA, 
KTEROU JSME SI UDĚLALI 

RADOST, PROKÁŽE SLUŽBU, 
JIŽ JSME OD NÍ OČEKÁVALI. 

Kosmetické ALERGIE

Nuance-Maska-Estetika-200x275mm.indd   1 8/13/19   11:47 AM
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Ze všeho nejdůležitější je zaměřit se na suroviny, 
ze kterých se produkty vyrábí. Zkuste sáhnout po 
olejích a výtažcích z rostlin, které přidávají do svých 
produktů i ty největší kosmetické fi rmy a které jsou 
to nejcennější, co může jejich produkt obsahovat. Je 
však velmi důležité, z jakých surovin se olej vyrábí, 
jak šetrně se lisuje a dále zpracovává. V tomto směru 
je výjimečná právě česká značka Snopek Biokosme-
tika, protože ve svých produktech používá pouze bio 
přírodní oleje, které jsou lisované za studena a nadále 
zpracovávány jen velmi šetrným způsobem tak, aby 
si zachovaly své unikátní vlastnosti, prospěšné esen-
ciální mastné kyseliny a všechny vitaminy a antioxi-
danty. Tento postup se pak odráží v účinku hotových 
produktů.

Produkty Snopek Biokosmetika si dokáží poradit 
s řadou problémů, jako jsou jemné vrásky na tváři 
a kolem očí, rychle se mastící nebo nadměrně suchá 
a citlivá pokožka a mnohé jiné. Produkty pokožku 
hloubkově hydratují a vyživují a dodávají jí hebkost, 
pružnost a elasticitu.

Prémiová péče pro náročnou pleť
Pokud hledáte prémiový pleťový krém, zvolte Sno-

pek bio krém na extra výživu. Je vhodný pro vydat-
nou péči o normální a zralou pleť. Jedinečná kombi-
nace bio makadamového a bio arganového oleje, oleje 
z malinových semínek a opojné vůně neroli hloubko-
vě hydratuje a regeneruje náročnou pleť a redukuje 
vrásky.

Pro citlivou a suchou pleť
Vysoce hydratační péči s vůní pravé čokolády před-

stavuje Snopek bio krém na citlivou a suchou pleť. Je-
dinečná receptura s obsahem výživného bio kakaového 
másla, bio arganového oleje a jemného bio oleje z meruň-

kových jader pleť hloubkově vyživuje, hydratuje a do-
dává jí potřebné esenciální mastné kyseliny, vitaminy 
a antioxidanty.

Pro smíšenou až mastnou pleť
Problémy mastící se pleti ideálně řeší Snopek bio 

krém na smíšenou až mastnou pleť. Hlavní složkou 
je olej z lískového oříšku, který je lehký a rychle se 
vstřebává. V kombinaci s bio arganovým a s bio zla-
tým jojobovým olejem poskytuje mastící se pokožce 
vyváženou péči s antibakteriálními účinky.

Avokádový olej na obnovu buněk
Avokádový olej je často nazýván olejem krásy. Pod-

poruje obnovu buněk a snadno se dostává i do hlub-
ších vrstev pokožky. Značka Snopek Biokosmetika 
nabízí bio avokádový olej v raw kvalitě. Vyznačuje se 
vysokým obsahem vitaminu D a antioxidantů a má 
vysoké regenerační a hydratační účinky. Je optimální 
na zralou, suchou a velmi suchou pleť.

Více na www.biosnopek.cz. 

ESTETIKA krása

MODERNÍ ŽIVOT, RYCHLÉ ŽIVOTNÍ TEMPO A STRES. 
I S TÍM SI MUSÍ PORADIT NAŠE PLEŤ. ALE JAK JÍ I S MINIMEM 

ČASU DOPŘÁT TU NEJLEPŠÍ PÉČI?
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PŘÍRODY
Šetrná kosmetika 

z lůna 

Anti-Aging LED lampa s laserovými moduly 
v kombinaci s polynukleoditní maskou zlepšuje 
díky elektromagnetickým vlnám teplotu tkání a tím 
působí na buněčnou regeneraci a inteznivně stimu-
luje tkáň, která působí na poškozenou pleť. Výsled-
kem jsou nejen vyplněné vrásky, ale i tonizace 
a zpevnění obličeje. Dále pak zlepšuje akné, jizvy 
po akné, jizvy, stařecké skvrny a pigmentaci. 
Ošetření nahrazuje efekt chirurgického zákroku.

Jedinečná Anti-Aging 
LED lampa

Naše Academie 3JB nabízí široké spek-
trum moderních přípravků v kosmetice. 
Náš sortiment je tvořen známými zahra-
ničními značkami. Nabízené produkty 
mají vysokou účinnost, inovativní tech-
nologie a špičkovou kvalitu.

www.bbglow.cz
www.browhenna.cz
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MYSLÍTE-LI BOJ 
S VRÁSKAMI VÁŽNĚ, 
JE TŘEBA VYBRAT 

SI TY NEJLEPŠÍ 
SPOJENCE. 

TY VÁM VE SVÉM 
SLOŽENÍ NABÍDNE 

FRANCOUZSKÁ 
KOSMECEUTICKÁ 

ZNAČKA 
VIE COLLECTION.

Vie Collection je přední francouzská kosmeceutická 
značka založená v roce 2000 Antoinem Gédouinem, 
prezidentem skupiny Phytomer a vizionářem v oblas-
ti profesionálních estetických procedur.

Sdružením třiceti vědců specializovaných na bio-
logii, dermatologii a kosmetologii sestavil A. Gé-
douin tým, který mu pomáhá realizovat jeho kos-

meceutické vize. Společně vyvíjejí a používají ty 
nejúčinnější a nejinovativnější ingredience v boji 
proti stárnutí pleti. Aby mohli svou kosmeceu-
tickou vizi posouvat dále, pracuje Vie Collection 
ruku v ruce s francouzskou estetickou dermato-
ložkou Dr. Richier. Výsledkem je, že produkty 
a ošetření Vie Collection jsou srovnatelné s lékařskými 

VIE COLLECTION: 
Nejúčinnější 
látky v boji

proti stárnutí
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estetickými zákroky, jimiž se také inspirují. Produkty 
Vie Collection tak nabízejí alternativu nebo doplněk k 
zákrokům estetické medicíny a pomáhají účinně na-
pravovat všechny viditelné známky stárnutí pokožky.

To nejlepší pro vaši pleť
Všechny ingredience a složení produktů vyvinuté 

vědci Vie Collection procházejí pokročilým klinickým 
testováním, aby mohla být měřena jejich efektivita. 
Kromě odborného posouzení konzultujícím estetic-
kým lékařem podléhají studiím in vivo a in vitro ve-
deným nezávislými laboratořemi.  

Spojením odborných metod a účinných látek pochá-
zejících z estetické medicíny vznikly špičkové produk-
ty pro domácí i profesionální ošetření s cílem zamezit 
výskytu známek stárnutí pleti.  

Vie Collection, jakožto profesionální kosmeceutická 
značka, vyvíjí své produkty a postupy ošetření s důra-
zem na jejich kvalitu a vysokou účinnost. 

Na rozdíl od kosmetických produktů obsahují ty 
kosmeceutické látky, které přímo ovlivňují fyziolo-
gické procesy v lidské pokožce. Aktivní ingredience 
s potřebnou koncentrací vyvolávají kýžený terapeu-
tický efekt. V případě Vie Collection je tím efektem 
především zpomalení procesu stárnutí pleti.

Vie Collection pracuje s nejsilnějšími aktivními 
složkami k nápravě známek stárnutí s jedním klíčo-
vým cílem: viditelné a vědecky prokázané omlazující 
výsledky.

Produkty a ošetření Vie Collection jsou díky své 
vysoké účinnosti vhodné pro širokou skupinu klien-
tů, především ale pro ty, kteří nechtějí podstupovat 
invazivní dermatologický zákrok, ale chtějí podobné 
výsledky.

Potenciál kosmeceutiky Vie Collection je ale mož-
né se zákroky korektivní dermatologie kombino-
vat. Při pravidelném odborném ošetřování pleti 
a používání vhodných produktů lze podpořit výsledky 
estetických zákroků, jako je například aplikace botu-
lotoxinu, kyseliny hyaluronové, fototerapie a dalších.

Hlavní ingredience v boji proti vráskám 
Vie Collection se neomezuje pouze na jednu hvězd-

nou přísadu. Aby byly výsledky používání produktů 

www.estetika.cz 3130 www.estetika.cz
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na pleti co největší, laboratoř neustále vybírá a sesta-
vuje ty nejúčinnější ingredience. Používají se v opti-
málních koncentracích a kombinují se s molekulami 
z popředí výzkumu proti stárnutí, aby viditelně kori-
govaly stárnutí kůže. 

1. Kyselina hyaluronová
Jedná se o polysacharid, který se přirozeně vysky-

tuje v různých částech lidského těla jako součást me-
zibuněčné hmoty. Hlavními důvody, proč je kyselina 
hyaluronová v kosmetice i kosmeceutice tak hojně 
využívaná, je její široká škála vlastností. Moleku-
ly kyseliny hyaluronové mohou mít různou velikost 
i formu a podle toho se liší i jejich účinky na pleť. Vie 
Collection ve svých produktech využívá tři typy. 

Malé molekuly kyseliny hyaluronové s nízkou mole-
kulární hmotností pronikají do pokožky, kde po kon-
taktu s vodou nabobtnají, aby vyplnily jemné i hlubší 
vrásky. Pleť je hydratovaná, jemné i hlubší vrásky se 
vyhlazují.

Kyselina hyaluronová s vysokou molekulární hmot-
ností díky své významné schopnosti zadržovat vodu 
hraje významnou roli v regulaci hydratace pokožky.

Pokožka je dlouhodobě hydratovaná a transepider-
mální ztráta vody je zastavena.

Kyselina hyaluronová s vysokou molekulární hmot-
ností zapouzdřená ve sférolitech působí v hlubokých 
vrstvách kůže. Hluboké vrásky jsou postupně vyhla-
zeny a nerovnosti pleti zaceleny.

2. Peptidy
Jedná se o organické sloučeniny, které vznikají spo-

jením několika aminokyselin. Jejich funkcí v kosme-
ceutických produktech je stimulace přirozených fyzio-
logických procesů v kůži. I peptidy se v pleti přirozeně 
vyskytují, dodáváním dalších dávek prostřednictvím 
pleťových produktů tedy pouze zvyšujeme jejich kon-
centraci a tím vylepšujeme stav pleti.

Botox-like peptid napodobuje účinek botoxu uvolně-
ním mimických svalů, které stahují pokožku do vrá-
sek. Po aplikaci dojde k postupnému uvolnění svalů 
a vrásky se vyhlazují.

Syntetický pro-kolagen peptid se štěpí na fi broblas-
ty, aby vyvolal masivní produkci kolagenu. Pokožka 
znovu získává svoji pružnost, je zhutněná a zpevněná.

EGF-like peptid získaný chemickou syntézou napo-

dobuje účinky EGF (epidermální růstový faktor) tak, 
že povzbuzuje buněčnou aktivitu, syntézu kolagenu, 
elastinu a kyseliny hyaluronové. Vrásky se vyplňují, 
kůže je hladší a regenerovaná.

3. Kyseliny
Alfa-hydroxykyseliny neboli AHA nebo také ovocné 

kyseliny jsou součástí některých produktů Vie Collec-
tion především díky své schopnosti odstraňovat od-
umřelé kožní buňky. Právě obnovení svrchní vrstvy 
pleti má za následek zlepšení stavu akné, redukci 
vrásek nebo vyhlazení nerovností. Každá z kyselin 
má navíc i svou specifi ckou funkci.

Například kyselina glykolová, kterou najdete hned 
v několika produktech, je nejúčinnější AHA s nejmen-
šími molekulami. Malá velikost molekul jí umožňuje 
snadno proniknout do kůže a účinně stimulovat bu-
něčnou aktivitu, urychluje buněčnou obnovu a zlep-
šuje hydrataci pleti. Pokožka je vyčištěná do hloubky, 
textura je jemnější a póry pročištěné. 

4. Vitaminy
Vitaminy jsou pro náš organismus a zdraví velmi 

prospěšné a žádoucí. Podílejí se na výživě našeho or-
ganismu, zvyšují obranyschopnost těla proti škodli-
vým látkám a významně se podílejí i na stavu naší 
pleti. Dostatečný přísun potřebných vitaminů je pro 
pleť stejně důležitý jako pro zbytek těla. Na vzhledu 
pleti se podílí nejenom vitaminy obsažené v potravě, 
ale i ty, které dodáme pleti prostřednictvím pleťových 
přípravků.

Vitamin C redukuje pigmentové skvrny a jemné 
vrásky. V produktech Vie Collection ho najdete ve 
formě derivátu vitaminu C, který znovu aktivuje bio-
logické funkce pokožky, tj. stimuluje syntézu kolage-
nu, a tím redukuje jemné vrásky. Stejně tak zásobuje 
buňky energií a omezuje stárnutí pokožky. Nejčastěji 
je ale využíván především pro svou schopnost reduko-
vat pigmentové skvrny a zesvětlit pokožku omezením 
množství produkovaného melaninu. Tím prakticky 
také omezuje vznik nových pigmentových skvrn.

Značka Vie Collection je oblíbená nejen mezi pro-
fesionály v salonech krásy, ale i v centrech estetic-
ké dermatologie. Abyste dosáhla optimálních vý-
sledků i v domácím prostředí, je vhodná konzultace 
s odborníkem. 

ESTETIKA krása

   ORIGINÁLNÍ PROTOKOLY PROFESIONÁLNÍHO OŠETŘENÍ

   VYSOCE KONCENTROVANÉ PRODUKTY

   VĚDECKY PROKÁZANÉ VÝSLEDKY

   VYVINUTO VE SPOLUPRÁCI S KOREKTIVNÍ 
      DERMATOLOŽKOU

Ty nejúčinnější kosmeceutické ingredience proti stárnutí
pleti: kyselina hyaluronová - kyselina glykolová - vitamín C 
- vitamín B5 - vitamín E - EGF-Like peptid - Botox-Like peptid 
- Pro-Collagen peptidy - DC- peptid - Glabridin ...

INSPIRACE 
ESTETICKOU 
MEDICÍNOU

Beautyfan, s.r.o., Londýnská 160/39, 120 00 Praha 2
+420 234 716 521, info@phytomer.cz, www.phytomer.cz/vie-collection

PROTI STÁRNUTÍ PLETI
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Momentální jedničkou je kyselina hyaluronová, 
která je díky své schopnosti vázat vodu považována 
za velmi účinnou zbraň proti stárnutí. Zajišťuje tak 
totiž pevnost pojivové tkáně, pružnost pleti a vyhla-
zení vrásek.

Pokud zůstaneme u kyselin, dobrou službu nám 
prokáže také kyselina glykolová. Je to asi nejvíce po-
užívaná látka v kosmetice, a to pro své široké využití. 
Podporuje obnovu pleti, je to velmi účinný exfoliant – 
efektivně odstraňuje odumřelé buňky z povrchu po-
kožky, pomáhá, pokud vás trápí akné a černé tečky, 
a také stahuje póry. Ve výčtu ingrediencí ji můžete 
najít také jako glycolic acid a stojí za to ji hledat, 
protože celkově omezuje projevy stárnutí – srovnává 
pigmentaci, napomáhá tvorbě kolagenu a také mírní 
velikost jizev. 

Do skupiny kyselin patří ještě kyselina salicylová 
neboli salicylic acid. Je protizánětlivá, mírně anti-
septická a antimikrobiální a nejčastěji se s ní setkáte 
v přípravcích určených proti akné. Odstraňuje abnor-
mální produkci kožního mazu a odumřelých kožních 
buněk – dokáže proniknout až hluboko do pokožky, 
kde čistí ucpané, zanesené póry a „odblokovává“ je. 
Zároveň podporuje produkci kolagenu a tím i pevnost 
pleti. Umí také sjednotit barevný tón pleti, kterou 
zjemňuje a hydratuje.  

A co vitaminy?
Mezi nejoblíbenější a nejúčinnější vitaminy v kos-

metických přípravcích patří vitamin A, který omla-
zuje pleť, celkově ji ozdravuje a redukuje pigmentace 
a akné. Po produktech s retinolem byste měla sáh-
nout, pokud pozorujete příznaky stárnutí pleti – to-
hle je totiž skutečný anti-agingový bojovník. Nejenže 

hydratuje pleť a stimuluje obnovu buněk, retinol umí 
i deaktivovat enzymy, které v kůži rozkládají kolagen. 
Ovšem pozor, na retinol je třeba pleť zvykat – při jeho 
prvním použití může dojít k podráždění kůže. Obecně 
se tedy doporučuje první dva týdny aplikovat krém 
či sérum s retinolem ob dvě noci, třetí a čtvrtý týden 
ob noc a po měsíci je již nanášet na pleť každý večer.

Kromě „áčka“ stojí za to hledat i „céčko“ neboli ky-
selinu l-askorbovou. Tenhle vitamin je klíčový pro 
naše zdraví – a platí to i pro zdraví pleti: tvoří základ 
pro tvorbu kolagenu, hraje hlavní roli při redukci pig-
mentových skvrn a má silné antioxidační vlastnosti. 
Celkově pleť zjemňuje a regeneruje. I v případě vita-
minu C však platí, že ve vyšších koncentracích může 
pokožku dráždit. 

POMALU SE UČÍME 
ROZLIŠOVAT, KTERÉ SLOŽKY 
VE SVÝCH KOSMETICKÝCH 
PŘÍPRAVCÍCH NECHCEME. 
KTERÉ JSOU ALE TY, KTERÉ 

BYSTE CHTÍT MĚLA? 

mezi ingrediencemi
KRÁLOVNY 
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NEEXISTUJE PROBLÉM, 
KTERÝ BY NEDOKÁZALI 
NAPRAVIT – MAJÍ TOTIŽ 
SUPERSCHOPNOSTI.

SUPERHRDINOVÉ 
zasahují!

Noční hlídka
Noční maska Anti-Aging 
Mask s bioinženýrským 
regeneračním komplexem 
naplno pracuje na obnově 
dehydratované a unavené 
pleti, 3Lab, Fann 
parfumerie, 4 990 Kč. 

Magická 
mořská formule

Hydratující a formující oční krém 
s obsahem minerální vody T. E. N. 
z korejské provincie Gangwon-do, 

spirulinou a planktonem 
plně revitalizuje oční okolí, 

Cremorlab, 939 Kč. 

To nejlepší z přírody 
Regenerační pleťový krém Pure 
Vitality Skin Renewing Cream 
využívá účinku manukového medu 
z Nového Zélandu a korejského červeného 
ženšenu, Kiehl´s, 1 670 Kč.  

Pleť porcelánové 
panenky

Rozjasňující Liquid 
Glass obsahuje kromě 

kyseliny hyaluronové 
i komplex přírodních 

výtažků AcquaCell, 
Farsáli, Sephora, 

1 290 Kč. 

Okamžitý zásah
SOS obnovující koncentrát 
Uniqcure SOS 
Recovering Concentrate 
pro citlivou pleť odstraňuje 
začervenání a svědění 
a má zklidňující účinek, 
Skeyndor, 613 Kč.

Specialista 
na omlazení 
Oční krém 
Hyaluron 
Specialist 
s vysoce i nízko 
molekulární 
kyselinou 
hyaluronovou 
redukuje vrásky 
a předchází jejich 
vzniku, L´Oŕeal 
Paris, 249,90 Kč. 

Pro dokonalou harmonii 
Noční sérum na pigmentové skvrny 

Mandelic Pigmentation Corrector 
Night Serum 
má sílu kyseliny 

mandlové, mléčné 
a salicylové, 

Allies of Skin, 
Sephora, 
2 490 Kč.

Profík u vás doma
Vysoce účinné Hyaluron 

N-medical bio-sérum obsahuje 
mimořádně účinné anti-age složky 

pro vyhlazení vrásek a lifting 
obličeje, N-medical, 2 400 Kč. 

Push-up efekt
Lifting anti-

wrinkle serum 
zlepšuje strukturu 

kolagenu, díky 
čemuž vyhlazuje 

linky a vrásky 
a zpevňuje kontury 
obličeje, Juvena, 

2 599 Kč. 
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Naše kosmetická výbava bývá poměrně různoro-
dá: čisticí gel na ráno, denní krém, podkladová báze, 
make-up, fi xace, oční krém, noční krém, pleťové mlé-
ko, tonikum, aspoň jedno sérum… A to jsme jen u zá-
kladu. Přesto v něm něco chybí: šikovný olej.

„Jenže oleje jsou mastné a zanášejí pleť,“ zní častá 
námitka. Dobře ji znám a také mi dlouho trvalo ji pře-
konat. Ale moje „závist“ mi pomohla dostat se přes ni – 
každý den jsem se totiž v práci dívala do tváře své 
o šest let starší kolegyně, která pěla ódy na oleje. Její 
obličej byl plný záře, vitality, vrásky se do ní ještě zda-
leka nezaryly a mastnota nikde. Začala jsem u jednoho 
a teď se na mé poličce v koupelně pravidelně střídají 
čtyři. A tak mohu z vlastní zkušenosti potvrdit, že ob-
ličejové oleje se velmi dobře vstřebávají, nezanechá-
vají žádný mastný fi lm a pleť i s nimi velmi dobře 
dýchá. Navíc, pokud si správně vyberete, dokážou 
některé z nich nahradit i luxusní séra. 

Olejem proti mastnotě?
Zdá se to být nesmysl – ošetřovat matnou pleť ole-

jem. Ve skutečnosti i mastné pleti mohou oleje vidi-
telně prospět, jen je třeba vybrat ten pravý. Jedním 
z nich může být levandulový olej, který působí anti-
septicky, protizánětlivě, udržuje optimální hladinu 
hydratace pleti a má výrazné regenerační účinky. 
Bonus: jeho vůně zklidňuje a pomáhá při nespavosti, 
takže je skvělý pro večerní ošetření. 

Pro zralou pleť 
Pokud vám už nějaký ten pátek není -náct, vyzkou-

šejte arganový olej, kterému se ne nadarmo přezdí-
vá marocké zlato. Bývá považován za nejluxusnější 
kosmetický olej na světě, protože je bohatým zdrojem 
nenasycených mastných kyselin, antioxidantů, vi-
taminů a fytosterolů. Pleť hydratuje a díky vlivu na 
tvorbu kolagenu a elastinu jí pomáhá udržovat mla-
distvý vzhled. 

Elixírem mládí je i vzácný olej z granátového jabl-
ka, který zabraňuje ztrátě vlhkosti, zachovává pev-
nost pleti a aktivně působí proti vráskám. 

Olej vždy nanášejte na dokonale vyčištěnou pleť. 
Stačí pár kapek, které prsty vklepejte do obličeje. 

Nejen na obličej
Oleje ale nemusíte nanášet jen na obličej. Úžasná 

je olejová lázeň na ruce, která pokožku krásně zvláč-
ní. Oleje můžete také nanést na nehty (dodá jim to 
lesk) a vmasírovat je do nehtové kůžičky. Na vlasy 
můžete vyzkoušet šampony, kondicionéry či masky 
s olejovým základem nebo přímo vlasové oleje, které 
zabraňují jejich třepení. 

O TOM, ŽE EXTRA PANENSKÝ 
OLIVOVÝ OLEJ JE TEKUTÝM 
ZLATEM PLNÝM VITAMINŮ 

A BLAHODÁRNÝCH LÁTEK PRO 
NAŠE TĚLO, SE VÍ. OVŠEM OLEJE 
NEPATŘÍ JEN DO SALÁTŮ, SVÝMI 

ÚČINKY DOKÁŽOU ROZMAZLOVAT 
I VELMI ZHÝČKANOU PLEŤ.

Olej nepatří jen 
DO KUCHYNĚ
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NAOLEJUJE-LI SE JULIE, 
ČI NENAOLEJUJE-LI SE 

JULIE? NA TOM NEZÁLEŽÍ, 
PODSTATNÉ JE, ABYSTE 
SI VHODNÝ OLEJ UMĚLA 

VYBRAT VY. 

MLÁDÍ 
ELIXÍRY  

Znovu objevené 
Multitalent
Multifunční suchý 
olej Huile Mirific 
vyživuje pokožku 
i vlasy díky obsahu 
blahodárných 
rostlinných olejů, 
Guinot, 918 Kč. 

Jemný odlesk
Suchý olej v tyčince 

Glow Body 
Stick kombinuje 

mikroperličky 
odrážející světlo 

s kokosovým olejem, 
bambuckým máslem 

a vitaminem E, 
Becca, Sephora, 

1 490 Kč. 

Nevšední krása
Zkrášlující vzácný pleťový 

olej se velmi rychle vstřebává 
do kůže, kterou okamžitě 

revitalizuje, 522 Kč, 
www.bio-bachovky.cz. 

Noční směna
Pleťový olej Overnight 
Retinol Oil s retinolem 
během nočního působení 
sjednocuje tón a texturu 
pleti, Pixi by Petra, 
Sephora, 890 Kč. 

Unikátní kombinace
Složení tělového oleje 
Matcha proti celulitidě je 
opravdu jedinečné: extrakt 
z chilli papričky, japonská 
zelená matcha a mikrořasy, 
Urtekram, 269 Kč. 

Bohatý na vitaminy
Bio baobabový olej 

s ultralehkou strukturou chrání 
pleť před volnými radikály, aniž 

by zanášel póry, Saloos.

Hloubková hydratace 
Bioregenerační šípkový olej 

RoseHip BioRegenerate 
Oil obsahuje omega 3, 6, 

7 a 9 kyseliny, které pleť 
hloubkově hydratují 
a vylepšují jemné 

linky a jizvy, Pai, 
Sephora, 
790 Kč. 

Osobní záře
Rozjasňující olej Glow Silk Highlighter 

Drops se line po pleti a vytváří zář, která 
zachytává světlo, Becca, Sephora, 990 Kč. 

Vůně bulharské růže
Rozjasňující obličejový olej 
Radiance Face Oil je 
účinná směs konopných 
semen, abysinianového 
a avokádového oleje, 

antioxidantů a vitaminu C, Evelom, 
Sephora, 1 790 Kč. 

Pro Šípkovou Růženku
Šípkový obličejový olej 

Rosehip Omega 
Face Oil pečuje o pleť 

díky šípkovému oleji, 
růžovému oleji, oleji ze 
semen černého kmínu 
a avokádovému oleji, 
Boscia, Sephora, 

950 Kč. 
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Noční krém zklidňuje, 
vyživuje, napomáhá 
vyhlazování vrásek 
a stimuluje proces 
obnovy buněk, 149 Kč.

Denní krém se zklidňujícím 
účinkem pomáhá zjemnit 

a regenerovat strukturu 
pokožky, 149 Kč.

Šampon s obsahem 
D-panthenolu vlasy vyživuje, 
hydratuje a dodává jim lesk 

a hebkost, 99 Kč.

Oční krém hydratuje pleť 
kolem očí do hloubky 
a vyhlazuje jemné vrásky 
v citlivé oblasti očí, 179 Kč.

Jemné 
a vyživující 

čisticí mléko 
má zklidňující, 

zjemňující 
a antialergické 

účinky, 
99 Kč.

Jemný 
a hebký 
sprchový 
gel pro 
každodenní 
hygienu, 
99 Kč.

Pleťový krém speciálně vyvinutý 
pro pleť se sklonem k tvorbě 

pigmentových skvrn, 159 Kč.

VYZKOUŠEJTE 
TRADIČNÍ BULHARSKOU 
KOSMETIKU S OBSAHEM 

RŮŽOVÉHO OLEJE. 

BULGARIA
Rose of 

Kosmetika s obsahem růžové vody 
je vhodná pro všechny typy pleti. 
Normalizuje produkci kožního mazu, 
hydratuje a udržuje rovnováhu pH 
u suché a citlivé pokožky. Její vel-
kou výhodou je, že neobsahuje žádné 
parabeny. Více informací najdete na 
www.biofreshkosmetika.cz. 

Přírodní růžová 
voda ve spreji dobře 
vyčistí pleť, poradí 
si s případnými 
bakteriemi 
a zlepší aknózní 
pleť, 89 Kč.

PRO visage – laser clinic
Profesionální péče o Vaši krásu

NOViNka!

Skinbooster pro hloubkovou hydrataci  
unavené a povadlé pleti

VRaťte sVé Pleti ztRaceNOu hydRataci  
a PRužNOst!

jedna z nejefektivnějších metod omlazení  
a intenzivní hydratace unavené a suché pleti

na rozdíl od jiných metod hydratuje pleť  
hloubkově a zevnitř 

stimuluje tvorbu kolagenu a omezuje tvorbu 
vrásek 

je ideální k osvěžení pokožky unavené sluně-
ním, klimatizací či jinak agresivním počasím 

po dobu 6 až 8 měsíců viditelně omlazuje, 
zpevňuje a hydratuje pleť

PRO visage – laser clinic
Budečská 793/1 • 120 00 Praha 2 - Vinohrady • www.provisage.cz
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Od podzimu do jara je totiž možné provádět ošet-
ření, která porušují celistvost kůže a po nichž je nut-
né chránit se před UV zářením. Jedná se především 
o laserové zákroky, ale čas padajícího listí je skvělým 
obdobím například pro chemický peeling či aplikaci 
mezonití. 

Odstranění pigmentových skvrn
Pigmentové skvrny vznikají při nadměrné tvor-

bě melaninu, jehož funkcí je ochrana pokožky před 
UV zářením. K jeho nadprodukci dochází v důsledku 
dlouhého vystavení pokožky slunečnímu záření, hor-
monálních změn, stárnutí, zjizvení kůže nebo dědičné 
predispozice. Navíc „stařecké“ skvrny se objevují již 
po čtyřicítce. 

Lze se jich zbavit pomocí bělicích krémů určených 
pro domácí péči, chce to však trpělivost, protože se 
jedná o běh na velmi dlouhé trati. Mnohem rychlejší 
a účinnější je léčba chemickým peelingem či laserem. 

Principem chemického peelingu je aplikace exfo-
liačního chemického roztoku na oblast pigmentové 
skvrny. Díky působení použité látky je odstraněna 
povrchová vrstva pokožky a s ní i pigmentová skvrna.

Při odstraňování pigmentových skvrn frakčním 
CO2 laserem jsou ve střední vrstvě pokožky vytvá-
řené drobné sloupce koagulované tkáně, při jejichž 
hojení dochází k tvorbě nových kolagenních vláken. 
Výsledkem je nejen pleť bez pigmentových skvrn, ale 
také viditelně mladší a zdravější vzhled. 

Pigmentových skvrn se můžete zbavit i za pomocí 
pulsního laseru, který působí na molekuly melaninu, 
které rozbíjí na obrovské množství mikročástic, jež se 
z těla vyloučí lymfatickým systémem. 

Bez jizev
Pokud vás trápí jizvy nebo vám zůstaly drobné jiz-

vičky po akné, i na jejich zacelení je právě teď ten 
správný čas. Zbavit se jich můžete podobně jako 
pigmentových skvrn, tj. chemickým peelingem a la-
serem. Chemický peeling je vhodný při mírné formě 
akné a pro zjemnění nepříliš hlubokých jizviček po 
něm. Ošetření CO2 laserem se používá pouze pro za-
hlazení jizviček, nehodí se jako léčba aktivní formy 
akné. 

Díky laseru také můžete na podzim jednoduše 
omládnout prostřednictvím laserového resurfacingu. 

NA JAŘE SE ZNOVU OBROZUJE 
NAŠE ENERGIE A MÁME CHUŤ 

EXPERIMENTOVAT S DEKORATIVNÍ 
KOSMETIKOU, V LÉTĚ JSME PLNÉ 
ENERGIE A PREFERUJEME NUDE 

LOOK. A PODZIM? PODZIM JE 
TÍM NEJLEPŠÍM OBDOBÍM PRO 
NÁVŠTĚVU ESTETICKÉ KLINIKY.  

Ideální období 
pro zkrášlovací 

ZÁKROKY 

Ženami ověřený kolagen,
který opravdu funguje

www.incacollagen.cz
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Botulotoxin je jed – dokonce jeden z nejprudších 
přírodních jedů. Říká se mu klobásový, ale najdete 
ho i v půdě, ve střevním traktu některých živočichů, 
v mořských plodech a může být i v medu. Pokud bys-
te požila infi kovanou potravinu, hrozí vám postupné 
ochrnutí svalů, které bez podání antiséra končí udu-
šením. V rukou specialistů z něj ale nemusíte mít 
strach – jeho použití v medicíně má dlouhou tradici. 
A kupodivu s ním jako první nepřišla estetická me-
dicína – dříve se hojně používal v neurologii k léčbě 
poruch spojených s nadměrným svalovým napětím 
a v očním lékařství k léčbě šilhavosti. A tady došlo 
ke zlomu, když si kanadská oční lékařka Jean Carru-
thers při léčbě očních křečí u svého pacienta všimla 
i výrazného zlepšení stavu vrásek v jeho očním okolí. 
Se svým postřehem se svěřila svému manželovi, kte-
rý byl dermatologem – a botulotoxin nastoupil svou 
hvězdnou kariéru v estetických zákrocích. 

Kdy vám poslouží?
V estetické medicíně se využívá schopnosti paraly-

zovat svaly – a to především při korekci mimických 

vrásek. Vrásky totiž vznikají v místech silného pů-
sobení mimických svalů. Aplikací botulotoxinu se 
přeruší nervový přenos, který dává impulz ke stažení 
svalu, čímž je sval dočasně vyřazen ze své činnosti. 
Kůže v místě vrásky se tak vyrovná a vyhladí.  

Nejčastější oblastí, kde se využívá této jeho schop-
nosti, je čelo, z kterého odstraňuje vodorovné vrásky. 
Dalším velmi žádaným zákrokem je aplikace botu-
lotoxinu pro úpravu glabelly, tj. vrásky mezi obočím 
u kořene nosu. Znáte ji velmi dobře, stačí se zamračit…

Botulotoxin také výrazně ubírá roky díky tomu, že 
ho lze použít i na úpravu očního okolí, zejména na vě-
jířky u zevních očních koutků, kterým se lze jen těžko 
ubránit. 

Botulotoxin umí též zvednout pokleslé koutky úst 
a úspěšný bývá i při řešení drobných asymetrií obliče-
je. Navíc s ním lze upravit i kůži na bradě či některé 
typy vrásek na krku. 

Benefi ty botoxu
Velkou výhodou botoxu je, že se jedná o velmi rych-

lý zákrok s minimálními riziky. Aplikace trvá asi 
10 minut, což je časová lhůta, kterou snadno obětuje-
te, a není nijak složitá – roztok se aplikuje pod kůži 
tenkou jehlou, takže se jedná jen o drobnou nepříjem-
nost: trochu to štípne. I tomu se však dá předejít míst-
ním znecitlivěním. Už za 3 až 6 dní bude pleť vidi-
telně uvolněnější a vrásky zmizí, případně se zmírní. 
Obecně účinky botoxu odezní po 3 až 6 měsících, ale 
při dalších aplikacích  se z nich můžete těšit i rok. 

BOTOX MÁ KVŮLI NĚKTERÝM 
CELEBRITÁM, KTERÉ ZTRATILY 
SOUDNOST, ŠPATNOU POVĚST. 
JENŽE PRÁVĚ O NĚJ BYSTE SE 
MĚLA ZAJÍMAT, KDYŽ CHCETE 
VIDITELNÝ A VKUSNÝ EFEKT 

S MINIMÁLNÍMI RIZIKY. 

Co dokáže

BOTOX?
napravit 

Brazilský keratin COCOCHOCO Professional

Výsledkem aplikace jsou zdravé, rovné, hebké a lesklé vlasy po dobu 3–4 měsíců.

www.cocochoco.cz

www.cocochoco.cz
info@cocochoco.cz | +420 724 886 746

PŘED
APLIKACÍ

PO
APLIKACI

Vlasy, o kterých sníte!

BRAZILSKÝ KERATIN ORIGINAL BRAZILSKÝ KERATIN PURE BRAZILSKÝ KERATIN GOLD

Pro tmavé 
vlasy Pro blond 

vlasy

Všechny 
typy vlasů,   
extra lesk

Prvních 100 objednávek  sleva 10 % s kódem – estetika10 (platí do konce 11/2019)
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V současné době se kyselina hyaluronová používá 
k omlazení pleti, k její hluboké hydrataci, eliminaci 
vrásek a korekci jizev. Ovšem nebylo tomu tak vždycky. 

Kde se vzala?
S kyselinou hyaluronovou se poprvé setkáváme 

díky vědcům Karlu Meyerovi a Johnu Palmerovi, 
kteří ji roku 1934 izolovali z očních čoček hovězího 
dobytka. To byl ale teprve start na její dlouhé cestě, 
jak se probojovat do top produktů estetické medicí-
ny. Předtím si jí totiž musel povšimnout maďarský 
vědec Endre A. Balazs, jenž se v rámci svého studia 
medicíny začal zajímat o histochemii. Tady narazil na 
kyselinu hyaluronovou, kterou si nechal patentovat 
jako komerční produkt. Ve svém výzkumu se zaměřil 
na různé schopnosti kyseliny hyaluronové a nejdříve 
se věnoval jejímu uplatnění v očním lékařství, poté 
v revmatologii a ortopedii při léčbě kloubů. Do kožní-
ho lékařství vstoupila až v 60. letech 20. století, kdy 

byla využívána k léčbě popálenin. Až v roce 2013 byla 
uznána jako výplňový materiál. 

Co umí? 
Estetická medicína kyselinu hyaluronovou využívá 

pro její vlastnost vázat na sebe ve velkém množství 
vodu, čímž hydratuje okolní tkáně, a pro její schop-
nost vázat volné radikály. 

Využívá se i v kosmetickém průmyslu, kdy není 
problém sehnat krémy, séra a masky, jež ji obsahují. 
Díky nim kyselina hyaluronová proniká do hlubších 
vrstev pleti a hydratuje a regeneruje ji. Ovšem mno-
hem účinnější je nechat si aplikovat kyselinu hyalu-
ronovou přímo do pokožky. Po tomto zákroku dochází 
k vypnutí pleti, vyhlazení vrásek, drobných jizviček 
i dalších nerovností. 

Většinou je žádána pro vyhlazení vrásek kolem 
nosu a očí, ke zjemnění nosoretní rýhy a vrásek ko-
lem horního rtu. Ovšem s její nápomocí lze dosáh-
nout mnohem lepších výsledků. Díky ní je možné 
pozvednout pokleslé ústní koutky, upravit ustupující 
bradu a povadlé kontury obličeje a zvýraznit malé 
a nenápadné rty. 

Jak to probíhá? 
Kyselina hyaluronová se aplikuje do kůže pomocí 

tenké jehličky a celý zákrok trvá jen pár minut. Úžasné 
na této proceduře je, že výsledek vidíte ihned po ošetře-
ní a během dvou týdnů se efekt ještě zlepší. Proceduru 
se vyplatí opakovat přibližně po 8 až 12 měsících. 

NA ROZDÍL OD BOTULOTOXINU 
JE KYSELINA HYALURONOVÁ 
LÁTKA TĚLU VLASTNÍ, PROTO 

JEJÍ VÝZNAM V ESTETICKÉ 
CHIRURGII STÁLE ROSTE. 

kyselina hyaluronová
NEPOSTRADATELNÁ 

PRSA
Tým špičkových  

plastických chirurgů

Tisíce provedených zákroků

Lékařská péče  
24 hodin denně

Více než dvacet let  
zkušeností

Špičkové vybavení sálu

Osobní a lidský přístup

Ubytování v BODY penzionu  
v komplexu kliniky

NOHY

OBLIČEJ

BŘICHO

ZASLOUŽÍM SI

BODY klinika plastické chirurgie s.r.o. 

Údolní 8a, 602 00 Brno   |   549 213 660, 604 525 035   |   www.bodyestet.cz

NEJLEPŠ Í

KLIN IK A PL ASTICKÉ CHIRURGIE
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Když chceme mít krásné a pevné tělo, recept na něj 
většinou známe – upravíme svůj jídelníček a pak se 
vrhneme do fi tka. Je to dřina, ale funguje. Na stárnu-
tí obličeje jsme většinou hledali recepty komplikova-
nější – krémy a séra plné účinných látek, více či méně 
invazivní zákroky estetických chirurgů, lasery, botox, 
facelift, mezonitě… Jenže, jestliže svaly těla utužu-
je pohybová aktivita, proč by s ní nemohly pracovat 
i svaly tváře?

Podstatou obličejové jógy je právě pohyb svalů – 
díky němu se rozhýbe lymfa a začne vykonávat svoji 
funkci tak, jak se od ní očekává. Během cvičení také 
dochází k opakovanému napínání a uvolnění svalů, 
čímž se zlepšuje krevní oběh a začíná probíhat rege-
nerační proces, kdy sval „ztuhne“ a pleť se stává pro-
jasněnější a pružnější. 

Účinné cviky na zjemnění vrásek 
kolem úst

Na vznik nosoretní rýhy, která se umí zarýt hluboko 
do tváře, má vliv věk, ztráta pružnosti kůže a ochab-
nutí svalů v obličeji, zejména velkého tvářového svalu, 
který defi nuje náš výraz. Její hloubku můžeme zmírnit 

hydratací pleti, používáním výživných sér, liftingovou 
masáží a třemi pravidelně opakovanými cviky.  

Při provádění prvního cviku vtáhněte rty mezi zuby 
a tváře tahejte směrem nahoru. V této pozici vydržte 
zhruba 7 vteřin, poté povolte a cvik desetkrát opakujte. 

Cvik č. 2 spočívá v širokém úsměvu – vytáhněte kout-
ky co nejvíce do stran. Poté položte ukazováčky vedle 
koutků úst. Stále se široce usmívejte s vyfouknutím 
vzduchu mezi zuby zkuste koutky k sobě mírně přitáh-
nout. Vydržte opět 7 vteřin a desetkrát zopakujte. 

U třetího cviku stáhněte horní ret přes horní zuby 
a snažte se ho tam udržet. Tváře se snažte vytáhnout 
v protisměru nahoru. Stále platí, že v napětí byste 
měla vydržet 7 vteřin a cvik desetkrát zopakovat. 

Rozjasněte svůj pohled
Nepřehlédnutelným příznakem stárnutí jsou povis-

lá horní víčka. Dobrá zpráva je, že i na nich je tenký 
sval, který můžeme zpevnit a tím pohled rozjasnit. 
Výsledky se dostaví zhruba po třech měsících pravi-
delného cvičení tří cviků. 

Položte ruce na čelo a dlaněmi vytáhněte obočí naho-
ru. K tomu stáhněte horní ret přes horní zuby a ústa 
vykružte do písmenka O. Přimhuřte oči a v této pozici 
vydržte 5 vteřin a cvik desetkrát opakujte. 

U druhé cviku položte dva prsty na vnější koutek 
oka a jemně na něj zatlačte. Oči pevně zavřete a držte 
v pozici asi 5 vteřin a cvik desetkrát opakujte.

I třetí cvik je velmi jednoduchý – položte ruce na 
čelo a dlaněmi vytáhněte obočí nahoru. Oči pevně za-
vřete, abyste cítila napětí v oku a vydržte 5 vteřin. 
Opět cvik desetkrát opakujte. 

TOUŽÍTE PO OBLIČEJI BEZ 
VRÁSEK A PEVNĚJŠÍCH 

KONTURÁCH OBLIČEJE? PAK 
JEHO SVALY CVIČTE.

vrací tváři mládí
JÓGA 
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Efektivně bojuje se všemi známkami stárnutí po-
mocí ultrazvukových vln 2. generace ultherapie a je 
tak účinnou alternativou chirurgického liftingového 
zákroku. Co si pod touto metodou představit a jak 
ošetření probíhá? Na to jsme se zeptali Mgr. Pavlíny 
Vlasákové, zakladatelky kliniky My Best Care.

V čem spočívá ošetření přístrojem 
Liftera?

Liftera využívá k ošetření pleti ultrazvukové vlny 
neboli ultherapii 2. generace. Jedná se o revoluční 
technologii, která velice efektivně zpevňuje a omla-
zuje pokožku. Nahrazuje tak chirurgický zákrok, 
a přestože je neinvazivní, dokáže ošetřit pokožku na 
obličeji až do hloubky 4,5 mm a na těle do hloubky 
13 mm. Ultrazvukové vlny nastartují proces regene-
race pokožky a také přirozenou obnovu kolagenu.

Jaké jsou další výhody tohoto 
ošetření?

Jedná se o rychlý zákrok, který má navíc dlou-
hodobý efekt. Po ošetření nezůstanou žádné jizvy 
a klientka se může prakticky ihned vrátit ke všem 
svým běžným aktivitám. Výsledek navíc působí velice 
přirozeně, a právě proto ji vyhledávají ženy na celém 
světě.

Může toto ošetření podstoupit každý?
Ošetření pleti se provádí certifi kovaným přístro-

jem a je zcela bezpečné. Právě proto je vhodné téměř 
pro všechny klientky s různými typy pleti. Obecně 
však platí, že každému ošetření předchází konzultace 

s lékařem, který posoudí vhodnost ošetření u kon-
krétní klientky. 

Můžete popsat, jak celá procedura 
probíhá?

Během ošetření se používá hladká ultrazvuková 
hlavice s koncovkou, která se liší podle požadované 
hloubky průniku vln do pokožky. Hlavice se přiloží 
klientce na předem očištěnou pleť a začne vysílat 
přesné a cílené ultrazvukové impulzy o velké inten-
zitě. Kožní struktura přitom není nijak narušena, 
a tak nehrozí žádný otok, modřiny ani jizvy. Ošetření 
trvá zhruba 1 hodinu. Klientka může pociťovat lehce 
nepříjemné pnutí nebo pálení, ale tyto pocity rychle 
odezní.

Jak dlouho klientkám mladistvý vzhled 
vydrží?

Ošetření přístrojem Liftera je velice efektivní a při-
rozené a vydrží až 36 měsíců. U některých klientek 
může mladistvý vzhled přetrvat až po dobu 5 let. 

ESTETIKA krása

OŠETŘENÍ NOVÉ GENERACE ZVANÉ 
LIFTERA. TO JE MOMENTÁLNĚ 

JEDEN Z NEJVYHLEDÁVANĚJŠÍCH 
NEINVAZIVNÍCH ZÁKROKŮ, 

KTERÝ PODSTUPUJÍ KLIENTKY
 NA CELÉM SVĚTĚ. 
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LIFTERA 
navrací pleti mladistvý vzhled 

pomocí ultherapie
Přírodní kávový peeling Avinya® zjemňuje 
pleť, osvěžuje tělo a mysl a pokožka je 
vyhlazená a svěží.

Bio šťáva z aloe vera v kombinaci  
s hodnotnými oleji a výtažky z rostlin 
obsaženými ve vyživující emulzi Avinya® 
uvede vaši pokožku opět do rovnováhy  
a zajistí její zářivou krásu.

Najdete je na www.zdravibezchemie.cz.

ZDRAVÁ A KRÁSNÁ PLEŤ S KÁVOU 
A ALOE VERA

Provozovatelem je:
MEDIAL spol. s .r.o.

Vlastibořská 2790/4
193 00 Praha 9 – Horní Počernice

Exkluzivně pro čtenářky časopisu Estetika – nakupte v našem e-shopu 200 ml ba-
lení regenerační emulze Avinya® a k němu získáte slevu 25 % na 150 ml balení 
přírodního kávového peelingu Avinya®. Stačí v objednávkovém formuláři zadat 
kód ESTETIKA2019. (Akce platí od 15. 9. 2019 do 31. 12. 2019.)
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PROVĚŘENÁ KRÁSA 
z jižních Čech
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Značka Český kaviár (Czech Caviar) vznikla 
v roce 2018, a to díky možnosti využití nejkvalitněj-
šího pravého černého kaviáru. Jediným mezinárodně 
certifi kovaným výrobcem (Cites)  pravého jeseteřího 
kaviáru v České republice je Jihočeská univerzita, 
konkrétně Fakulta rybářství a ochrany vod ve Vod-
ňanech. Firma Českykaviar se stala jejím výhradním 
a exkluzivním partnerem v odběru kaviáru. A protože 
získávaný kaviár se pyšní opravdu mimořádnou kva-
litou, rozhodla se využít jej především v kosmetice, 
a dopřát tak svým klientům jeho blahodárné účinky. 

Proč právě kaviár?
Pozitivní vliv kaviáru na lidskou pleť je roky pro-

věřenou skutečností – zejména se oceňuje jeho úči-
nek proti vznikajícím vráskám. Když uvážíme, že se 
v případě kaviáru jedná vlastně o jikry neboli zárodek 
nového života, není divu, že kaviárový extrakt obsa-
huje veškeré důležité a vzácné komponenty. Jedná se 
především o vitaminy A a D a celou řadu dalších lá-
tek, minerály, nenasycené omega 3 mastné kyseliny 
a také v poslední době vyhledávaný kolagen. V přípa-
dě jeseteřího kaviáru se dokonce jedná o nejkvalitněj-
ší možný kolagen. Všechny tyto skutečnosti mají za 
účinek zejména zmíněný antiaging efekt. Pokožka je 
díky němu pevnější, lépe se regeneruje a hydratuje. 
Ne nadarmo kaviárovou kosmetiku používají světové 
celebrity jako Madonna, Jennifer Lopez nebo třeba 
Angelina Jolie. 

Propojení českého kaviáru 
a nanotechnologií

Značka Český kaviár se však nebojí hledání ještě 
efektivnějšího řešení, a proto si dala za cíl vytvořit 

kompletní řadu kosmetických produktů, jejímž hlav-
ním a základním komponentem bude právě černé 
zlato – jeseteří kaviár z jihu Čech. V rámci tohoto 
projektu fi rma investovala nejen čas a energii, ale 
zejména fi nanční prostředky do vývoje a výzkumu. 
Na základě výsledku se poté rozhodli pro inovativní 
cestu, a sice použít jako první v kosmetice pro trans-
fer aktivních látek z kaviáru moderní nanotechnolo-
gii. Vytvořili tak první z celé chystané řady produktů 
využívající právě nanotechnologii – suchou pleťovou 
obličejovou masku. Její ofi ciální název zní Caviar 
Nanofi bre Smart Face Mask nebo chcete-li Chytrá 
kaviárová nanomaska. 

Proč právě nano? 
Odpověď je celkem jednoduchá. Firma Český kaviár 

hledala technologii, která zajistí maximálně efektivní 
přenos všech účinných látek kaviáru. A díky létům 
výzkumu využití nanovláken v oblasti zdravotnictví 
a dermatologie pravě pro transfer účinných látek byla 
jejich volba jasná. Je vědecky dokázáno, že touto formou 
je transfer účinných látek 4x až 5x vyšší než klasickou 
konvenční cestou. Suchá kaviárová maska je tak jediná 
na trhu, která zabezpečí až 100% přenos účinné vrst-
vy skládající se zejména z kaviárového extraktu. Díky 
využití unikátní technologie neobsahuje maska žádná 
plnidla či konzervanty tak jako mokré masky nebo kré-
my. Je vhodná i pro velmi citlivou pleť, protože neobsa-
huje parabeny, silikony, akryláty, parfémy a barviva. 
Tato chytrá maska je také 100% recyklovatelná, což je 
nesmírně důležitý faktor ve vztahu k ochraně životní-
ho prostředí. Díky kombinaci s označením jihočeského 
kaviáru jako Sturgeon Friendly, neboli „přátelský k je-
seterům“, jsou i pravě tyto vlastnosti bezkonkurenční.

O POZITIVNÍM VLIVU KAVIÁRU NA 
KVALITU PLETI SE OBECNĚ VÍ – JE 
NEDOCENITELNÝM BOJOVNÍKEM 

PROTI VZNIKAJÍCÍM VRÁSKÁM. OVŠEM 
ČESKÁ ZNAČKA ČESKÝ KAVIÁR PŘINÁŠÍ 

MNOHEM VÍCE INOVACÍ. 



52 www.estetika.cz

Co nabízí nanotechnologie 
v kosmetice?

Nejpokročilejší technologie pleťové masky spojuje 
na živiny bohatý kaviárový extrakt s velmi šetrným 
a účinným nanovlákenným transportním systémem. 
Výsledkem je maska obsahující vysokou koncetraci 
aktivních látek (vitaminy A, D, nenasycené omega 
3 mastné kyseliny a kolagen), minimum dráždivých 
aditiv a maximální pohodlí v podobě suché a hřejivé 
textilní látky. Maska se aktivuje přiložením na na-
vlhčenou pleť a její aplikace zabere pouhých 10 mi-
nut. Perfektní pro namáhanou a zralou pleť.

Jedná se o inovativní technologii, která díku uni-
kátním vlastnostem nanovláken pleti zajišťuje ma-
ximální možnou dostupnost vzácných a potentních 
aktivních látek z kaviárového extraktu. Garantu-
je 100% přenos všech účinných látek do pleti. Díky 
skutečnosti, že se jedná o suchý typ textilní masky, 
nehrozí zašpinění vás, vašeho oblečení ani koupelny. 
Veškeré aktivní sérum je plně skryto uvnitř masky, 
a tak se nemusíte obávat nepříjemné manipulace 
ani nešikovného stékání jejího obsahu. Tato maska 
je fomulována unikátním způsobem, který v kosme-
tickém průmyslu nemá obdoby. Neobsahuje vodu, 
a tak naprosto minimalizuje přítomnost konzer-
vantů i dalších dráždivých látek. Je proto vhodná 
i pro velmi citlivou pleť. Aktivní část masky se při 
kontaktu s navlhčenou pletí rozpustí, čímž se spus-
tí přenos aktivních látek do pleti. Celá aplikace trvá 
pouhých 10 minut, takže už žádné zdlouhavé a složi-
té postupy. S touto kaviárovou chytrou nanomaskou 
vyřešíte intenzivní pečující rituál v jednom jediném 
kroku. Aktivní část nanomasky je biodegradovatel-
ná a samotný kaviár používaný k výrobě extraktu 
je certifi kován jako Sturgenoi Friendly (přátelský 
k jeseterům).

„Jsme jediná značka na trhu, která uvádí na všech 
svých produktech obsah účinné látky v podobě kaviá-
rového extraktu. Chceme být v tomto směru transpa-
rentní. Je to spojeno i s faktem, že oproti konkurenci 
používáme vysoký obsah účinné látky a náš kaviár 
má také jasný původ, takže se nemáme za co stydět. 

V blízké budoucnosti se můžete těšit na další ‚chytré 
nanoprodukty‘ zaměřené na oblast očí, krku a dekol-
tu,“ uvedl Jiří Mrkvička, ředitel a spoluzakladatel 
společnosti. 

ESTETIKA krása

Nejzajímavější fakta o suché kaviárové 
nanomasce
•  Chytrá maska je vytvořena z nejmenších vláken 

na světě.
•  K transferu účinných látek využívá nanotechnologii.
•  Má patentovaný systém dodání aktivních látek do 

nanovlákna pro následné efektivní uvolnění 
do pleti.

•  Díky využití nanotechnologie je zaručen až 
4x účinnější přenos.

•  Zaručuje maximalizaci všech hodnotných látek 
obsažených v extraktu kaviáru, které se tak do-
stanou přímo do pokožky a nezůstávají zbytečně 
nevyužité.

•  Technologie je účinná a bezpečná díky několikale-
tému vývoji nanovlákenných aplikací pro medicín-
ské a dermatologické účely.

•  Obsažené aktivní látky zpomalují stárnutí, re-
dukují vznik vrásek, zvyšují hydrataci, zajišťují 
tvorbu kolagenu a také ochranu proti volným 
radikálům.

•  Aktivní vrstva je rovnoměrně rozložená po celé 
ploše masky.

•  Díky unikátní technologii neobsahuje žádná plni-
dla a konzervanty.

•  Maska má jednoduché a rychlé použití, její účin-
nost je do 10 minut od aplikace.

•  Díky tomu, že neobsahuje tekutinu, neodkapává 
a nezůstává na rukou.

•  Je vhodná i pro velmi citlivou pleť, neobsahuje 
parabeny, silikony, akryláty, barviva a parfémy.

•  Aktivní část pleťové masky je 100% biologicky 
rozložitelná, nosná a krycí vrstva jsou 
100% recyklovatelné.

•  Není testována na zvířatech. 
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Zapomeňte na normálnost a uni-
formitu, letošní podzimní trendy 
v líčení budou až divadelně krea-
tivní, nepřehlédnutelné a fascinu-
jící. Pokud seberete odvahu je vy-
zkoušet, pak se vám otevře úžasná 
říše fantazie, kde nic není špatně, 
kde krása, jak ji dnes známe, ne-
hraje roli a mnohem důležitější 
je vaše osobnost, kterou navenek 
můžete prezentovat právě přes lí-
čení. Tedy vzhůru do podzimu!

Každoročně jsou na přehlíd-
kových molech představovány 
nejen módní trendy, ale i trendy 
v líčení. Některé jsou ihned pou-
žitelné pro běžné denní nošení, 

jiné ideální na párty a ty nejbi-
zarnější jsou jakýmsi fantazijním 
návodem, který si pak každá žena 
podle svého může upravit přesně 
pro sebe. Někdy je ale fajn zavřít 
se v koupelně a jen tak pro radost 
se nalíčit přesně tak jako na pře-
hlídkové molo. V každé ženě pře-
ce dřímá princezna, tak ji někdy 
vypusťte ven a jako malá holčič-
ka si hrajte s barvičkami. Nemu-
síte to nikomu říkat, nikomu se 
ukazovat, jen z toho mějte čirou 
radost. Líčení má být radost, hra-
vost a zábava. A je jedno, jestli se 
líčíte na schůzku, do práce nebo 
jen tak. 

Nebojte se barev a vsaďte 
na nedokonalost

Make-up 
TRENDY 2019: 

I když je podzim obdobím, 
kdy ubývá světla, je pošmourno 
a nálada je často na bodě mrazu, 
v líčení tomu tak rozhodně ne-
bude. Make-up artisté letos po-
užili obličej jako malířské plátno 
a vrství na něj hned několik barev 
na sebe. Vrstva může být akva-
relově jemná a prolnutá, jakoby 
nasprejovaná nebo malířsky po-
kládaná ve větších vrstvách. Jed-
no je ale jasné, barvy jsou zářivé, 
radostné, pastelové a rozhodně 
ne nudné. Zkuste nakombinovat 
žlutou, modrou a růžovou nebo 
naopak sofi stikovanou oranžovou, 
zlatou a královsky modrou. 

OČI JAKO 
TWIGGY

HRAVOST MALÍŘE

Make-up Collina Strada

V knižních románech se o ruměncích ve tvářích 
často píše. Objevuje se u zamilovaných dívek, ale 
my ženy jej bohužel postupem času a přibývajících 
starostí ztrácíme, a to je škoda. Proč si jej tedy letos 
nedopřát alespoň při líčení. Dotek jahodově růžo-
vé oživí pleť a změkčí 
rysy obličeje, přidá 
trochu nevinnosti 
a čistoty. Jablečně 
červená zase supluje 
tváře ošlehané mra-
zem, jako byste právě 
přišla od pohádkových 
dvanácti měsíčků. Po-
užít můžete tvářenku 
nebo vám k líčení po-
stačí i rtěnka, kterou 
jemně poklepejte tvá-
ře tam, kde si nanáší-
te zdravíčka.

Šedesátá léta jsou vel-
kým zdrojem inspirace 
a nejinak tomu je i letos 
na podzim. Silná černá 
linka na horním víčku 
a mohutně vykreslené 
řasy na spodním víčku, 
styl topmodelky Twiggy, 
která si oči malovala 
nejspíš krémem na boty 
jako naše babičky, je 
nesmrtelný. A letos se 
make-up artisté nebáli 
jej ještě zveličit a nad-
nést tak, že je až grotes-

kní a přitom vypadá úžasně. Používají černé stíny, gelové 
tužky i tekuté linky a vše doplňují bílé a fi alové detaily 
pod obočím a umělé řasy nalepené na spodních víčkách. 

RUMĚNEC VE TVÁŘÍCH

Make-up Dior

Make-up AignerTe
xt

: M
ic

ha
el

a 
Č

en
te

šo
vá

, f
ot

o:
 a

rc
hi

v 
re

d
ak

ce

56 www.estetika.cz



58 www.estetika.cz

Možná nejste nejzručnější 
v líčení, a tak se experimentů bojíte. 
Podzimní trendy jsou ale nakloněny 
i těm, které nedokážou vykreslit 
precizní oční linky. Stačí použít 
štětec, kterým malují vaše děti ve 
škole, namočit jej do gelových nebo 
krémových 
očních stínů 
a jedním ta-
hem udělat na 
horním víčku 
tlustou čáru 
nebo víčko jen 
tak poťupkejte 
několika od-
stíny. Nevadí, 
že to bude 
nepravidelné, 
spíše naopak, 
letos se nosí 
chaos. Začněte 
jemnějšími 
odstíny, a až se nebudete zdráhat, 
vrhněte se po hlavě do královské 
modré, fi alových tónů levandule 
nebo futuristické stříbrné. 

Rty, i pro ně jsou připraveny trendy v líčení. 
V hlavní roli bude tentokrát lesk, odstíny červené 
a vínové a také nedokonalost. Něco jako když jste si 
jako malá holka dala barvicí lízátko a měla od něj 
pusu sladce upatlanou a obarvenou tak, že barva 
zasahovala nejen rty, ale jemně přecházela až na po-
kožku. Tak přesně taková pusa je trendy a k zulíbání. 
Použít můžete i několik odstínů rtěnky najednou a vy-
tvořit ombre efekt a poprášit je můžete i trochou zlata.

BAREVNÁ JÍZDA

BEZ 
MAKE-UPU

TAHY ŠTĚTCEM

V HLAVNÍ ROLI PUSA

Barevné oční linky jsou jedním 
z nejjednodušších způsobů, jak 
oživit svůj make-up a přidat do 
všedních dní trochu hravosti. Přes-
ně takové barevné detaily jsou pro 
letošní podzim typické. A je jedno, 
jestli je vám osmnáct nebo vám táh-
ne na padesát. Tmavě růžové nebo 
lahvově zelené oční linky vykres-
lené ve vnějších koutcích vypadají 
skvěle, stejně jako ty, které lemují 
celé horní víčko. Vykreslit je mů-
žete tužkou na oči, tekutou linkou 
nebo barevným očním stínem, který 
záměrně rozetřete do ztracena.

Bude to znít paradox-
ně, ale jedním z největ-
ších make-up trendů je 
trend bez make-upu. 
Ten dá vyniknout kráse 
pokožky i jejích nedo-
konalostí, které ke kaž-
dé ženě patří. Letos na 

podzim se tak v hlavní 
roli představí zdravá zá-
řící pleť, kterou vykouz-
líte za pomoci hydra-
tačního krému, lehkého 
make-upu a korektoru, 
a náznak hnědé řasen-
ky na koncích horních 
řas. Přidat můžete na 
střed rtů bezbarvý lesk 
na rty. 

Třpytky byly jedním z největších letních trendů a svou sílu neztrácejí 
ani na podzim. Zapomeňte ale na nějaký jemný dotek a pár třpytek 

v koutku. Naopak to pěkně rozjeďte a posypte oční víčka i rty pěknou 
vrstvičkou. Kombinace holé tváře jen se sjednocenou pletí make-upem 
a výrazných třpytek vypadá sofi stikovaně a luxusně, jako by vaše tvář 

byla tím nejkrásnějším šperkem. Nejlépe budou vypadat zlaté a starozlaté 
odstíny třpytek, a pokud budete chtít líčení ještě zdramatizovat, nechte je 

napadat na kouřové oční stíny.

LESK A TŘPYT

Make-up Tibi

Make-up Oscar 
de la Renta

Make-up Anais Jourden

Make-up Halpern

Make-up Stella McCartney

ESTETIKA krása

Magie

www.sylviemajerova.cz

Prsten je symbol lásky, náklonnosti a jednoty. Tyto 
drobné, ale významné šperky se od počátku nosily jako 
talismany a symboly moci a lásky. Prsten nemá začátek 
ani konec a v jeho nekonečnosti je síla. Jsou to vlastně 
antény schopné zachycovat a předávat různé energie. 
Ve spojení s drahými kameny se síla prstenu zvyšuje. 

Neobvyklé, výrazné a originální prsteny má ve své 
nabídce šperkařka Sylvie Majerová. Její práce se 
vyznačuje použitím barevných kamenů, často 
v routovém brusu, a kombinací stříbra se zlatem. 
Většina jejich šperků vzniká jako neopakovatelné 
originály, které jsou dostupné jen po jednom kuse, 
často také díky výjimečnému kameni.  Šperkařka 
si drahé kameny a minerály shání sama po celém 
světě a v její nabídce můžete najít neobvyklé 
a sbírkové záležitosti. 
Slyšeli jste třeba o grandidieritu? Jednom 
z nejvzácnějších kamenů naší planety, který se těží 
pouze na Madagaskaru. Mnoho dalšího najdete na 
webu www.sylviemajerova.cz nebo navštivte její 
Instagram a Facebook.

„Pokud se rozhodnete pořídit si nějaký šperk, 
vybírejte pečlivě,“ radí Sylvie. Bude vás doprovázet 
pravděpodobně velkou část vašeho života. Může vás 
posílit při různých životních událostech nebo vám 
naopak bude připomínat, co hezkého jste prožili a cítili.

Originální prsteny 
šperkařky 

Sylvie Majerové
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Jak dlouho vám trvalo, než jste se naučila „nakres-
lit“ si precizní oční línky? Mám pocit, že mně tahle 
lekce estetické výchovy zabrala možná několik let, 
a doteď si po ránu nebývám jistá výsledkem. Dokonalá 
oční linka chce totiž pevnou ruku, trpělivost i talent. 

Čím začít?
Když chcete mít při linkování jistou ruku, potřebuje-

te k tomu produkt, se kterým se vám bude dobře spolu-
pracovat. Na začátek je asi nejlepší trénovat s linkami 
ve fi xu či peru, jejichž aplikace je nejsnadnější. 

Svou linii započněte ve vnitřním koutku a linku se 
snažte vést co nejtěsněji nad horními řasami. Nespě-
chejte, pomalu a důkladně postupujte do středu oční-
ho víčka. Tady zkontrolujte, zda se vám ruka příliš 
nezachvěla, zda linka nevybočila z předepsané trasy 
a případné chybky opravte.  Od středu pak pokračuj-
te směrem k vnějšímu koutku opět těsně nad řasa-
mi. Linku ukončete přesně u konce horního víčka, 
nesmí vám spadnou dolů, jinak si zbytečně přidáte 
roky navíc, o něž nestojíte. Opět zkontrolujte, jestli 
někde něco nechybí, jinde něco nepřebývá, doopravte, 
upravte a pak linku zakončete ocáskem. 

Kromě fi xu či pera vám snazší aplikaci zajistí gelo-
vé linky, k nimž je ale třeba vybrat správný štěteček. 
Skvělou práci odvedou i tužky, které navíc mají tu vý-
hodu, že se s nimi dá díky rozmazávání vytvořit jem-
nější líčení. Nevýhoda je, že se rozmazávají i tehdy, 
když to nechcete. No, a nejlepší linky vám vytvoří ty 
tekuté, ovšem to už chce povolané mistry a pár lekcí 
tréninku. 

Linky nejsou nuda
Černé linky, jedna černá čára – máte pocit, že na 

tom není moc co vymýšlet? To je velký omyl. S linkami 
si můžete vyhrát v bezpočtu variant. Už jen barva – 
proč zůstávat jen u černé, když svět má tolik pest-
rých odstínů? Navíc ani tvar linky nemusí být pořád 
stejný. Klasika je obkreslit horní víčko v přesné lince. 
Ovšem občas je dobré zapomenout na pravidla – a tak 
linku klidně rozostřete, rozmažte ji a vytvořte lehký 
kouřový efekt. Spojit můžete i linku horního a spodní-
ho víčka zároveň v tenké černé linii. Ovšem mým fa-
voritem, který dodá vašim očím na dramatičnosti, je 
horní linka, která je protažená až do vnitřního kout-
ku spodního víčka. Ale jen tam, dál už nepokračuje. 

OČÍ LINKY JSOU VĚČNÉ – 
NIC NEDODÁ VAŠEMU 

POHLEDU TOLIK POTŘEBNÝ 
VÝRAZ A EFEKT. JE 

JEDNO, ZDA JSOU ČERNÉ, 
BAREVNÉ, ROZMAZANÉ ČI 
GEOMETRICKY PŘESNÉ. 
ABY BYLY DOKONALÉ, 
JE TŘEBA NECHAT SI 

NA NICH ZÁLEŽET. 

V jedné 
LINCE

Půvab 
motýla

Extrémně 
prodlužující 

řasenka 
Butterfly 

Wing 
zvýrazní i ty 

nejjemnější řasy, 
Dermacol, 

149 Kč. 

Pestrý výběr
Matné i metalické, každopádně s dlouhodržícími barevnými 

efekty, to je oční paletka Mermaid, Crayola beauty, 
Sephora, 590 Kč.

Nařaseno
Kleštičky na řasy 
Eyelash Curler byly 
navrženy tak, aby zvedly 
vaše řasy do úchvatných výšek, 
Hourglass, Sephora, 830 Kč. 

12hodinová výdrž
Konturovací tužka 
Contour eye pencil 
12 HR wear vinyl ve 
vinylovém efektu s vysoce 
lesklým finišem vydrží 
až 12 hodin, Sephora 
Collection, 220 Kč. 

Mytická kráska
Paletka očních stínů Mysticaura 
ukrývá výběr 3 temných faux black 
odstínů, 1 metalického bronzového 

a 2 duochromových top coatů, 
Sephora Collection, 310 Kč. 
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PRECIZNÍ ČERNÁ LINKA, 
BAREVNÉ TUŽKY, DIVOKÉ 

STÍNY – TO VŠECHNO 
JSOU TRENDY 

LETOŠNÍHO PODZIMU. 

ZAKLETÁ  
v pastelkách

Sladká jako med
Neodolatelný retro styl a zlatá 

záře dělají z paletky Naked 
Honey Eyeshadow 

Palette must-have 
novinku letošního babího léta, 

Urban Decay, 1 520 Kč. 

Božsky dlouhé
Oční linky Hairplus 
Eyeliner FacEvolution 
pro dokonalé nalíčení obsahují 
také růstové sérum pro řasy, 
Skinso, 1 150 Kč. 

Lepší než 
sex? 

Neopakovatelný 
zážitek z líčení 
přináší řasenka 

Peaches 
& Cream 

Better 
Than Sex 

Mascara 
s ikonickým 

složením, 
Too Faced, 

Sephora, 
860 Kč. 

Nerozlučitelná 
dvojka
Oční linka a tužka na oči 
Power Duo Eyebrow 

gel and pencil je nepostradatelná dvojka 
pro plné obočí a přesné linky, Anastasia 
Beverly Hills, Sephora, 780 Kč. 



62 www.estetika.cz

ESTETIKA krása

Te
xt

: J
oh

an
a 

Šl
aj

ch
rt

ov
á,

 fo
to

: a
rc

hi
v 

re
da

kc
e

„Krásné je takové obočí, které je 
maximálně přirozené. Nesnažte se 
ho proto měnit příliš, co se týká 
jeho tvaru nebo i barvy, protože 
platí, že obočí by vždy mělo ladit 
s barvou vašich vlasů,“ radí rakous-
ká stylistka Christine Akbaba. 

Krok 1: Barvení obočí
Snadno, rychle a zcela bezpečně 

nabarvíte obočí s veganskými bar-
vami značky BeautyLash, které 
obsahují přírodní barviva z rostlin, 
žádné oxidanty (peroxid vodíku), 
a jsou tak mimořádně šetrné. Ne-
rozmazávají se, jsou voděodolné 
a vydrží až šest týdnů. Vybrat si 
navíc můžete z několika odstínů: 
černé, tmavě hnědé a hnědé. 

Krok 2: Úprava obočí
Vytrhávání obočí není zrov-

na oblíbené. Dokážu ho upravit 

správně? Nevytrhám ho moc? To 
jsou nejčastější obavy… Všech se 
zbavíte díky speciálně tvarovaným 
depilačním páskám na obočí. Díky 
nim si snadno a rychle vymodelu-
jete perfektně tvarovaný oblouk 
obočí, kdy dvě třetiny směřují na-
horu a třetina dolů. Právě tento 
tvar dává tváři výraz, a dokonce 
může omladit celý obličej. Odstra-
ní všechny nežádoucí chloupky – 
světlé i tmavé – i s kořínky: účinně 
a důkladně, jedním trhnutím. 

Krok 3: Doupravení
 

Ve většině případů máme ho-
tovo a přirozený look obočí je na 
světě. V případě, že potřebujete 
ještě něco malinko doupravit, zde 
je několik praktických tipů Chris-
tine Akbaby, jak na to: „Pokud se 
vám některý chloupek nezdá být 
na svém místě, pamatujte na to, 

že vytrháváme pouze ty mimo při-
rozený tvar obočí. Pokud si obočí 
necháváte dorůst, vytrhávejte jen 
ty chloupky, které v linii obočí sku-
tečně nechcete. Obočí vždy nejprve 
upravte štětečkem a nikdy ho ne-
vytrhávejte shora, pouze zespodu!“

Krok 4: Styling
Pokud už není třeba žádných 

dalších úprav, můžete obočí zafi -
xovat styling gelem. 

Chybí-li vám v důsledku dlouho-
dobého trhání obočí sem tam něja-
ký chloupek, pomohou vám palet-
ky na obočí, které se prodávají v 
několika odstínech, od světlých po 
tmavě hnědý. 

Dalším řešením, které obočí ne-
jen zvýrazní, ale dodá mu také 
objem a udrží ho po celý den v pa-
třičném tvaru, je speciální dlouho-
trvající řasenka na obočí.

Krok 5: Výživa pro 
každý den

Čím dál více žen si dnes zoufá nad 
tím, že obočí léta trhaly do tenouč-
ké linky, ale teď by se rády vrátily 
k jeho původně plnějšímu tvaru. 
I tady ale existuje jednoduchá po-
moc. Stačí si pořídit efektivní sé-
rum, které zase obnoví růst obočí. 

VÝRAZNÉ A VŽDY UPRAVENÉ OBOČÍ 
JE NEPŘEHLÉDNUTELNÝM TRENDEM.  

ZAŘIĎTE SI PROTO DOMÁCÍ BROW BAR 
A NAPLŇTE HO POMOCNÍKY, S NIMIŽ 

JE ÚPRAVA OBOČÍ HRAČKA.

BROW BAR
Vytvořte si domácí 
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KOSMETICKÝCH 
CHYB, 

10 
přidávají roky

které vám
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1. Léta používáme stejné přípravky
„Často se setkávám s tím, že ženy v určitém věku 

ustrnou u nějakých přípravků a dále je nemění. Jen-
že se mění naše pleť, zraje, stárne a podle toho taky 
vyžaduje péči, a to i tu v podobě kosmetických pří-
pravků, které by měly svými aktivními látkami přes-
ně odpovídat tomu, co nás trápí,“ říká kosmetička Ni-
kol Bárová, která spolupracuje s českou kosmetickou 
značku Essenté. „Pokud si s výběrem kvalitní domácí 
péče nevíte rady, měla by vám poradit vaše kosme-
tička. Ta by vám měla i detailně popsat kroky, jak by 
na sebe měly jednotlivé přípravky navazovat, aby byl 
výsledek maximálně efektivní.“

2. Špatně čistíme pleť 
Časté oplachování pleti. To je další neduh, které-

ho se dopouštíme, a to zejména s přibývajícím vě-

kem. „Čím jsou ženy starší, tím méně se líčí, ale mají 
tendenci si přes den oplachovat obličej vodou. Jenže 
časté oplachování pleť dráždí. Proto je ideální čistit 
ji dvakrát denně – ráno a večer – vlažnou, nikoliv 
horkou nebo studenou vodou, jak mnoho žen mylně 
činí. Stejně důležitý je dotek vždy čistýma rukama 
a jemné utření ručníkem určeným na pleť obličeje, 
tedy žádné silné drhnutí,“ varuje Martina Košťálová, 
která vede kosmetický blog Inspirace.essente.cz.

Správně pleť vyčistíme s použitím náležité mycí 
emulze. Nejlépe působí, když malé množství pří-
pravku naneseme špičkami prstů na navlhčenou pleť 
a krouživými pohyby jemně masírujeme. Přitom je 
třeba zaměřit se zejména na oblasti, které jsou ná-
chylné k ucpávání pórů. Nakonec je vždy nutné pleť 
opláchnout vlažnou vodou, aby zůstala naprosto 
čistá. 

JE ŠKODA, KDYŽ SE NEVĚDOMĚ DĚLÁME 
STARŠÍMI, NEŽ JSME. ČASTO SE PŘITOM 

JEDNÁ O ZBYTEČNOSTI, KTERÉ NÁM 
PŘIDÁVAJÍ LÉTA, A NAVÍC I PŘIDĚLÁVAJÍ 

PRÁCI. ZDE JE SEZNAM RAD ZKUŠENÝCH 
KOSMETIČEK, ČEHO SE ROZHODNĚ V PÉČI 

O PLEŤ I PŘI LÍČENÍ VYVAROVAT.
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COLLAMEDICCOLLAMEDIC
kolagenový nápoj v práškukolagenový nápoj v prášku

• Nejsilnější kolagen v ČR

• 5000 mg v denní dávce

• Intenzivní omlazující kúra Intenzivní omlazující kúra

• Patentovaná aktivní látka ExceptionHYAL Patentovaná aktivní látka ExceptionHYAL® Star

• Účinky přírodního botoxu

• Vysoká koncentrace 
   patentovaných aktivních látek

COLLAMEDIC
kapsle s kolagenem 
a kyselinou hyaluronovou

COLLAMEDICCOLLAMEDIC
kolagenové sérumkolagenové sérum

Bioaktivní mořský kolagen
Collamedic

100% čistota z Norska
pro pleť bez vrásek, krásné vlasy a nehty

790
Kč

890
Kč

890
Kč

3. Nechodíme pravidelně na kosmetiku
Není nad odbornou péči, kterou by si ženy měly do-

přát každý měsíc. Naše pleť totiž dostane v kosmetic-
kém salonu mnohem intenzivnější péči, než jí můžeme 
poskytnout doma. Kosmetička má k dispozici profesio-
nální, vysoce účinné přípravky, které ale vyžadují od-
borné zacházení, a proto se běžně neprodávají.

Právě vyškolené odbornice jsou navíc schopné iden-
tifi kovat aktuální změny vaší pleti – v souvislosti se 
změnou počasí, se stresem, nemocí, změnou stravo-
vacích návyků, hormonálními změnami apod. – a ná-
sledně doporučit změnu kosmetických přípravků tak, 
aby vám co nejvíce vyhovovaly.

4. Příliš mnoho make-upu
„Příliš mnoho vrstev hutného make-upu nám vy-

tvoří na pleti nevábnou masku a jakékoliv vrásky 
prohloubí. Také není vhodné používat tmavší make-
-up, než je odstín naší pleti. Ano, možná toužíme po 
zdravém pocitu opálení, ale tmavší make-up to roz-
hodně nevyřeší, ba naopak, přidá nám léta a nevy-
padá právě vkusně,“ varuje Nikol Bárová. A jak tedy 
vybrat správný odstín make-upu? Takový, který ladí 
s odstínem naší pleti na krku. 

A pozor také na mnoho korektoru pod očima! 
V okolí očí máme první mimické vrásky, které se s vě-
kem prohlubují. Vybírejte proto korektor s lehčí kon-
zistencí, který se dobře a co nejpřirozeněji zapracuje 
do pleti.

5. Lesklé stíny
Lesklé stíny byly léta velký hit, ale starším ženám 

nelichotí, obzvláště mají-li spadlá víčka. Vždy je lepší 
volit matné odstíny, ideálně neutrálních barev a ze-
mitých tónů do hněda či do šeda, které oči rozjasní. 

6. Špatně nanesené oční linky 
a řasenka

Dobře nanesené a umístěné linky dokážou vytvořit 
sexy pohled, ale i tady je s přibývajícím věkem lepší 
vyměnit černou barvu za hnědou, a pozor: nikdy ne-
nanášejte linku na spodní víčka! Opticky způsobí, že 
budete vypadat unaveněji, a tím pádem starší.

Podobné pravidlo platí i pro nanášení řasenky: ličte 
si jen horní řasy, nikoliv spodní. Nevypadá to přiro-
zeně, a navíc tak zbytečně přitáhnete pozornost k pří-
padným kruhům pod očima.

7. Vsaďte na rudou rtěnku 
a zapomeňte na tmavou konturu rtů

S přibývajícím věkem je ten pravý čas na rtěnku! 
Její odstín ale vybírejte pečlivě, aby vám skuteč-
ně sedl. Pravidlo je takové, že brunetkám více sluší 
tmavší barvy, blondýnkám růžové či červené a téměř 
každá žena si může dovolit rudou rtěnku (jen pozor 
na ty nejkřiklavější tóny, sázkou na jistotu je naopak 
vždy sytě červená). Na co naopak zapomeňte, to jsou 
konturky na rty nebo minimálně ty, které jsou tmavší 
než rtěnka. Ty přidají léta a nepůsobí vkusně. Pokud 
na konturce trváte, vyberte stejnou barvu, jakou má 
rtěnka, naneste tenkou linku a ještě ji prstem trochu 
rozetřete, aby působila co nejpřirozeněji.

8. Špatný odstín tvářenky
Používáte už léta stejný odstín tvářenky? Chyba! 

S přibývajícími léty volte světlejší odstíny, které vám 
dodají mladistvějšího vzhledu. A pozor také na to, 
kam ji nanášíte – pod lícní kosti, jemně směrem od 
koutku úst k uchu.

9. Prořídlé obočí
V módě je nyní co nejpřirozenější husté obočí. Jen-

že co dělat v případě, že vám po letitém vytrhávání 
prořídlo a není právě trendy? Na jeho domalování 
můžete zvolit tužky, třeba nyní tak oblíbené vegan-
ské barvy, anebo populární pudrové stíny. Největší 
službu vám ale udělá kvalitní booster, který přiměje 
obočí zase růst. 

10. I vlasy hrají roli!
Léta navíc nám může přidat nejen špatná péče 

o pleť a nevhodné líčení, ale také chybně zvolená bar-
va vlasů nebo neslušivý účes. S přibývajícím věkem 
kadeřníci doporučují volit světlejší odstíny a délku 
zkracovat. Obojí dodá vlasům opticky na objemu 
a nás omladí. 

ESTETIKA krása
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ZÁKROKY ESTETICKÉ CHIRURGIE NÁM POMÁHAJÍ CÍTIT SE 
VE SVÉM TĚLE LÉPE. DOC. MUDR. ONDŘEJ MĚŠŤÁK, PH.D., 

Z KLINIKY ESTHÉ ALE VYSVĚTLUJE, ŽE MNOHDY JEJÍ 
ZÁSAHY VRACÍ KLIENTY ZPĚT DO ŽIVOTA.

Může plastická operace 
vyřešit psychické problémy?

Záleží na tom, co se bere jako psy-
chický problém. U pacientů s psy-
chiatrickými onemocněními bychom 
měli indikovat operace s velkou opa-
trností. Na druhou stranu, plastická 
chirurgie je mimo jiné o dobrém pocitu 
z vlastního těla. A je dokázáno, že dob-
ře indikovanými a dobře provedenými 
plastickými operacemi se kvalita živo-
ta zlepšuje. Pokud má někdo problémy 

s deformitou vlastního těla, plastická 
chirurgie může v některých případech 
pomoci tento problém vyřešit.

Je pravda, že plastickou 
operaci může doporučit 
psycholog?

Psycholog plastickou operaci do-
poručit může, ale vždy je to na zvá-
žení plastického chirurga a domluvě 
s pacientem, zda bude mít operace 
význam. Pokud se jedná o zákrok es-
tetické chirurgie, nevede doporuče-

není rozmařilost
PLASTIKA 

Když 

PŘED

ní psychologem k možnosti úhrady ze zdravotního 
pojištění.

Mohl byste tenhle proces víc přiblížit? 
Konzultuje poté plastický chirurg 
s pacientem i psychologem?

Je to velmi vzácné, stalo se mi to asi jednou nebo 
dvakrát, týkalo se to prsů. Pacient prostě přijde 
s doporučením od psychologa, že by u něj operace 
byla vhodná. Je pak na našem zvážení, zda by opera-
ce měla dostatečný efekt. S pacientem se samozřejmě 
konzultuje, s psychologem to většinou není třeba. 

Máte zpětnou vazbu od lidí, kteří se 
kvůli popáleninám, rozštěpu obličeje 
apod. měli problém zařadit do 
sociálního života a zákrok jim pomohl? 
Co vlastně zažívá člověk, který utrpěl 
takto vážný úraz nebo má vrozenou 
vadu?

 V případě rozsáhlejších deformit obličeje mluvíme 
o tzv. disfi gured face syndromu. Je to celý syndrom 
příznaků, které takto postižení jedinci mají. Určitě se 
straní společnosti a bohužel je pravda, že společnost 
je také může vyčleňovat. Pokud se zákrok dobře indi-
kuje, určitě pomůže návratu do sociálního života. To 
je vlastně jeden z hlavních důvodů, proč se zákroky 
plastické a estetické chirurgie provádí. Aby se lidé cí-
tili ve svém těle lépe, měli větší sebevědomí a násled-
ně byli úspěšnější v sociálních vztazích.

V případě některých typů postižení ale 
zřejmě jen jeden zákrok nestačí? Jak 
se k tomu staví pacienti? Je na nich 
patrná psychická změna už po 
prvním zákroku? 

U závažnějších postižení obličeje je třeba ke korek-
ci operací více a ne vždy vedou k obnově normální-
ho vzhledu. I přes obrovský pokrok v celé medicíně 
nejsme schopní vytvořit obličej, který by společnost 
nevnímala jako zvláštní. K lepšímu vzhledu se do-
stáváme po krůčkách, změna psychiky je spíše po-
stupná. Nezastupitelná je v těchto případech pomoc 
psychologů. 

Kvůli jakým zdravotním problémům 
vyhledávají pacienti pomoc plastického 
chirurga? Nemyslím teď estetické 
zákroky.  

V tomto případě mluvíme o tzv. rekonstrukční chi-
rurgii. To je nesmírně široký obor a výpis všech zdra-
votních problémů by byl velmi dlouhý. Pokud to zobec-
níme, jedná se o vrozené vývojové vady, úrazy a stavy 
po léčbě jiných onemocnění. Nejčastěji v oblasti hlavy, 
obličeje, rukou a trupu. Např. terapie úrazů končetin, 
včetně amputačních poranění, rekonstrukce po úra-
zech obličeje, rekonstrukce prsů po onkologických one-
mocněních nebo rekonstrukce břišní stěny.

Takže sem patří třeba i úprava břicha 
po císařském řezu či v případě výskytu 
diastázy?

To je hraniční, spíše bych tyto zákroky zařadil do ob-
lasti kosmetické chirurgie. Zejména diastázu, to je čas-
to kosmetický problém, který je lepší řešit cvičením. 

Jsou zákroky tohoto typu hrazeny 
pojišťovnou?

Zákroky rekonstrukční chirurgie jsou pojišťovnou 
hrazeny plně.

Existuje přímá úměra mezi závažností 
typů postižení a mírou sníženého 
sebevědomí? Stává se, že např. žena, 
která má malá prsa, má větší problém 
se sebedůvěrou než třeba klient, 
u něhož je potřeba zákrok 
rekonstrukční chirurgie?

Vliv deformity těla na psychiku pacienta a např. 
jeho sebevědomí je nesmírně individuální. Jsou např. 
ženy po odstranění prsu pro nádorové onemocnění, 
které bez problémů bez prsu žijí a o rekonstrukci ne-
uvažují. Na druhou stranu máme pacientky s menší 
asymetrií prsů, která je psychicky dost zatěžuje. Ne-
dával bych jim to ale za zlé, tak se prostě narodily 
nebo je do toho stavu dostalo prostředí. Pro nás je 
nejdůležitější a naším cílem je, aby naši pacienti ve 
svém těle byli šťastní. Víme, že toho docílit jde. Více 
na www.esthe-plastika.cz. 
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TĚLO
po porodu

Jak si vylepšit 

Hormony změnily vaši psychiku i proporce posta-
vy. Vytahané břicho, oteklé nohy, pigmentové skvr-
ny, nalitá prsa, kila navíc, o vlasech a kůži nemluvě. 
Zotavení po porodu trvá minimálně šest měsíců. Mů-
žete si připadat nepřitažlivá a nemáte možná ani čas 
a chuť se nalíčit. I když máte opačný pocit, je to jen 
dočasný stav… Postupně poradíme, jak na to!

Křečové žíly
Otoky končetin, kterými jste trpěla na konci těho-

tenství, do týdne zmizí. U mnoha žen se křečové žíly 

v průběhu těhotenství projeví nebo zhorší. Je to ná-
sledkem změn v koncentraci hormonů v ženském 
organismu, které mají za následek rozšíření žil již 
v úvodu těhotenství. Metličkové nebo kmenové va-
rixy jsou pro těhotenství typické, zejména v oblasti 
konečníku a na dolních končetinách. S postupujícím 
těhotenstvím se zvyšuje průtok v cévním řečišti pán-
ve. Zvětšená děloha tlačí na pánevní žíly a zhoršuje 
odtok krve z dolních končetin, navíc dochází k zadržo-
vání tekutin a zvýšení objemu krve. To všechno jsou 
faktory, které u vnímavých žen vedou ke vzniku kře-

DEVĚT MĚSÍCŮ JSTE NOSILA A PAK PORODILA 
SVÉ MILOVANÉ DÍTĚ. NA JEDNU STRANU VÁS 

OVLÁDÁ POCIT ŠTĚSTÍ A RADOSTI, NA DRUHOU 
STRANU SI POMALU ZVYKÁTE NA NOVÝ ŽIVOTNÍ 
RYTMUS, MÁLO A NEPRAVIDELNĚ SPÍTE, BÝVÁTE 
UNAVENÁ A PŘI POHLEDU DO ZRCADLA BYSTE 

SE NEJRADĚJI NEVIDĚLA.

70 www.estetika.cz
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Aplikace BOLÍ VÁS NOHY

ke stažení zdarma

Aplikace HEMOROIDY 

ke stažení zdarma

Rady odborníků

najdete na webových stránkách 

www.zilniporadna.cz

ZP - inzerce - 200x132,5.indd   1 21.05.2019   14:22:53

Nuovo LED Bed
Terapeutické lůžko s technologií infračerveného a LED záření

Na terapii se můžete objednat na těchto adresách

Pobočka Praha
Studio Win Ra

Opletalova 27, Praha 1
Tel.: +420 602 378 518

www.nuovoledbed.cz

Pobočka Brno
Nuovo Therapy

Fillova 1, Brno-Lesná
Tel.: +420 775 058 022

Léčí popáleniny  
Zvyšuje výkon při sportu
Podporuje tvorbu kolagenu
Podporuje hojení 
Regeneruje po sportovním
výkonu

Silný anti-aging efekt  
Odstraňuje celulitidu  
Léčí a zabraňuje akné
Léčí záněty
Tlumí bolest 
Obnovuje mikrocirkulaci

čových žil. K normalizaci většinou dochází za osm až 
dvanáct týdnů po porodu.

Tip: Kdykoli je možnost, zvedněte nohy do výšky. 
Vyhýbejte se dlouhému sezení nebo stání.  Sprchujte 
se střídavě teplou a studenou vodou. Pak nohy jemně 
promasírujte. Dbejte na správnou obuv. 

Povolené břišní svalstvo
Pokud jde o břicho, počkejte s cvičením minimálně 

šest týdnů. Pak můžete začít s posilováním šikmých 
břišních svalů. Šikmé svalstvo břišní vytrénujete, bu-
dete-li proti sobě tlačit ruku a koleno. S posilováním 
přímých břišních svalů pár měsíců počkejte – po deví-
ti měsících těhotenství jsou rozestoupené a hrozí, že 
nevhodným cvičením tento stav zafi xujete. 

Tip: Na začátek stačí svižnější chůze s kočárkem, se 
správně nastavenou rukojetí pro vzpřímenou polohu 
těla. Prospěje vám i jóga, později pilates či speciální 
program ve fi tness centru. Při joggingu nezapomínej-
te na správné oblečení a obuv. Dopřejte vašemu tělu 
kvalitu. Funkční trika s vlnou zamezí nadměrnému 
pocení i zápachu. „Přirozeně nerovné, kadeřavé vlák-
no merino umí zadržovat nebo uvolňovat teplo díky 
své chemické struktuře. Jev zvaný odborně tepelná 
sorpce způsobuje, že v zimě oblečení z merina teplo 
nepustí a v létě naopak ventiluje,“ vysvětluje Žane-
ta Fidrantová, zástupkyně norské značky Kari Traa 
v České republice.

Strie
Strie vznikají jako důsledek přetížení kůže a ná-

sledné destrukce její elasticity v průběhu těhotenství. 
Zpočátku vypadají jako červenomodré, někdy mírně 
vyvýšené pruhy, různé délky a šířky. Postupem času 
blednou, takže se stávají méně patrnými, stříbřitě bě-
lavými, ale kůže nad nimi se typicky při ohybu řasí.

Tip: Po porodu nepřestávejte pokožku důklad-
ně promazávat, a to nejen bříško, ale i prsy, stehna 
a hýždě. Pro co nejlepší výsledek je nutné krém či 
olej používat tak často, jak si na to jen vzpomenete. 
Rozhodně je nutné na něj nezapomínat například po 
sprchování, nejlépe 2x denně.

Nadbytečná kila
Pohyb je při shazování kil nezbytný, jíst se ale 

musí. Na snídani si podle nálady dejte třeba müsli 
nebo chléb. Oběd by měl být teplý, večeři si můžete 
dát studenou. Nezapomínejte ani dvakrát denně na 
svačinky. Všechna tři hlavní jídla si vychutnejte v kli-
du a pohodě u stolu.

Tip: I když vás zvýšená únava a nervozita svádějí 
k mlsání, raději sladkosti vynechejte. „Úprava hmot-
nosti úzce souvisí s úpravou životního stylu, správ-
ným složením jídelníčku z potravin, které dodají tělu 
energii a zbytečně ho nezatíží, je důležité se naučit 
pravidelnosti ve stravování a uvědomit si důležitost 
pitného režimu a těžit z toho můžete nejen vy, ale 
i celá rodina,“ radí Lenka Smržová, výživová porad-
kyně Cambridge Weight Plan. Rozvrhněte si den tak, 
aby jste tzv. nezobala mezi jídly. Snažte se dodržet 
rozestupy mezi jídly (cca 2,5 hodiny a více), poslední 
jídlo by mělo by přibližně 2 hodiny před spaním. 

Pigmentové skvrny, nalitá prsa, kila 
navíc, o vlasech a kůži nemluvě…

„Vyčerpané tělo potřebuje výživný doping,“ zdů-
razňuje Dana Hodanová, osobní terapeut a majitel-
ka Studia Danah a doplňuje vlastními zkušenostmi 
i zkušenostmi klientek: „V této chvíli velmi pozitivně 
zabírá doušek Aloe Vera Gelu – koktejlu bohatého na 
dužinu a šťávu a probiotikum, které se užívá večer.“ 
Obojí zajistí zlepšení imunity ve střevech, živiny po-
sílí vitalitu a přibude energie, dokonce i váha se může 
umoudřit.  U kojících maminek se látky dostávají i do 
mléka, a tím se navíc zlepšuje trávení miminka, které 
bude klidněji spát, což zajistí i klidný spánek rodičů.

Vlasy a kůži ošetřujeme sprejem Aloe fi rst, kte-
rý obsahuje velké procento aloe vera zkombinované 
s 11 léčivými bylinami a který nejen hydratuje, ale 
likviduje nežádoucí bakterie. Vlasy jsou oživené, kůže 
se zregeneruje, osvěží a opět odplaví únavu. Pigmen-
tové skvrny ochráníme kvalitním krémem Protecting 
day lotion, který díky obsahu aloe a minerálů vytvo-
ří ochrannou vrstvu na pleti (je lehce bílý) a zároveň 
bude skvrny prosvětlovat. 

ESTETIKA krása
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Příklad Báry je důkazem toho, 
že MotivaHybrid je bezpečný 
způsob, jak docílit vytouženého 
výsledku zvětšení prsou, kterým 
jsou přirozená prsa na pohled i do-
tek nerozeznatelná od přírodních. 
Kombinaci menšího implantátu 
a vlastního tuku je možné skuteč-
ně přirovnat k uměleckému dílu.

Odkud vzít tuk a jak ho 
využít?

„I přesto, že je klientka velmi 
hubená, se ve většině případů na-
jde pár desítek ml tuku na každém 
ženském těle. Tím se dá násled-
ně doplnit okolí implantátu tak, 
aby nebyl okraj implantátu vůbec 
zřetelný, a doplní se o trochu více 
objemu v případě, že větší implan-
tát nebylo možné použít. Takto 
získaný tuk se dá navíc použít i do 
obličeje, k odstranění vrásek nebo 
různému contouringu,“ vysvětluje 
doc. MUDr. Ondřej Měšťák, Ph.D.

V případě Báry se tuk odebíral 
z oblasti vnějších stehen a bylo 

ho odebráno asi 40 ml. Následně 
se rovnoměrně aplikoval do horní 
části dekoltu okolo implantátu, na 
zjemnění kontur dekoltu. Výsled-
ný efekt operace MotivaHybrid: 
Použitý implantát Motiva Ergono-
mix 265 ml + cca 40 ml aplikované-
ho tuku = celkové zvětšení objemu 
prsou v rozmezí cca 290 až 300 ml.

Byla také použita metoda vložení 
implantátu s pomocí Motiva Ima-
gine insertion sleeve – speciálním 
rukávem pro minimální jizvičku, 
pro naprosto dokonalý výsledek 
operace.

„Musím říct, že je to úžasný po-
cit, a hlavně nová prsa opravdu 
vnímám jako svoje vlastní. Jizvy 
jsou tak malé a skvěle umístěné 
v podprsní rýze. Za normálních okol-
ností nemáte šanci postřehnout, že 
jsem na nějaké operaci vůbec byla. 
Prsa jsou měkká a implantát není 
viditelný na pohled ani cítit. Prsa se 
opravdu chovají jako moje vlastní,“ 
říká spokojená Bára Mudrochová 
4 měsíce po operaci.

Více informací se dozvíte na 
www.motivaimplantaty.cz. 

BÁRA MUDROCHOVÁ, MODELKA ELITE MODEL, ZNÁMÁ TAKÉ 
JAKO ÚČASTNICE REALITY SHOW ROBINSONŮV OSTROV, 

PODSTOUPILA ZAČÁTKEM KVĚTNA ZVĚTŠENÍ PRSOU 
SPECIÁLNÍ TECHNIKOU MOTIVAHYBRID, KDY SE KOMBINUJE 

IMPLANTÁT S VLASTNÍM TUKEM. JAK TATO OPERACE PROBÍHÁ 
A JAK JE BÁRA S VÝSLEDKEM SPOKOJENÁ?

Zvětšení prsou 

a vlastním tukem? 
IMPLANTÁTY 

ANO!

Je pro vás MotivaHybrid 
vhodný?
•  Pokud si alespoň na jednu 

z těchto otázek odpovíte kladně, 
pak ano!

•  Přejete si užší mezeru mezi prsy?
•  Máte asymetrická prsa?
•  Nechcete propadlinu na 

hrudníku při zmenšení objemu 
prsou nebo modelaci?

•  Jste hodně štíhlá, přesto chcete 
přidat nějakou velikost košíčku 
a nechcete, aby byl implantát 
v dekoltu viditelný?

•  Jdete na reaugmentaci (výměnu 
prsních implantátů) a chcete, 
aby byl výsledek dokonalý i bez 
výrazného zvětšování?

•  Chcete některou část vašeho 
těla vytvarovat (odsát) a naopak 
zviditelnit poprsí, ale stále 
zůstat u přirozenosti?

DOPRAVNÉ OD 1000 Kč ZDARMA

www.ESHOP.ALTREVA.cz

PROFESNÍ ODĚVY NEJEN PRO ZDRAVOTNICTÍ
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Většina přípravků a přístrojů, 
které byly dosud k dispozici, za-
sahuje pouze vrchní vrstvy kůže 
a řeší spíš nedostatek kolagen-
ních vláken a mikrocirkulace 
v dané oblasti. Je třeba pravidel-
né a většinou zdlouhavé péče. To 
ale znamená důslednost a ve fi nále 
i nemalé fi nanční prostředky. Spo-
lečnost BTL uvedla na trh svůj 
nový přístroj BTL Unison, kte-
rý je jedinečný nejen v účinnosti 
a rychlosti terapie, ale zároveň 
řeší všech pět fyziologických příčin 
celulitidy.

Tento přístroj v sobě kombinuje 
dvě mimořádně účinné technologie, 
a to tepelnou energii pro redukci 
tuku a mechanické energie pro re-
dukci celulitidy. Současným působe-
ním těchto energií je dosaženo maxi-
málního a dlouhodobého efektu.

Řešení všech pěti 
příčin

BTL Unison, jako jediný přístroj 
na světě, dokáže působit na všech 
pět příčin vzniku celulitidy, což 
jsou zvětšené tukové buňky, po-
škozená kolagenová vlákna, ztráta 
elasticity pokožky, nedostatečné 
cévní zásobení a nahromadění od-
padních látek. Ošetření společným 
působením tepelné a mechanické 
energie cílí do podkoží, kde dochází 
jak ke zmenšení tukových buněk, 
tak k remodelaci kolagenu. Záro-
veň tato stimulace vede ke zlep-
šení krevního oběhu a zkvalitnění 
funkce lymfatického systému. Vý-
sledkem je vyhlazená pokožka bez 
celulitidy. BTL Unison je ideálním 
řešením pro každého, kdo touží 

po redukci celulitidy a celkovém 
zlepšení pružnosti pokožky. Není 
omezen BMI klienta ani typem 
celulitidy.

Během první návštěvy vám te-
rapeut navrhne individuální plán 
ošetření. Většina klientů podstou-
pí 4 ošetření s týdenním odstupem, 
což je v porovnání s jinými přístroji 
třetina nutných návštěv. Terapie 
trvá přibližně 20 minut. Nejčastěji 
je pocit při ošetření přirovnáván 
k masáži lávovými kameny s in-
tenzivními mechanickými vibra-
cemi. Výsledky se zlepšují ještě po 
dobu následujících 3 měsíců.

Tato technologie je již dostupná 
na několika prestižních klinikách 
v Čechách i na Moravě a stává se 
stále oblíbenější, hlavně díky rych-
lým a přesvědčivým výsledkům. 

CELULITIDA TRÁPÍ AŽ 
90 % ŽEN A STÁLE 
VĚTŠÍ PROCENTO 

MUŽŮ. NA ČESKÉM 
TRHU JE POMĚRNĚ 

HODNĚ TECHNOLOGIÍ 
A PŘÍSTROJŮ, 

KTERÉ SLIBUJÍ JEJÍ 
ODSTRANĚNÍ, ALE 

VĚTŠINOU ŘEŠÍ 
POUZE NĚKTEROU 

Z PŘÍČIN A JE NUTNÉ 
ABSOLVOVAT HODNĚ 

TERAPIÍ, ABY SE 
DOSTAVILY KÝŽENÉ 

VÝSLEDKY. EXISTUJE 
TEDY EFEKTIVNĚJŠÍ 

ŘEŠENÍ?

Efektivní řešeníCELULITIDY

Veronika Kašáková, česká modelka a fi nalistka České Miss 2014
„Vyzkoušela jsem ošetření BTL Unison jako první v Čechách. Je to 
velmi příjemná terapie, která opravdu nebolí, je to spíš příjemná masáž 
a opravdu to funguje. Výsledky jsem zhodnotila na dovolené, kdy je to 
z těch posledních fotek opravdu vidět. Problémy jako já má spousta 
žen, takže se není za co stydět, když si snažíme od svých nedokonalostí 
pomáhat.“

BTL_Estetika_Unison_200x275_CZ100.indd   1 5.9.2019   11:29:46
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Podle odborníka může hormonál-
ní antikoncepce urychlit vznik kře-
čových žil či je zhoršit, ale nemusí 
to tak být vždy. Nic není černobílé 
a záleží na mnoha faktorech, před-
ně na výběru preparátu hormonál-
ní antikoncepce. „V případě, že se 
jedná o kombinovanou hormonální 
antikoncepci s estrogeny, je riziko 
zhoršení či komplikací při užívání 
větší. Existuje však již množství 
preparátů hormonální antikon-
cepce, která je po stránce křečo-
vých žil neškodná. Obvykle jsou 
to monohormonální léky v podo-
bě nitroděložních tělísek nebo již 
i pilulek,“ říká primář Žilní kliniky 
MUDr. Ota Schütz a připomíná, že 

případné zhoršení se týká jenom 
těch pacientů, kteří už křečové 
žíly mají či na ně trpěli jejich rodi-
če. Osobám bez vrozené dispozice 
k tvorbě křečových žil nemusí hor-
monální antikoncepce žádné vy-
tvořit, nicméně může být částečně 
zodpovědná za vznik trombózy, což 
je značně bolestivá záležitost proje-
vující se výrazným otokem postiže-
né končetiny.  

Rizikové faktory
„Užívání některých druhů hor-

monální antikoncepce zvyšuje rizi-
ko trombózy. Zvláště v kombinaci 
s dalšími rizikovými faktory je 
riziko trombózy větší,“ upozorňu-
je specialista a dodává, že většina 
žen už od svého gynekologa ví, že 
nejčastěji zmiňovaným rizikem je 
kouření. Na co si ještě ale v kom-
binaci s hormonální antikoncepcí 
musí dát pacientky pozor? 

„Příkladem může být trombofi -
lie, což je vrozená zvýšená tenden-
ce ke srážení krve. Často dochází 
k trombózám při užívání hormo-
nální antikoncepce během dlou-
hých cest v letadlech i autobusech, 
jedná se o tzv. syndrom ekono-
mické třídy. Nebezpečí hrozí i po 
nevhodně provedených sklerotiza-
cích. Kombinace neléčených kře-
čových žil, nevhodné hormonální 
antikoncepce s cestou letadlem 
ve stísněném prostoru ekonomic-
ké třídy bez pohybu při vrozené 
trombofi lii je rizikem největším,“ 
upřesňuje Ota Schütz.

Problémy s neléčenými křečo-
vými žilami či riziko trombózy 
hrozí bez ohledu na to, jak dlouho 
hormonální antikoncepci pacient-
ka užívá. Příliš tedy nezáleží na 
tom, jestli je to pár měsíců či ně-
kolik let. „Výrazně vyšší riziko je 
u pacientů, kteří mají další rizi-
kové faktory ke vzniku trombózy, 
mezi něž patří i užívaní některých 
druhů hormonální antikoncepce,“ 

KŘEČOVÉ ZÍLY?
Může hormonální 

antikoncepce zhoršit 

Prim. MUDr. Ota Schütz

ZATÍMCO PRO JEDNU 
ŽENU JE UŽÍVÁNÍ 

HORMONÁLNÍ 
ANTIKONCEPCE 

BĚŽNOU SOUČÁSTÍ 
ŽIVOTA, PRO DALŠÍ 

ŽENU MŮŽE BÝT 
STRAŠÁKEM. 

CO NA UŽÍVÁNÍ 
HORMONÁLNÍ 

ANTIKONCEPCE 
VE SPOJITOSTI 

S KŘEČOVÝMI ŽÍLAMI 
A RIZIKY TROMBÓZY 
ŘÍKÁ ŽILNÍ EXPERT 

OTA SCHÜTZ? 

říká lékař s tím, že nejvhodnějším řešením je zbavit 
se křečových žil včas. Pacienti by v případě problémů 
neměli na nic čekat a jít se do specializovaného zaří-
zení zeptat na všechny podstatné informace. Lékaři 
jsou na dotazy ohledně antikoncepce připraveni a toto 
téma zahrnou do diskuze s pacientkou ještě před sa-
motným zákrokem. Navíc dnes už se pacienti nemusí 
bát esteticky nevábného výsledku. Dnešní metody od-
stranění křečových žil jsou velmi šetrné a nezanechá-
vají nevzhledné jizvy. 

 „Na první konzultaci pacientovi podrobně vysvětlí-
me, jakou léčbu křečových žil doporučíme, jakým způ-
sobem ji provedeme a jakým způsobem předejdeme 
případným komplikacím, v čemž je zahrnuta i vhod-
nost či nevhodnost užívání hormonální antikoncepce. 
Některé preparáty hormonální antikoncepce by totiž 
mohly při operaci křečových žil zvyšovat možnost kom-
plikací, proto doporučujeme buď jejich změnu, nebo vy-
sazení ještě před operací,“ uzavírá doktor Ota Schütz. 

Hormonální vliv na vznik křečových žil
Ovšem nejen užívání některých druhů hormonální 

antikoncepce má vliv na vznik křečových žil, případ-
ně na jejich zhoršení. Ota Schütz vysvětluje: „Vliv 
hormonálních změn na vznik, rozvoj a zhoršování 
křečových žil během života je značný, většinou však 
v tom negativním smyslu. Nejdříve se hormonální 
vliv může projevit se začátkem menstruace, kdy se 
mohou objevit i první varixy.“

Další zásadní hormonální změnou v životě ženy 
je těhotenství, které s sebou nese spoustu tělesných 
změn. Běžné jsou oteklé nohy, ale právě v tomto ob-
dobí se mohou objevit křečové žíly a někdy dokonce 
dochází k jejich překotnému rozvoji. „Častěji k pře-
kotnému rozvoji křečových žil dochází při druhém 
a dalším těhotenství,“ upozorňuje Ota Schütz.  

Ke vzniku křečových žil a k jejich rozvoji pod vlivem 
hormonálních změn dochází pochopitelně i v období 
menopauzy.

Možnosti léčby
Dobrou zprávou ale je, že bez ohledu na to, kdy se 

problémy s křečovými žílami objeví, vždy se dá najít 
řešení, jak se jich zbavit. Důležité je neváhat, vyhle-
dat zkušeného odborníka a vybrat typ zákroku, který 
pro vás bude nejvhodnější. V případě drobných žilek, 
tzv. metliček, mívá nejlepší efekt léčba barvivovým 
laserem, při níž nedochází k jakémukoliv postižení 
kůže. 

U žilek průměru menšího, než je 1 mm, bývá dopo-
ručována sklerotizační léčba, která spočívá v injek-
cích speciální látky slabými jehličkami přímo do ži-
lek. Sklerotizace může být také doplňkem operačního 
zákroku. 

Pro léčbu rozsáhlých křečových žil je možné využít 
laserové ošetření EVLT, což je katetrizační metoda, 
při níž se z drobného vpichu laserovou sondou z vnitř-
ní strany zneprůchodní hlavní žíla způsobující varixy. 
Samotné křečové žíly se mohou odstranit operačně. 

V poslední době je také stále oblíbenější léčba lepi-
dlem na křečové žíly, což je opět katetrizační nitro-
žilní metoda, jejíž podstata spočívá v zneprůchodnění 
kmenové žíly. Více na www.zilniklinika.cz. 
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geneticky podmíněné – jedná se 
o trvale rozšířené a zmnožené po-
vrchové cévní řečiště, které je způ-
sobeno genetickou dispozicí. Jenže 
ani tentokrát genetika není jedi-
ným a stoprocentním viníkem – 
ke vzniku rozšířených žilek při-
spívá i náš životní styl: pravidelný 
pobyt na slunci, pravidelná fyzic-
ká zátěž, při níž dochází k větší-
mu prokrvení kůže po celém těle, 
a také návštěvy sauny. Zcela za-
bránit jejich vzniku nelze, je ale 
možné minimalizovat rizikové fak-
tory působící na jejich rozvoj. 

První rozšířené žilky se většinou 
začínají objevovat v období hormo-
nálních změn v pubertě – a pak 
už hodně záleží na životosprávě. 
K jejich rozšíření v obličeji při-
spívá konzumace alkoholu, horké 
kávy a pálivých a horkých jídel, 
střídání extrémních teplot (z hor-
ka do zimy a ze zimy zpět do přeto-
pené kanceláře), stres či pravidel-
né saunování. U žen stojí za jejich 
vznikem také hormonální změny 
v těhotenství či hormonální terapie, 
u mužů to bývá namáhavá fyzická 
práce – to vše vede ke smršťování 
a rozšiřování cévního řečiště.

Lze se červených žilek 
zbavit?

Metod, které vás červených ži-
lek zbaví, existuje poměrně dost, 
důležité ale je, aby byly správ-
ně zvoleny. Pro rozšířené žilky 

v obličeji i na těle je možné zvolit 
ošetření cévním laserem – pro do-
konalý výsledek je však většinou 
třeba absolvovat několik sezení. 
Tento laser je možné zvolit i v pří-
padě drobných červených žilek na 
nohou.

Po ošetření cévním laserem je 
nutné kůži promazávat hojivým 
krémem a vyvarovat se větším 
tepelným změnám. To znamená 
omezit nejméně na týden intenziv-
nější fyzickou námahu, koupání 
v teplé vodě, vynechat pobyt v sau-
ně a 6 týdnů se chránit před pří-
mým slunečním svitem. Výsledek 
ošetření se hodnotí právě po 6 týd-
nech a dle stavu kůže se ošetření 
případně opakuje.

Nejlepším obdobím pro toto ošet-
ření nastává právě teď – jedná se 
o zákrok, který je vhodné absolvo-
vat mimo letní a jarní sezónu. 

POPRASKANÉ 
ČERVENÉ ŽILKY SE 

ZPRAVIDLA OBJEVUJÍ 
NA OBLIČEJI ČI 
NA DOLNÍCH 

KONČETINÁCH. JAK 
SE JICH ZBAVIT A DÁ 

SE JEJICH VZNIKU 
PŘEDEJÍT? 

Dá se předcházet 
tvorbě 

ČERVENÝCH
ZILEK?
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ESTETIKA krása

Když se rozhodneme vyhledat plastického chirurga, 
těšíme se, že se zbavíme problému, který nás trápil, 
a už se budeme těšit ze svého perfektního já. Je při-
tom jedno, jestli si přejeme objemnější výstřih, ploché 
bříško nebo pevnější hýždě. Občas nám ale nahání 
strach představa náročné rekonvalescence.

Bez bolestí, zánětů a otoků
Pacienty po plastickém zákroku nejčastěji trápí bo-

lest, zánět a otok, jejichž míra se odvíjí od rozsahu 
samotné rány a také závisí na individuálních dispo-
zicích. Mezi nejčastější příčiny poruchy hojení rány 
patří zhoršené prokrvení tkání – poruchy tzv. mikro-
cirkulace. To způsobuje nedostatečné zásobení tkání 
živinami a kyslíkem, ale také zhoršené odplavování 
odpadních produktů zánětu. Mohou za to především 
cévní choroby (ateroskleróza, chronická žilní nedosta-
tečnost), ale také nedostatečná funkce lymfatického 
systému. Rány se všeobecně hůře hojí s přibývajícím 
věkem. Zvlášť intenzivně trápí tento problém nemoc-

né cukrovkou, nevyhýbá se ale ani mladším lidem 
v produktivním věku.

Neblahou úlohu hraje také špatná životospráva 
a stres.

Pooperační rány obvykle doprovázejí otoky, krevní 
výrony a podlitiny, které zpomalují hojení a jsou také 
jednou z příčin bolesti. Závažnou komplikací rány bý-
vají různé infekce, které se do ní mohou dostat. Pak je 
zpravidla nezbytné nasadit antibiotika. Každá rána 
se hojí jizvou. Pro výsledný kosmetický efekt plastic-
ké operace je ale velmi důležité, aby tato pooperační 
jizva byla co možná nejmenší.

Lze hojení urychlit?
Hojení a jeho rychlost je individuální, přesto lze 

tento přirozený proces vhodnými prostředky podpo-
řit. Po provedení plastické operace se osvědčují různé 
kompresivní návleky, které působí na další možné 
krvácení, brání rozvoji otoků a omezují bolestivost. 
Všeobecně je kompresivní bandáž nezbytnou součás-
tí moderní estetické chirurgie. Důležité je také dbát 
o dobrou životosprávu, být v psychické pohodě a ze-
jména v prvních týdnech po operaci se vyhýbat zvý-
šené fyzické námaze. V poslední době se v rámci této 
komplexní péče stále více osvědčuje podávání léků 
s obsahem vybraných enzymů (nejznámější je Woben-
zym), které působí proti zánětu, omezují vznik a roz-
voj otoků a krevních podlitin, zlepšují činnost lymfa-
tického systému a přispívají k tvorbě malé jizvy. Díky 
tomu urychlují hojení pooperační rány až o polovinu 
doby, která by jinak byla zapotřebí. 

AUGMENTACE, LIPOSUKCE, 
ABDOMINOPLASTIKA − PO 

KAŽDÉM ZKRÁŠLUJÍCÍM 
ZÁKROKU SI VŽDY PŘEJEME 

BÝT CO NEJDŘÍV FIT. 

bez komplikací
HOJENÍ s lovanskydum.cz

Zahřejte se  
módou a zábavou  
v centru Prahy
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Francouzky jsou proslulé svou nadčasovou krásou 
a elegancí. Vědí, že kvalitní pěsticí kosmetika je základem 
dokonalého vzhledu. Objevte tajemství krásy s fytodermo-
kosmetikou Placentor Vegetal a profesionální kosmetikou 
na bázi mořských řas Thalac. Výrobky naleznete v lékár-
nách a kosmetických salonech nebo na www.placentor.cz 
a www.thalacshop.cz. 

PODZIM 
ve francouzském stylu

Mimořádně 
talentovaný 
CC krém
Díky CC krému 
SPF 15 Thalac je tón 
pleti během několika 
vteřin oživený a obličej 
získá zdravý a svěží 
vzhled. Množství 
o velikosti hrášku 
postačí k zakrytí únavy. 
Hydratace, výživa, 
UV ochrana a sjednocení 
barvy pleti v jediném 
kroku, 50 ml, 
1 200 Kč.

Bez kvalitního krému se neobejdete
Bohatý vyhlazující krém Anti Age Placentor 
Vegetal má složení s rostlinnou placentou 
a mořským kolagenem, jež účinně zabraňuje 
tvorbě vrásek. Pokožka je pružnější, pevnější 
a vyhlazená. Krém je dokonale uzpůsobený 
i pro citlivou pleť, 50 ml, 715 Kč.

Dotek luxusu
Luxusní pěsticí olej je vhodný pro obličej 
i tělo. Brutnákový, šípkový a jojobový olej spolu 
s mořskými řasami a vitaminem E vyživují 
a chrání pokožku. Při aplikaci 
na vlasy obnovuje lesk, posiluje 
pružnost a zaceluje suché 
konečky. Využitelný též jako 
přísada do koupele nebo 
k výživě nehtů, 100 ml, 
995 Kč.

Dokonalá očista 
v jednom kroku
Micelární voda Placentor 
Vegetal má unikátní složení se 
zeleným a bílým čajem. Během 
jediného kroku je pleť kompletně 
zbavena povrchových nečistot 
i make-upu a připravená na další 
péči. 400 ml, 450 Kč.

Viditelný lifting:
Liftingové sérum Thalac je 
koktejl z hnědých mořských řas fucus 
a macrocystis v séru s liftingovým, 
zpevňujícím a vyplňujícím účinkem, 
který zajistí přísun energie. Hloubkově 
regeneruje, vyhlazuje a viditelně 
pozvedá pleť, 30 ml, 1455 Kč.

Účinný likvidátor vrásek
Speciální receptura kaviárového 
krému proti vráskám Thalac je obohacena o výtažek z kaviáru, který 
povzbuzuje buněčnou aktivitu, revitalizuje a zpevňuje pokožku. Vrásky 
ustupují, kontury obličeje jsou redefinovány. Pleť znovu získá zářivost 
a pevnost, 50 ml, 1 295 Kč.

Důkladné čištění 
ráno i večer
Hydratační micelární 
voda Thalac čistí 
a hydratuje pokožku. 
Odstraňuje stopy make-upu 
a další povrchové nečistoty. 
Kyselina hyaluronová 
udržuje hladinu hydratace 
a posiluje přirozenou 
ochrannou bariéru kůže, 
400 ml, 780 Kč.

Pár kapek 
účinného séra
Regenerační 
sérum Placentor 
Vegetal obsahuje 
inovativní aktivní 
složku z kořene 
vzácné léčivé byliny 
Lindera, která 
resynchronizuje 
biologické hodiny 
pokožky. Komplex 
z 12 aktivních složek 
vyhlazuje, posiluje 
obranyschopnost 
a buněčnou obnovu, 
30 ml, 875 Kč.



GREEN PEEL® A MELA WHITE
Dokonalí spojenci
Díky GREEN PEEL® bylinnému peelingovému ošetření a produktům z řady MELA WHITE nabízí kosmetika Dr. med. Christine 
Schrammek dvě efektivní řešení barevných nerovnoměrností pleti. Rychlých a perfektních výsledků dosáhnete kombinací GREEN 
PEEL® bylinného peelingového ošetření a ošetření MELA WHITE. V případě, že budete zároveň používat produkty péče o pleť 
MELA WHITE, dosáhnete výsledků, po jakých jste vždy toužila! 

Řekněte STOP hyperpigmentaci! 

Zatímco produkty z řady MELA WHITE působí proti 
hyperpigmentaci zastavením pigmentačního procesu 
a postupnou redukcí melaninu, originální GREEN PEEL®

bylinné peelingové ošetření regeneruje horní vrstvu 
pokožky. Tento proces odstraňuje odumřelé pleťové 
buňky a s nimi i barevnou nerovnoměrnost pleti. Dochází 
k  aktivaci metabolismu pleti a pokožka získává viditelně 
harmoničtější vzhled. Produkty péče o pleť jsou absorbovány 
lépe a hlouběji do pokožky pouze v případě, že odumřelé 
buňky byly odstraněny. Pigmentace je redukována. 

Kombinace ošetření MELA WHITE a GREEN PEEL® trvá 
dvanáct týdnů. Zahrnuje několik návštěv u kosmetičky 
a pravidelnou domácí aplikaci produktů MELA WHITE. 

KROK Č. 1: Pomoci ošetření GREEN PEEL® Classic provedete 
intenzivní přípravu pleti. Peelingový proces je zcela u konce po 
pěti dnech po aplikaci bylinné směsi a je zakončen ošetřením 
Beauty Finish u Vaší kosmetičky. Speciální produkty péče 
o  pleť v praktickém setu pro domácí použití podporují proces 
mezi jednotlivými ošetřeními. 

KROK Č. 2: V prvních čtyřech týdnech ošetření provede 
kosmetička dvě speciální ošetření MELA WHITE. Ty podpoří 
redukci hyperpigmentace a stimulují regeneraci buněk. 
Produkty MELA WHITE používejte paralelně ráno a večer. 

KROK Č. 3: Od šestého týdne provede kosmetička ještě čtyři 
ošetření GREEN PEEL® Fresh Up v rámci dvoutýdenního 
intervalu. Připadný zůstatek barevné nerovnoměrnosti pleti 
lze vyřešit pomocí metody jemného zesvětlení. 

Silné nečistoty
Pravidelné lehké až střední nečistoty
Občasné nečistoty,  např. způsobené stresem
Rozšířené póry
Viditelné hluboké vrásky
Jemné vrásky
Pigmentace
Unavená, bledá pleť
Nerovnoměrná pleť, jizvy
Flekatá pokožka
Nespokojenost s pletí, pocit stárnoucí pokožky

Classic

✓
✓
✓*
✓
✓*
✓
✓**
✓

✓

✓

✓
✓
✓

✓** (lehká)

✓
✓

✓

*Vícero ošetření.  **Vícero ošetření a v kombinaci s produkty Mela White.

Pomocí těchto tří metod nabízí bylinné peelingové ošetření 
GREEN PEEL® individuální řešení téměř všech problémů 
s pletí. Přírodní peeling osvěžuje, dodává vitalitu nebo Vaši 
pleť obnovuje. Tak, jak si přejete… 

CLASSIC, ENERGY 
A FRESH UP

Classic Energy Fresh Up

Každá pleť je jiná a má jiné potřeby. Pro získání těch nejlepších 
výsledků je však velmi důležitá konzultace s certifi kovanou 
GREEN PEEL® kosmetičkou, která dokáže přizpůsobit bylinné 
peelingové ošetření GREEN PEEL® danému typu pleti.

Stavy pleti/problémy

GP_Estetika1.indd   1 11. 9. 2019   9:56:46

GREEN PEEL® NA TĚLO
Přírodní péče od hlavy až k patě

„Výhody GREEN PEEL® bylinného peelingového ošetření spatřujeme 

také v tom, že ošetření nabízí individuální řešení pro každý typ pleti 

- nejen pro pokožku obličeje, ale i těla. S více než 60 lety zkušeností 

máme za sebou vynikající výsledky.“

Dr. med. Christine Schrammek-Drusio

Ačkoliv je GREEN PEEL® bylinné peelingové ošetření známé již 
více než šedesát let, některé klientky stále nevědí, zda GREEN 
PEEL® nabízí pouze ošetření obličeje, nebo jej lze využít i v rámci 
ošetření problematických partií těla. Přitom toto výjimečné 
salonní ošetření, které je založeno na přírodní směsi bylin, je 
velmi efektivní i v případě ošetření strií, ochablé tkáně nebo jizev. 

Vrásčitá nebo nečistá pleť, problémy s hyperpigmentací, ale 
i  další poruchy - klientky přicházejí do salonů s různými typy 
pleti a s nejrůznějšími požadavky. Většina klientek se však 
omezuje pouze na ošetření obličeje. Zdravá a zářivá pleť je něčím, 
po čem každá touží. Přitom však touha po hladké a bezchybné 
pleti se často rozšiřuje i na jiné partie, než jen na obličej. 

Mnoho žen trpí nevzhlednými striemi, jizvami nebo tzv. kuřecí 
kůží (lichen pilaris) na horní straně paží nebo na stehnech 
a GREEN PEEL® nabízí řešení i v případě těchto problémů. 
Bylinné peelingové ošetření lze přizpůsobit většině partií těla 
a i u nich je možné dosáhnout výjimečných výsledků. 

GREEN PEEL® Classic nabízí regeneraci zjizvené tkáně, neboť 
toto ošetření je zvláště vhodné pro řešení zdrojů problémů, 
které jsou uloženy hluboko v pokožce jako právě jizvy nebo 
strie. Jemnější varianty bez peelingového efektu představují 
ošetření GREEN PEEL® Fresh Up a GREEN PEEL® Energy. Ta 
stimulují metabolismus a odstraňují toxické látky z pokožky. 
Poskytují zároveň bledé pleti s potřebou regenerace novou 
svěžest a energii. Ošetření GREEN PEEL® Fresh Up a GREEN 
PEEL® Energy doporučujeme klientkám pro oblasti pokožky, 
které jsou vystavovány světlu, např. ruce, dekolt nebo obličej. 

Strie na stehnech Strie po porodu Jizvy

Před Po Před Po Před Po

Více informací na: www.originalgreenpeel.cz

Výhradní dovozce: 
Revolution Hair s. r. o., 

Belnická 653, 
252 42 Jesenice

Najdete nás na facebooku 
greenpeel.cz

GREEN PEEL® Classic
Cíl: obnova pleti

Během bylinné masáže se postupně odstraňuje 
horní vrstva epidermy,  zvyšuje se zásobování pleti 
kyslíkem, stimuluje se krevní oběh, metabolismus 
i regenerační procesy pokožky. Díky tomu se 
snižuje čas potřebný k obnově pleti z 28 na 5 
dní. Po peelingovém procesu se objevuje nová, 
svěží pleť, která je zvláště vnímavá na další péči. 
Závěrečné ošetření Beauty Finish pleť vyživí 
a zásobí hodnotnými látkami.

GREEN PEEL® Energy
Cíl: regenerace pokožky

Ošetření stimuluje oběh krve, metabolismus buněk 
a zásobování pleti kyslíkem. Vede k přirozenému 
zlepšení pleti bez peelingového efektu. Pleť získává 
výrazně více energie a dochází k redukci projevů 
stárnutí pokožky.

GREEN PEEL® Fresh Up
Cíl: osvěžení pokožky

Při této jemné metodě se pleť neslupuje, ale pomocí 
bylinek pouze stimuluje a osvěžuje. Dochází 
k  podpoře krevního oběhu a k otevření pórů, díky 
čemuž je pleť schopna optimálně vstřebat látky 
následné péče. Pokožka je po ošetření zářivější, 
svěží a působí odpočinutým dojmem.

GP_Estetika1.indd   2 11. 9. 2019   9:56:49
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Aftami bývají nejčastěji postihováni lidé do 30 let, 
přesto se nevyhýbají ani starším ročníkům. 

Příčina vzniku neznámá
Ačkoli afty trápí lidstvo od nepaměti, dodnes se ne-

podařilo prokázat, co je příčinou jejich vzniku. Exis-
tují však určité spouštěcí faktory, které mohou mít 
tvorbu aft na svědomí. Mezi nejčastější patří mecha-
nická poškození, například v důsledku čištění zubů 
příliš tvrdým kartáčkem, konzumace tvrdých a křu-
pavých potravin nebo i obyčejného kousnutí se. Roli 
hraje také dědičnost, užívání některých léků, dlouho-
dobá únava, stres, snížená imunita nebo nedostatek 
vitaminů, zejména vitaminů skupiny B, železa a ky-
seliny listové.

Co je afta?
Afta je povrchové poranění na sliznici ústní dutiny, 

které se může objevit jak na jazyku či dásních, tak na 
vnitřní straně tváří nebo v krku. Zjednodušeně lze říci, 
že v důsledku mnoha nejrůznějších faktorů dojde k od-
halení nervových zakončení pod povrchem sliznice. To 
se projeví jako velmi bolestivý fl íček bílé či nažloutlé 
barvy, jehož okraje mohou být i načervenalé. Zhruba 
den před tím, než propukne v plné síle, bývá sliznice 

na postiženém místě načervenalá a o poznání citlivější 
než její okolí.

Mezi nejčastější projevy patří pálení a ostrá řezavá 
bolest v místě postižení. Tu může doprovázet menší 
otok, zvýšená tvorba slin, v závažnějších případech do-
konce zvýšená teplota. V případě, že se afta nachází 
v místě, kde dochází k intenzivnímu styku s potravou, 
může zapříčinit odmítání potravy a tekutin, zejména 
u mladších dětí.

Jak se jí zbavit?
I když jde jen o malou ranku, nevyplatí se afty přechá-

zet – i drobné afty se hojí zhruba deset dní. Nechcete-li 
trpět tak dlouho, pomůže vám zdravotnický prostře-
dek Urgo Filmogel určený na afty, který po nanesení 
vytvoří mezi aftou a okolním prostředím ochranný 
štít. Aplikace je velmi jednoduchá: naneste přípra-
vek pomocí špachtličky na postižené místo a nechte 
10 vteřin zaschnout. Můžete ho nanášet až 4x denně – 
a to bez obav z pachuti, přípravek má totiž ovocnou 
příchuť. Navíc za 3 až 5 dnů bude afta pryč. 

JSOU MALÉ, ZDÁNLIVĚ 
NEŠKODNÉ A NEJSOU PŘÍLIŠ 
VIDĚT. JENŽE PÁLÍ, BOLÍ A NIČÍ 
NÁM POŽITEK Z JÍDLA A Z PITÍ. 

S AFTOU SE BĚHEM ŽIVOTA 
POTKÁ KAŽDÝ PÁTÝ ČECH, 

DRTIVÁ VĚTŠINA Z POSTIŽENÝCH 
NAVÍC OPAKOVANĚ. 

Dejte 
sbohemAFTÁM 

✓ Ošetření aft a drobných
 poranění v ústní dutině
✓ Brání kontaktu s potravinami
 a slinami až po dobu 4 hodin
✓ Rychle ulevuje od bolesti
✓ Podporuje hojení
✓ Účinné i během jídla

RYCHLÉ
ÚČINNÉ
ŘEŠENÍna afty
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www.urgo.cz  URGO CZURGO CZ Žádejte ve své lékárně

Unikátní patentovaná technologie 
tekutého krytí od

URGO_filmogel_200x275_2019_final.indd   1 26.2.19   10:03
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To, že s vašimi dásněmi není všechno, jak má být, 
zpozorujete velmi snadno – po čištění se při vypla-
chování objeví i krev. Není to nijak ojedinělá záleži-
tost, krvácením dásní trpí zhruba 70 % populace. To 
ale neznamená, že byste nad ním měla mávnout ru-
kou, naopak, je to výstražný signál, že je nejvyšší čas 
zakročit. 

Proč dásně krvácejí? 
Jednou z nejčastějších příčin krvácení dásní je plak. 

V ústech se nachází více než 300 druhů bakterií. Část 
z nich přeměňuje cukry v potravě na kyseliny, které 
mohou dráždit dásně a narušovat zubní sklovinu, což 
vede ke vzniku zubního kazu. Toxiny produkované bak-
teriemi dále způsobují zánět a poškození okolní tkáně 
dásní, takže tělo do postižené oblasti vysílá více krve. 
Právě to způsobuje krvácení dásní při čištění zubů.

Bakteriální plak je třeba odstraňovat pravidelným 
čištěním zubů, jinak může vytvořit zubní kámen. Ten 
se shromažďuje kolem okraje dásní, pevně ulpívá na 
zubech a je mnohem těžší se ho zbavit. Bakterie me-

zitím mohou způsobovat ustupování dásní, napadat 
závěsný aparát zubu, což pochopitelně může vést až 
k jeho ztrátě. 

Kromě plaku může krvácení způsobovat i nedosta-
tek některých vitaminů, a to zejména vitaminu C, 
který je součástí vláken držících zuby v lůžku. Při 
jeho nedostatku jsou dásně křehčí, ztrácejí pevnost 
a snadněji krvácejí. Nebo vám možná ve stravě chybí 
železo. A někdy za krvácení dásní může i to, že to se 
svým chrupem myslíte dobře – třeba když si zuby čis-
títe příliš často a příliš silně. 

Jak krvácení zastavit?
Pokud máte problém s dásněmi, základní pravidlo 

je jasné – navštivte svého zubního lékaře, který vám 
pomůže odhalit příčinu krvácení ve vašem případě 
a bude s vámi hledat vhodné řešení. Protože ale ob-
jednací lhůty zubních lékařů nejsou zrovna nejkratší, 
učiňte rovnou několik preventivních opatření. 

Pravidlem číslo jedna je pravidelná zubní hygiena: 
důkladné čištění dvakrát denně, nejlépe speciální 
zubní pastou na krvácející dásně, jež obsahuje látky, 
které dásně stahují. 

Na čištění používejte kartáček s malou hlavou 
a měkkými zaoblenými štětinami a zvýšenou pozor-
nost věnujte právě předělům kolem dásní.

Abyste se zbavila opravdu všech zbytků jídla 
a chrup perfektně vyčistila, měly by mezi vaše ne-
zbytné vybavení patřit ústní nit, mezizubní kartáček 
odpovídající velikosti nebo ústní sprcha, která odvede 
skvělou práci. 

O zdraví svých dásní můžete pečovat také vyplacho-
váním účinnou ústní vodou, jež vám pomůže zbavit se 
zápachu z úst, který zánět dásní často provází. 

VŠICHNI CHTĚJÍ MÍT ZOUBKY 
JAKO PERLIČKY, JENŽE V ZUBNÍ 

HYGIENĚ NEJDE JEN O CO 
NEJBĚLEJŠÍ EFEKT. ZÁKLADEM 
MUSÍ BÝT ZDRAVÉ ZUBY, A TO 
BEZ ZDRAVÝCH DÁSNÍ NEJDE. 

Základ ústní 

Zdravé 
HYGIENY? 

DÁSNĚ! 
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K tomu, abyste se ho zbavila, potřebujete zubní 
kartáček (jeho role v péči o zubní hygienu je nezastu-
pitelná), ale vyplatí se investovat i do zubní sprchy, 
protože některá místa v ústní dutině jsou pro kartá-
ček těžko přístupná. Ústní sprcha tak pomůže zlepšit 
zdraví vašich zubů a dásní, obzvlášť pokud máte rov-
nátka, můstky nebo zubní implantáty. 

Má to smysl
Ústní sprcha není žádné další zbytečné vybave-

ní vaší koupelny, na které se bude prášit nebo kte-
ré nevyužívané odklidíte do některé z koupelno-
vých skříněk. Velmi rychle se stane součástí vaší 
každodenní hygieny, protože její použití zabere asi 
jen minutu času a výsledek je velmi efektivní – po-
kud trpíte na krvácení dásní, do 14 dní poznáte 
rozdíl.  

Ústní sprcha pracuje tak, že skrze trysku vstřiku-
je pod různým tlakem vodu. Tento pramen se dostá-
vá i do špatně přístupných míst ústní dutiny, kde se 
s oblibou drží zubní kámen – je tak užitečným nástro-
jem při čištění mezizubních prostor, škvírek kolem 
korunek a kolem zámků rovnátek. Díky sprše se také 
snadno zbavíte plaku usazeného v linii dásní podél 
zubu. 

Existují i ústní sprchy, které v proudu vody vytvá-
řejí mikroskopické bublinky. Ty se dostávají až k zu-
bům pod linii dásní a tam prasknou. Takový proces 
pomocí vzduchu ničí škodlivé bakterie, které jsou 
zvyklé přežívat v našich ústech bez přístupu kyslíku.

Některé ústní sprchy mají navíc výběr z více inten-
zit proudu – tu vyšší můžete použít pro čištění mezi-
zubních prostor, nižší tlak je naopak vhodný napří-
klad pro masáž dásní.

Aby dásně nekrvácely
Nádržku ústní sprchy můžete naplnit obyčejnou 

vodou, ovšem lepší je použít vodu ústní, případně její 
roztok – tak bude její výkon ještě efektivnější. Ob-
zvlášť pokud máte nateklé dásně nebo vám častěji 
krvácejí, určitě používejte ústní vodu určenou přímo 
na tyto problémy. 

Pěkně nabroušený jazyk 
Máte občas v ústech nepříjemný pocit, kterého 

vás ani čištění zubů či použití ústní vody nedokáže 
zbavit? Vyzkoušejte škrabku na jazyk – i tam se to-
tiž během dne usazují bakterie. Nepodporujte jejich 
množení, zbavte se jich. A navíc škrabka v kombinaci 
s ústní vodou je skvělá dvojka pro svěží dech. 

ZHRUBA 
70 PROCENT 

POPULACE TRPÍ 
KRVÁCENÍM DÁSNÍ, 

JEHOŽ NEJČASTĚJŠÍ 
PŘÍČINOU JE 
ZUBNÍ PLAK. 

Jen kartáček 
NESTAČÍ

1 1 6 1 9  B E AC H  WAV E S  G T 2 0  1 0 0
P R O F E S I O N Á L N Í  O B O U S T R A N N Á
K U L M A  N A  V L A S Y

1 1 6 3 2  S T E A M  B 2 8  1 0 0
P R O F E S I O N Á L N Í  PA R N Í
Ž E H L I Č K A  N A  V L A S Y

1 1 6 6 5  C E R A M I C  P 5  3 8 0 0
P R O F E S I O N Á L N Í
V Y S O U Š E Č  V L A S Ů

MY PRO JE VLASOVÁ ŘADA PROFESIONÁLNÍCH VÝROBKŮ URČENA PRO ŽENY, KTERÉ 
MAJÍ RÁDY PROFESIONÁLNÍ VÝSLEDEK VYTVOŘENÝ V POHODLÍ DOMOVA, SNADNO
A JEDNÍM TAHEM. S PRODUKTY ŘADY MY PRO VYTVOŘÍTE VŽDY PERFEKTNÍ STYLING. 
JSOU VYBAVENY VYSPĚLOU TECHNOLOGIÍ, KTERÁ ZARUČÍ KAŽDÉ ŽENĚ DOKONALOU 
PÉČI O VLASY, JEJICH ZDRAVÍ A UMOŽNÍ VYTVOŘIT SI SVŮJ STYL PRO KAŽDÝ DEN.

ÚČES JAKO OD 
KADEŘNÍKA?
ODE DNEŠKA
JE  MÁ VOLBA 

www.bellissima.com/cz
@BellissimaImetec

Ř A D A
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BAREV
ZÁŘIVÝCH 

ve znamení 
Podzim 

SNAD KAŽDÁ ŽENA NĚKDY 
ZATOUŽILA PO NĚJAKÉM 

VLASOVÉM EXPERIMENTU. 
A PRO TEN DOČASNÝ SI MŮŽETE 
VYZKOUŠET BARVY J BEVERLY 

HILLS – AŤ UŽ V POHODLÍ 
DOMOVA, NEBO V KADEŘNICKÉM 

SALONU COLOUR BY NIKOLA.

J Beverly Hills je vysoce profesionální kosmetika 
určená nejen kadeřníkům, ale i široké veřejnosti. 

„Klasické barvy“ tak, jak je známe, patří do rukou 
proškolených profesionálů. Jsou to přírodní barvy, 
které obsahují nejkvalitnější směs rostlinných výtaž-
ků z acai berry, arganového oleje a aloe vera.

Populární  „fashion barvy“ můžete použít i doma. 
I ony jsou přírodní a fungují na základě přímého pig-
mentu, což znamená, že se nanášejí na zesvětlené 
vlasy. Mají krémovou konzistenci a velmi dobře se 
s nimi pracuje. Namíchat se dá nepřeberné množství 
kombinací barev.

Zeptali jsme se na ně opět přímo Nikoly Pavlíčkové, 
majitelky zastoupení značky J Beverly Hills pro Čes-
kou a Slovenskou republiku:

Čím se liší barvy J Beverly Hills od 
jiných značek?

Hlavně kvalitou pigmentu. Značka pochází z Kali-
fornie, kde musela obstát nejenom v konkurenci ji-
ných značek, oslovit různé celebrity a dokázat, že je 
opravdu kvalitní, ale největší zátěž proběhla venku. 
A to doslova a do písmene. Díky působení sluníčka, 

tepla, oceánu, soli a větru musel majitel značky Jua-
na Juan vyvinout opravdu velmi kvalitní kosmetiku.

Jak dlouho barvy používáte?
Ty klasické asi 7 let. Hnědé i blond barvy mají 

krásné syté odstíny a mají i své studené škály, takže 
dokážeme potlačit teplé a zlatavé odstíny. Barevné 
fashion barvy jsou trendy poslední 3 až 4 roky.

Jak dlouho barvy ve vlasech vydrží?
Pokud budeme mluvit o klasických barvách, tak ty 

odrůstají a zůstávají ve vlasech. Nevymývají se a díky 
složení dokážou vlasy i vyživit a zregenerovat. Fa-
shion vydrží měsíc až tři měsíce podle odstínu. Paste-
lové jemné odstíny vydrží maximálně tři týdny.

O jake barevné odstíny nebo 
kombinace je mezi zákaznicemi 
největší zájem?

Stále to jsou růžové a fi alové odstíny, ale modrá 
a zelená se jim začíná vyrovnávat. Velmi trendy jsou 
duhové kombinace, které mají i sedm nebo osm odstí-
nů, a to už chce opravdu velké zkušenosti, aby se vše 
probarvilo a nakombinovalo tak, jak má. 

V samém závěru ale nesmíme vynechat jemné pas-
telové odstíny, protože ne každé zákaznici sluší vý-
razné a syté odstíny, nebo si je z nějakého důvodu 
nemůže dovolit. A ty si potom užívají jemných náde-
chů barev.

V dnešní době se klade důraz na 
přírodní produkt. Co nám můžete říct 
ke kosmetice J Beverly Hills?

Kosmetika je přírodní, není testovaná na zvířatech 
a naprostou samozřejmostí je, že neobsahuje parabe-
ny ani sulfáty. 
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MIKÁDO
Nesmrtelné 

Sluneční balejáž 2 zlata 
Smyslná blond s měňavými odlesky nebyla nikdy 

zářivější. Díky jemnějšímu odstínu u kořínků, kte-
rý dodává vlasům hloubku, jsou lesky a třpyt blond 
odstínu zářivější než kdy předtím. 

Extra objemné mikádo je lehce sestříhané v kon-
cích, aby si zachovalo co největší masu vlasů.

Glamour vlny jsou upravené kulmou a jejich lesk 
je ještě vyšší díky Brillang Hair Franck Provost. 

Žhavá benátská ambra 
Něžná měděná barva září světlem, které za-

chycuje. Tři intenzity stejného odstínu vytvářejí 
reliéf, prolínají se a dodávají tak vlasům hloubku 
a měňavý efekt. 

Plné vlny jsou zvýrazněné sprejem Spray Keep 
Curl, který se aplikuje na suché vlny před natoče-
ním na kulmu o malém průměru. Větší vlny jsou 
v kontrastu s navlněnou ofi nou, která kryje čelo. 

SESTŘÍHANÉ, OBJEMNÉ, 
KRÁTKÉ, S ELEGANTNÍ OFINOU – 
MIKÁDO SE OBJEVUJE NEUSTÁLE 
A NESTÁRNE. FRANCK PROVOST 
HO NAVRHL TAK, ABY SLUŠELO 

OSLNIVÝM BLONDÝNKÁM, 
ÚCHVATNÝM BRUNETKÁM 
I PROVOKATIVNÍM ZRZKÁM. 
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V záři pařížských 
paláců 

Provokativní měděná dává 
novou zář zlatu pařížských pa-
láců – tři odstíny stejného od-
stínu s hloubkou a měňavými 
odlesky jsou plné života. 

Krátké rovné mikádo je efi lo-
vané v koncích a ofi na střižená 
nad obočím dává účesu inspi-
rovanému 80. léty moderní 
grafi cký vzhled. 

Jemný hnědý kašmír  
Sytá hnědá barva s karame-

lovými odlesky je aplikovaná 
v dotecích. Díky tomu skrývá svá 
tajemství, která odhaluje při růz-
ných variantách účesu.

Mikádo je dlouhé, plné, s del-
ším pramenem v čele, jenž dodá-
vá účesu opulentní vzhled. 

Procuchaný efekt působí sexy 
a přirozeně. 
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Rodíme se zhruba se 100 000 až 150 000 vlasovými 
folikuly a denně ztrácíme 100–150 vlasů. Vlasy jsou 
tvořeny především keratinem, proteinem, který se 
nachází také v kůži a nehtech. V jednotlivých fázích 
našeho života může být přirozený cyklus růstu vlasů 
narušen mnoha faktory: genetikou, stresem, znečiš-
těním ovzduší, dietou, hormony, zdravotním stavem, 
nedostatkem výživy, kosmetickými procedurami, nebo 
dokonce přílišným mytím vlasů.

Speciální podpora růstu
Speciálně proti padání vlasů byl vyvinutý tekutý do-

plněk stravy pro podporu růstu vlasů Gold Collagen® 
Hairlift, který obsahuje látky nezbytné pro podporu 
zdraví vlasů, které vyživuje zevnitř. Kolagen je jedním 
ze základních proteinů kůže. Hraje klíčovou roli ve 
výstavbě buněk, tkání a orgánů a kromě toho dodává 
pokožce sílu, odolnost a má největší vliv na její hladký 
a zdravý vzhled.

Doplněk stravy Gold Collagen® Hairlift byl vědci 
a nutričními poradci vyvinut speciálně pro podporu 
růstu vlasů, zlepšení stavu při řídnutí vlasů a omezení 
jejich vypadávání.

Byl zformulován tvůrci prvního tekutého kolageno-
vého doplňku stravy a nabízí maximální vstřebatel-
nost a nejvyšší biodostupnost vzácné kombinace ko-

lagenových a keratinových peptidů, kopřivy, selenu, 
mědi, biotinu, amly, výtažku z černého pepře (Piper 
nigrum), vitaminů a aminokyselin.

Krevním řečištěm je bioaktivní kolagen dopraven do 
kůže, vlasů a kloubů a aktivuje fi broblasty v kůži, ke-
ratin ve vlasech a chrupavčité buňky v kloubech.

Fibroblastické buňky jsou stimulovány k produkci 
nového kolagenu, kyseliny hyaluronové a elastinu, což 
přispívá k udržení dobrého stavu tkání. Keratin je poté 
vstřebán ve vlasech a podporuje jejich růst. 

ŽENÁM V SOUČASNÉ DOBĚ 
VYPADÁVAJÍ VLASY VÍCE 

NEŽ DŘÍV. NAPŘÍKLAD JEN 
VE SPOJENÉM KRÁLOVSTVÍ 
NYNÍ TRPÍ 8 MILIONŮ ŽEN 

VYPADÁVÁNÍM VLASŮ A JEDNA ZE 
TŘÍ ŽEN TRPÍ ŘÍDNUTÍM VLASŮ.

pro silné vlasy
KOLAGEN 

Aktivní látky
Zinek – přispívá k udržení zdravé kůže, vlasů 
a nehtů.
Vitamin B3 (niacin) – je důležitý pro růst vlasů 
a péči o vlasové folikuly.
Selen – působí preventivně proti vypadávání vlasů.
Měď– přispívá ke správné pigmentaci kůže a vlasů 
a chrání buněčné složky před oxidačním stresem.
Hydrolyzovaný kolagen – pomáhá vlasům 
udržovat jejich pevnost a kůži její pevnost 
a elasticitu.
Kopřiva – stimuluje růst vlasů.
Amla (indický angrešt) – podporuje růst vlasů 
a vyživuje vlasy zevnitř.
Biotin – přispívá k udržení správného stavu kůže 
a vlasů.
Vitamin E – přispívá k ochraně jednotlivých částí 
buňky před poškozením.
Hydrolyzovaný keratin – chrání vlasy před 
poškozením.

PROFESIONÁLNÍ 
VLASOVÁ KOSMETIKA 

ZA BEZVA CENY

 

VAŠE OBLÍBENÉ ZNAČKY
VYSOKÉ SLEVY

TISÍCE PRODUKTŮ

BETA KIDS
Kvasničné beta-glukany

Selen
Vitamín D3

Doplněk stravy v podobě pastilek s ovocnou příchutí. 
Kvasničné beta-glukany pocházejí z buněčných stěn 
kvasinek Saccharomyces cerevisiae. Vitamín D 
a selen přispívá k normální funkci imunitního systému. 
K dosažení uvedeného příznivého účinku dodržujte 
doporučené denní dávkování.
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Vypadávání vlasů je normální jev – vlasy totiž ros-
tou v cyklech. Po fázi růstu přichází fáze odumírání 
a klidu a poté vlas vypadne. Ovšem obvyklá ztráta je 
přibližně 100 vlasů denně. Ulpívá-li na vašem hřebe-
nů vlasů víc, je třeba začít problém řešit. 

Někdy je příčina jasná: jste unavená, podrážděná, 
v práci se vám nedaří plnit zadání tak, jak byste si vy 
i váš nadřízený přáli, děti vás neposlouchají a part-
ner si nevšiml, že potřebujete s něčím pomoc. Stres je 
zabiják – a platí to i pro vlasy. Tady je řešení jediné – 
dostat se ze situace, v níž se necítíte dobře. Až odejde 
ta nadměrná tíže, kterou nesete, přestanou se trápit 
i vaše vlasy. 

Jindy může za jejich vypadávání málo pestrý jí-
delníček. Pak je třeba začít doplňovat vitaminy, a to 
především ty ze skupiny B, zejména vitamin B2 – ri-
bofl avin, B5 – kyselinu pantotenovou a vitamin B6 – 
pyridoxin. Najdete je v mléce, vejcích, kvasnicích, ry-
bách, celozrnném pečivu, vepřovém masu nebo třeba 

v banánech a bramborách. Do svého menu je důležité 
zařadit také vitamin C a zinek, který je skvělý nejen 
proti padání vlasů, ale působí také proti jejich lámání 
a šedivění. 

Pomoci rovněž může, když vyměníte svou vlasovou 
kosmetiku za přípravky právě proti vypadávání vla-
sů: v lékárnách jsou běžně dostupné šampony s růsto-
vým aktivátorem, séra pro růst vlasů a jejich posílení 
čí cílené kúry pro zvýšení hustoty vlasů. 

Pomoc od odborníků
Jestliže chcete krásnější, hustší a silnější vlasy nej-

lépe ihned, vyzkoušejte vlasovou mezoterapii. Toto 
nenáročné a šetrné ošetření působí hned na několika 
frontách: viditelně zlepšuje kvalitu vlasů, posiluje je-
jich pevnost, podporuje jejich růst a vlasy revitalizuje. 

Do vlasové části hlavy se mikrojehličkami aplikuje 
speciální roztok, který obsahuje komplex minerálů, 
peptidů, stopových prvků a také výtažek kmenových 
buněk, případně lze roztok obohatit ještě o vlastní 
plazmu. Složení roztoku má vliv na revitalizaci vla-
sových kořínků i stávajících vlasů, podporuje tvorbu 
nových vlasů, přispívá k tvorbě kolagenu ve vlasech 
a zlepšuje také stav vlasové pokožky. Kromě toho 
účinné látky v roztoku zabraňují padání vlasů a sti-
mulují růst nových. 

SNEM KAŽDÉ ŽENY JSOU 
KRÁSNÉ HUSTÉ VLASY. JENŽE CO 

DĚLAT, KDYŽ VLASY ZTRÁCÍTE?

Aby vlasy 
NEPADALY

Nouvelle Double Effect
● Vlasová řada pro suché a poškozené vlasy.
● Chmel posiluje a vyživuje vlasy u kořínků, 
    keratin obaluje vlas a spravuje jeho strukturu.
● Vlasy jsou okamžitě zdravější a krásnější, bez zatížení!

PULS - PRAHA
kadeřnické potřeby

Kamenná prodejna: PULS-PRAHA, kadeřnické potřeby
5. května 851/70, Praha 4 www.nouvelle.cz | www.puls.cz
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Nejen po celý podzim vyzkoušíte nové druhy cviče-
ní, získáte další motivaci pro zdravý životní styl pod 
dohledem zkušených trenérů, ale čeká vás zábava 
a získáte i nové přátele, kteří budou mít stejný cíl 
a motivaci. Projekt Let’s be Active probíhá pod zášti-
tou České komory fi tness. 

Být aktivnější prospěje člověku více, než si myslíme! 
Více než polovina české populace nesplňuje doporučo-
vanou úroveň pohybové aktivity. Nedostatek středně 
intenzivní pohybové zátěže způsobuje časté vady dr-
žení těla, podílí se na vzniku mnoha chronických nein-
fekčních onemocnění (obezity, kardiovaskulárních ne-
mocí, diabetu, osteoporózy aj.), které postihují značný 
počet lidí produktivního věku a jsou častou příčinou 
dlouhodobé pracovní neschopnosti.

Aquapalace Praha chce v rámci projektu Let’s be 
Active ukázat široké veřejnosti, že sport může být hra-
vý, zábavný, a dokonce i návykový. „Vést lidi k tomu, 
aby se chtěli více hýbat a žít zdravěji, to je naše spo-
lečná myšlenka s projektem Let’s be Active. V našem 
sportovně-relaxačním centru se účastníkům budou 
věnovat zkušení instruktoři, trenéři či fyzioterapeu-
ti i maséři. Klienti mohou otestovat nejrůznější sku-
pinové lekce, workshopy, dětské pohybové aktivity, 

výživové poradenství, i další doprovodné akce ve Spa 
& wellness či Vodním a Saunovém světě Aquapalace 
Praha,“ představuje zapojení Aquapalace Praha do 
projektu Let’s be Active generální manažerka Aqua-
palace Praha Vladana Horáková, která si uvědomuje 
důležitost pohybu fyzického a s tím spojené regenerace 
organismu. 

Studie ukazují, že Češi jsou průměrně ochotni na 
své volnočasové aktivity vydat cca 150 minut týdně. 
Při vzrůstajících pracovních nárocích, povinnostech 
doma, péči o rodinu je časté, že fyzická aktivita je 
vměstnána spíše do delších cvičebních jednotek, méně 
často týdně, povětšinou o volných víkendových dnech. 
„Rádi bychom veřejnost naučili pravidelnému pohybu 
a odpočinku, aby se stal jejich rutinou a zvykem a tím 
součástí jejich života,“ doplňuje Vladana Horáková. Po 
48 hodinách příznivý krátkodobý efekt cvičení mizí. 
Optimální je tedy zařazovat cvičení po minimálně 
3 dny v týdnu s maximální přestávkou 2 dny.

Celý projekt odstartoval o víkendu 14.–15. září 2019, 
kdy si účastníci mohli v moderním fi tness Aquapala-
ce Praha vyzkoušet širokou škálu lekcí, jako je boot 
camp, kruhový trénink, fi tness, salsa, skupinové lekce, 
jóga, bojové sporty. 

ROZHÝBAT ČESKO 
A BÝT FIT, TO JE CÍL 

AQUAPALACE PRAHA, 
KTERÝ AKTIVNĚ 

PODPORUJE PROJEKT 
LET’S BE ACTIVE. 

plný motivace 
a pohybu

PODZIM 
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z fitness center
FITNESS CENTRA ZAŽÍVAJÍ NEJVĚTŠÍ NÁPOR V LEDNU A V ZÁŘÍ, KDY 

ZAČÍNAJÍ NOVÉ LEKCE. JENŽE ZATÍMCO V LEDNU SE DO CVIČENÍ 
NUTÍTE S PŘESVĚDČENÍM, ŽE SE TO MUSÍ, V ZÁŘÍ JSTE JEŠTĚ 

PŘÍJEMNĚ NABITÁ Z LÉTA A MÁTE CHUŤ ZKOUŠET RŮZNÉ NOVINKY.  Te
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Už v loňském roce bylo jasné, že fi tness trendy se 
vracejí ke svým základům, tj. k práci s vlastním tě-
lem. Tato cesta trvá i letos, přesto zde najdeme něko-
lik novinek.  

Chytré technologie
Jedním z trendů, který je momentálně na vzestupu, 

jsou wearables, chytré technologie, které se dají nosit 
na těle – velmi oblíbené jsou fi tness náramky, které 
vám spočítají počet kroků za den, počet aktivních mi-
nut či spálené kalorie. Propracovanější a pestřejší na-
bídku pro všechny sportovce nabízejí chytré hodinky, 
jež své specializované funkce umí obratně maskovat 
i elegantním vzhledem, takže si je klidně můžete vzít 
i do kanceláře či na večírek. Kromě hodinek mohou vaši 
aktivitu měřit i chytré prsteny či chytré náhrdelníky. 

Větší obliby také dosahují virtuální lekce, a vůbec 
nevadí, že jsou v angličtině. 

Ve skupině, nebo s trenérem?
Skupinové lekce vedené lektorem se dlouhodobě 

těší oblibě, ovšem pozvolna začínáme poznávat výho-
dy osobního tréninku, o které roste zájem. Díky indi-
viduálním lekcím se totiž můžete zaměřit na partie, 
kterým se opravdu chcete věnovat, a máte jistotu, že 
trenér dohlédne na to, abyste cviky prováděla správ-
ně, takže díky tomu budou mít požadovaný efekt. 
Také více klademe důraz na specializaci trenéra. 
Vždyť když půjdete na kliniku estetické chirurgie, 
také budete hledat specialistu...

Cvičení jako lék
Cvičení není jen způsob, jak zpevnit břicho a zadek 

a shodil pár kilo, které nás trápí. Cvičení je také způ-
sob, jak se zbavit bolesti a jak protáhnout tělo trpící 
dlouhým sezením. Tohle je trend, který má budouc-
nost – proto, i když zatím pomalu, narůstá nabídka 
cvičení pro klienty s bolestí a pohybově-zdravotními 
problémy. K tomu jsou však potřeba skutečně erudo-
vaní trenéři. 

Jóga mezi stálicemi
Neochabuje ani zájem o jógu a všechny její typy. 

Navíc už nemusíte jógu cvičit jen v prostředí tělo-
cvičen, ale stále oblíbenější jsou lekce v přírodě nebo 

za ní můžete jet třeba na Bali. S oblibou jógy souvisí 
i vzrůstající obliba jógových konferencí a vyhledávání 
nových zdrojů ze zahraničí. 

Na maximum
Posledním trendem, o nějž je velký zájem, je HIIT, 

intervalový trénink o vysoké intenzitě v různých po-
dobách, a to jak ve formě skupinového, tak ve formě 
individuálního tréninku. 

Co vyzkoušet?
Využijte toho, že jste ještě plná síly, a vyzkoušejte 

dynamická cvičení, která vás dostanou do formy rych-
leji, než jste si představovala. 

Jedním z nich je bodycombat, mix cviků inspirova-
ných bojovým uměním. Svoje tělo posílíte díky kopům 
a úderům (ideální lekce rovnou po práci) a vybudujete 
si pevný core. 

Velmi efektivní je CXWorx, cvičení, které je urče-
né pro budování síly hlavních svalových skupin, tedy 
i těch břišních a hýžďových. Na lekcích se pracuje 
s vahou vlastního těla, závažím a odporovou gumou 
a oblíbenými cviky jsou prkno a sklapovačky. Je to 
dřina, ale odměna stojí za to: lepší držení těla a vy-
pracované hýždě a bříško. 

Když chcete spalovat, je tu bodyattack – energetic-
ky náročný trénink, jenž běh, výpady a skoky kombi-
nuje se silovými cviky. Díky tomuto typu cvičení zcela 
určitě zlepšíte svou rychlost, sílu a vytrvalost a také 
budete tvarovat a zeštíhlovat svaly. 

Jestliže se nebojíte činek, vyrazte na bodypump, 
při němž se trénují všechny hlavní svaly pomocí vel-
ké činky s lehkou až střední zátěží. Výsledek: pevné 
a štíhlé tělo. 

Ideálním cvičením je také tanec, v tomto případě 
fi tness barre – trénink inspirovaný baletem, ovšem 
bez opěrné tyče. Tento intenzivní trénink tvaruje 
a posiluje celé tělo (pevný zadek zaručen) a zaměřuje 
se na svaly podporující sílu a stabilitu. 

Roztančí vás i lekce sh´bam – jednoduchá směsice 
sexy tanečních pohybů. V tomhle případě se tolik ne-
klade důraz na provedení, ale na zábavu. Po lekci bu-
dete vyplavovat hormony štěstí jako o závod a absol-
vované lekce se zcela určitě projeví na vašem vyšším 
sebevědomí. 
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„Balanční cvičení znamená takové cvičení, kdy udr-
žujeme rovnováhu, a tím zapojujeme celý hluboký 
svalový stabilizační systém, do kterého patří bráni-
ce, svaly uložené v hlubokých vrstvách okolo páteře, 
příčný sval břišní – tedy nejhlubší vrstva břišních 
svalů – a svaly pánevního dna,“ vysvětluje trenérka 
Hana Toufarová. 

Lepší koordinace, stabilita i psychický 
odpočinek 

Do balančního řadíme cvičení v nestabilních polo-
hách (stoj na jedné noze, ve výponu apod.), na nesta-
bilní ploše (bosu, velké míče, overbally, válce) a  cvi-
čení s pomůckami, které nás vychylují z rovnováhy, 
například fl exi-bar.

„V rámci balančního tréninku se obvykle jedná 
o komplexní trénink, kdy pracují hluboké stabilizační 
i povrchové svaly, a dochází tak k propojení aktivní 
pohybové složky těla – tedy svalů, i těch pasivních – 
tedy kostí. Balanční cvičení je náročné z hlediska 
koordinace, koncentrace, stability, rovnováhy a vů-
bec vnímání celého těla,“ vysvětluje Hana Toufarová 
s tím, že se ale není čeho bát, protože jeho obtížnost je 
velmi individuální. Pokud ale zvolíte pravidelný tré-
nink, rychle uvidíte velké pokroky. 

Síla balančního cvičení podle odbornice spočívá 
také v tom, že nemáte možnost myslet na nic jiného – 

musíte se soustředit, a tak dochází i k psychickému 
odpočinku, kdy člověk „vypne“ a soustředí se jen na 
daný pohyb.

Účinné vibrování posiluje svaly
Jednou z nejpopulárnějších pomůcek pro balanční 

cvičení je v poslední době fl exi-bar, speciální vibrační 
tyč. Cvičení s ním je totiž velice jednoduché. 

Dá se s ním cvičit vsedě, vestoje, při pohybu… Po-
silují se jím zádové svaly, svaly pánevního dna, ale 
velmi výrazně také svaly na pažích – zvláště tricepsy, 
jejichž oslabení trápí zejména ženy. Při balančním 
cvičení s fl exi-barem navíc dochází k přirozené nápra-
vě chybného držení těla, posiluje se ochablé hluboké 
svalstvo a zlepšuje se naše schopnost koncentrace. 

„Podstatou balančního cvičení s fl exi-barem je neu-
stálé cvičení v tlaku a tahu – jak tyč kmitá, střídavě 
nás „tahá“ ze stabilní pozice a následně na nás tlačí – 
tím nás neustále vychyluje z rovnováhy. Je to podob-
né, jako kdyby do nás někdo neustále strkal a my se 
bránili tomu, abychom spadli, vykročili ze základní 
pozice. Proti tomuto tlaku a tahu musí neustále pra-
covat všechny svaly našeho hlubokého svalového sta-
bilizačního systému, a tím dochází k jeho masivnímu 
posilování,“ uzavírá Hana Toufarová s tím, že toto 
balanční cvičení je navíc skvělou prevencí proti boles-
tem zad, jimiž trpí více než 80 % populace. 

CVIČENÍ, JEHOŽ PODSTATOU 
JE SNAHA UDRŽET ZA KAŽDOU 
CENU ROVNOVÁHU, SI ZÍSKÁVÁ 

STÁLE VÍCE PŘÍZNIVCŮ. 
ZAPOJUJE TOTIŽ HLUBOKÝ 

STABILIZAČNÍ SYSTÉM. POKUD 
HO DOKÁŽEME POSÍLIT, ZBAVÍME 

SE BOLESTÍ A NAUČÍME SE I 
SPRÁVNÉMU DRŽENÍ TĚLA.

ke správnému držení těla 
VIBRACEMI 

LLB_Lazne-jako-darek-2020_200x275.indd   1 05.09.2019   20:50:52
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Jóga je prastarý způsob života, který člověku pomá-
há propojit tělo, mysl a ducha do jednoho celku. Díky 
archeologickým nálezům víme, že byla praktikována 
už před 4000 lety, a odkazují na ni i literární památky 
z 8. století př. n. l. Přestože se jedná o starý systém, 
nehlásá žádná dogmata, stále hledá nové způsoby 
a dokáže obohatit každou cestu, kterou si zvolíte. 

Pauline Willsová, absolventka Britské školy jógy 
a členka Britské asociace refl exologů, která přednáší 
a organizuje semináře po celé Evropě, spojila jógu s teo-
rií světelné sítě, což je velmi jemná energie, která pro-
stupuje veškerý prostor a spojuje všechny předměty ve 
vesmíru. Tato energie podle některých autorů v sobě 
obsahuje informace o všem, co se odehrálo od počátku 
existence vesmíru, obsahuje všechny zkušenosti, kte-
ré jsme získali během života na Zemi. Pauline Willso-
vá ji přirovnává k pavučině a říká, že naše myšlenky 
a pocity vysílají po jejích vláknech vibrace, které mo-
hou ovlivnit osoby i různé děje – proto adeptům jógy 
doporučuje, aby si několikrát denně uvědomili, nač 
myslí, a pokud objeví negativní vzorce svého myšlení, 
zkusili je transformovat do vzorce pozitivního.  

Také zastává teorii, že světelná síť prostupuje ce-
lým vesmírem, a proto jsou i naše těla obklopena 
a prostoupena svou vlastní světelnou sítí. Přitom 
předpokládá, že tato osobní světelná síť pochází 
z nádí, tj. jemných energetických kanálků, jimiž prou-
dí životní síla prána. Naše světelná síť se tak posílí 
na formování světelných trojúhelníků, které je možné 
cítit a vidět při provedení určitých ásan. 

Prvním krokem k vytvoření světelných trojúhel-
níků je jejich vizualizace, kdy se je naučíme vnímat 
svým vnitřním zrakem. Jejich formování je nezbyt-
nou součástí duchovního vývoje a předpokládá pravi-

delné praktikování dechových cvičení, ásan a medi-
tačních cvičení.

Dechová cvičení
Většina z nás nedýchá správně a využívá při dechu 

pouze horní část plic. Ovšem je-li dýchání mělké, trpí 
tělo a mozek nedostatkem kyslíku a životní síly. Pro-
to je nezbytné se ze všeho nejdřív věnovat nácviku 
správného dechu. 

Začněte tím nejjednodušším: břišním dýcháním. 
Lehněte si na záda a položte si dlaň na bříško. Ra-
mena ani hrudník se nepohybují, brada je přitažená 
do krční jamky. Zhluboka se nadechněte a sledujte, 
jak dlaň stoupá vzhůru. Potom zhluboka vydechujte 
a sledujte, jak se objem břicha zmenšuje a dlaň klesá. 

Po nácviku břišního dýchání následuje hrudní dý-
chání: opět se položte na záda. Paže leží podél těla, 
brada je přitažená do krční jamky. Nadechněte se 
a sledujte zvětšování objemu hrudníku. Břišní svaly 
jsou aktivované, všimněte si, jak se žebra rozšiřují do 
stran a směrem vzhůru. 

Abyste se naučila plnému jógovému dechu, posaďte 
se do pozice plného či polovičního lotosového květu. 
Úplně vydechněte nosem a potom se začněte poma-
lu a jemně nadechovat, nejprve do břicha, potom do 
hrudníku, pokračujte s nádechem do maximálního 
objemu vzduchu v plicích. Potom vydechněte nejprve 
z hrudníku, potom z břicha, nakonec stáhněte břiš-
ní svaly, abyste vypudili co největší zbytkový objem 
vzduchu z plic. 

Světelné trojúhelníky
Práce s energetickými liniemi, které tvoří světelné 

trojúhelníky, jejich vizualizace a později i skutečné 

JÓGA SE PODOBÁ STROMU – MÁ MNOHO VĚTVÍ, 
JEŽ SE VZÁJEMNĚ PROPOJUJÍ, A DÍKY TOMU 

VYTVÁŘEJÍ HARMONICKÝ CELEK. JEDNOU 
Z TĚCHTO VĚTVÍ JE I JÓGA SVĚTLA. 
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procítění dodává tělu energii a umožní vám propojení 
s vnitřním světlem. 

V každé z ásan, které jsou zde popsány, se formu-
jí dva, tři, nebo dokonce čtyři světelné trojúhelníky. 
Nepocítíte je ale ihned, nejprve si vybranou ásanu 
vyzkoušejte, setrvejte v ní, dokud vám to bude pří-
jemné, potom ji zopakujte znovu a soustřeďte se na 
světelné trojúhelníky. Nejprve si vizualizujte pouze 
jeden a při každém dalším zaujetí ásany další. Tepr-
ve až se budete cítit připravena, začněte s vizualizací 
všech trojúhelníků. 

Než ale začnete pracovat se světelnými trojúhel-
níky, je vhodné vyzkoušet si tuto základní energeti-
začně-relaxační techniku: Položte se na záda, veďte 
obě paže do rozpažení s dlaněmi otočenými vzhůru. 
Nohy jsou u sebe. Bradu přitáhněte do krční jam-
ky, aby nedošlo k přetížení krční páteře. Několik 
okamžiků nechte tělo uvolněné, pak si v mysli vi-
zualizujte světelný trojúhelník, který spojuje ved-
lejší čakry dlaní s čakrou zemské hvězdy, která leží 
asi 15–20 cm pod chodidly. Poté si vizualizujte další 
trojúhelník, který spojuje vedlejší čakry dlaní s ča-
krou hvězda duše, která leží 15 cm nad temenem 
hlavy. Až se vám toto podaří, můžete se pustit do 
jednotlivých ásan. 

1. Namaskára mudra – pozdravná 
pozice

Posaďte se pohodlně do zkříženého sedu, s náde-
chem veďte protažené paže nad hlavu a spojte dlaně 
a podívejte se vzhůru za nimi. V této pozici se vytvá-
řejí tři světelné trojúhelníky. První probíhá mezi ve-
dlejšími dlaňovými čakrami a vedlejšími čakrami za 
koleny. Druhý trojúhelník probíhá mezi vedlejšími 
čakrami za prsními bradavkami a kořenovou čakrou. 
Třetí trojúhelník spojuje vedlejší čakry, které leží 
v polovině klíčních kostí, a kořenovou čakru. 

2. Jóga mudrásana – pečeť 
sjednocení

Pozici provádějte v sedu. Páteř je vzpřímená. S ná-
dechem spojte dlaně za zády, s výdechem předkláněj-
te trup dopředu – záda jsou ale pořád rovná, pohyb 
vychází z kyčlí. Pokračujte v pohybu, dokud se čelo 
nedotkne podložky, a v souladu s pohybem trupu 
zdvihejte spojené paže. V této pozici se vytvářejí dva 
světelné trojúhelníky. První probíhá mezi vedlejšími 
čakrami obou dlaní a vedlejšími čakrami za koleny. 

Druhý trojúhelník spojuje kořenovou čakru a vedlejší 
čakry za koleny

3. Džánušíršásana – pozice s hlavou 
ke kolenu

Pozici opět provádějte v sedu – nohy jsou natažené 
před trupem. Levou nohu pokrčte v koleni, levé cho-
didlo opřete o pravé stehno. S nádechem veďte paže 
do vzpažení a prodlužujte páteř za temenem. S vý-
dechem přecházejte do předklonu nad pravou nohou 
a sevřete oběma rukama pravé chodidlo. S výdechem 
pokládejte trup hlouběji k pravé noze (ale záda jsou 
rovná). Poté se s nádechem vraťte do výchozí pozice 
a poté cvik zopakujte i na druhou stranu.

I v této pozici se vytvářejí dva světelné trojúhelníky. 
První spojuje vedlejší čakry v polovině klíčních kostí 
s vedlejší čakrou dlaně, druhý trojúhelník probíhá 
mezi vedlejší čakrou na chodidle protažené nohy, ve-
dlejší čakrou pokrčeného kolena a kořenovou čakrou. 

4. Upavišta kónásana – pozice úhlu 
v sedu

Pozice se provádí v co nejširším sedu s roztaženýma 
nohama. Vzpažte ruce a sepněte dlaně, trup natoč-
te k pravé noze. S nádechem se vytáhněte za teme-
nem hlavy, s výdechem se předklánějte k pravé noze. 
S dalším nádechem se vraťte do výchozí polohy a trup 
natočte k levé noze. 

Opět byste měla pocítit dva hlavní světelné troj-
úhelníky: první spojuje sakrální čakru a vedlejší čak-
ry na obou chodidlech, vrcholy druhého trojúhelníku 
jsou vedlejší čakry na obou chodidlech a čakra zem-
ské hvězdy. 

5. Návásana – pozice loďky 
Posaďte se se vzpřímenou páteří a nataženýma no-

hama. Dlaně položte vedle kyčlí, prsty míří k chodi-
dlům. Vydechněte a trup lehce zakloňte, zároveň od-
lepte nohy z podložky a zdvihněte chodidla do roviny 
hlavy. Paže protáhněte dopředu tak, aby byly rovno-
běžné s podložkou, a držte je blízko těla. 

V této pozici už najdete tři světelné trojúhelníky. 
První spojuje korunní čakru, vedlejší čakru na cho-
didlech a kořenovou čakru. Druhý probíhá mezi ved-
lejší čakrou uprostřed klíční kosti, vedlejší čakrou na 
dlani a kořenovou čakrou. Třetí trojúhelník vychází 
ze srdeční čakry a propojuje ji s vedlejší čakrou za 
kolenem a kořenovou čakrou. 

ESTETIKA pohyb 

na vybrané lednové a únorové pobyty 
v délce 6 nocí se slevou až 15 % na ubytování 

a 10 % na procedury.

LÁZEŇSKÝ DŮM PERLA, Břeclavská 700, 691 44 Lednice, tel.: 519 304 811, e-mail: recepce@lednicelazne.cz

 DÁRKOVÉ POUKAZY V PRODEJI!

Dopřejte si příjemnou relaxaci na závěr roku: 
Návrat ztracené energie – 3 noci od 5 320 Kč/os

Pobyt nejen pro seniory –  3 noci od 4 820 Kč /os 
Svatomartinské hody – 2 noci od 4 230 Kč/os

Povánoční pohádkový relax  a Lázeňský Silvestr v Perle, 
více informací naleznete na www.lednicelazne.cz.

Nejlepší dárek je dárek pro zdraví
Udělejte svým blízkým radost na 

Vánoce naším poukazem.

www.lednicelazne.cz

 PODZIM A ZIMA 
v Lázeňském domě PERLA 

Příjemné rodinné prostředí 
s širokým výběrem procedur
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V první řadě si při výběru sýru musíte uvědomit, 
že každý typ produktu má z principu svého složení 
jinou trvanlivost. Hlavní roli zde hraje obsah vody, 
respektive sušiny ve výrobku. Nejkratší trvanlivost 
mají čerstvé sýry, tvarohy a sýry ve slabém nálevu 
jako třeba mozzarella. Tyto produkty s nízkým obsa-
hem sušiny vám v ledničce vydrží jen pár dní.

Obecně se můžete řídit tím, že čím tvrdší sýr, tím 
delší je jeho trvanlivost. Tvrdé sýry zároveň také ob-
vykle delší dobu (dny, měsíce, někdy dokonce roky) 
zrají ve speciálních místnostech – zrárnách. To ale ne-
znamená, že můžete koupený sýr nechat „zrát“ další 
týdny doma. Jakmile se totiž sýr jednou ukrojí, zvětší 
se plocha působení bakterií, a navíc opustí ty správné 
teploty a vlhkost, které poskytují právě zrárny. Jinak 
je to ještě u některých speciálních typů sýrů, jako je 
lučina nebo gervais. U těchto výrobků se trvanlivost 
prodlužuje termizací, tedy záhřevem na teploty okolo 
40 stupňů, a sýry tak mají delší trvanlivost, zpravidla 
dva až čtyři týdny.

Tipy do ledničky 
Budete-li sýr používat brzy, stačí, když bude zabale-

ný v potravinářské fólii, aby neoschl. Pokud jde o delší 
dobu, třeba více než týden, je vhodné vyměnit fólii za 

pergamenový papír. Ten zabraňuje sýru v osychání, 
ale zároveň také odvádí vlhkost, aby sýr neplesnivěl.

Plísňové sýry skladujte zvlášť v uzavíratelné kra-
bičce, aby vám plíseň nezamořila celou ledničku. Vů-
bec je dobré do uzavíratelných nádob dávat všechny 
aromatičtější sýry, aby vám od nich nenačichly ostat-
ní potraviny. Obecně se ale plísňové nebo zrající sýry 
nedoporučuje skladovat déle než pár dní. Volně byste 
neměla skladovat vybalené plísňové sýry, které rychle 
osychají. Zabalené ale vydrží do posledního dne data 
spotřeby, a pokud máte ráda aromatické a pikantní 
sýry, můžete datum i o několik dnů přetáhnout.

Záleží také, k jaké příležitosti sýr máte, pokud jste 
si koupila drahý sýr k vínu na ochutnání, snězte ho 
co nejdříve, aby si zachoval všechny své typické vlast-
nosti. Pokud chcete skladovat obyčejnější sýr, který 
používáte na vaření, můžete ho s klidným svědomím 
dát i do mrazáku, třeba i nastrouhaný.

Někdy se na tvrdém sýru může objevit bílý povlak – 
bílá, ohraničená plíseň. Ta se naštěstí nemůže dostat 
do vnitřku tvrdých sýrů a stačí ji tedy pouze vykrojit, 
případně lehce potřít zředěným octem. Pokud už ale 
plíseň chytá i jiné barvy, sýr bez milosti celý vyhoďte. 
Že je se sýrem něco špatně, poznáte také podle toho, 
že zhořkne. 

OSVOJTE SI ZÁKLADNÍ 
INFORMACE OHLEDNĚ 

TRVANLIVOSTI 
A SKLADOVÁNÍ SÝRŮ – 

PAK UŽ PŘI JEJICH 
VÝBĚRU NEZAVÁHÁTE.  

uchovávat

SÝRY?
Jak správně 

apetit

PODLEHNĚTE 
SÝROVÉMU POKUŠENÍ! Fo
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Chlebová polévka s houbami 
a sýrem Asiago stravecchio

Suroviny (pro 4–6 osob): 
400 g starého chleba, 1 l vývaru, 200 g hub, sýr 

Asiago stravecchio v množství dle chuti z La For-
maggeria Gran Moravia, extra panenský olivový 
olej, máslo, sůl 

Postup: 
Nejprve dejte vařit vývar se třemi lžícemi oli-

vového oleje. Jak začne vývar vřít, přidejte starý 
chleba nakrájený na kousky a míchejte, až vznikne 
jednolitá směs. Tu nechte za častého míchání vařit 
další asi půl hodinu. Mezitím očistěte houby, na-
krájejte je na plátky a orestujte na pánvi na troše oleje, 
osolte a opepřete. Polovinu chlebového vývaru panà na-
lijte do zapékací mísy, přidejte houby a asiago nastrou-
hané na hoblinky a zalijte zbylou polovinou vývaru. 

Navrch opět nasypte hoblinky sýru Asiago. Přidejte ně-
kolik oříšků másla a dejte na chvíli gratinovat do trouby 
při 200 stupních. Servírujte ozdobené pár kousky hub 
a trochou sýra. 

ESTETIKA apetit

NEJEN LÉTO, ALE I PODZIM 
JE PLNÝ ZAJÍMAVÝCH CHUTÍ, 

JEŽ MŮŽETE POSPOJOVAT 
V NEČEKANÝCH KOMBINACÍCH.  

V harmonii  
CHUTÍ

Hrušky se sýrovým 
krémem 

Suroviny: 
4 tvrdší, zralé hrušky, 150 g 

ricotty, 60 g gorgonzoly dolce, 
1 lžíce mléka + ½ sáčku šafránu

Postup:
V míse dobře promíchejte ricot-

tu s gorgonzolou, šafrán rozpusťte 
v troše vlažného mléka. Hrušky 
servírujte společně se sýrovým 
krémem buď v kuse, nebo rozkrá-
jené na čtvrtiny, krém dochuťte 
šafránem rozpuštěným v mléce. 

Gnocchi z ricotty a sýru Asiago 
s houbovou omáčkou 

Suroviny (pro 4–6 osob): 
na gnocchi: 500 g ricotty z La Formaggeria Gran 

Moravia, 250 g hladké mouky, 120 g nastrouhaného 
sýru Asiago stravecchio z La Formaggeria Gran Mora-
via + trochu na posypání, 2 vejce, sůl, bílý pepř

na omáčku: 
100 g hříbků, 100 g žampionů, 50 g vlašských ořechů, 

60 ml olivového oleje, cibule, sůl, černý pepř

Postup:
Začněte přípravou omáčky: očistěte houby, nakrá-

jejte je na plátky a smažte na pánvi spolu s najemno 
nakrájenou cibulí, špetkou soli a pepře asi 10 minut. 
Část hub ponechte stranou na ozdobu. Vlašské ořechy 
nasekejte najemno, do mixéru přidejte usmažené hou-
by a mixujte. Během mixování postupně přilévejte olej 
až do chvíle, kdy vznikne hustá omáčka. Nyní si při-
pravte gnocchi: do mísy dejte mouku, okapanou ricottu, 
vejce, nastrouhaný sýr Asiago stravecchio, špetku soli 
a pepře a vše promíchejte. Těsto přesuňte na pomouče-

ný vál a dál zpracovávejte, až je hladké 
a kompaktní. Vytvarujte válečky o prů-
měru asi 2 cm a nakrájejte je na kousky 
dlouhé 1,5 cm. Stiskněte je zadní stranou 
vidličky, aby získaly ten správný tvar, 
a položte je na pomoučený vál. Dejte vařit 
dostatečné množství lehce osolené vody, 
do vroucí vody dejte vařit gnocchi a slijte 
je hned, jak vyplavou na povrch. Uvařené 
gnocchi přesypte do velké pánve, přidejte 
k nim houbovou omáčku a hrst nastrou-
haného sýru Asiago stravecchio, promí-
chejte a servírujte ozdobené osmaženými 
plátky hub. 
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Špaldový salát s hruškami 
a gorgonzolou

Suroviny (pro 4 osoby):  
60 g sýru Gorgonzola piccante z La For-

maggeria Gran Moravia, 1 lžička bílého 
vinného octa, 300 g špaldy, 1 lžíce medu, 
4 lžíce extra panenského olivového oleje, 
2 hrušky, svazek rukoly, sůl, pepř 

Postup:
Opláchněte špaldu a vařte ji v dostateč-

ném množství osolené vody asi 45 minut. 
Slijte a nechte vychladnout. Olivový olej 
smíchejte s bílým octem, medem, špetkou 
soli a pepřem a dejte stranou. Opláchněte 
rukolu, osušte a nahrubo natrhejte. Gor-
gonzolu nakrájejte na kostičky. Omyj-
te hrušky, rozkrojte, odstraňte jádřinec a nakrájejte na 
tenké měsíčky. Ke špaldě přidejte rukolu, plátky hrušky 

a kousky gorgonzoly, ochuťte předem připravenou záliv-
kou s medem a servírujte. 
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DRZÍTE DIETU? 
Vyvarujte se těchto chyb!

ZÁKLADNÍ PRINCIPY SPRÁVNÝCH STRAVOVACÍCH NÁVYKŮ JSOU 
VŠEM JASNÉ. KDYŽ ALE PŘEJDEME OD TEORIE K PRAXI, MOHOU 

SE NĚKTERÁ PRAVIDLA LEHCE ZMĚNIT VE VELKOU DIETNÍ CHYBU. 
POTOM VÁHA NEJDE DOLŮ, ALE PRÁVĚ NAOPAK. PŘINÁŠÍME VÁM 

ČTYŘI TIPY, KTERÉ VÁM MOHOU ZJEDNODUŠIT HUBNUTÍ. 
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1. Salát k obědu za každou cenu
Salát si všichni spojují se zdravým jídlem, které 

představuje dobrou variantu oběda. Můžete zku-
sit například kombinaci různých druhů zeleniny, 
doplněnou o nějaký protein a přelitou bylinkovým 
octovým dresinkem. Pokud si hlídáte váhu a salát 
obědváte často, zvažte několik věcí. Když si jej dáte 
v restauraci, počítejte s tím, že bude obsahovat velké 
množství tuku. Příčinou není jen zálivka, v jejíž jedné 
lžíci se ukrývá až 75 kalorií. Susan Bowermannová, 
expertka na výživu společnosti Herbalife, radí: „Ob-
jednejte si dresink zvlášť, a ne přímo na salát. Jedině 
tak budete mít pod kontrolou, kolik ho sníte.“ Dbejte 
i na to, jakým způsobem je připravené maso. Grilo-
vané kuřecí je v pořádku. Pozor ale na smažené ku-
řecí stripsy. Všímejte si také tučných přísad jako sýr, 
slanina nebo maso s vysokou energetickou hodnotou. 
Kalorie dokážou raketovou rychlostí vyhnat naho-
ru i tortillové chipsy, nudle, smetana nebo mastné 
krutony. 

Špenátový salát s grilovanými krevetami zní jako 
zdravý oběd. Ano, ale pouze v případě, že jsou špe-
nátové listy čerstvé. Mohou být dokonce doplněné 
i o jinou zeleninu a grilované krevety. I když k tomu 
přidáte několik lžic octového dresinku, pravděpo-
dobně se nedostanete přes 500 kalorií. Špenátový 
salát se ale může vyšplhat až na 44 gramů tuku 
a 1 000 kalorií, které odpovídají čtyřem tabulkám čo-
kolády. Toho dosáhneme, když vše doplníme o ořechy, 
slaninu a pálivý slaninový dresink. 

2. Džus, džus a zase džus
Mnoho lidí se snaží zvýšit příjem ovoce a zeleniny 

tím, že do svého jídelníčku zařadí šťávy z nich. Ve 
skutečnosti ale mohou představovat velký problém. 
Bowermannová varuje: „Zeleninové šťávy nejsou 
samy o sobě tak chutné. Většina lidí do nich pro lep-
ší chuť přidává ovoce, čímž ale rapidně zvyšují ob-
sah kalorií. Stane se pak, že na půl litru získají až 
350 kalorií. Takové množství představuje např. 
11 hrnků syrové kapusty.“

Pokud upřednostňujete čistě ovocné šťávy, kalorie 
se v nich pohybují v mnohem vyšších číslech. Jejich 

větší konzumaci napomáhá odstranění dužiny při 
odšťavnění. Ta totiž představuje vlákninu. Pijete pak 
pouze šťávu, která nezasytí jako celé čerstvé ovoce. 
Bowermannová vysvětluje: „Středně velký pomeranč 
v sobě ukrývá 60 kalorií. Na přípravu jedné skleni-
ce spotřebujete čtyři kusy ovoce. Tolik byste jich na 
posezení pravděpodobně nikdy nesnědli. Vypít je ale 
není problém.“ Chcete-li jíst více ovoce a zeleniny, 
konzumujte je raději celé.

3. Vyloučení lepku z jídelníčku
Lidé, kteří nemají na lepek intoleranci, často věří, 

že jeho vyloučení jim pomůže zhubnout. Ještě před 
pár lety nebyly bezlepkové výrobky tak snadno do-
stupné jako dnes. Také speciální dieta vypadala ji-
nak. Lidé, kteří jej nesnesli, museli ze své stravy 
vyřadit chleba, těstoviny, koláče, sušenky, preclíky 
i krekry. Sacharidy získávali z jiných zdrojů jako ovo-
ce nebo zelenina, což se může zdát jako dobrá stra-
tegie. Dnes však v obchodech najdeme bezlepkové 
cereálie, brownies, koláče, sušenky a mnoho dalšího. 
A právě široká nabídka těchto výrobků může zradit. 
Omezit lepek není řešením, jak se zbavit přebyteč-
ných kil, pokud si zároveň nehlídáte kalorie. Důležité 
je pečlivě číst složení výrobků. V mnoha případech 
nahrazuje pšenici rafi novaný škrob z rýže, kukuři-
ce nebo brambor, který vám žádné kalorie neušetří. 
Navíc některé bezlepkové produkty obsahují zby-
tečně mnoho tuku a cukru, které mají zlepšit jejich 
chuť nebo strukturu. Vhodnějším řešením je vyměnit 
zdroje obsahující lepek, jako je pšenice, ječmen, žito 
a další, za ty bezlepkové, jako je quinoa nebo proso.

4. Velká svačina po cvičení
Mnoho lidí přeceňuje počet kalorií, které spálí bě-

hem cvičení. Pokud si nestanovíte přesný výdej, kte-
rý máte, může se lehce stát, že se zbytečně přejíte 
a kila dolů nepůjdou. Důvodem menšího spalování 
může být, že při tréninku nepracujete dost tvrdě nebo 
dlouho. Veďte si přesnou tabulku, jak moc doopravdy 
cvičíte a kolik toho sníte. Když pak zjistíte, že abyste 
spálila dvě sušenky, musíte jet 20 minut na kole, ur-
čitě si příště rozmyslíte, co sníte. 



120 www.estetika.cz www.estetika.cz 121

ESTETIKA apetit

Te
xt

: S
oň

a 
Pa

ří
žs

ká
, f

ot
o:

 a
rc

hi
v 

re
da

kc
e

Zamyslete se, zda jde opravdu o hlad
Pokud si odpovíte na otázku kladně a jste ochot-

na sníst talíř vařené brokolice, je to hlad. V opačném 
případě je pocit vyvolán spíše emocionálním stresem, 
úzkostí, únavou nebo smutkem. Z toho plyne chuť to 
celé „zajíst“. Zaměřte se na pravou příčinu a snažte se 
ji vyřešit jinak než jídlem.

Dejte si vodu s citrónem
Dehydratace organismu může vyvolat dojem, že 

máme hlad. Dopřejte si raději sklenici s vodou a při-
dejte pár kapek citrónu, který zahání touhu na jídlo, 

je bohatým zdrojem vitaminu C, jsou v něm obsaženy 
fl avonoidy s antioxidačními účinky, které působí pro-
ti kardiovaskulárním chorobám a rakovinnému buje-
ní, a dále karotenoidy, vitaminy skupiny B, pektiny, 
fosfor, draslík, sodík, dvojmocný vápník, dvojmocné 
železo a další stopové a minerální prvky. 

Zbavte se nevhodných potravin 
Vyčistěte ledničku a tajné skrýše od kalorických 

potravin. Místo nich nakupte několik zdravých a při-
jatelných alternativ. Pokud začnete mít na něco chuť, 
můžete zůstat klidná, protože v dosahu bude jen to, co 
vás nezabrzdí v redukci váhy.

Řiďte se vlastním biorytmem
Vysledujte, kdy máte během dne největší potřebu 

dát si něco dobrého a nezdravého. Obvykle se taková 
chuť vyskytne kolem 15. hodiny odpolední. Nižší pro-
dukce kortizolu navozuje pocit únavy a tělo si začne 
žádat nabuzení cukrem. Zkuste ho ale přelstít a vy-
dejte se na krátkou procházku ven, nabijte se sluneč-
ními paprsky nebo si zacvičte. 

Láska a sex chutě zahání 
Když máte chuť na něco sladkého, nemusíte se zda-

leka saturovat jen jídlem. Sex vyplavuje serotonin 
a dopamin, hormony, které vás ihned nabudí a naplní 
pocitem štěstí. Na jídlo už si pak ani nevzpomenete. 

I KDYŽ MÁTE JASNOU VIZI, CO DO 
VAŠEHO ZDRAVÉHO JÍDELNÍČKU 

NEPATŘÍ, POKUŠENÍ A SLABÉ 
CHVILKY VÁS MOHOU ZLOMIT VE 

VÝDRŽI. PŘIPRAVILI JSME PRO 
VÁS NĚKOLIK OVĚŘENÝCH TIPŮ, 
JAK SE UBRÁNIT ZBYTEČNÉMU 
KROKU STRANOU A VYTRVAT 

V CESTĚ ZA ŠTÍHLOU LINIÍ. 

MLSNÁ…
Když vás honí 

Perníkové piknik muffi ny
Suroviny: 
1 balení perníkových srdíček z Biopekárny Zemanka, 

3 jablka, ½ citronu, 1 hrnek pohankové hladké mouky, 
1 hrnek mletých vlašských ořechů, ½ hrnku hladké kukuřič-
né mouky, 4 lžíce hnědého cukru, 3 lžičky prášku do pečiva, 
2 lžíce perníkového koření, 1 lžička skořice, 2 lžíce kakaa, 
1/2 hrnku řepkového oleje, 4 lžíce medu, 1 až 2 lžíce rumu, 
¾ hrnku mléka

 Postup: 
Z balíčku sušenek si 12–14 srdíček odložte stranou na oz-

dobu hotových muffi nů. Zbylá srdíčka nasekejte nožem na 
menší kousky. Jablka oloupejte a nastrouhejte na struha-
dle nahrubo a zakápněte šťávou z půlky citronu.

V míse smíchejte mouku, cukr, namleté ořechy, koření 
a kakao. Přidejte tekuté suroviny – mléko, olej, med a rum. 
Nakonec vmíchejte jablka a kousky perníkových srdíček.

Formu na muffi ny vyložte papírovými košíčky, které na-
plňte těstem do 3/4 košíčku. Pokud chcete dát dovnitř po-
vidla nebo jinou marmeládu, plňte košíček těstem jen do 
1/3, pak vložte lžičku náplně a doplňte těsto do 3/4 košíčku.

Pečte v předem vyhřáté troubě nejprve 10 minut na 
180 stupňů, pak dalších 20 minut na 165 stupňů.

Nechte vychladnout a každý muffi n ozdobte lžící povidel 
a srdíčkem. 

JÍDELNÍČEK 21. STOLETÍ JE PLNÝ 
BÍLÉ RAFINOVANÉ MOUKY. TA 
ALE OBSAHUJE LEPEK, KTERÝ 

PRO TĚLO PŘEDSTAVUJE ZÁTĚŽ. 
KVŮLI  ŠLECHTĚNÍ PLODIN 
SE NAVÍC V POTRAVINÁCH 

VYSKYTUJE V DALEKO VYŠŠÍCH 
KONCENTRACÍCH NEŽ DŘÍVE. 
CHCETE SE CÍTIT FIT? ZKUSTE 
RECEPTY NA „ODLEHČENÉ“ 

DOBROTY.

do nichž se
ZAMILUJETE

Bezlepkové
DEZERTY, 

Karamelový cheesecake
Suroviny: 
250 g pohankových bio perníčků z Biopekárny 

Zemanka, 80 g másla, 200 g sýru Philadelphia, 
250 g tučného tvarohu ve vaničce, 1 zkaramelizo-
vané kondenzované mléko, 1 lžíce cukru, 3 vejce

Postup:
Předehřejte si troubu na 150 °C a do dortové for-

my (cca 22 cm) vložte pečicí papír. Okraje formy vy-
mažte máslem. Rozdrťte sušenky a promíchejte je 
s rozpuštěným máslem. Tuto drobenku rozprostřete 
na dno dortové formy a pořádně umačkejte. Na náplň 
vyšlehejte Philadelphii s tvarohem a postupně přidá-
vejte zkaramelizované kondenzované mléko. Na zá-
věr přidejte lžíci třtinového cukru a vejce. 

Na drobenkový korpus nalijte připravenou náplň 
a pečte přibližně 45 minut. Po upečení by měl být 
cheesecake pevný, ale střed by se měl jemně chvět. 
Po vytažení z trouby nechejte dort chvíli odstát, pak 
jej jemně vytáhněte z formy a dejte vychladit do 
lednice. 
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ZAŘIĎTE SI KANCELÁŘ TAK, 
ABY VÁS NEBOLELA ZÁDA. 
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Už po 40. roce věku potřebuje téměř každý člověk 
brýle na čtení. Lékaři dosud tento problém řešili 
implantací umělé čočky do jednoho oka. Implantace 
mikročočky z kolagenu je novinkou. Oproti umělé 
nitrooční čočce s sebou nese řadu výhod. „Jakýkoliv 
chirurgický zákrok uvnitř oka u pacienta, který vidí 
dobře do dálky, ale nechce používat brýle na čtení, je 
dle mého názoru příliš invazivní. Naopak implantace 
mikročočky do rohovky je šetrná metoda, která má 
nepoměrně méně rizik než operace uvnitř oka. Mik-
ročočky pro tento účel už existovaly dříve, ale v praxi 
se příliš neosvědčily, protože syntetický materiál, ze 
kterého bývaly vyráběny, se v rohovce dlouhodobě 
špatně snášel. Nová mikročočka americké fi rmy Allo-
tex je první z nové generace vyráběné z biologického 
materiálu,“ vysvětlil Pavel Stodůlka, přednosta sítě 
očních klinik Gemini.

Rohovkový implantát je přesně vytvarovaný po-
mocí laseru, nový je i způsob vkládání implantátu do 
oka. Mikročočka se vloží pod tenkou vrstvu rohovky 
vytvořenou laserem. „Americká fi rma Allotex vyrábí 
mikročočky z biologického kolagenu získaného z ro-
hovky z oční banky novým patentovaným způsobem 
s vysokou přesností, který navíc umožňuje sterilní 
skladování implantátů při pokojové teplotě. Cílem 
je zlepšit zrak na čtení implantátem, který je vysoce 
biokompatibilní a přesně vytvarovaný,“ doplnil Pavel 
Stodůlka.

Nový život bez brýlí
Mezi pacienty, kterým byla do oka voperována bio-

logická mikročočka, se objevili i Češi. Už tři hodiny 
po operaci byli všichni pacienti schopni číst bez brý-
lí. „Hned ráno po operaci jsem si bez brýlí přečetla 
příbalové informace na očních kapkách, složení mého 
ranního jogurtu, včetně všech E i doby trvanlivosti, 
bez brýlí! Tuhle zprávu píši na mobilu také bez brýlí. 
Autem jezdím také bez problémů,“ napsala hned dru-
hý den po operaci jedna z pacientek.

Operace rohovkové mikročočky pro čtení bez brýlí 
se provádí laserem, je minimálně invazivní, bezbo-
lestná a netrvá déle než 15 minut. Operace je vhodná 
pro pacienty, kteří používají brýle na čtení, ale do dál-
ky vidí dobře. 

MEZI PACIENTY, KTERÝM 
BYLA DO OKA VOPEROVÁNA 
BIOLOGICKÁ MIKROČOČKA 
AMERICKÉ FIRMY, UŽ PATŘÍ 
I ČEŠI. IMPLANTACI NOVÉ 

MIKROČOČKY UMOŽŇUJÍCÍ 
ČTENÍ BEZ BRÝLÍ PROVEDL 
SVĚTOVĚ UZNÁVANÝ OČNÍ 

CHIRURG PAVEL STODŮLKA.

První čeští
pacienti mají v oku

pro čtení bez brýlí

BIOLOGICKOU 
MIKROČOČKU 
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ROZUMĚT 
Naučte se 

SVÉMU TĚLU 
a bolest zad už nebude

váš problém

Pokud dlouho sedíte, je normální, že vás začne bolet 
za krkem. Tělo vám prostě hlásí, že potřebuje změnit 
polohu. „Přirovnávám to k plnému močovému měchý-
ři. Jediným řešením je vyprázdnit ho. Takže pokud 
máte problém s bolestí svalů v oblasti krční či bederní 
páteře, rukou nebo hlavy při sedavém zaměstnání, je 
to signál, že je potřeba změnit polohu těla. Jestli chce-
te svému tělu opravdu prospět a vyhnout se možným 
větším potížím, není od věci navštívit fyzioterapeu-
ta. Ten vám poradí, jak si upravit pracovní prostředí, 
jak ulevit přetíženým svalům při práci i ve volném 
čase a které svaly je potřeba posílit. Je důležité na-
učit se s vlastním tělem zacházet tak, aby co nejlépe 
fungovalo a zbytečně se nepoškozovalo,“ říká Mgr. 
Petra Placatková, vedoucí fyzioterapeut EUC Kliniky 
České Budějovice.

Bolesti zad nevyřeší analgetika
Příčin bolestí zad je mnoho, ovšem nejčastěji jsou 

způsobené přetěžováním určitých svalových skupin. 
Obvykle jde o problém lidí, kteří ve svém zaměstná-

ní převážně sedí nebo stojí, ale může jít i o následek 
nesprávného zvedání břemen nebo opakované stereo-
typní činnosti. 

„Ve svalech vznikají takzvané trigger pointy (spouš-
ťové body), což jsou bolestivé, na pohmat tvrdší útva-
ry. Některé svaly také mohou být ve větším napětí, 
což se projevuje bolestí. Pokud v této fázi nevěnujete 
pozornost příčině problému a pouze užíváte analgeti-
ka, dochází často k nevratným změnám na skeletu,“ 
varuje Mgr. Petra Placatková.

Ve většině případů lze bolestem předejít – nebo se 
dalším vyhnout – správným cvičením. A právě s tím 
vám může pomoci fyzioterapeut. „Může vás také in-
struovat, jak správně zvedat břemena, jak sedět, jak 
si vylepšit způsob chůze. Běžné aktivity lze dělat tak, 
že se při správném nastavení svalů tolik nenadřeme 
a zároveň si neničíme páteř a klouby,“ podotýká Mgr. 
Petra Placatková.

Je opravdu dobré se poradit s odborníkem, proto-
že nevhodným cvičením si můžete páteř naopak po-
škodit. „Měla jsem v péči několik pacientů, kteří si 

BOLEST ZAD NĚKDY V ŽIVOTĚ POSTIHNE ČTYŘI 
PĚTINY LIDÍ A AŽ U DESETI PROCENT Z NICH SE 

BOLESTI VYVINOU DO CHRONICKÉ PODOBY. 
TĚMTO POTÍŽÍM LZE PŘITOM PŘEDEJÍT VHODNÝM 

CVIČENÍM I ÚPRAVOU ŽIVOTOSPRÁVY.
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nesprávným posilováním způsobili výhřez meziob-
ratlové ploténky,“ vysvětluje Mgr. Petra Placatková. 
Pohyb nedoporučuje ani při akutní bolesti zad. „V ta-
kovém případě zkuste zaujmout takzvanou úlevovou 
polohu, to znamená polohu, při které pociťujete nej-
menší bolest. Někomu pomůže se stočit do klubíčka, 
někomu ležet na břiše.“ 

Chůzi je třeba správně ovládat
Pokud trpíte bolestmi zad, vyhněte se sportům spo-

jeným s doskoky, to znamená například volejbalu či 
aerobiku, naopak se doporučuje plavání, nejsou-li 
ovšem vaším oblíbeným stylem prsa prováděná ne-
správně, kdy zakláníte hlavu, a tím pádem hodně 
namáháte krční páteř. „Každý člověk je ale jiný a vy-
hovuje mu jiný sport. Já za vhodnou aktivitu považuji 
chůzi, které se říká královna pohybu, protože při ní 
optimálně funguje celé tělo. Především kvůli sedavé-
mu zaměstnání má většina lidí špatný stereotyp chů-
ze a ploché nohy,“ říká Mgr. Petra Placatková.

Správné obutí je základ
I samotná obuv ovlivňuje naši chůzi a má tím pá-

dem vliv i na to, zda nás záda bolet budou, či niko-
liv. Koupit si vhodnou obuv ale dnes rozhodně není 
jednoduché. „Někdy jsou i značkové boty ze zdravot-
ního hlediska nevyhovující. Podrážka by neměla být 
příliš tvrdá, aby chodidlo mohlo přirozeně pracovat. 
Před časem se hodně mluvilo o botách pro bosé cho-
zení (boty barefoot), ale podle mého názoru jsou spíše 
vhodné pro chození v přírodě,“ zdůrazňuje Mgr. Petra 
Placatková.

Bolesti zad může ovlivnit i správná 
relaxace

Na vzniku bolesti zad se ovšem nepodílejí jen fy-
zické příčiny, svůj díl viny má třeba i stres, který 
způsobuje zvýšené napětí svalů. „Myslím si, že umět 

správně relaxovat je v současné době důležité pro 
každého. Je potřeba si uvědomit, že nezměníme svět 
kolem nás, ale můžeme změnit náš přístup k němu,“ 
podotýká Mgr. Petra Placatková. 

Důležitý je i kvalitní spánek a přiměřený odpoči-
nek. „Na svaly má vliv i dostatečná hydratace, ale 
nesmí to zase jít do opačného extrému, to pak dochází 
k vyplavování minerálů z těla. Kosternímu systému 
nedělají dobře sycené nápoje, alkohol má neblahý vliv 
tím, že odvodňuje. Při kouření se zase zužují cévy 
a svaly jsou pak špatně vyživované,“ vysvětluje dů-
ležitost zdravé životosprávy Mgr. Petra Placatková. 
Podstatný je podle ní i pestrý jídelníček obsahující 
dostatek vitaminů, minerálů a bílkovin.

Poraďte se s rehabilitačním lékařem
Bolestmi zad často trpí těhotné ženy. „Těm bych 

doporučila speciální těhotenské cvičení pod odbor-
ným vedením, pokud s ním souhlasí gynekolog,“ říká 
Mgr. Petra Placatková. Zvyšující se počet rizikově tě-
hotných žen totiž vede často k obavám, zda jsou pro 
ně vhodné procedury, které se dříve u těhotných pou-
žívaly. „Nedoporučuje se houpání na velkém míči, aby 
nedošlo k předčasnému porodu. To se může použít až 
v porodnici. Při bolestech bederní páteře si ženy chvá-
lí kineziotejpování.“

Pokud vás bolí záda intenzivně delší dobu, zajděte 
si raději k rehabilitačnímu lékaři. „Dle mých zkuše-
ností je to právě rehabilitační lékař, který je schop-
ný rozhodnout o správných procedurách. Může vám 
navíc vypsat poukaz na péči hrazenou zdravotní po-
jišťovnou. Zcela určitě bych pak doporučila vyhledat 
lékaře při pocitu mravenčení v horních nebo dolních 
končetinách, protože může jít o dráždění nervového 
kořene. Vážné je, pokud náhle nezvládnete nějaký 
pohyb nebo necítíte část horní nebo dolní končetiny. 
V takovém případě už může být nervový kořen utla-
čen,“ zdůrazňuje Mgr. Petra Placatková. 

ESTETIKA zdraví
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SPRÁVNÉ SEZENÍ
Lék na bolavá záda? 

AČKOLI VĚTŠINA DNEŠNÍCH ZAMĚSTNÁNÍ NENÍ FYZICKY 
NAMÁHAVÁ, PŘIBÝVÁ PACIENTŮ S PROBLÉMY ZAD. TO 

PROTO, ŽE TĚLO FYZIOLOGICKY UZPŮSOBENÉ PRO POHYB 
STRNULE SEDÍ NĚKOLIK HODIN DENNĚ. VÝSLEDKEM JSOU 

BOLESTI ZAD, ŠÍJE NEBO KLOUBŮ. 
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Ortopedové a fyzioterapeuti se shodují, že většině 
problémů s páteří a zády můžeme předcházet správ-
ným sezením. Co děláme špatně? Sedíme v práci, 
v autě, v kavárně nebo v kině denně klidně i deset 
hodin. Pro tělo je však přirozený spíše obrácený po-
měr pohybu a sezení, než na jaký jsme zvyklí. Když 
se navíc při práci dostaneme do stavu soustředěného 
„fl ow“, mozek si neuvědomí, že tělo už několik hodin 
sedí ve strnulé pozici s očima upřenými na obrazov-
ku před sebou. Výsledkem jsou extrémně přetížené 
ploténky, palčivá bolest šíje a ramen, bolesti v bed-
rech. A nejen to, k problémům se zády se navíc přidá-
vá stlačení vnitřních orgánů a plic, přetížení dolních 
končetin a špatná cirkulace krve. 

5 základů ergonomické kanceláře
V extrémních případech vedou sedavá zaměstnání 

k vyhřezlým ploténkám, degenerativním změnám pá-
teře, chronickým bolestem krční páteře nebo problé-
mům se zažívacím traktem. Bolest zad se stává běžnou 
součástí lidských životů, řada z nás si zvykla na to, že 
tu s námi je každý den. Není to ale nutné. Správně vy-
bavené pracovní místo dokáže těmto problémům před-
cházet využitím ergonomie, což je věda, která se zabývá 
přizpůsobením nástrojů a prostředí tak, aby byly vhod-
né pro tělesnou stavbu člověka. V kanceláři by proto 
mělo ergonomii podléhat veškeré vybavení. Čím začít? 

1. Výška stolu 
Optimální výška desky by se měla pohybovat od 72 do 

78 centimetrů, výšku vždy volte tak, aby lokty svíraly 
pravý úhel a deska stolu netlačila do předloktí. 

2. Hloubka desky stolu 
Na stole by měl být dostatek místa pro monitor 

i klávesnici. Myslete na to, že vzdálenost obrazov-
ky od obličeje by měla být od 50 do 70 centimetrů 
a hloubku pracovní desky tomu přizpůsobte. Její roz-
měr by se měl pohybovat od 80 do 100 centimetrů. 

3. Monitor 
Abyste se nehrbila a k počítači se nemusela sklánět, 

horní okraj obrazovky byste měla mít ve výšce očí. 

4. Poloha kloubů 
Abyste předešla zánětům karpálních tunelů nebo 

poruchám oběhového systému, zvažte podpěrky pro 

klouby. Pro správné uchopení myši bude stačit gelová 
podložka, pro nohy zase slouží ergonomická opěrka 
chodidel, která zajistí správný úhel kolen. 

5. Plně nastavitelná židle 
Alfou i omegou ergonomické kanceláře je správ-

ně vybraná židle. Měla by umožňovat dynamické 
sezení, přizpůsobit se pohybům těla a podepřít pá-
teř na správných místech. Podle odborníků z čes-
ké fi rmy RIM, která se ergonomií sezení dlouho-
době zabývá, je nezbytné, aby židle podporovala 
tzv. dynamické sezení. Taková židle se při každém 
pohybu přizpůsobí tělu a díky tomu vytváří pod-
mínky pro zdravé sezení. Tělo i při sezení aktivuje 
svalové skupiny, které u obyčejných židlí zůstávají 
strnulé. 

„Ergonomická židle má hned několik parametrů, 
na které je při výběru potřeba myslet. Základem je 
synchronní mechanika, která zajistí dynamický po-
hyb. Avšak důležité je, aby si člověk mohl nastavit 
nejen výšku sedáku, ale také výšku opěradla. Ta 
v ideálním nastavení vyvíjí mírný protitlak na záda,“ 
říká Michal Hotmar z RIM.cz. Ergonomicky tvarova-
ná židle kopíruje přirozené zakřivení páteře, podpoří 
prohnutí v bederní oblasti, podepře zátylek a nabídne 
ideální oporu rukou. Díky správně nakonfi gurované 
židli můžete předejít strnulému sezení, hrbení se 
a nepřirozenému tlaku na ploténky.

Správně vybraná židle by měla být kompletně na-
stavitelná pro daného uživatele, to znamená mož-
nost nastavit výšku a hloubku sedáku, sklon opě-
radla i sílu protitlaku opěradla, opěrky hlavy nebo 
bederní opory. Jedině tak je možné zajistit ideální 
podmínky sezení, které dokáží předcházet boles-
tem zad nebo chronickým problémům pohybového 
aparátu. 

„Sezení na kancelářské židli je navíc potřeba pravi-
delně střídat s protahováním, pohybem, stáním nebo 
se sezením v sedačkách a křeslech, kterými jsou kan-
celáře čím dál častěji vybaveny. Jedině tak je možné 
předcházet bolestem zad nebo vleklým problémům 
způsobeným sedavým zaměstnáním,“ připomíná Mi-
chal Hotmar. „Také proto intenzivně řešíme proble-
matiku tzv. smart sitting, tedy propojení židlí s apli-
kacemi, které vás upozorní na to, že už sedíte příliš 
dlouho a měli byste se jít protáhnout,“ otevírá pohled 
do budoucnosti kanceláří. 
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CVIČIT 
se dá i v kanceláři

ČAS JE VELMI CENNÁ KOMODITA, 
KTERÉ SE NÁM NEDOSTÁVÁ 
NA TO, CO BYCHOM CHTĚLI, 
A DOKONCE ANI NA TO, CO 

BYCHOM MĚLI. OVŠEM NAJÍT SI 
ČAS NA POHYB SE DÁ – I TAM, 

KDE BYSTE TO NEČEKALA. 

Ačkoliv denně průměrně nachodím přes 20 000 
kroků a snažím se tělu dopřát i intenzivnější pohyb, 
velkou část dne prosedím. Dopoledne trávím ve str-
nulé pozici několik hodin v kanceláři, do níž se pak 
na čtyři až pět hodin vracím zase po setmění. Vyřizu-
ji odpolední e-maily, které jsem nestihla dopoledne, 
dodělávám své resty a přiznávám, že v tuhle hodinu 
řeším i nákupy a chat s kamarádkami. Jediné, co se v 
té chvíli pohybuje, jsou mé prsty po klávesnici – a pak 
mě ze spaní budí palčivá bolest zad… Moderní způ-
sob života nás zákeřně nenápadně dovedl k tomu, že 
se čím dál méně hýbeme. Samantha Clayton, fi tness 
expertka společnosti Herbalife, však připomíná: „Lid-
ské tělo pohyb potřebuje! Je pro něj přirozený. Pokud 
se přestanete hýbat, budete se cítit unavená a bez 
energie.“ 

Patříte i vy mezi ty, kteří dlouhé hodiny vysedávají 
v práci a na cvičení jim nezbývá čas? Pak vám přináší-
me několik tipů, jak se protáhnout přímo u vašeho pra-

covního stolu! Denně vám stačí vyhradit si na cvičení 
pouhých 30 minut, které můžete rozdělit do několika 
menších bloků. Protáhněte si tělo kdykoliv najdete pár 
minut. I takto krátký čas je pořád lepší než nic.

Protažení u pracovního stolu
Protáhněte si svaly a vyplavte stres z těla ven! Všech-

no zvládnete jednoduše u pracovního stolu. Protáhněte 
se od hlavy až po palce na nohou. Začněte od krku:

•  Pomalu ukloňte hlavu k rameni.
• Vydržte několik vteřin.
• Po chvíli vystřídejte strany.
Protáhněte si zápěstí a připravte je na práci 

u počítače:
•  Protáhněte paži před sebe dlaní ven a prsty smě-

rem k zemi.
•  Druhou rukou táhněte prsty k tělu.
•  Po několika vteřinách otočte dlaň tak, aby prsty 

směřovaly vzhůru.
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•  Druhou rukou opět táhněte prsty směrem k tělu.
• Celý cvik opakujte třikrát.
Uvolněte si unavené nohy protažením kotníků 

a lýtek:
•  Natáhněte pod stolem jednu nohu.
•  Tahem přitáhněte palec směrem ke kolenu.
• Propněte nohu do špičky.
•  Pohyb opakujte desetkrát, poté vyměňte nohy.
•  Zakružte chodidlem do kola po směru hodinových 

ručiček, poté proti směru hodinových ručiček.

Posilování u pracovního stolu
1. Dřepy na židli
Postavte se před pracovní stůl, nohy rozkročte na 

šířku ramen a pohybujte se dolů, jako když si sedáte. 
Jakmile se váš zadeček dotkne židle, znovu si stoup-
něte. Pohyb několikrát opakujte. Pokud máte pojízd-
nou židli, ujistěte se, že jste si zabrzdila kolečka! Toto 
cvičení vám zpevní a posílí spodní část těla.

2. Použijte židli k posílení tricepsů
Sedněte si na židli a rukama se o ni opřete. Nohy 

posouvejte, dokud nebudete mít kolena do pravého 
úhlu a stehna vodorovně s podlahou. Pokrčte ruce 
v loktech a pohněte tělem směrem dolů. Lokty by 
měly směřovat dozadu, ale ne do strany. Pohybujte se 
dolů o několik centimetrů, váhu těla držte v pažích. 
Poté se vraťte zpět do výchozí pozice. Tento cvik posílí 
vaše tricepsy a zadní stranu paží.

3. Vytvarujte si břišní svaly s pomocí židle 
Na pekáči buchet můžete pracovat i na své židli! Opře-

te se a ujistěte se, že máte rovná záda. Dejte si ruce v týl 
a zvedněte jedno koleno směrem k hrudníku, kam vám 
to tělo dovolí. Opačným loktem se současně snažte do-
tknout kolena. Takové cvičení zpevní střed vašeho těla.

Samantha Clayton dodává: „Udělejte si z cvičení 
zábavu, strhněte své kolegy a navzájem se motivujte! 
Díky pohybu se budete cítit lépe a navíc budete v prá-
ci produktivnější.“ 
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Máte problémy
s klouby?

Objednejte si již dnes ve své lékárně!!!
Více informací na www.benegen.cz nebo +420 602 793 083

Buďte aktivní v každém věku,
dejte svým kloubům vše co potřebují!

Zpomalte stárnutí

beneGEN®4000 je kolagenový nápoj se svěží ovocnou 
chutí, který nabízí rychlé a šetrné řešení ke zlepšení 
problémů s klouby. Kombinovaný doplněk stravy 
beneGEN®4000 s vysokým obsahem kolagenního 
hydrolyzátu napomáhá k regeneraci kloubů, chrupavek 
a šlach.
beneGEN®4000  je určen zejména:
•	pro	seniory
•	pro	osoby	s	pohybovými	obtížemi
•	pro	osoby	nadměrně	zatěžující	klouby
	 (sportovce,	těžce	fyzicky	pracující,…)
•	pro	mladé	lidi	v	období	růstu

Kombinovaný doplněk stravy, který zajišťuje podporu 
a obnovu funkce pokožky, vlasů a nehtů.
beneGEN®skin:
•	Podporuje	normální	růst	vlasů
•	Udržuje	přirozenou	kvalitu	vlasů	a	jejich	pevnost				
•	Pečuje	o	kvalitu	pokožky	
•	Přispívá	k	zlepšení	kvality	a	hydrataci	pleti
•	Přispívá	k	udržení	normálního	stavu	vlasů,
	 pokožky	a	nehtů

Klouby pro svoji správnou činnost potřebují hlavně pravidelný přísun kolagenu, ale také množství dalších 
látek napomáhajících výživě kloubů a udržujících kloubní chrupavku v dobrém stavu. Nedostatek 
vhodné výživy Vašich kloubů můžete řešit pomocí pravidelného užívání doplňku stravy beneGEN®4000.

Vlasy, kůže a nehty – části těla, kterých si okolí obvykle všímá jako prvních. Proto chceme, aby vypadaly 
zdravě a krásně. Zhoršená kvalita vlasů, nehtů a pokožky může být způsobena nedostatkem látek (které 
napomáhají zlepšení kvality vlasů, nehtů a pokožky) nebo také stresem či těhotenstvím. K tomu, aby vlasy, 
nehty i pokožka získaly zpět svou pevnost a krásu, Vám přinášíme doplněk stravy beneGEN SKIN.
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beneGEN®4000 s vysokým obsahem kolagenního 
hydrolyzátu napomáhá k regeneraci kloubů, chrupavek 
a šlach.
beneGEN®4000  je určen zejména:
•	pro	seniory
•	pro	osoby	s	pohybovými	obtížemi
•	pro	osoby	nadměrně	zatěžující	klouby
	 (sportovce,	těžce	fyzicky	pracující,…)
•	pro	mladé	lidi	v	období	růstu

Kombinovaný doplněk stravy, který zajišťuje podporu 
a obnovu funkce pokožky, vlasů a nehtů.
beneGEN®skin:
•	Podporuje	normální	růst	vlasů
•	Udržuje	přirozenou	kvalitu	vlasů	a	jejich	pevnost				
•	Pečuje	o	kvalitu	pokožky	
•	Přispívá	k	zlepšení	kvality	a	hydrataci	pleti
•	Přispívá	k	udržení	normálního	stavu	vlasů,
	 pokožky	a	nehtů

Klouby pro svoji správnou činnost potřebují hlavně pravidelný přísun kolagenu, ale také množství dalších 
látek napomáhajících výživě kloubů a udržujících kloubní chrupavku v dobrém stavu. Nedostatek 
vhodné výživy Vašich kloubů můžete řešit pomocí pravidelného užívání doplňku stravy beneGEN®4000.

Vlasy, kůže a nehty – části těla, kterých si okolí obvykle všímá jako prvních. Proto chceme, aby vypadaly 
zdravě a krásně. Zhoršená kvalita vlasů, nehtů a pokožky může být způsobena nedostatkem látek (které 
napomáhají zlepšení kvality vlasů, nehtů a pokožky) nebo také stresem či těhotenstvím. K tomu, aby vlasy, 
nehty i pokožka získaly zpět svou pevnost a krásu, Vám přinášíme doplněk stravy beneGEN SKIN.
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Tejpování má mnohostranné po-
užití. Pomáhá při bolestech pohy-
bového aparátu, kdy snižuje boles-
tivost a zlepšuje pohyblivost, při 
otocích napomáhá jejich zmenšení 
a rychlejšímu hojení, je podpůr-
ným prostředkem pro snazší ho-
jení jizev a může sloužit také jako 
prevence při tréninku či neobvyklé 

zátěži. Jeho výhodou je, že ho mů-
žete používat sama, protože správ-
nou techniku si rychle osvojíte. 

Držte se zpříma
Celý den sedíte zkroucená za 

psacím stolem a zíráte do moni-
toru počítače. Jak často si u toho 
připomínáte, že máte zatáhnout 
ramena dozadu, prsa vystrčit 
a břicho zastrčit? Asi moc ne, při-
tom je důležité pořád držet vzpří-
mený postoj. A právě s tím vám 
může pomoci tejp, jehož úkolem je 
aktivovat trapézové svaly. 

Budete potřebovat dva delší tej-
py (od vrcholu ramene k vnitřní-
mu okraji protilehlé lopatky), je-
den krátký a pomoc partnera. 

Uvolněte, posaďte se, vypněte 
prsa, lopatky přitáhněte k sobě. 
Partnera poproste, aby jeden ko-
nec tejpu nalepil mezi vnitřní 
okraj lopatky a páteř a vedl ho šik-
mo směrem k vrcholu ramene na 
protilehlé straně. Vydechněte, za-

držte dech a ten, kdo lepí, by zatím 
měl vést tejp s výrazným tahem 
přes lopatku k vnějšímu vrcholu 
ramenního kloubu. Stejně byste 
měli pokračovat na opačné straně. 
Střed tejpu přelepte krátkým svis-
lým tejpem.    

Další oblastí, která bývá proble-
matická, je krční páteř, již máme 
ve zvyku přetěžovat nesprávným 
držením těla. I to se dá ale spra-
vit přibližně dvěma až třemi tejpy 
a s pomocí partnera.

Pohodlně si sedněte a hlavu si 
podepřete v takové pozici, abyste 
necítila žádnou bolest. Požádej-
te partnera, ať jeden konec tejpu 
přiloží mezi pravou lopatku a ob-
ratle hrudní páteře a vede ho smě-
rem vzhůru s výrazným tahem až 
pod hranicí vlasů. Druhý tejp se 
přikládá stejně, jen na opačnou 
stranu a začátek se nalepuje přes 
okraj prvního tejpu. Pro zesílení 
efektu je možné nalepit ještě jeden 
vodorovný tejp. 

ELASTICKÉ 
TEJPOVÁNÍ POCHÁZÍ 
Z JAPONSKA, ODKUD 

SE ROZŠÍŘILO DO 
USA A POTÉ DO 

EVROPY. A PŘINÁŠÍ 
SPOUSTU VARIANT, 

JAK VÁS ZBAVIT 
BOLESTI.

Bolí vás záda? ZATEJPUJTE JE
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ZDRAVĚJSÍ
Za kancelář 

Zkuste sílu rostlin 
Pohled na zeleň je prostě příjemný. To znáte z lesa 

nebo zahrady. Proč byste si tedy kousek přírody ne-
přinesla i do kanceláře? Jen myslete na to, že pokud 
nejste zrovna zkušená pěstitelka, bude to chtít tako-
vé druhy, které nevyžadují moc péče a jsou odolné. 
V práci snadno zapomenete na zalévání a také ne 
všem pokojovkám vyhovuje vzduch upravený klimati-
zací. Ideální jsou sukulenty, jako třeba tlustice, nebo 
dnes tolik populární tillandsie. Ty nepotřebují dokon-
ce ani půdu, krásně prospívají v jakékoliv skleničce 
nebo prostě na kousku dřeva! 

Vstaňte a hýbejte se 
Už jste asi slyšela přirovnání, že sezení je snad hor-

ší než kouření. I když se to může zdát hodně nadnese-
né, faktem je, že dlouhodobé sezení na židli opravdu 
negativně ovlivňuje náš cévní systém podobným způ-
sobem jako vdechování tabákového kouře – zužuje 
cévy. Neméně trpí náš pohybový aparát, dlouhým se-
trváním v jedné pozici nám zatuhnou svaly i klouby. 
Přitom si ale můžeme pomoci sami přímo v kancelá-
ři u pracovního stolu. Pravidelné protažení pomůže 
uvolnit svaly a opět se soustředit na pracovní úkony. 
Často nás při práci u počítače trápí záda, přitom je 

POKUD JSTE SE ROZHODLA PRO ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ 
STYL, NENECHÁVEJTE SVOJE DOBRÉ NÁVYKY 
DOMA, KDYŽ JDETE DO PRÁCE, A ZAMĚŘTE SE 
NA NĚKOLIK DETAILŮ, KTERÉ VÁM POMOHOU 

SE UDRŽOVAT V DOBRÉ KONDICI I BĚHEM 
PRACOVNÍHO DNE. 
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snadné je uvolnit i na židli. Jednoduše přitáhněte ru-
kama kolena na hruď, doslova se v sedě na židli sbal-
te do „vajíčka“. S hlubokým nádechem pak ucítíte, jak 
se vám rozšiřují záda, můžete je tedy prodýchat a tím 
protáhnout a uvolnit.

Postarejte se o oči
Vašim očím neprospívá dlouhé zaostření v jedné 

vzdálenosti, typické pro sledování monitoru počíta-
če. Oči jsou při něm namáhané jednostranně. Také je 
prokázáno, že při pohledu na monitor mrkáme něko-
likanásobně méně než při běžném dívání se, což se na 
stavu zraku může časem projevit. 

„Nejjednodušší je pravidelně oči od monitoru zved-
nout a zaměřit zrak do dálky. Alespoň jednou za půl 
hodiny dopřát očím pohled z okna, vyjít na chvíli 
z kanceláře ven nebo si s očima zacvičit: zamrkat, za-
koulet, zavřít, otevřít, podívat se doprava a doleva. 
Dobré je také mít po ruce zvlhčující přípravek, tzv. 
umělé slzy bez konzervačních látek, a občas si do očí 
nakapat. Případně vědomě mrkat,“ doporučuje doc. 
MUDr. Šárka Skorkovská, primářka Oční kliniky 
NeoVize Brno. 

Myslete na své mentální zdraví 
Existuje přímá souvislost mezi úrovní stresu, který 

zažíváme, a celkovým zdravím. Pokud jsme v pracov-
ním prostředí, které je emočně náročné a výrazně nás 
stresuje, je téměř jisté, že se to z dlouhodobého hledis-
ka odrazí na našem zdraví. To samozřejmě ovlivňuje 
i naše pracovní výkony. Představte si, že podle Kar-
lovy Univerzity 34 % Čechů cítí syndrom vyhoření 
a dle průzkumu Fast Company 48 % zaměstnanců 
dokonce v práci brečí a 37 % má tendenci pustit se do 
konfl iktu s kolegy! Jak stres zmírnit? Udělejte si čas 
na dechová cvičení nebo krátké meditace pomáhající 
s konkrétními emocemi. 

Zdřímněte si
Nevěřte tomu, že šlofíka, tzv. „power nap“, si mohou 

dopřát jen zaměstnanci ve fi rmách plných různých 
pohovek a odpočinkových kójí, jako je Google nebo 
Apple. Pokud máte v blízkosti kanceláře park může-
te si přinejmenším v nadcházejících teplých měsících 
v obědové pauze dát dvacet i vy – stačí si přinést do 
práce oblíbenou deku! Britští vědci Horne a Reyner 
už v roce 1996 přišli na to, že účinky power napu se 
ještě násobí, když těsně před ním vypijete kávu nebo 
čaj. Kofein totiž potřebuje několik desítek minut, než 
začne zcela působit. Když tento čas využijete ke šlo-

fíku, budete ještě odpočatější – někdy se takovému 
fíglu říká „nappuccino“.  

Vyčistěte vzduch
Kancelářské prostředí může být rájem alergenů. 

Dovnitř se pyly a prach dostávají z venkovního pro-
středí nejen přes vzduchotechniku s nedokonalou 
fi ltrací, ale také na oblečení pracovníků. Usazují se 
pak v kobercích a čalounění a rozviřují se veškerým 
pohybem lidí po kanceláři. Zdrojem jsou také řezané 
květiny na stolech kolegyň. K tomu si přičtěte výpary 
ze všudypřítomné kosmetiky a parfémů a máte kolem 
sebe koktejl z ingrediencí, které způsobují nepříjem-
né kýchání, pálení očí a celkově zatěžují organismus. 
Ideálním řešením jsou moderní čističky vzduchu. Na-
příklad Dyson Pure Hot+Cool se svým minimalistic-
kým designem hodí do každé moderní kanceláře a po-
kročilý systém fi ltrace odstraňuje plynné škodliviny 
a 99,95 % alergenů a nečistot z ovzduší. Navíc fun-
guje i jako ventilátor a přímotop, takže jej využijete 
tam, kde chybí nebo nedostatečně funguje klimatiza-
ce nebo topení. 

Přirozené světlo raději než umělé 
Světlo je jedním z klíčových faktorů pro dobré zdra-

ví. Je přirozené být přes den na denním světle, a po-
kud trávíme den vevnitř, chybí nám jeho blahodárné 
účinky. Světlo z umělých zdrojů nám sice umožní vi-
dět, ale tím krátký výčet jeho pozitiv také končí, pro-
tože nám nepomůže ani s produkcí vitaminu D, ani 
s rovnováhou hormonů odpovědných za kvalitní bdě-
lost ve dne a spánek v noci. Na to je potřeba jít ven, 
a to co nejčastěji. 

ESTETIKA zdraví 

Co pro vás může udělat zaměstnavatel? 
Minimálně zasadit se o to, abyste měli možnost re-
gulovat sluneční záření skrze prosklené stěny, jinak 
budete v kanceláři jako ve skleníku. Specialista na 
stínicí techniku Jan Žižlavský ze společnosti Isotra 
radí, jakou stínicí techniku by volil do kanceláří 
a proč: „Jsou dvě varianty a tou první je použít ven-
kovní stínicí techniku, a to ideálně venkovní žaluzie 
Zetta90, které zajistí komfortní nastavení prostupu 
světla a tepla. Další možností jsou vnitřní vertikální 
žaluzie, u kterých docílíme plynulé regulace světla 
a můžeme si vybrat z velké škály barevného prove-
dení od jednobarevných látek po designové.“ Te

xt
: J

oh
an

a 
Šl

aj
ch

rt
ov

á,
 fo

to
: a

rc
hi

v 
re

da
kc

e

Kancelářská práce nebývá náročná, co se týče fyzické 
stránky, pronásledují nás spíš její psychické aspekty: 
deadliny, správně odevzdané podklady, prezentace, 
bezchybně vyplněné excelové tabulky, problematické 
vztahy se šéfem, komplikované vztahy s jeho dalším 
nadřízeným, pochyby, zda jste všechno udělala správ-
ně, zda jste něco neopomněla, nezapomněla na žádné 
důležité termíny. Pracovní úrazy vám v podstatě ne-
hrozí.  Lidské tělo však nebylo stvořeno k sezení, ale 
k pohybu, k chůzi, k běhu, k fyzické práci. Jenže my 
v současné době 9,3 hodiny prosedíme, což je zhruba 
o dvě hodiny více denně, než kolik věnujeme spánku. 
A to se musí někde projevit. A tak americká společnost 
Medical Billing & Coding před lety provedla vědecký 
průzkum a došla k závěru, že dlouhodobé sezení při 
práci je nenápadným, ale nebezpečným zabijákem.

Taková osmihodinová pracovní doba za monitorem 
počítače má neblahý vliv na vaše srdce: dlouhé sezení 
způsobuje, že se v těle zvyšuje krevní tlak i hladina 
cholesterolu, což znamená 2x vyšší pravděpodobnost 
vzniku kardiovaskulárního onemocnění.

Dlouhodobé sezení také zvyšuje riziko hluboké žilní 
trombózy, a to až o 93 %. Dochází k hromadění krve 
v nohách, což má za následek křečové žíly, oteklé kot-
níky nebo dokonce velmi závažné a nebezpečné krev-
ní sraženiny.

Pokud jsou svaly bez pohybu, nereagují tak rych-
le na inzulin, jako když jsou namáhané. Tím pádem 
slinivka břišní produkuje více inzulinu, což zvyšuje 
riziko diabetu až o 24 %.

Dlouhodobé sezení při práci zvyšuje také riziko 
vzniku rakoviny. Tělo bez pohybu totiž oslabuje imu-
nitní systém člověka, který je důležitý pro to, aby za-
bíjel rakovinotvorné radikály.

Bez pohybu se oslabuje nejen tělo, ale i mozek. Když 
se člověk nehýbe, nedochází k okysličování krve, kte-
rá proudí do mozku. Když dlouhodobě sedíte a necvi-
číte, brzdíte i své mozkové aktivity.

Sezení omezuje pohyb. To způsobuje, že se zkracují 
šikmé břišní svaly. Při hrbení přestanou dokonce pra-
covat i přímé břišní svaly a hýždě. Možná to není tak 
těžký zdravotní problém, ale estetický ano. 

MÁTE VLASTNĚ VELMI 
POHODLNOU PRÁCI, 

KDY PŘIJDETE V OSM DO 
KANCELÁŘE, POSADÍTE SE NA 

SVOU ŽIDLI, Z NÍŽ SE ZVEDNETE 
ZASE AŽ V PŮL PÁTÉ, A MÁTE 

POCIT, ŽE KROMĚ NADVÁHY VÁM 
ŽÁDNÁ VĚTŠÍ RIZIKA NEHROZÍ? 

PAK BUDETE NEPŘÍJEMNĚ 
PŘEKVAPENA. 

Dlouhodobé 
sezení 

ZABÍJÍ!

5 tipů, jak se hýbat při práci
1.  Vytvořte si alternativní variantu zvýšeného stolu, 

abyste mohla pracovat i ve stoje. 
2.  Co můžete vyřídit osobně, neřešte přes e-maily. 

Zvedněte se ze židle, zajděte do vedlejší kanceláře 
nebo klidně i o patro výš. 

3.  Výtah je pro slabochy. Vy to zvládnete po 
schodech.

4.  Cestou na oběd to vezměte aspoň krátkou 
procházkou.

5.  Neparkujte hned u budovy. Klidně si nechte auto 
na odlehlejším parkovišti a cestou do práce 
a z práce se projděte. 
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STRESU 
Zbavte se 

(aspoň v práci)

Určitá míra pracovního stresu je normální a při-
rozená, protože každá práce v sobě zahrnuje nároč-
né úkony. Navíc mírný stres může být motivující, 
protože vás nutí, abyste ze sebe vydala to nejlepší. 
Jenže vedle toho existuje i vysoká stresová zátěž, 
která vzniká, jsou-li požadavky, jež máte splnit, nad 
vaše možnosti nebo když situaci nemůžete mít pod 
kontrolou. 

Mezi hlavní stresory na pracovišti patří přemíra 
úkolů, termíny, které není možné dodržet, omezené 
pravomoci, jež vám nedovolují zhostit se úkolu tak, 
jak si zaslouží. Stresující pochopitelně také je, když 
vás zaměstnavatel za vaši práci nedokáže plně ocenit, 
nevíte, nakolik máte své místo jisté, nemáte možnost 
rozvíjet se, nevycházíte s kolegy nebo je vaše práce 
nesnesitelně nudná. Přesto se se stresem dá praco-
vat. Máme pro vás několik tipů, jak se s ním poprat.

1. Nepřisuzujte okolnostem význam, 
který nemají

Představte si situaci, že sedíte v kanceláři u své-
ho monitoru, pracujete na svém úkolu, když dovnitř 
vstoupí váš nadřízený a zeptá se, jak to jde. Pokud 
máte sklon brát si věci osobně, začnete dumat, proč 
se tak ptá, jestli vás přišel zkontrolovat, jestli byste 
mu neměla říct, nakolik máte úkol splněn, zda tím 
nechtěl říct, že vám posune deadline… A přitom šlo 
jen o zdvořilostní otázku. Problém je tedy ve vašem 
uvažování, což lze změnit. 

2. Nestresujte se tím, co bylo, nebo 
tím, co teprve bude

Stres nevyvolávají jen skutečné hrozby, přivolat ho 
mohou i hrozby představované. Za váš stres může tře-
ba tendence žít v minulosti a tuto minulost neustále 
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analyzovat. Většinou jde o situace, kdy jste někoho 
zklamala, kdy vás někdo kritizoval, kdy s vámi bylo 
jednáno nespravedlivým způsobem. Nechte minulost 
minulosti, žijte teď, to je to, co by vás mělo zajímat. 
Stejně tak nemá cenu zabývat se tím, co teprve bude – 
vždyť velká část vašich představ se vůbec nemusí 
uskutečnit.

3. Nenechte se zničit termíny
Tohle pravidlo mně samotné zní nereálně – deadli-

ny jsou mé strašáky červeně zatržené v diáři a já vím, 
že týden před nimi nebudu spát, budu se přejídat 
a na vše budu reagovat podrážděně. Také vím, že den 
po deadlinu nebudu dělat vůbec nic – udělám si volný 
čas, kdy budu jen pít kávu a číst, nebo si naplánu-
ju výlet, kde budu jen já sama a nikdo víc. Profesor 
Parkinson uvádí, že si máme své deadliny posunout 

dopředu, abychom práci odevzdali včas, ale za sebe 
musím říct, že to moc nefunguje. Termíny skutečných 
uzávěrek mám pořád v podvědomí, takže ty falešné 
mě nenutí tolik chvátat. 

Občas se vyplatí zkusit termíny změnit – domlu-
vit se s klientem či nadřízeným, kteří nemají přesnou 
představu o tom, jak je úkol náročný. Jestliže je ale 
termín pevně daný, je potřeba si čas pevně rozvrh-
nout – udělat si plán, kdy a jak dlouho na něm budete 
pracovat, a tento plán dodržovat. 

4. Neveďte bitvy, které jsou zbytečné
Občas neškodí přiznat si, že některé bitvy nemůže-

te vyhrát. A některé dokonce vyhrát lze, ale nic tím 
nezískáte. Většinou jde o malicherné osobní spory, 
kdy se lidé snaží prosadit svůj názor za každou cenu, 
bez ohledu na to, že nepřináší žádné výsledky. Ne-

STRES JE VRAH. 
NELÍTOSTNÝ, 

NEMILOSRDNÝ – 
URYCHLUJE STÁRNUTÍ, 

PODEPISUJE SE NA 
MNOHA EMOCIONÁLNÍCH 

OBTÍŽÍCH A VYVOLÁVÁ 
ČI ZHORŠUJE ŘADU 
ONEMOCNĚNÍ. TO JE 

VÍC NEŽ DOST DŮVODŮ, 
PROČ SE HO ZBAVIT. 
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nechte se do nich vtáhnout. Stejně tak nepomáhejte 
kolegovi, který o vaši pomoc nestojí. Už jste to udělala 
několikrát, nabídla mu problém jeho řešení, ukázala 
mu, jak může fungovat to, na co si neustále stěžu-
je, ale on vaši radu ignoruje – tak prostě neplýtvejte 
svým časem a energií. 

5. Všem se nezavděčíte
Moje babička mě odmalička učila, že není na světě 

člověk ten, jenž by se zavděčil všem. Tohle je jedna 
z nejužitečnějších rad, kterou jsem v životě dostala – 
ušetřila mi spoustu starostí, spoustu problémů 
a spoustu energie, kterou bych jinak plýtvala, kdy-
bych se chtěla zavděčit lidem, jimž se zavděčit nelze. 
Pamatujte si, že vždycky se najde někdo, komu vaše 
práce nebude dost dobrá, vždycky se najde nějaký 
šťoura, který bude tvrdit, že by to udělal lépe. Pokud 
jste ale se svou prací spokojená a věnovala jste jí, co 
jste mohla, pusťte tyhle kritiky z hlavy. 

6. Nedělejte z malých chyb velké
Každý se někdy zmýlí, každý někdy udělá chybu –

 jsme lidé, nikoliv stroje. Pokud se vám „podaří“ něja-
ký nepříjemný kiks, přiznejte ho (protože jen tak ho 
můžete rychle napravit) a poučte se z něj. Zjistěte, co 
jste udělala špatně, proč došlo k omylu, protože jen 
tak už ho příště nezopakujete. Problém je, pokud pra-
cujete ve fi rmě, která je zasažená tzv. kulturou viny, 
tj. snahou hledat chyby a výrazně je trestat – přičemž 
tím sama chybuje. Je totiž dokázáno, že přílišné sank-
ce vedou k tomu, že výskyt chyb v práci roste a roste 
i sklon je skrývat a zastírat. V takovéhle společnosti 
nikdy nepřihlédnou k vaší píli a k vašim výsledkům, 
budou hledat jen vaše neúspěchy, proto uvažujte 
o změně zaměstnání. 

7. Naslouchejte druhým
Dobrá komunikace na pracovišti je základním 

předpokladem k tomu, aby nedocházelo k nedorozu-
měním a chybám. A základním předpokladem dobré 
komunikace je, že druhým nasloucháte – přitom pro 
spoustu lidí je tahle činnost velkou slabinou. Zkuste 
se tedy zamyslet, jestli opravdu nasloucháte tomu, co 
druzí říkají, nebo si spíš představujete, co byste na 
jejich místě řekla vy? Věnujete pozornost jejich ná-
zoru, nebo se snažíte prosadit názor svůj? Necháte je 
domluvit, nebo jim skáčete do řeči a máte tendenci 
doříct vše za ně? Zkuste naslouchání věnovat patřič-
nou pozornost – s lidmi, kteří ostatním naslouchají, 

se ostatní cítí mnohem lépe, mají totiž pocit, že se jim 
dostává uznání. 

8. Nepřistupujte na střety osobností 
Jednou z nejčastějších příčin stresu v práci jsou kole-

gové – jejich odlišné osobní zvyklosti, jiný způsob pra-
covního jednání, jiný přístup k práci. Někteří kolegové 
mají tendenci s vámi soutěžit a dokazovat ostatním, 
že jsou lepší než vy, jiní se vám naopak snaží pomo-
ci, ale přitom jsou až příliš vlezlí, může se stát, že za-
tímco vy pracujete systematicky, kolega, jehož máte 
v týmu, preferuje způsob, kdy na úkolu začne pracovat 
až těsně před jeho odevzdáním, jsou kolegové, kteří si 
na všechno a na všechny stěžují… Jenže kolegům se 
nemůžete vyhýbat, proto se s nimi naučte jednat, aniž 
byste se s nimi dostávala do konfl iktu. 

Vzhledem k tomu, že kolegy nezměníte, zaměřte se 
na své chování – naučte se lépe kontrolovat své emoce, 
anebo změňte způsob, jímž na jednání tohoto druhého 
reagujete. První rada zní, nechte si čas na rozmyšle-
nou. Možná vás kolega vytáčí záměrně, možná ho to 
baví, možná si ale neuvědomuje, že vás jeho jednání 
rozčiluje. Když nebudete reagovat ihned, získáte čas si 
své jednání promyslet. Navíc, pokud vám kolega dělá 
naschvály, čekání na vaši reakci ho bavit nebude. 

Někdy pomůže vyjít tomu druhému vstříc – promy-
slet, kde by se vaše představy mohly potkat a pak mu 
je představit, případně nabídnout jemu, jestli by vám 
místo hádek nepomohl s řešením. Pokud ale máte 
v práci s někým konfl ikt, nepomlouvejte, neřešte to 
s kolegy, nesnažte se získat spojence – ten druhý to 
zřejmě zkusí také a místo mírumilovné kanceláře bu-
dete mít v práci první frontovou linii. 

9. Neslibujte nemožné
Někdy si stres způsobujeme sami tím, že nedokáže-

me říct ne a raději slibujeme ostatním, že pro ně něco 
uděláme, i když už dopředu víme, že je to mimo naše 
(časové) možnosti. Většinou to bývají drobnosti, rychlá 
přitakání, velká část z nich bývá vyřčena spíše auto-
maticky, protože chcete být zdvořilá. Jenže tím navy-
šujete svoje závazky, proto své sliby dobře zvažte. 

10. Sledujte, jak lidé kolem vás jednají
Když budete své kolegy pozorovat, zjistíte, že vět-

šina z nich jedná způsobem, který se opakuje. Brzy 
vypozorujete, co je zajímá, co je naopak provokuje, 
a jejich chování se pro vás stane předvídatelným, 
díky čemuž předejdete zbytečným konfl iktům. 

ESTETIKA zdraví
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ÚNAVU
Nepodceňujte 

Podzimní únava je fenomén, se kterým se setkává 
velká část z nás – vždyť co je potěšujícího na tom, že 
nás čeká několik měsíců chladu, zimy, mrazu, který 
si klidně vleze pod čepici, pod kabát i za šálu, že bude-
me vstávat do tmy, za tmy se vracet domů a čas mezi-
tím trávit s kolegy, kteří jsou stejně mrzutí jako my? 

Naštěstí s tímhle typem únavy, pokud si v ní tedy 
nehodláte libovat, se dá poměrně snadno vyrovnat – 
stačí k tomu pár drobných úprav vašeho životního 
stylu. Základem je správná životospráva, aktivní po-
hyb a dostatek spánku. 

S podzimní únavou zatočíte snadno
Důležitá je zdravá životospráva s dostatkem vita-

minů a minerálů. Na podzim by na vašem talíři měly 
hrát prim potraviny s vysokým obsahem vitaminu 
C, vitaminu B5 a jejich symfonii by měly doladit po-
traviny s obsahem železa, vápníku, draslíku, zinku 
a sodíku. Jestliže jsou běžnou součástí vašeho jídel-

níčku, a přesto vás únava zmáhá, můžete přidat posi-
lu v podobě potravinových doplňků.

Správná životospráva zahrnuje i dostatečný pitný 
režim. Ale platí, že káva nepomáhá. Zkuste ji vysadit, 
vydržte bez ní aspoň týden. Je to dřina a možná vás 
ze začátku bude trápit ospalost, únava a větší podráž-
děnost, jenže když se jí zbavíte, odezní i abstinenč-
ní příznaky a vám se bude lépe usínat, budete mít 
více energie a možná se vám podaří i shodit několik 
kilogramů. 

Je pravda, že když začne venku vládnout podzim, 
do ničeho se nám nechce, jenže právě tuhle trudo-
myslnost vám pomůže překonat pohyb. Najděte si 
aktivitu, která vás bude bavit, a na své lekce choďte 
pravidelně – nenechte se odradit nevlídností počasí. 
Už po pěti minutách pohybové aktivity se budete cítit 
mnohem lépe. 

Vysilování organismu má na svědomí pochopitelně 
i stres. Rady, že se mu máte vyhnout, zpravidla ne-

LÉTO A ČAS DOVOLENÝCH JSOU ZA NÁMI, DNY 
SE POMALIČKU ZAČNOU ZKRACOVAT, ZAČNE 
PŘIBÝVAT TMY, A TAK NENÍ DIVU, ŽE ZTRÁCÍME 
ENERGII A CÍTÍME SE UNAVENÍ. JENŽE CO KDYŽ 

UŽ TO TRVÁ PŘÍLIŠ DLOUHO?
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fungují, ovšem stresové situace můžete kompenzovat 
těmi příjemnými: a tak si udělejte čas na své blízké, 
podívejte se spolu na zajímavý fi lm, zahrajte si někte-
rou ze společenských her, zajděte si na večeři nebo si 
prostě jen povídejte. Můžete také zajít do kina, užít 
si, že se znovu naplno rozjela divadelní sezóna nebo si 
dopřát jiný kulturní zážitek. Ale dlouho neponocujte – 
s únavou zatočí především 8 hodin spánku. 

Jenže co když to není obyčejná 
únava?

Bolesti hlavy, poruchy spánku a unavené svaly ale 
nemusí být příznaky obyčejné únavy. Jestliže se při-
dá ještě zvýšená teplota, může se jednat o mnohem 
závažnější záležitost, jíž je únavový syndrom. Ten 
nejčastěji postihuje ženy ve věku od 25 do 45 let. 

Chronický únavový syndrom není ničím novým. 
Termín byl poprvé použit v USA už ve 30. letech 
minulého století. Souvisel s epidemií náhle vzniklé 
a déle trvající únavy, která se objevila ve vesničce Inc-
line Village v roce 1934. Epidemie se objevila u větší-
ho množství lidí s velkým smyslem pro odpovědnost 
a povinnost, kteří byli zvyklí podávat vysoké pracovní 
výkony.  Jednoznačná příčina tehdy nebyla odhalena. 
Diagnostická kritéria chronického únavového syndro-
mu byla defi nována až v roce 1988.

Pro chronický únavový syndrom je typická vracející 
se únava, která trvá déle než půl roku a způsobuje 
snížení životní aktivity o více než 50 procent. Únava 
má charakter vyčerpání organismu a činí jakoukoli 
fyzickou či psychickou činnost téměř nemožnou. Dal-
šími příznaky mohou být bolesti hlavy, poruchy spán-
ku a paměti nebo neschopnost soustředění. Častá je 
nervozita, deprese, psychické vyčerpání, zvýšená tep-
lota, bolesti svalů nebo kloubů, bolesti v krku, zvětše-
né uzliny na krku nebo v podpaží. 

Jeho léčba je obtížnější.  Podle některých americ-
kých studií se úplně uzdraví méně než 50 procent 
lidí. Většina diagnostikovaných případů jsou ženy ve 
věkovém rozmezí 25 až 45 let. Příčiny chronického 
únavového syndromu si většina lékařů neodvažuje 
odhadnout. Velký důraz je však kladen na imunologii 
a psychologii, jež mohou ve spojení s dalšími fyziolo-

gickými obtížemi vést k chronické vyčerpanosti. Řada 
odborníků mluví o uspěchaném životním tempu, fy-
zicky i duševně vyčerpávajícím stylu života. Vzhle-
dem k tomu, že chronický únavový syndrom trápí 
převážně ženskou populaci, přisuzuje se tato nemoc 
například náročné mateřské roli, kdy ženy musejí 
zvládat přespříliš starostí najednou, od péče o děti 
přes zaměstnání, domácí povinnosti apod. Pokud se 
k souhře několika faktorů přidá oslabený imunitní 
systém, organismus takový nápor nemusí zvládnout 
a spustí chronický únavový syndrom.

Rizikovými faktory jsou obecně vysoké pracovní na-
sazení, dlouhodobé psychické a fyzické přepětí, stres 
a neschopnost relaxovat. Onemocnění se vyskytuje 
u lidí, kteří hůře zvládají stresové situace. Lidé s úna-
vovým syndromem mají častěji poruchy imunity, asi 
65 procent tvoří alergici. Častým spouštěcím fakto-
rem bývá chřipka či kvasinkové infekce.  

Chronický únavový syndrom je onemocnění, kte-
ré nelze léčit přímo. Je nutné ovlivnit jeho příznaky 
a spouštěcí faktory, jako jsou například déletrvající 
virózy nebo zátěžový způsob života. Důležitá je vstup-
ní konzultace, během které v jeden den provede lékař 
klinická, laboratorní a zobrazovací vyšetření. Díky 
výsledkům získá komplexní informace o zdravotním 
stavu pacienta a navrhne postup léčby. 
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Příznaky chronického únavového syndromu
• Zvýšená tělesná teplota (37,3–38 °C)
• Bolest v krku se zarudnutím sliznice
• Citlivost a zvětšení lymfatických uzlin
• Nevysvětlitelná únava svalů a svalové bolesti
• Bolesti hlavy
• Bolesti kloubů
• Poruchy spánku
• Sklon k podrážděnosti
• Světloplachost
• Špatné soustředění, zhoršení paměti
• Citová nevyrovnanost, popudlivost, podrážděnost
• Neschopnost vyrovnat se se stresem



Trápí Vás nespavost?

Pomůže melatonin
Občas	 se	 to	 při	 usínání	 stane	 každému.	 Převalujeme		
se	 na	 posteli,	 počítáme	 ovečky,	 spánek	 nepřichází.	 A	 ráno		
se	 neúprosně	 blíží.	 Možná	 za	 to	 může	 těžší	 večeře,	 možná	
stres	v	práci.	 Jakmile	dočasnou	příčinu	odstraníme,	 tělo	svůj	
biorytmus	opět	srovná	a	„jedeme	dál“.
Co	 když	 ale	 příčinu	 neznáme,	 natož	 abychom	 ji	 mohli	 sami	
odstranit?	Postel	už	není	zdrojem	úlevy,	ale	naopak	stresu	z	toho,		
že	 „zase	 neusnu“.	 Začarovaný	 kruh	 nespavosti	 se	 uzavírá		
a	nabouraný	biorytmus	kolabuje	ještě	rychleji.
Obecně	 vydatný	 spánek	 ten	 nezajistí	 bylinky,	 ty	 navozují,	
uklidňují,	 podporují	 řešení	 problému	 se	 spánkem,	 duševní	
nepohodou	a	však	melatonin	je	ta	látka,	která	cíleně	tyto	problémy	
řeší.	Melatonin	 se	účastní	 koordinace	denních	 rytmů,	 spánku		
a	bdělosti.	Jeho	hladina	v	krvi	se	za	normálních	okolností	zvyšuje		
po	nástupu	tmy	a	vrcholí	uprostřed	noci,	aby	takto	podpořila	
spánek.	Nedostatek	melatoninu	může	způsobovat	nespavost.

Za všechno může melatonin

Neboli	 hormon	 spánku	 a	 tmy.	 Jeho	 hladina	 udává	 náš	
biorytmus.	 Ovlivňuje	 oběh	 krve,	 tlak,	 teplotu,	 metabolismus,	
pohlavní	 hormony,	 imunitu,	 stárnutí	 i	 psychiku.	 Jsme-li	 ve	
tmě,	hladina	melatoninu	začne	stoupat,	pomůže	nám	usnout		
a	náš	organismus	zrelaxovat.
Příčiny	 nespavosti	 bohužel	 patří	 mezi	 ty	 hůře	 odstranitelné.	
Například	práce	na	noční	směny,	světelný	smog	a	tzv.	„modré	
světlo“,	které	vyzařují	všechny	obrazovky	a	displeje.	Rizikovou	
skupinou	jsou	i	lidé,	kteří	jsou	celý	den	v	uzavřených	provozech	
vystaveni	stejnoměrnému	umělému	světlu.

Melatonin jako možné řešení

Je	méně	 známo,	 že	 hormon	melatonin	 lze	 tělu	 dodávat	 jako	
potravinový	 doplněk.	 V	 současnosti	 je	 na	 českém	 trhu	 nově	
dostupný	melatonin	Forte 5 mg značky Pharma Activ.	Výhody	
užívání	melatoninu	jsou	zřejmé	na	první	pohled:

•	přírodní	původ	–	nejedná	se	o	syntetický,	ale	přírodní	melato-
nin,	který	se	lehce	vstřebává	–	není	návykový	a	nezpůsobuje	
ranní	stavy	malátnosti,

- Melatonin není návykový. 
- Nebyla stanovena dávka, která by určila předávkování.

Komu jsou určeny

Melatonin	 FORTE	 je	 určen	 jedincům,	 kteří	 	 nemají	 primárně	
problém	 s	 usnutím	 jako	 takovým.	 Mají	 však	 nekvalitní		

přerušovaný	 spánek,	 podání	 melatoninu	 doplní	 hladinu	
melatoninu	v	organizmu	a	umožní	tak	plnohodnotně	spát	celou	
noc.
Melatonin	Mučenka	Meduňka	 vitamin	B6	 je	 primárně	určena	
těm,	kteří	se	potýkají	s	vypětím,	stresem	a	duševní	nepohodou.	
Výsledkem	 čeho	 je	 np.	 nespavost,	 neklidný	 spánek.	 A	 právě	
ve	 složení	 spočívá	 jeho	 přednost,	 jelikož	 melatonin	 společně		
s	bylinkami	působí	synergicky.	Bylinky	uklidní,	pomůžou	lidově	
řečeno	vypnout	hlavu	a	současně	melatonin	navodí	spánek.
Dávkování.	
Je	známo,	že	s	věkem	hladina	melatoninu	v	organizmu	klesá.	
Proto	je	dávka	melatoninu	mimo	jiné	závislá	na	věku	uživatele.	
Poraďte	se	proto	se	svým	lékařem	nebo	lékárníkem	jaká	dávka	
bude	pro	Vás	optimální.

Kolik jej potřebujeme

Naprosto	 klíčová	 je	 dávka	 melatoninu.	 Užívání	 melatoninu		
je	naprosto	individuální	záležitost,	tzn.	že	každý	si	musí	najít	
svojí	účinnou	dávku.	Tady	je	vhodné	navštívit	lékaře	a	požádat	
jej	 o	 konzultaci.	 Na	 obale	 produktu	 Melatonin	 FORTE	 nebo	
Melatonin	Mučenka	Meduňka	Vitamín	B6	je	uvedena	základní	
dávka,	aby	bylo	dosaženo	požadovaného	efektu,	prospané	noci.	

Melatonin	Forte	je	určen	zákazníkům,	kteří	vyžadují	pro	potřebu	
spánku	 vyšší	 dávku,	 řádově	 5mg.	 Když	 tento	 fakt	 všeobecně	
pojmu,	 jedná	 se	 o	 ty,	 kterým	 je	 od	 50.	 let	 a	 více.	 U	 těchto	
uživatelů	nižší	dávka	nepřinese	požadovaný	nebo	vůbec	žádný	
efekt.	 Toto	 je	 dáno	 faktem,	 že	 po	 40.	 roku	 života	 začíná	
produkce	melatoninu	 v	 organizmu	 stagnovat	 a	 taknedochází		
k	jejímu	naplnění	ve	večerních	hodinách.	Díky	tomuto	po	60.	roku	
života	celá	řada	lidi	špatně	spí	nebo	má	problém	s	usínáním.	
Uvedené	věkové	hranice	jsou	pouze	orientační,	jelikož	na	usínání		
a	samotnou	kvalitu	spánku	má	vliv	celá	řada	dalších	faktorů.	
Jako	je	stravování,	pití	alkoholu,	pohyb	a	cela	řada	dalších.

Obecně	 žádná	 farmaceutická	 studie	 neurčila	 dávku,	 která	 by	
určila	 předávkování.	 Stejně	 tak	 se	 neprokázala	 závislost	 na	
užívání	melatoninu.	Při	sledování	jiných	terapeutických	cílů	jsou	
podávány	dávky	300	–	500mg	v	estetické	medicíně,	v	 řádech	
gramů	5	až	10g	při	léčbě.	Melatonin	je	velmi	silný	antioxidant.

Neponocuj,

Doporučená maloobchodní cena
289 Kč - 100 tabletové balení
102 Kč – 30 tabletové balení

www.melatonin.cz

Pharma Activ Melatonin 5 mg Forte představuje 
přípravek, který přispívá ke zlepšení kvality spánku 
a napomáhá usínání. 

Kontroluje biorytmus spánku a bdělosti. Účinně přispívá ke 

zkrácení doby nutné pro usnutí a snižuje subjektivní pocit únavy, 

který nastává v důsledku časového posunu.

alespi!
Doplněk stravy
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PRAVIDELNÁ 
CHŘIPKOVÁ SEZÓNA 

JE UŽ ZASE ZA 
DVEŘMI. CO DĚLAT, 
ABYSTE JÍ LETOS 
NEPODLEHLA?

Podzim je král barev, ale jako správný panovník trpí 
spoustou rozmarů a změnami nálad, které se projevují 
častými změnami počasí. To dává docela zabrat našemu 
imunitnímu systému. 

Co je imunita?
Imunita je defi nována jako schopnost lidského organi-

smu bránit se proti různým vnitřním a vnějším vlivům, 
jako jsou bakterie, viry, škodlivé látky nebo cizí tkáně. 
Síla našeho imunitního systému je nám do jisté míry dána 
genetikou, ovšem velkou míru můžeme ovlivnit zdravým 
životním stylem, který by měl být založen na pestré stravě 
s dostatkem vitaminů, a na zdravém pohybu. 

NEZASKOČIL
Aby vás podzim 
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Jestliže ale chceme imunitu posilovat, nestačí jen 

doplňovat vitaminy – ze všeho nejdřív je třeba škrtat 
to, co nám škodí a náš imunitní systém nahlodává. 
Sem patří káva a alkohol, které ubírají tělu síly, cukr 
a produkty z bílé mouky. 

Co tělu dodat?
Ta stále omílaná poučka, že nezbytnou součást jí-

delníčku by měla tvořit sezónní zelenina, pořád pla-
tí. Jenže znáte to, když se venku ochladí, málokomu 
se chce obědvat či večeřet studené saláty. Chceme se 
zahřát, chceme jíst něco, co by dodalo našemu tělu 
hřejivý pocit. Zelenina to umí, jen tu syrovou vy-

měňte za dušenou či pečenou. Můžete vymýšlet ne-
spočet kombinací, zkoušet, co k sobě ladí, výtečná je 
mrkev, lilek, batáty, řepa, navíc pečená zelenina je 
skvělá i jako podzimní jednohubky pro posezení s přá-
teli. Dušená či pečená se skvěle chuťově kombinuje 
s bylinkami a kořením, jež tělo také posilují, jako jsou 
anýz, hřebíček, muškátový oříšek, zázvor nebo skoři-
ce.  Skvěle vás také zahřejí husté zeleninové polévky. 

5 podzimních bestsellerů
1. Brusinky

Možností, jak si užít tyhle drobné do červena zbar-
vené krásky, je mnoho: můžete je jíst čerstvé či suše-
né, můžete je zavařit, udělat z nich omáčku, přidat je 
jako dochucení k sýrovému pohoštění, můžete pít bru-
sinkovou šťávu… Jakákoliv příležitost je dobrá, pro-
tože brusinky  obsahují vysoké množství vitaminu C 
a vitaminu A a E, a patří tak mezi nejsilnější přírodní 
antioxidanty. Oceníte je, pokud trpíte na časté záněty 
močových cest, mají pozitivní vliv na kardiovaskulár-
ní systém a málo se ví, že také pomáhají předcházet 
zubnímu kazu. 

2. Červená řepa 
Z červené řepy snadno připravíte chutnou a hustou 

polévku, skvělá je pečená nebo jako pesto, úžasně se 
doplňuje s bazalkou a mozzarellou a den klidně může-
te začít horkým nápojem právě z červené řepy, jablek 
a mrkve. Můžete si být jistá, že pak vás chřipka ne-
zažene do postele. Červená řepa je totiž plná vitami-
nu A a C a kromě toho obsahuje také draslík, hořčík, 
vápník a železo, které zabraňuje únavě, jež je pro pod-
zimní měsíce tak typická. 

3. Chilli
Kapsaicin, tj. pálivá složka chilli papriček, zapálí 

plamen imunitního systému. Po konzumaci chilli pro-
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dukuje naše tělo více lymfocytů, tedy bílých krvinek, 
které nás chrání před infekcemi. Chilli papričky jsou 
také výborným zdrojem vitaminu C, beta-karotenu 
a železa. Připravte si pikantní chilli con carne nebo 
chilli papričkami dochuťte dýňovou polévku, těstovi-
ny se sýrem, sýrovou omeletu – a nebo se zabalte do 
deky, vezměte si knížku a vychutnejte si ten výjimeč-
ný soulad kontrastů v horké čokoládě s chilli. 

4. Zázvor
V kořenu zázvoru najdete vše, co vaše imunita po-

třebuje: vitaminy A, C, E, vitaminy skupiny B, hoř-
čík, sodík, vápník, draslík, fosfor, železo, esenciální 
oleje… Jakmile kolegové kolem vás začnou pokašlá-
vat, připravte si do termosky zázvorový čaj, který vás 
dokonale prohřeje, ale zároveň je účinnou prevencí 
proti nachlazení a chřipce. Kromě toho také podporu-
je trávení a povzbuzuje žaludek a střeva. 

5. Zelený čaj 
Zelený čaj je všestranný všelék – jeho pravidelné pití 

má neoddiskutovatelně pozitivní dopady na naše zdra-
ví: chrání náš imunitní systém, působí jako prevence 
kardiovaskulárních onemocnění, snižuje hladinu cho-
lesterolu, pozitivně ovlivňuje také stav naší pleti… 

Nebojte se zimy 
Jakmile se venku ochladí, zabalíte se do několika 

tlustých vrstev, které schováte pod péřovkou, a dou-
fáte, že studený vítr si nenajde cestu k vašemu tělu? 
Zkuste ubrat… Vážně, sundejte vrstvu či dvě. Proto-
že stále sedíme v přetopených místnostech a venku 
chodíme navlečeni nepřiměřeně počasí, které tam 
vládne, ztrácejí naše těla schopnost adaptovat se na 
chlad, a tak mnohem snadněji onemocníme. 

Nebojte se také doma na noc vypnout, nebo aspoň 
ztlumit topení. Teplý vzduch totiž vysušuje sliznice 
a ty mají zůstat vlhké. Pokud se vysuší, daří se ba-
cilům překonat slizniční bariéru a způsobit onemoc-
nění. Nezapomeňte před spaním také vyvětrat míst-

nost, ve které spíte. Pokud zvládnete tohle, můžete 
začít s otužováním. Jenže jak na to? 

Jestliže s otužováním začínáte, připravte se na to, 
že vás čekají krušná rána – svou cestu za silnější imu-
nitou byste měla odstartovat studenou ranní sprchou. 
Pokud je to pro vás příliš velký šok, začněte vlažnou 
vodou a pak ji postupně ochlazujte. Studená sprcha 
by měla v zimě trvat 1–3 minuty, v létě klidně mů-
žete přidat. Při sprchování byste se měla pohybovat 
a nenamáčet si vlasy. Přitom byste se měla snažit 
udržet si dobrou náladu… Po studené sprše by také 
měly následovat zahřívací cviky a snídaně, takže si 
na sebe ráno určitě udělejte čas. 

Pokud se tohle naučíte a budete studenou ranní 
sprchu pravidelně praktikovat, vybudujete si skuteč-
ně silnou imunitu, které se virová onemocnění raději 
vyhnou. 

Umyjte si ruce
Slýcháme to odmalička, od útlého batolecího věku, 

napomínali nás tak rodiče, učitelky z mateřské školy, 
jenže vážně tohle pravidlo tak svědomitě dodržuje-
me? Pokud ne, měli bychom si na tuto radu vzpome-
nout právě v dobách, kdy kolem nás řádí kapénková 
infekce a viry číhají, kdy přijde jejich šance.

Samozřejmostí je umytí rukou po použití toalety, 
před jídlem či při použití prostředků hromadné dopra-
vy, po návratu z nákupu a obecně po příchodu z ven-
ku, jenže preventivní opatření proti chřipce kážou, že 
byste si měla mýt ruce pokaždé, když někomu podáte 
ruku (při pozdravu, při seznamování), vaše kroky by 
měly vést k umyvadlu, pokaždé když přijdete do kon-
taktu s penězi. Ne vždy je to možné, proto se v téhle 
době vyplatí nosit s sebou v kabelce malé dezinfekční 
gely.  A pak, když už máte možnost, si ruce skutečně 
důkladně omyjte – mýdlo by mělo pokrýt celý povrch 
rukou, a to z obou stran, a protřete i prsty a mezery 
mezi nimi. Teprve poté je opláchněte tekoucí vodou. 

Jsou to jednoduchá pravidla, díky nimž vás letos 
chřipka nepoloží. 

ESTETIKA zdraví

KAPSLE F
Nejúčinnější ženšenové kapsle na českém 
trhu, které jsou vyrobeny přímo v Jižní Koreji. 
Obsahují prášek ze 100% fermentovaného 
extraktu pravého korejského červeného 
ženšenu, který obsahuje vysoké množství 
ginsenosidů (140 mg/g). Pouze jedna kapsle 
denně poskytne Vašemu organismu potřebné 
množství aktivních látek.

ČAJ ZEN
Tento lahodný granulovaný čaj z pravého 
korejského červeného ženšenu a houby 
lesklokorky lesklé (Reishi/Linghzi) je v Jižní 
Koreji považován za jeden z nejúčinnějších. 
Jedinečná kombinace „kořene života“ 
a  „houby nesmrtelnosti“ je naprosto unikátní 
a stojí za vyzkoušení.

FERMENTOVANÝ EXTRAKT GOLD
patří mezi nejúčinnější produkty z ženšenu 
na světě. Jedná se o 100% extrakt z kořene 
korejského červeného ženšenu, obohacený 
o fermentovanou složku. Díky tomuto 
patentu � rmy GINLAC je lidský organismus 
schopen přijmout maximální množství 
aktivních látek tzv. ginsenosidů.

Pravý korejský ženšen je nejsilnějším posilujícím prostředkem asijské medicíny a je hodnocen jako 
nejúčinnější adaptogen. Tato rostlina, která ve svém kořenu skrývá mnoho účinných látek, se již tisí-
ce let užívá k dosažení lidské dlouhověkosti v dobré fyzické i psychické kondici. Posiluje pět životně 
důležitých orgánů: játra, srdce, plíce, ledviny a slezinu a udržuje tak harmonii celého těla. Podporuje 
imunitu, zlepšuje cirkulaci krve a tvorbu červených krvinek. Reguluje krevní tlak, snižuje hladinu cuk-
ru a cholesterolu v krvi. Působí proti únavě a stresu. Zlepšuje paměť, podporuje potenci a potlačuje 
nežádoucí projevy menopauzy.

Více informací o produktech � rmy GINLAC naleznete na našich stránkách:

www.korejsky-zensen.cz

KOREJSKÝ ŽENŠEN
…přírodní cestou ke zdraví

KGI_inzerat_Estetika_195x285.indd   1 15.07.19   14:30
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ZÁNĚT 
Proč se pořád vrací?

LÉTO BYLO PROSTĚ ÚŽASNÉ – PLNÉ VODNÍCH RADOVÁNEK NA 
PŘÍRODNÍCH KOUPALIŠTÍCH, U BAZÉNU I U MOŘE. ZAŽILA JSTE 

NEJRŮZNĚJŠÍ DOBRODRUŽSTVÍ, KRÁTKÁ OPOJENÍ ZAMILOVANOSTI 
I NOVÉ LÁSKY, UŽÍVALA JSTE SI HORKÝCH DNŮ A JEN O MÁLO 

CHLADNĚJŠÍCH NOCÍ. KDO BY SE S NÍM CHTĚL LOUČIT? 
VŽDYŤ JE TEPRVE ZÁŘÍ, K ILUZI LÉTA TO JEŠTĚ STAČÍ. Te
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A tak bez ohledu na počasí ještě pořád rozkládá-
me deku u vody, ještě pořád se nevzdáváme pikniků 
v trávě a nechce se nám halit tělo, které právě teď 
má ten obdivovaný zlatavý nádech, do svetříků. To 
všechno ovšem jen do té doby, než se zase vrátí váš 
starý známý: zánět močových cest. 

Tahle bolestivá záležitost je doménou žen – je to 
dáno tím, že ženy mají kratší močovou trubici než 
muži a vyústění močové trubice přiléhá k oblasti po-
chvy a konečníku. Se zánětem močových cest se tak 
během života potká každá druhá žena, přičemž u 30 % 
z nich se onemocnění opakuje a u 15 % se dokonce 
vrací ve velmi krátkých intervalech. 

Nejrizikovějším obdobím pro toto nepříjemné one-
mocnění je léto a ten nenápadný přechod mezi ním 
a podzimem. Tehdy totiž, pokud můžeme, trávíme 
většinu času venku, vysedáváme v trávě, na venkov-
ních křesílkách, na lavičkách v letních kinech, baví-
me se u vody a zůstáváme v mokrých plavkách, večer 
si odhalené bříško nebo záda zapomínáme zahalit 
a také nosíme minimalistické kalhotky, které ale mo-
hou dráždit intimní partie, jež jsou pak náchylnější ke 
vzniku infekce. Léto také láká k častějším milostným 
hrátkám – ovšem během pohlavního styku dochází 
ke kontaktu různých bakteriálních mikroprostředí 
a k mechanickému dráždění poševní sliznice. 

Jak jim předcházet?
Příznaky zánětu močových cest těžko budete igno-

rovat. Zakalené moči si možná nevšimnete, nafouklé 
bříško se sice dá přičítat včerejší večeři, ale pak vás 
zastaví silná bolest, která cílí hned na několik oblastí. 
Můžete cítit bolest nad bedry, v podbřišku a pak také 
velmi nepříjemné pálení při močení, které se může 
vystupňovat do stadia, že budete močit jen po kap-
kách a za mučivých bolestí. Přidat se může i zvýšená 
teplota (při zánětu ledvin i horečka) a celková únava. 
Rozhodně není o co stát. Jak tedy docílit toho, abyste 
se tomuto stadiu vyhnula? 

Zásadní je samozřejmě hygiena: po vykonání potře-
by na toaletě se utírejte vždy odpředu dozadu, abyste 
zabránila přenosu bakterií z řitního otvoru k vyús-
tění močové trubice.  Pokud na záněty trpíte, pečlivě 
vybírejte, jaké mýdlo a přípravky do koupele si po-

řídíte do koupelny. Zvláště pěny do koupele mohou 
intimní partie dráždit. A problematické mohou být 
i parfémované vložky. A ač to možná nezní zrovna 
sexy, ideálním spodním prádlem jsou klasické bavl-
něné kalhotky. 

Vzhledem k tomu, že močový měchýř a ledviny 
špatně snášejí chlad, je důležité neprochladnout – 
to znamená po koupání nezůstávat v mokrých plav-
kách, při vysedávání venku mít po ruce třeba sve-
tr, šátek nebo piknikovou deku, na které si můžete 
sednout. 

Rizikový je samozřejmě sex, při němž dochází ke 
kontaktu různých bakteriálních mikroprostředí. In-
fekce močových cest bývají způsobeny bakterií Esche-
richia coli, která žije ve střevech. Pokud je nechtěně 
přenesena z konečníku do vagíny, může infi kovat mo-
čový měchýř – a právě k tomu může dojít při pohlav-
ním styku. Existuje také teorie, že sex zvyšuje počet 
bakterií v močovém měchýři. Proto se doporučuje se 
po milování nejen osprchovat, ale také odskočit si na 
toaletu vymočit se. 

Jak se ho zbavit?
Jestliže už tušíte blížící se potíže, je třeba přistou-

pit k několika opatřením, díky nimž se budete brzy 
cítit lépe.

Prvním z nich je teplo, a to suché teplo. Skvělé jsou 
hřejivé polštářky, které si můžete přiložit na záda či 
podbřišek, a tak si ulevit od bolesti. Na křeče také 
zabírají bylinné kapky. 

Druhým opatřením je dostatek tekutin. Nejvhod-
nější je obyčejná voda, ale dobrou službu vám proká-
že čaj s řepíkem lékařským, kopřivou či hluchavkou. 
Pozor na příliš močopudné čaje, ty mohou zanícené 
močové cesty ještě více podráždit. Naprosto nevhodné 
jsou sycené minerálky, džusy a kyselé nápoje. 

Třetím opatřením je návštěva lékaře, protože zánět 
močových cest vyžaduje urologické vyšetření, které 
zahrnuje vyšetření moči a vyšetření močových cest ul-
trazvukem. U opakovaných zánětů jsou vyšetření ješ-
tě komplexnější – provádí se i stěr z pochvy, případně 
ústí močové trubice, vyšetření průchodnosti močové 
trubice a endoskopické vyšetření močového měchýře. 
Základem léčby je podávání antibiotik. 



www.estetika.cz 155

sezóna
Fo

to
: a

rc
hi

v 
re

da
kc

e

LÉTO UŽ POMALU KONČÍ, 
ALE SEZÓNA EXOTICKÝCH 

DOVOLENÝCH TEPRVE ZAČÍNÁ! Te
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Přírodní skvost Polska – 
Mazurská jezera

Mazurská jezera můžete na-
vštívit u severních hranic Polska. 
A ne nadarmo se o nich říká, že 
jsou skvostem této země. Na ma-
lém prostoru se zde nachází více 
než 4 000 jezer a jezírek. Některá 
z nich jsou propojena uměle vybu-
dovanými kanály. Mezi zdejšími 
jezery najdete také místní obry – 
jezero Śniardwy a Mamry. Vět-
šina jezer je lemována písčitými 
plážemi, malými penziony s re-
stauracemi, přírodními tábořišti 
a přístavy. A aby toho nebylo málo, 
přístup do vody je pozvolný a dno 
písčité (takže bez bot!), což z toho 
dělá skvělé koupání.

Divoký kout Německa – 
Rujána

Rujána je ostrov v severovýchod-
ní části Německa. Mnoho Čechů 
ho zná, protože v 70. a 80. letech 
minulého století byl Balt na Ru-
jáně nejdostupnějším mořem. Na-
chází se totiž na území bývalého 
východního Německa, kam mohli 
českoslovenští občané cestovat re-

lativně snadno. Rujána je největ-
ším ostrovem na území Německa s 
rozlohou 935 km². Jedná se o divo-
ký, větrný, ale překrásný kousek 
Německa. Toto místo by měl na-
vštívit každý milovník nespoutané 
přírody, ale i zarytí romantici, pro-
tože procházky ruku v ruce po plá-
žích zde získávají nové rozměry. 

Dechberoucí výhledy 
a čistá voda v Rakousku – 
Wolfgangsee

Jezero Wolfgangsee je devátým 
největším jezerem v Rakousku 
a tím největším v Salzbursku, kde 
se nachází. Jezero je situováno 
v oblasti Solné komory a kromě 
toho, že sem stojí za to jet kvůli 
čisté vodě, skvělému koupání nebo 
možnosti zapůjčení si lodičky, tak 
i proto, že se nad jezerem tyčí hora 
Schafberg. Vystoupáte-li na sa-
motný vrchol, můžete se těšit na 
opravdu skvostné výhledy. 

Nejkrásnější město 
Slovinska – Piran

Městu Piran se přezdívá slo-
vinské Benátky a svůj lehký ital-

ský nádech opravdu nezapře. Ne 
nadarmo si ho lidé zamilují pro 
jeho romantickou atmosféru, malé 
uličky, přístav i přírodu. Tohle 
nejkrásnější město slovinského 
pobřeží leží na ostrém výběžku do 
moře. Terén je v Piranu hodně čle-
nitý a ulice stísněné, proto v cen-
tru nenarazíte na auta. I místní 
parkují ještě před branami města. 
A to je jeden z důvodů, proč je ná-
vštěva tohoto malého města tak 
nezapomenutelná. 

Sdílená auta
Chcete, aby vaše dovolená 

měla něco navrch? Využijte služ-
by HoppyGo, která funguje na 
principu sdílení automobilů mezi 
majiteli. Toužíte-li totiž vyrazit 
v obytňáku a zakusit si život 
v autě, není to žádný problém. 
Chcete si užít vítr ve vlasech? Co 
takhle si půjčit kabriolet? Plánuje-
te velkou dámskou nebo pánskou 
jízdu? „Naskládejte“ se do pořád-
ného velkého rodinného auta! Na 
HoppyGo si můžete vypůjčit vaše 
auto snů. Jednoduše a během 
pár minut. 

u sousedů
DOVOLENÁ 

DOVOLENÝM JEŠTĚ 
ROZHODNĚ NEODZVONILO. 
NAOPAK. VYRAZTE KLIDNĚ 

NA POSLEDNÍ CHVÍLI 
A OBJEVUJTE KRÁSY MÍST 

NEZNÁMÝCH, PŘESTO 
RELATIVNĚ BLÍZKÝCH. 
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Česko se pomaličku začíná halit do ranních mlh 
a studených jiter, to ale neznamená, že se celá Evropa 
chystá na podzimní nudu a šeď – na jejím jižním cípu 
to právě teď naplno žije. 

Řecko na pohodu
Řecké ostrovy patří mezi oblíbené turistické desti-

nace především v létě, pokud však nesnášíte přetla-
čovanou mezi davy dalších turistů, udělejte si na ně 
čas na konci září, klidně i v říjnu. Část barů a taveren 
sice už najdete zavřených, ale stále ještě panuje krás-
né (a ne tak horké) počasí, které svádí ke koupání. 

Na Krétě vybírejte spíš jižní pobřeží.
K nejkrásnějším plážím patří Elafonissi, která je 

proslulá svým narůžovělým pískem a připomíná ti-
chomořskou lagunu. Voda je mělká, čistá a příjemně 
vyhřátá. 

Nádherná je také palmová pláž na východě Kréty, 
na níž roste asi 5 000 datlových palem.

Kréta je také plná památek, z nichž nejvýznam-
nější je Knossos, minojský palác, v němž údajně žil 
panovník Mínos. Můžete si tu prohlédnout základy 
labyrintu, královskou síň s trůnem či známou žlutou 
fresku s delfíny. 

Na Rhodosu vyhledávejte spíše východní pobřeží 
(Kolymbia, Lardos, Kiotari, Faliraki…), kde teplota 
ještě pořád bývá kolem 25 °C a moře je ještě vyhřáté 
od letního slunce. 

K nejfotogeničtějším místům na Rhodosu patří Lin-
dos, starobylé přístavní městečko, jehož dominantami 
jsou středověká pevnost a starověká akropole s chrá-
mem Athény Lindské. Pokud se vypravíte až nahoru, 
naskytne se vám nádherný výhled do zátoky Svatého 
Pavla, kde se mimochodem dá skvěle šnorchlovat. 

Nezklame vás ani zčásti řecký a z části turecký 
Kypr, o jehož letovisku Paphos se dokonce tvrdí, že 
v říjnu tam bývá nejkrásněji. Prvních 14 dní z měsíce 
října tu bývá teplota kolem 28 °C. Paphos je rozdělen 
na dvě části – na moderní město s obchodní třídou, 
dlouhým pásem hotelů, promenádou s bary a restau-
racemi. A pak je tu rozsáhlá část historická: dodnes tu 
můžete obdivovat pozůstatky jednoho z nejbohatších 
kyperských království v podobě vil, paláců a chrámů 
s nádhernými mozaikami. Nejpoutavější je asi kom-
plex hrobek vytesaných v zemi, které vznikaly už ve 
3. století před naším letopočtem.

A mimochodem, na Kypru se zrodila bohyně krásy 
a lásky Afrodité.

Za sluncem na španělské ostrovy
I na jihu Španělska jsou v říjnu ideální dovolenko-

vé podmínky – na Kanárských ostrovech je příjemné 
počasí i v zimních měsících. V říjnu se dostávají ke 
slovu teploty kolem 27 °C a teplota vody v moři vás od 
koupání určitě neodradí. 

Ostrov Tenerife poskytuje hned několik důvodů, 
proč byste se na něj měla vypravit. 

Tím prvním jsou pláže – na některých z nich najdete 
černý lávový písek, na uměle vytvořenou pláž Playa 
de Las Teresitas byl naopak dovezen žlutý písek z af-
rické Sahary. Vypravit se ale můžete i do obrovského 
aquaparku Siam Park s rozlohou 185 000 m2, mezi 
jehož atrakce patří umělé třímetrové vlny a „skluzav-
ka“ mezi aligátory. Na ostrově je také Loro Parque – 
papouščí ráj – a kolem ostrova trvale žijí delfíni či jiní 
kytovci.

Nudit se ale nebudete ani na zbývajících Kanár-
ských ostrovech: na Gran Canaria objevíte kanárské 
Benátky – malebné městečko Puerto de Mogán, které 

ČAS DOVOLENÉ MÁME VĚTŠINOU SPOJENÝ S LÉTEM. 
JENŽE NE KAŽDÉMU SE CHCE HLEDAT SI MÍSTO NA 

PŘEPLNĚNÉ PLÁŽI. KAM SE TEDY VYDAT PRÁVĚ TEĎ?
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je protkáno množstvím vodních kanálů. Zdejší maleb-
né kouty v kostce nabízí rezervace Dunas de Maspa-
lomas vyhlášená písečnými dunami, symbolem ostro-
va je Mračné skalisko Roque Nublo. 

Nejkrásnějšími plážemi se pyšní Fuerteventura. 
Jednou z nejoblíbenějších je Esmeralda na Costa 
Calma: azurové moře, jemné vlny a třpytivý písek… 
Kontrastem k ní je pláž Ajuy, kde je tyrkysová hladi-
na obklopena jemným černým pískem. Ovšem zdejší 
moře bývá náladové a prudké, takže koupání se tu 
příliš nedoporučuje. 

Nezklamou vás ani Baleárské ostrovy. 
Na Mallorce se můžete kochat přímo v hlavním 

městě Palma de Mallorce krásnou gotickou katedrá-
lou La Seu a monumentálními památkami ve Starém 
Městě. Kolem městského přístavu vás provede pro-
menáda lemovaná vzrostlými palmami a odpočívat 
můžete v rozsáhlém parku Parc de la Mer, kde se 
koná spousta kulturních akcí pod širým nebem. Uni-
kátním přírodním úkazem Mallorky je dračí jeskyně 
Cuevas del Drach, rozsáhlý jeskynní komplex, v jehož 
útrobách je ukryté tyrkysově modré jezero Martel. 

I Menorca je plná překrásných pláží – je jedno, 
kterou si vyberete. Za vidění také stojí megalitická 
kamenná hrobka Naveta d´es Tudons stará více než 
3 500 let. 

Jestliže vás nelákají párty na Ibize a hledáte spíš 
klidnější verzi dovolené, bude vás zajímat Formen-
tera, která je oázou odpočinku. Tomuto ostrovu se 
přezdívá Karibik Evropy a honosí se pláží Playa de 
Ses Illetes, která byla několikrát zvolena jednou 
z nejkrásnějších pláží Evropy. 

Na skok do Afriky
Ze Španělska to není daleko do Afriky, kam se mů-

žete v říjnu vypravit bez obav, že by vás snad zaskoči-
lo počasí. V tomto podzimním měsíci zde oproti letní-
mu období klesá teplota jen o 2 stupně Celsia (na jihu 
to bývá kolem 28 °C) a teplota v moři se v průměru 
ochladí jen o jeden stupeň. 

Kromě počasí na přání nabízí Maroko pestrou ško-
lu zážitků. Určitě si nenechte ujít Saharu: svět neko-
nečného písku, obří duny, pustá krajina a zpěv větru, 
který převaluje drobná zrnka kolem vás…  Je to in-
tenzivní zážitek, na který se nezapomíná. Jeho menší 
míru nahrazuje dvouhodinová projížďka Saharou na 
velbloudech.  

Originální vzpomínkou pro vás také bude návštěva 
modrého městečka Chefchaouen, které je typickým 

motivem marockých fotografi í, přestože je úplně od-
lišné od ostatních měst v Maroku. Pro jeho modrou 
barvu se traduje několik různých vysvětlení – jeden 
je poetický – prý je to pozůstatek po původních židov-
ských obyvatelích, kteří modrou barvu spojovali s ne-
bem, druhá verze je ryze praktická: modrá barva prý 
má chránit město proti komárům. 

Pokud hodláte poznat, jak vypadají tradiční maroc-
ká města, vypravte se do historického Fesu, v jehož 
uličkách je snadné zabloudit, anebo prozkoumejte 
třpytivý diamant Maroka, Marrakéš, který si i přes 
množství nových staveb stále zachovává tradičního 
ducha. Místo komfortu v pětihvězdičkových hotelech 
však zvolte spíš ubytování, která jsou typicky vyzdo-
bená dle místních zvyků. A když se řekne Maroko, 
musí se říct také koření – je všudypřítomné a vy se 
nebojte ochutnávat ho v tradičních marockých jídlech. 

Trochu víc exotiky
Jestliže vaše dovolenkové touhy míří mnohem dál, 

ideálními destinacemi jsou Spojené arabské emirá-
ty, kde teploty vhodné pro dovolenou u moře začína-
jí až nyní. V létě má sice moře úžasných 30 °C, ale 
teplota vzduchu je pro Evropana nesnesitelná. Do-
konce i v říjnu tu může odpoledne teploměr ukázat 
až 36 °C. 

Městem, které musíte vidět, abyste uvěřila v zázra-
ky, je bezesporu Dubaj. 

Jedním ze zdejších unikátů je 828 metrů Burj Kha-
lifa. Pokud tedy netrpíte strachem z výšek, můžete se 
nechat vyvézt na vyhlídku do restaurace At.mosphe-
re do 122. patra. Ještě větší nadhled vám poskytne At 
The Top Sky Lounge v patře číslo 148. 

Největším choreografi ckým systémem fontán na 
světě je dubajská fontána u slavného nákupního 
centra Dubai Mall, kde voda vystřikuje až do výšky 
150 metrů. Jen tak mimochodem – nákupní centrum 
u fontány by klidně vystačilo na samostatné téma – 
můžete nakupovat ve více než 1 200 obchodech, 
150 restauracích a jeho součástí je krytý zábav-
ní park, kluziště, vnitřní vodopád a obří akvárium 
s podmořskou zoo. 

Vrcholem dubajské architektury je umělý ostrov ve 
tvaru palmy Palm Jumeirah…

Srdce Dubaje však začalo kdysi dávno bít zcela jin-
de – v Dubai Creak. V tomto zálivu se kdysi usadil 
arabský kmen Bani Yas a využíval jeho vody pro lov 
perel a rybaření. S historií města se potkáte ve čtvrti 
Al Fahidi, kde na vás z labyrintu točitých uliček dých-
ne nostalgie dávných časů. 

ESTETIKA sezóna 
Clotrimazol AL 100 a 200
vaginální tablety

• Při poševním zánětu 
 způsobeném kvasinkovou 
 nebo plísňovou infekcí

• K dostání ve Vaší lékárně 
 bez lékařského předpisu

• Snadné zavedení 
 pomocí aplikátoru

Volně prodejný léčivý přípravek k vaginálnímu podání.
Obsahuje clotrimazolum 100 resp. 200 mg.
Čtěte pozorně příbalovou informaci.

STADA PHARMA CZ s.r.o., Siemensova 2717/4, 155 00 Praha 13 – Stodůlky
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LETY K MOŘI? 
Jak zvládnout dlouhé 

SCHOVALA JSTE SI PÁR DNÍ DOVOLENÉ AŽ NA PODZIM, 
AŽ SE DAVY VRÁTÍ ZPĚT DO ŠKOL A DO PRÁCE? KDYŽ NIC 

NEPODCENÍTE, MŮŽETE SI JI UŽÍVAT HNED OD PRVNÍ CHVÍLE.

Když se řekne dovolená, většina z nás si předsta-
ví uchvacující náruč mořských vln a bosá chodidla, 
která se zlehka propadají do vyhřátého písku. Jenže 
vzhledem k tomu, že Shakespeare byl vedle, když 
ve své Zimní pohádce tvrdil, že Čechy mají moře, si 
k němu musíme doletět. Cestování letadlem má však 
svá úskalí a ne každému dělá dobře – mezi nejčastější 
problémy patří oteklé nohy nebo pískání v uších. Jak 
se jich vyvarovat?

Podle loňského průzkumu agentury STEM/MARK 
považuje bezmála 26 procent Čechů za ideální dovo-
lenou pobyt u moře. Další třetina populace pak prefe-
ruje moře v kombinaci s městem či přírodou. Taková 
místa leží stovky až tisíce kilometrů daleko, proto 
bezmála třetina obyvatel považuje za nejlepší na do-
volenou letět a to i navzdory obtížím, se kterými bývá 
takové cestování spojováno.

„Statické sezení i několik hodin ve stísněném le-
tadlovém prostoru je náročné především pro dolní 
končetiny, které bolestivě tuhnou a otékají. Dále jsou 
obvyklé bolesti krční páteře nebo hlavy kvůli nevyho-
vující poloze hlavy ve spánku. Při dlouhém sezení se 
může navíc ozvat také bolest v kostrči,“ vyjmenovává 
obvyklé potíže vedoucí fyzioterapeutka FYZIOkliniky 
Iva Bílková a dodává, že svalové problémy z cesto-
vání letadlem pomáhá eliminovat řada jednoduchých 
pomůcek, dostupných i v obchodech na větších leti-
štích. „Do letadla bych doporučila krční polštář pro 
podporu hlavy při spánku a odpočinku. S ním lze pře-
dejít přetížení či zablokování krční páteře, bolestem 
hlavy a dalším potížím. Pokud někoho trápí bolesti 
kostrče, existují i nafukovací polštářky pro sezení. 
V případě, že člověk trpí na otékání dolních končetin, 
měl by před nástupem na palubu zvážit kompresní 
podkolenky.“ 

Při vzletu a přistávání trápí mnoho lidí vinou vy-
rovnávání tlaku v kabině nepříjemné, někdy až velmi 
bolestivé zalehnutí uší. „Tyto stavy zmírní žvýkačka 
nebo takzvaný potápěč, snadný cvik, kdy si člověk za-
cpe nos a přes něj se pak snaží vydechnout,“ popisuje 
fyzioterapeutka.

Pokud je to jen trochu možné, člověk by se měl 
alespoň jednou za hodinu postavit a projít v uličce. 
Důležitý je také dostatečný pitný režim. V případě 
oteklých nohou nebo bolesti krční páteře jsou vhodné 
následující cviky, které se provádějí vsedě a nevyža-
dují mnoho prostoru.

Cévní gymnastika na otoky nohou
Vsedě opřete chodidla o zem a střídavě je stavte na 

paty a co nejvýše na špičky. Udržujte svižné tempo. 
Můžete střídat polohy – jedna noha na špičce, druhá 
na patě a naopak.

Protahování a napřímení krční páteře
Vsedě napřimte páteř, ramena jsou stažená dolů, 

bedra mírně dopředu, dlaně položené na stehnech. 
S dlouhým výdechem pusou rukama zatlačte do ste-
hen a „odtlačte“ se za hlavou vytaženou co nejvýše, 
napřimte páteř, hlavu vytáhněte, co to jde, a bradu 
zasuňte mírně zpět k páteři, ramena jsou stále dole. 
S dalším výdechem hrudník „sjíždí“ dolů k pánvi.

Pro pocit komfortu hraje důležitou roli i vhodné oble-
čení. Protože můžete na palubě strávit klidně i 10 ho-
din, vyberte ze svého šatníku to, v čem se budete cítit 
opravdu pohodlně, ať vás nic neškrtí, netlačí. Podstat-
ný je také materiál, který by měl být vzdušný, měkký 
a nemačkavý. Hodit se vám může velký šátek, který 
vám poslouží i jako lehká přikrývka, a na dlouhý let si 
do kabelky přihoďte i masku na spaní. 
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wellness

NEJLEPŠÍM LÉČITELEM LIDSKÉ 
DUŠE JE PŘÍRODA.
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Pobyt v lázních nemusí znamenat jen rychlý pře-
chod z procedury na proceduru a večerní zábavný 
program. Pokud si chcete svůj wellness skutečně užít, 
vydejte se do wellness resortů, kde se o vaše tělo po-
starají na slovo vzatí odborníci a o vaši duši půvabná 
zákoutí.

Spa Hotel Svoboda, Mariánské Lázně
Spa Hotel Svoboda má v přehlídce špičkových ho-

telů v Mariánských Lázních už dlouhá léta své čest-
né místo a v květnu došlo po důkladné rekonstrukci 
mnohých jeho částí k jeho znovuotevření. Novinkou 
je bazén s nevšedním interiérem, který skýtá skvělé 
zázemí pro rehabilitační procedury a je i příjemným 
oživením wellness pobytů. Na poloze hotelu je skvě-
lé, že je to jen kousek ke zdejší kolonádě se Zpívající 
fontánou, a přesto nabízí konejšivou náruč zeleně – je 
obklopen tichým lesoparkem. Máte tedy možnost vy-
brat si, zda se vrhnete do víru lázeňského života, nebo 
budete meditovat skrytá před turisty. 

Lesní Lázně, Zvánovice
Jen kousek od Prahy naleznete malý lesní ráj – 

Lesní Lázně ve Zvánovicích, které jsou obklope-
ny národní přírodní rezervací Voděbradské bučiny 
a nejstarším bukovým lesem ve střední Evropě. Jejich 
největším pokladem je Lesní pramen, který umocní 
vaše propojení s přírodou a svými blahodárnými účin-
ky podpoří celkovou detoxikaci organismu. 

Zdejší nabídka je postavena právě na kontaktu 
s přírodou. Díky pobytu zde pochopíte, že právě ona 
dokáže léčit a měnit naše životy k lepšímu. 

Jelínkovy lesní lázně, Rošín
Součástí lesního penzionu Bunč, který leží na hra-

nici mezi Kroměříží a Uherským Hradištěm, v oblasti 
pohoří Chřibů, si můžete užít nově zrekonstruované 
prostory privátního wellness. Tady si vaše tělo může 
odpočinout ve stylové měděné vaně ve vodě oboha-
cené o epsomskou sůl, která je bohatá na minerály, 
hořčík a síran, a proto se tradičně používá pro úlevu 
od svalových bolestí, uvolnění těla a zmírnění stresu. 
K dispozici je také parní a fi nská sauna s ochlazova-
cím bazénkem. 

EA Zámecký hotel Hrubá Skála
Ze zámeckého hotelu uprostřed Českého ráje bude-

te mít nádherný výhled na jedinečné skalní město, 
budete přímo jeho součástí a přitom si můžete užívat 
i zámeckou atmosféru. Hotel se totiž nachází v budo-
vě renesančního zámku, na pískovcové skále. Součás-
tí hotelu je Eden Spa s panoramatickou saunou, která 
je umístěna přímo na skále a nabízí neuvěřitelný vý-
hled do široké krajiny. 

Zelené 
LÁZNĚ

LÁZEŇŠTÍ ŠVIHÁCI SI UŽÍVAJÍ 
RUCH KOLONÁD, ALE SKUTEČNÍ 
POŽITKÁŘI PREFERUJÍ KOUZLO 

OKOLNÍ PŘÍRODY.
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LÉČBA LESEM 
VYPNĚTE POČÍTAČ, MOBIL NECHTE DOMA 
NA STOLE A VYPRAVTE SE NA PROCHÁZKU 

LESEM. I KRÁTKÝ POBYT V ZELENI 
DLOUHODOBĚ PODPOŘÍ VAŠE ZDRAVÍ. 

Jsem duší zarytý kavárenský povaleč. Úplně nej-
lépe se cítím, když můžu sedět na zahrádce útulné 
kavárny, dlouze popíjet své latté a listovat v knížce, 
proplouvat záplavou slov, v jejichž zdánlivé lehkos-
ti se utápím. Vyrušit mě smí jen mému nosu laho-
dící parfém kolemjdoucích žen, vzrušený rozhovor 
procházejících mužů, paprsek slunce šimrající mě 
na nose… 

Přesto mám hluboko uvnitř ještě pořád schované 
vzpomínky na chalupu v jižních Čechách, kam jsme 
pravidelně jezdili za prarodiči (počet mých bratran-
ců a sestřenic by klidně obsadil menší kemp) a na 
dědu, který nás ráno budil v šest hodin ráno, donutil 
nás obout si holínky, obléknout modrou teplákovku, 
holkám vrazil do ruky košíky na houby, těm menším 
bandasky na borůvky a bratrancům svěřil svůj zaví-
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rák. Reptali jsme. Holky potichu, kluci hlasitěji. Děda 
neříkal nic. Otevřel nám branku, odvedl nás přes pole 
a tam nás, divou zvěř, vypustil do lesa. Bez mobilu, 
bez google map, prostě běžte, hledejte, neztraťte se 
a vraťte se. Do dnešních dnů si pamatuji, jak brzy ráno 
les voní. Vzadu, v zavřených zásuvkách své paměti, 
které otevírám jen ve vzácných chvílích, mám ještě 
na horním patře chuť ranní mlhy, vzpomínky na to, 
jak se třpytí rosa ve vláknech pavučin. Slyším worko-
holika datla i drbny veverky. Rozeznám chuť lesních 
jahod od těch zahradních a nejradši mám lehce pře-
zrálé lesní maliny, při jejichž trhání jsem si vždycky 
drobně podrápala předloktí. Jen když si na to vzpome-
nu, cítím, jak mi opadává tíha z ramen a rovnají se mi 
záda… A přesně o to jde. Na tomhle principu je posta-
vena léčba lesem nebo chcete-li šinrin-joku.

Tahle metoda se zrodila v Japonsku, kde se jejímu 
výzkumu věnují už čtvrt století – už 25 let seriózně 
zkoumají, co s lidským zdravím udělá pobyt v lesní 
vegetaci. A výsledky jsou fascinující. 

Lesní wellness pro vaši duši
Japonské šinrin se překládá jako les a joku může 

mít několik významů, přičemž v tomto smyslu se vy-
kládá jako koupel. Jde tedy o očistu duše, jež se zba-
vuje svých nánosů díky šumění stromů, zpěvu ptá-
ků a vůni borovic. Terapie šinrin-joku tedy spočívá 
v procházkách po lesních cestách mimo ně, ve vnímá-
ní přírody kolem vás, v hlubokém nadechnutí, roze-
znávání těch nezaměnitelných vůní – dechu mechu, 
kůry břízy. Obecně byste se měla snažit zapojit všech 
pět smyslů, nesnažte se ale však za každou cenu tla-
čit na pilu. 

Je to jednoduché, existuje pouze pár pravidel, která 
byste měla dodržovat – do lesa se vypravte sama. Ne-
berte s sebou partnera, protože místo abyste si čistila 
hlavu a rovnala myšlenky, mohlo by se přihodit, že 
budete rozebírat jeho problémy v práci. Ne že by ne-
byly důležité, ale teď je nechte být, odložte to na jin-
dy. S sebou si neberte žádné technické vymoženosti – 
mobil nepotřebujete, v lese vás nemá co zajímat, co se 
děje na sociálních sítích. Pokud máte pocit, že byste 
se nějakým nedopatřením mohla ztratit, vezměte ho 
s sebou, ale vypněte ho. Jdete do lesa právě proto, 
abyste si odpočinula od virtuálního světa a technic-

kých hraček. Neberte si s sebou ani chytré hodinky, je 
jedno, kolik uděláte kroků a spálíte kalorií. Ze všeho 
nejdůležitější jsou totiž vaše pocity. Zapojte svůj zrak, 
zvedněte hlavu vzhůru ke korunám stromů, dopřejte 
sluchu tu neopakovatelnou lesní harmonii, dotýkej-
te se kůry stromů, pohlaďte si jejich listy (objímání 
je také dovoleno), pokud vám to počasí ještě dovolí, 
zujte se a projděte se lesní pěšinou bosky, ochutnejte 
lesní plody a dýchejte. Možná to chvilku potrvá, než 
se zbavíte vtíravých myšlenek, ale dojmy z lesa je ča-
sem přebijí. A vy se z procházky vrátíte odpočatá, pří-
jemně naladěná a připravená na hory každodenních 
rozhodnutí, která musíte udělat. 

Pozitivní dopady lesa na vaše zdraví
To, že vám les prospívá, není jen váš dojem – tenhle 

fakt je vědecky ověřený. 
Šinrin-joku podporuje imunitní systém. Aktivuje 

NK buňky (jde o typ bílých krvinek, které jsou „při-
rozenými zabijáky“ nežádoucích buněk v organismu, 
ať už virových, či jinak infi kovaných). Po víkendové 
návštěvě lesa vydrží efekt velmi silný až sedm dnů, 
defi nitivně odezní po 30 dnech.

Terapie lesem odbourává stres, ten věčný zdroj ne-
gativních emocí. Ukázalo se, že procházky lesním po-
rostem snižují míru úzkosti, deprese, vzteku i zmat-
ku. Dvouhodinová procházka je přitom ideální, vůbec 
není nutné podnikat delší výšlapy. Dodejme, že na 
ženy vykazuje v tomto ohledu lesní terapie větší vliv 
než na muže. 

Šinrin-joku vám pomůže také, pokud trpíte nespa-
vostí. Spánková nedostatečnost zvyšuje riziko srdeč-
ních chorob, poruch činnosti ledvin, vysokého krevní-
ho tlaku, cukrovky a mrtvice. Experimenty ukázaly, 
že stačí dvouhodinová procházka lesem, aby se prů-
měrná doba spánku zvýšila o 15 procent (54 minut). 
Zajímavé je, že odpolední procházky mají na kvalitu 
spánku větší vliv než ranní.

Pobyt v zeleni také osvěží vaši paměť a probere 
z útlumu vaši kreativitu. Bylo ověřeno, že si lidé pa-
matují o 20 procent více věcí po procházce v lese mezi 
stromy, než když chodí po rušných ulicích velkoměs-
ta, a to bez ohledu na počasí. Čas strávený v přírodě 
jinak také zlepší kreativitu a schopnost řešit problé-
my až o 50 procent. 
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LÉČBA LESEM JE 
JAPONSKÝ FENOMÉN, 
OVŠEM UŽÍVAT SI VŮNI 

MECHU ČI VÁNEK 
PROPLÉTAJÍCÍ SE MEZI 

PODZIMEM ZBARVENÝMI 
LISTY MŮŽETE 

I PODSTATNĚ BLÍŽE.

I česká krajina má spoustu 
krásných míst, kde můžete za-
hodit všechny starosti, shodit 
břemena, jež vás tíží, zahledět 
se do překrásného kraje a usly-
šet zpívat ptáky. Vypravte se do 
českých lesů, jež pohladí vaši 
duši. 

Za českým pralesem 
Unikátní rezervací v samém 

srdci Šumavy je Boubínský pra-
les, jehož některé stromy jsou 
staré až 400 let. Žije sám sebou 
a díky tomu je zajímavější, slo-

žitější a zdravější než všechny 
lesy v okolí. Je divoký a nespou-
taný. Ze starých pařezů rostou 
mladé stromky a smrky dosa-
hují výšky až 50 m. Zároveň je 
muzeem přírodních bizarností. 
Kmeny jsou všelijak pokrouce-
né, kořeny propletené a kůra 
stromů vrásčitá a plná podiv-
ných útvarů. Všude je spoustu 
vývratů a tlejících stromů, které 
občas při pádu prolomí ohradu. 
Široké rozestupy starých buků 
přecházejí v neprostupné mlází 
a paloučky s bílými sedmikvít-

lesy pro vaši duši
NEJKRÁSNĚJSÍ 

Te
xt

: J
an

a 
M

ic
ko

vá
, f

ot
o:

 a
rc

hi
v 

re
da

kc
e

ky střídají pole lopuchů. Celá ta „kalamita“ ale spolu 
s myriádami drobných živočichů, ptáků, netopýrů, ve-
verek a dravců tvoří jedinečný vyvážený celek.

Boubínská krajina je v Čechách velmi dobře známá, 
ale víte, že jen 2,5 kilometru od Boubína najdete Mi-
lešický prales? Ten je ze dvou třetin tvořen padlými 
kmeny, trouchnivějícími pařezy a vývraty, mezi nimiž 
vykukuje smrkové a bukové mlází. Je součástí jelení 
obory, ale nedávno byl proti zvěři oplocen. 

A když už budete na Šumavě, je tu několik míst, 
která si nesmíte nechat ujít. Jedním z nich je určitě 
Chalupská slať, největší rašelinové jezírko u nás, kte-
ré je přístupné jen po dřevěném chodníčku. Hloubka 
v jedné části slatě dosahuje až 7 metrů a bažina je 
zrádná. Na vodní hladině plují ostrůvky, na kterých 
se daří české masožravce rosnatce okrouhlolisté a na 
březích roste jako koberec zelený rašeliník. Kolem je-
zírka vede naučná stezka a vzácné rostlinky tu jsou 
označeny jmenovkami. 

Dalším místem, kde spokojeně spočine vaše mysl, 
jsou ledovcová jezera. Největším a nejhlubším je Černé 
jezero, jež své jméno získalo díky temným lesům, které 
se odrážejí v jeho hladině. Naopak nejmenším je jeze-
ro Laka. Jeho maximální hloubka jsou 3 metry a část 
jeho hladiny tvoří plovoucí rašelinové ostrůvky. Do 
systému ledovcových jezer patří ještě Čertovo jezero, 
které patří k nejnavštěvovanějším, Prášilské a Plešné. 

I Beskydy mají svůj prales – Mionší. Ten se rozkládá 
severovýchodně od Horní Lomné a na hřebeni a sva-
zích rozsochy Úplaz. Najdete zde jedlo-bukový prales 
se stromy vysokými až 60 metrů a starými až 250 let 
s pestrou mozaikou lesních porostů. Vyskytuje se tu 
řada chráněných a ohrožených druhů rostlin i živoči-
chů a je to nejvýznamnější mykologická lokalita u nás. 

Přímo do národní přírodní rezervace je vstup za-
kázán, ovšem její okrajové části si můžete prohléd-
nout díky naučné stezce, která je přístupná pouze 
s průvodcem.

Krásy nejvyššího českého pohoří
Krkonoše vám sice nenabídnou tajemná zákoutí 

pralesa a jeho ticho, v němž slyšíte každý svůj nádech, 
ale získají si vaši přízeň svou pestrostí, v níž zní hukot 
vodopádů.

Nevyšším z nich je Pančavský vodopád, který tvoří 
potok Pančava padající do horní části Labského dolu. 
Tato kaskáda skandinávského typu má výšku 148 me-

trů a padá z 1 298 do 1 150 metrů nad mořem. Vodo-
pád má stále kolísající průtok s průměrem 25 litrů za 
sekundu. Nejvydatnější je koncem dubna až začátkem 
května, když taje sníh.  

Název Pančava pochází z německého výrazu pant-
schen – šplouchat. V minulosti patřil tento vodopád 
k nejnavštěvovanějším místům v Krkonoších a kvůli 
turistům byl dokonce uměle navyšován jeho průtok – 
majitel nedaleké Labské boudy zřídil nad horní hranou 
malou nádržku se stavidlem a budku pro úkryt obslu-
hy i poskytování skromného občerstvení a vyhlídkovou 
terasu se zábradlím. Na dně údolí pod vodopádem byla 
při turistické cestě druhá, jednoduchá bouda, kde také 
bylo podáváno občerstvení. 

Když se sešlo dostatečné množství platících turistů 
(10 krejcarů nebo 15 feniků za osobu), dal zdejší per-
sonál trubkou signál pro obsluhu nahoře ke zvednutí 
stavidla. Návštěvníci tak viděli „vylepšený“ vodopád 
i v letní sezóně v podobě, jakou má dlouhodoběji jen 
na jaře v době tání sněhu. Tato atrakce však zanik-
la ve 30. letech minulého století a spolu s ní i budka 
a vyhlídková terasa. V současné době je přístup k vo-
dopádu omezený – z vyhlídky se můžete podívat jen na 
hořejší část vodopádu. 

Pančavský vodopád je nejvyšší, Horní úpský vodo-
pád mu ale dýchá na záda – prvenství mu uteklo jen 
o 19 metrů, což není moc. A navíc se jedná o nejvýše 
položený vodopád na území České republiky. Přímo 
k vodopádu se nedostanete, nachází se v první zóně 
národního parku, je ale dobře vidět z modré turistické 
trasy, která vede Obřím dolem. Bohužel většinou mívá 
velmi málo vody. 

Pokud chcete obdivovat vodnatější vodopády, na-
vštivte Mumlavský vodopád, který je jedním z nejob-
líbenějších a také nejmohutnějších. Z lávky, ze které 
je výhled, jsou velmi dobře viditelné dvě kaskády – ta 
horní je vysoká 3,4 metru, druhá 3,2 metru. 

Co si ještě nenechat ujít
I teď na podzim je spousta krás českých lesů, kte-

ré čekají, až je objevíte. Nemusí se jednat pouze o Šu-
mavu a Krkonoše, překrásná zákoutí a vyhlídky tají 
také Českosaské Švýcarsko, nejmladší národní park 
v České republice, jemuž dominuje Pravčická brána. 
V Krušných horách můžete prozkoumat hornickou 
historii, kde se v okolí měst Abertamy, Horní Blatná 
a Boží Dar rýžovaly cínové rudy už v 16. století… 
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CHODIT? 
Umíte správně 

CHŮZE JE PRO ČLOVĚKA NEJPŘIROZENĚJŠÍ POHYB. 
JEJÍ SPRÁVNÉ PROVEDENÍ PŮSOBÍ BLAHODÁRNĚ 
NA CELÝ LIDSKÝ ORGANISMUS, NAOPAK ŠPATNÝ 

STEREOTYP CHŮZE MŮŽE VÉST AŽ K BOLESTIVÝM 
STAVŮM NOHOU, ZAD ČI KLOUBŮ. JAKÁ CHŮZE JE 

PODLE FYZIOTERAPEUTŮ TA ZDRAVÁ?
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„Chůze je jako lék, který podporuje pohybovou sou-
stavu i oběhový systém. Při správné chůzi posilujeme 
dolní končetiny, svalstvo lopatek, ramen, šíje a další. 
Napomáhá prokrvení celého těla a tím i odplavová-
ní odpadních látek z tkání a jejich detoxikaci. Jako 
anaerobní aktivita je ideální pro spalování kalorií 
a v neposlední řadě má kladný vliv na psychiku a pod-
poru peristaltiky. Příznivě působí proti vzniku křečo-
vých žil a urychluje tok lymfy, jelikož aktivní svaly na 
nohách působí jako pumpa, která čerpá krev i lymfu 
proti gravitaci zpět k srdci,“ vyjmenovává nesporné 
výhody chůze Iva Bílková, vedoucí fyzioterapeutka 
FYZIOkliniky. Pro zdravou chůzi je však třeba dodr-
žovat několik zásad.

Pouze vzpřímená chůze pomáhá
Pokud se člověk hodiny hrbí u počítače nebo zatě-

žuje jen určité svalové skupiny ve fyzicky náročném 
zaměstnání, je chůze ideální příležitostí napřímit se 
a aktivovat střed těla. „Každý krok by měl doprovázet 
i takzvaný nutační (kývavý) pohyb pánve, díky které-
mu získává trup stabilitu. Pak pracují svaly středu 
těla v harmonické rovnováze a u žádné skupiny nedo-
chází k přetížení. Napřímená páteř umožňuje rovno-
měrné rozložení nárazů z došlapu a správné fungová-
ní pánve zajišťuje optimální podmínky také pro kyčel. 
Vzpřímené chůzi brání především těžké tašky noše-
né přes jedno rameno nebo návyk předsunuté hlavy 
ze sedavého zaměstnání. Každý centimetr takového 
předsunutí znamená až osmikilovou zátěž navrch na 
trapézové svaly,“ popsala Iva Bílková.

Bolesti nohou je třeba řešit, nepřehlížet
Chůze by neměla bolet. Jakýkoli diskomfort nebo 

bolest signalizují problém, který způsobuje špatný 
stereotyp chůze nebo poškození tkání (chrupavka, 
sval, šlacha, vazy) a těžko lze „rozchodit“. Konzultace 
s fyzioterapeutem, který určí chyby a jejich korekci 
při chůzi, je proto na místě. „Nějakým zlozvykem při 
chůzi trpí odhadem 40 procent Čechů, snad každý má 
vsedě nebo při chůzi předsunutou hlavu. Už u dětí 
můžeme vidět vbočená kolena, ochablá bříška, odstá-
té lopatky, ramena tažená k uším. Dospělí pak často 
trpí bolestí hlavy nebo i brněním do rukou od zvýše-

ného napětí trapézového svalu, který ještě nese váhu 
batohu při turistice. Pokud má dotyčný potíže s páteří 
nebo klouby, bolesti se při chůzi mohou zvýraznit,“ 
poukazuje Iva Bílková na běžné nešvary, jichž se při 
chůzi dopouštíme.

Ortopedické vložky chodidla neléčí, 
cvičení ano

Alespoň jednu z mnoha deformit chodidel má podle 
fyzioterapeutů polovina dospělých lidí. Mezi nejrozší-
řenější patří vbočený palec nebo propadlá klenba. Pří-
činy mohly vzniknout už v dětství, například špatnou 
obuví. V dospělosti jsou rizikovými faktory chronické 
přetěžování nohou, dědičnost, sklon k uvolněnosti 
vazů, obezita nebo neustálé uzavírání nohou do těs-
ných bot.

„Takzvaná ‚plochá noha‘ může působit fyzické obtí-
že v celém pohybovém aparátu, bývá skrytou příčinou 
křečí v lýtkách, bolesti kolen, kyčlí, hlavy i krční pá-
teře. Při vyšším stupni plochonoží je důležité použí-
vat kvalitní vložky do bot, ty jsou však pouze pasivní 
doplněk, který nohu nijak neléčí. Napravit řadu ob-
tíží je možné vhodným fyzioterapeutickým cvičením. 
Ideální prevencí je chůze na boso po různých druzích 
povrchu,“ doporučujeIva Bílková.

Klady nordic walkingu
Fenoménem poslední doby je nordic walking – chů-

ze s holemi, která díky zapojení horní poloviny těla 
odlehčuje zátěži na dolní končetiny a ve srovnání 
s klasickou chůzí vyžaduje zhruba o pětinu vyšší ener-
getický výdej. Při správném provedení aktivuje až 
90 procent svalů celého těla, lidem s nadváhou šetří be-
derní páteř a kolenní klouby a je celkově efektivnější.

„Z pohledu fyzioterapeuta má nordic walking po-
zitivní dopad na trénink svalů na rukou, ramenních 
svalů a zad. Stabilizuje opěrnou soustavu a díky roz-
ložení zátěže na celou kosterní soustavu pomáhá při 
bolestech kloubů. Zapojení horních končetin při chůzi 
nutí mít dostatečně napřímenou hrudní páteř, která 
tak umožňuje rotaci horního trupu a tím i lepší sou-
hyb horních končetin. Dosáhnout napřímené a oheb-
né páteře je přitom jedním z hlavních cílů terapie na-
příklad u osteoporózy,“ doplňuje Iva Bílková. 
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NEJNOVĚJŠÍ DÍLA ADAMA JÍLKA PRÁVĚ 
TEĎ MŮŽETE VIDĚT V HOLEŠOVICKÉM 

VNITROBLOCKU. 
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DAVMimo 
Adam Jílek: Sám sebou 

Talentovanému malíři Adamu Jílkovi se daří překračovat hrani-
ce klasické malby. Jeho nejnovější výstava Sám sebou zachycuje tři 
cykly, které spolu úzce souvisejí. Prvním z nich je již zmíněná kolekce 
zvířat zachycující pohled na dnešní společnost s nadsázkou, ironií 

a vtipem. Dalším 
motivem je po-
míjivost, kterou 
Adam vyobra-
zuje záměrným 
v y n e c h á n í m 
určitých frag-
mentů a motivů 
v obrazech. Tře-
tím cyklem je 
pak jakýsi život 
v pohádce, který 
nám dává zrca-
dlo reálného svě-
ta. V dílech tak 
můžeme spatřit 

například Mickey Mouse nebo další kreslené postavičky v kontra-
stu s reálnou podobou těchto zvířat.  „Tematice zvířat se věnuji 
mimo jiné proto, že v historii umění byla zvířata po většinu času 
opomíjena,“ dodává ke své tvorbě autor.   

Kdy a kde: Od 17. 9., Vnitroblock

Hooverphonic se vrací do Prahy Hooverphonic, kteří z původních vod trip hopu zamířili postu-
pem času i do žánrů dream-popu, indie a alternativy, oslaví příští 
rok 25 let existence a jako první dárek si v listopadu 2018 nadělili 
novou, v pořadí již desátou studio-
vou desku Looking For Stars. Hlavní 
kreativní duo kapely, basák a pro-
ducent Alex Callier a kytarista Ra-
ymond Geerts, k sobě tentokrát při-
brali teprve osmnáctiletou zpěvačku 
Luku Cruysberghs, vítězku talentové 
soutěže The Voice Of Flanders 2018. 
S Lukou se Hooverphonic dokona-
le daří naplňovat svoji vizi, což je 
tvorba mezinárodně úspěšné „retro 
futuristické“ muziky. Celá deska je 
stylově a náladově velmi rozmanitá. 
Najdete na ní klasický „Hooverpho-
nic vintage vibe“, stejně tak jako trip 
hop nebo počítačový programming. 

Kdy a kde: 13. 10., Lucerna 
Music Bar

Barbora Poláková: ZE.MĚ 
Bára Poláková loni vydala vřele při-

jaté album ZE.MĚ, s kterým se právě 
vydává na turné. Jedním z nových míst 
a jakýmsi pomyslným vrcholem pro ni 
bude i pražské Forum Karlín, kde za-
hraje 26. října 2019 a hodlá zde při té 
příležitosti využít své bohaté zkušenosti 
z divadelních prken: „Už mi lítají hlavou 
nápady, co všechno by se tam dalo vymy-
slet. Tím, že mám dlouholeté zkušenosti 
v divadle, napadá mě, jak to vizuálně, 
respektive scénografi cky pojmout.“

Kdy a kde: 26. 10., Forum Karlín

170 www.estetika.cz
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Tarzan 
Nový muzikál, který vás vezme na nezapomenutelnou 

cestu džunglí. Slavný příběh mladého muže, který hledá 
své kořeny a najde lásku svého života.

Příběh líčí osudy potomka mladého anglického páru, kterého po 
tragické smrti jeho rodičů vychová pralesní opice a který se brzy 
díky své síle a důvtipu stane nejmocnějším tvorem džungle. Jeho 
dobrodružný život v korunách stromů obrátí naruby expedice pro-
fesora Portera, který přijel do africké džungle studovat život goril. 
Tarzan si poprvé uvědomí, že je člověk a jeho prozření je umocně-
no opětovanou láskou k profesorově dceři Jane. Vrátí se Tarzan 
pod vlivem lásky do civilizace s mladou Američankou Jane? Pro 
kterou rodinu se rozhodne?

Kdy a kde: 3. 10., Divadlo Hybernia

Hadry, kosti, kůže
Všedně poetická, nevšedně groteskní 

i temně vtipná hra autora Pavla Jurdy za-
chycuje nelehké soužití herce Jana Weri-
cha s básníkem Vladimírem Holanem. Dva 
protikladní sousedé v letech 1948–1968 
obývali stejný dům na pražském ost-
rově Kampa, který je dnes známý jako 
Werichova vila. „Těžko si lze představit 
paradoxnější a pro tu dobu zároveň pří-
značnější situaci, než bylo sousedství ‚ná-
rodního klauna‘ Jana Wericha, hlučného 
nájemníka v prvním patře vily, s tichou 
domácností básníka Vladimíra Holana, 
který v bytě pod ním sepisoval svoje ge-
niální verše a ‚rozmlouval s mrtvými‘ – 
vzdálenost z jednoho pólu české kultury 
na druhý byla zhruba tři metry na výš-
ku,“ říká Martin Františák. Zjitřené sou-
sedství obou mužů provázely každodenní 
střety, geniální malichernosti, ale i opa-
trně vyjadřovaná úcta, která trvala až do 
jejich smrti v roce 1980.

Kdy a kde: 21. 9., Švandovo divadlo

Dobrá smrt
Musela se dívat, jak její matka umírá na tehdy 

nediagnostikovatelnou svalovou dystrofi i. I tělo dva-
asedmdesátileté Janette ochabuje, nemoc rychle po-
stupuje. Rozhodla se, že na rozdíl od matky ze svě-
ta odejde důstojně. Ovšem Velká Británie jí legální 
možnost „dobré smrti“ nenabízí. Pro eutanazii si musí 
dojet do Švýcarska. S vnitřním klidem organizuje svůj 
odchod, zatímco Janettini blízcí prožívají emocionální 
bouři – především její syn, který rovněž trpí dystrofi í. 
Vztahové drama se stupňuje s blížící se smrtí. Režisér 

Tomáš Krupa využil k vyprávění stylizované prvky 
hraného fi lmu, které pocit autenticity ještě umocňují.

Premiéra: 17. 10. 

ZÁZITKY 
Za neotřelými 
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Lolita
Americký bestseller o vášnivém sexuálním 

vztahu vzdělaného čtyřicátníka, literárního vědce 
a spisovatele Humberta ke dvanáctileté Lolitě, ne-
nucené, drzé a sexuchtivé Američance 40. či 50. let, 
vzbudil po vydání bouřlivé kontroverzní ohlasy.

Svému autorovi Vladimiru Nabokovovi přinesl 
po počáteční vlně odporu celosvětový věhlas. Téměř 
čtyřicet let po vydání Nabokovova nejslavnějšího 
románu vznikla jeho operní verze z pera ruského 
skladatele Rodiona Ščedrina. 

Kdy a kde: 3. a 5. 10., Stavovské divadlo

Národní třída 
Kdysi tady všude byl jen temný les, dnes tu 

stojí panelákové sídliště. Právě tady je doma 
chlápek, kterému nikdo neřekne jinak než Van-
dam. Žije sám v bytě na okraji Prahy a každý 
den doma cvičí, aby byl v kondici. Večer chodí se 
svými kumpány na jedno. Často a rád se porve. 
Je znalec dějin a válek. Má pocit, že svět míří 
k zániku, že se schyluje k velké bitvě. A tak cvičí, 
aby byl na tu poslední rozhodující bitvu nachys-
taný. Kumpáni z hospody Vandamovi přezdívají 
„národní hrdina“. Prý dal tehdy v listopadu na 
Národní třídě dějiny jednou ranou do pohybu. 
Film podle stejnojmenné knihy Jaroslava Rudi-
še v hlavní roli s Hynkem Čermákem kombinuje 
dramatický příběh s černým humorem.

Premiéra: 26. 9. 

Poslední aristokratka 
Rodilý Newyorčan Frank získá díky svým šlechtic-

kým předkům dávné rodové sídlo – zámek Kostka. 
Potomek emigrantů se tak po více než čtyřiceti le-
tech chystá s dcerou Marií a temperamentní ženou 
Vivien na velký návrat do Čech. Čerství aristokraté 
jsou neznalí místních poměrů a nepolíbení českou 
realitou, někdejší vlast a zámecký život znají jen 
z prastarých vyprávění příbuzných. Po příjezdu rodi-
na zjišťuje, že se zámek nachází ve stavu pozvolného 
rozkladu, stranou veškerého společenského dění. Za-
tímco osazenstvo Kostky pozvolna procitá z mátož-
ného spánku porevolučních devadesátých let, rodina 
Kostkových stojí před těžkou volbou, zda generace-
mi vybudované sídlo prodat a vrátit se do Ameriky, 
nebo se pokusit zámek Kostka zachránit. Film vzni-
kl podle stejnojmenné knihy Evžena Bočka.

Premiéra: 24. 10. 
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VEČERY 
Pro dlouhé 

podzimní 

Petra Dvořáková: 
Chirurg 

Nový román Petry Dvořákové 
zavede čtenáře do prostředí chi-
rurgického oddělení nemocnice 
kdesi na periferii. 

„Nedokážu být ani rovnej, 
ani křivej. Můj život se rozlomil 
vejpůl a já už nečekám žádný 
pevný lano, který mě 
bude jistit,“ přemítá 
MUDr. Hynek Grábl, 
chirurg v příhraniční 
nemocnici, který už 
ani nedoufá, že by se 
jeho život ještě někdy 
mohl vyvíjet příznivěji.

Kariéra špičkového 
odborníka na pražské 

klinice předčasně skončila kvůli 
jednomu karambolu s alkoho-
lem a následky teď musí nést 
nejen on, ale i jeho věčně nespo-
kojená žena a dospívající děti. 
Životní ani fi nanční účetnictví 
nevykazují příznivou bilanci 
a na horizontu zítřka se objevují 
všechny symptomy krize střed-
ního věku.

Gráblova snaha 
nalézt východisko se 
však podobá spíš jíz-
dě na horské dráze 
a často končí kocovi-
nou. Pomůže mu milo-
vaná profese, milenka 
nebo nová šance vrátit 
se k zajímavé operati-
vě a kariérně růst?

Estelle Lefébureová: Stále 
krásná 

Estelle Lefébureová bývala slav-
nou modelkou, takže o tom, jak si 
přibývající roky vybírají na vzhle-
du ženy svou daň, ví svoje – a také 
o tom, jak tento proces zpomalit. 
V současnosti je Estelle velmi popu-
lární propagátorkou zdravého život-
ního stylu a o své tipy se dělí s ostat-
ními. Ano, o Francouzkách se často 
říká, že mají skvělé geny, Estelle ale 
čtenáři prozrazuje skutečný recept 
na to, jak si uchovávají svůj fantas-
tický přirozený vzhled. Co dělat pro 
krásu a dobrý pocit na jaře, v zimě, 
na podzim a v létě? Jak se chovat k 
pleti a vlasům, co si připravit dob-
rého, co udělat pro své tělo a co pro 
svou duši? Estelle čtenářkám krok 
za krokem představuje tipy, jak do-
sáhnout přirozené krásy a zdraví. 
Její návody pro každé roční období 
nabízejí celostní přístup a fi lozofi i 
založenou na všímavosti a uvědo-
mění si vlastních potřeb.

Anne Cathrine 
Bomannová: Agathe 

Životem znavený psychotera-
peut se připravuje na odchod do 
penze a netrpělivě odpočítává, 
kolik sezení s pacienty mu ještě 
zbývá. Jednotvárnou každoden-
nost jeho života naruší mladá 
německá pacientka Agathe, jež 
trvá na terapii právě u něj. Po-
prvé v životě je tak nucen zvá-
žit, zda vystoupí ze své ulity 
a nabídne pomocnou ruku dru-
hému člověku. 

Debutový román, který vychá-
zí ve dvaceti zemích, je zasaze-
ný do poválečné Francie, ovšem 
svými tématy osamělosti, bilan-

cování, stárnutí a zamilovanos-
ti je až neuvěřitelně aktuální. 
Mnoho krásných plastických 
obrazů ze života ‚jakoby mimo-
chodem‘ má symbolickou hloub-
ku. Sympatickou atmosférou, 
jemným humorem, poetickým 
a dobře plynoucím jazykem a po-
pisy mladé 
Agathe oči-
ma starého 
psychologa 
se náladou 
blíží pro-
slulé Smrti 
v Benátkách 
T h o m a s e 
Manna. 

Vyrábím šperky,
o kterých lidé sní

KORBIČKA ŠPERKY / SHOWROOM PRAHA
SENOVÁŽNÉ NÁMĚSTÍ 1565/16
PRAHA 110 00, ČESKÁ REPUBLIKA WWW.KORBICKA.COM
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OSOBITOST
Lidé mají rádi 

JEDNA Z PRVNÍCH VĚT, KTEROU MI BRNĚNSKÝ ŠPERKAŘ LUBOŠ 
KORBIČKA ŘEKL, ZNĚLA: „VYDĚLAT VE ŠPERKAŘINĚ PENÍZE JE 
SNADNĚJŠÍ NEŽ SI VYBUDOVAT JMÉNO. TO JE HODNĚ TĚŽKÉ.“ 
A MNĚ DOŠLO, ŽE TENHLE ČLOVĚK BUDUJE SVŮJ BYZNYS NA 
POCTIVÝCH ZÁKLADECH, KTERÉ BUDOU FUNGOVAT VŽDYCKY.

Kdy jste se poprvé začal zajímat 
o šperkařinu?

Můj táta byl umělecký kovorytec, a jelikož měl díl-
nu doma, sjížděli se u nás neustále zlatníci z celého 
okolí a já tak byl již od malička u řemesla. Neustále 
jsem mu pokukoval přes rameno, co a jak dělá, a když 
byla chvilka a nikdo se nedíval, tak jsem si hned hrál 
s různými kleštičkami a pilníky a zkoušel si vyrábět 
prstýnky z měděného drátu. Proto jsem se hned po 
základní škole přihlásil na zlatníka.   

Byly na tu školu těžké zkoušky?
První, co mě u zkoušek zarazilo, bylo, jak málo 

lidí se na tento obor přihlásilo. Většina mých kama-
rádů chtěla jít dále studovat na střední školu a na 
tato krásná řemesla se tak nějak zapomíná. Zkoušky 
samy o sobě tak náročné nebyly, nejvíce asi záleželo 
na talentovkách, a v tomto jsem po rodičích zdědil jen 
to nejlepší.

Vy jste se hned po vyučení postavil na 
vlastní nohy?

Už když jsem se učil, chodil jsem po škole každý 
den do zlatnictví, samozřejmě občas jsem si odskočil 
zahrát fotbal nebo zajezdit na kole, ale většinu času 
jsem trávil za zlatnickým stolem.

Já jsem se ve šperkařině okamžitě našel a většinu 
volného času jsem se snažil zlepšovat v tomto řemes-
le, navíc jsem si takto vydělal při studiu nějaké pení-
ze a díky tomu jsem se mohl krátce po studiu pustit 
do vlastního podnikání, sice začátky s pár tisíci a díl-
nou na pavlači nebyly lehké, ale o to víc si teď všeho 
vážím.

Jak u vás probíhá výroba šperku na 
zakázku?

První krok je schůzka s klientem, kde si sedneme 
a vyslechnu si představy, jak by měl šperk vypadat, 
pro koho má být vyroben, a snažím se toho načerpat 

Te
xt

: J
iř

í R
ot

h,
 fo

to
: M

ag
da

lé
na

 S
tr

ak
ov

á

co nejvíce. Tyto informace jsou pro mě velice důleži-
té pro další krok, a to je návrh šperku. Ten probíhá 
klasicky nejdříve tužkou na papír, kde si načrtnu 
první nápady. Poté si podle nákresu šperk vymodeluji 
v 3D programu a zasílám klientovi náhled. Po odsou-
hlasení návrhu, materiálu a kamenů se pouštíme do 
výroby.

A jak dlouho tedy trvá výroba šperku?
Hodně záleží na typu zakázky, zásnubní a snubní 

prsteny zvládáme vyrobit celkem rychle. Pokud se 
ale jedná o náročnější zakázku, může se doba pro-
táhnout. Jako například když jsem seděl s kamarády 
v Izraeli na baru, ptali se mě, proč nevyrobím nějaký 
šperk pro chlapy? Já na to odpověděl, že každý chlap 
by měl mít hezké hodinky a že hned, jak se vrátím na 
dílnu, jedny vyrobím.

Podařilo se je vyrobit?
Hned po návratu jsem se do nich pustil. Rozhodl 

jsem se, že vyrobím hodinky celé ze zlata s barevnými 
diamanty a se švýcarským automatickým strojkem. 
Velice rychle jsem ale pochopil, že to nebude taková 
sranda, jak jsem si plánoval. A první kus mi trval 
zhruba 13 měsíců, než jsem jej kompletně dokončil.

Chcete říct, že si klient počká i takto 
dlouho?

Ano, určitě. Klienti, kteří za mnou přijedou, vědí, 
že pokud chtějí něco výjimečného, něco, co nemá kaž-
dý, je potřeba tomu věnovat více času. Pokud chce 
zákazník například velice vzácný kámen, je mi hned 
jasné, že si pro něj budu muset zaletět osobně přímo 
tam, kde se těží.

To zní velice zajímavě. Kde jste byl 
naposledy?

Při poslední takové zakázce měl klient požadavek 
na krásně zářící zelený kámen pro manželku, něco 
vzácného, co tu běžně nekoupí. Proto byla jasná vol-
ba Kolumbie, kam jsem se vydal na dva týdny do 
oblasti, kde se těží jedny z nejkrásnějších smaragdů 
na světě.

Nebylo to tam trochu nebezpečné?
Je pravda, že oblast, kde se smaragdy těží, není 

úplně pro každého. Byl jsem se tam podívat i v dole, 
který vypadal jak díra do země a byl zhruba 1,5 km 
hluboký. Na místě mně horníci všechno ukázali a vy-
světlili mi, jak se smaragdy těží. Všechny tyto emoce 
se poté snažím přenést do šperku, který z takovéto 
suroviny vyrábím.

Čím se necháváte inspirovat při 
navrhování vašich šperků?

Inspirace ke mně přichází neustále, například 
z přírody, od lidí, hodně sleduji aktuální módní tren-
dy, architekturu atd.

Jak si vysvětlujete tak velký zájem 
o vaši práci?

Začátky byly těžké, pořád to bylo dobré, dobré. 
A nevím, co se pak stalo ve společnosti, ale najednou 
to vystřelilo šíleně nahoru. Myslím, že přišla doba, 
kdy lidé začali být přesycení tím, co se tady běžně 
prodává, a chtěli něco jiného, nevšedního. A toto li-
dem nabízím.

Zvládáte si vše vyrábět sám?
Při tomto objemu zakázek už by to bylo nemožné. 

Za tu dobu se mi podařilo složit tým zlatníků, kte-
ří jsou neskutečně šikovní, navzájem se inspirujeme 
a mohu se na ně plně spolehnout. Společně se snaží-
me budovat dobré jméno naší fi rmy. 
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Do čista se sanitizéry 
Sanitizéry účinně likvidují bakterie, prachové 

roztoče, plísně a viry. Lze je využít v lednici, 
ve spíži na potraviny, na zubní kartáčky 

a holicí strojky, přezůvky a oblečení. 
Nakoupíte na www.SZO.cz. 

ESTETIKA tipy

Rejuvenating 
Mask 

Vysoce účinná 
regenerační krémová 

maska uklidňuje 
a revitalizuje unavenou 

pleť, prokazatelně 
snižuje výskyt vrásek, 

hydratuje a díky ní 
pleť září a vypadá 

odpočatě.  

Soft Focus 
HD BB 
Cream  
Tónovaný 

denní krém 
s UV ochranou 
a antioxidanty 

perfektně splyne 
s pokožkou. 

Ochrání ji před 
UVA/UVB a IR 
zářením, dodá 

jí potřebnou 
hydrataci a vyhladí. 

Urgo Filmogel® 
Praskliny 
Patentovaná technologie 
Filmogel®. Tekuté krytí 
určené na ošetření 
kožních prasklin na rukou 
i nohou. Urychluje hojení 
a zamezuje znovuotevření 
praskliny. Zdravotnický 
prostředek, 219 Kč, 
www.urgo.cz. 

Absolute Serum 
Absolue, komplexně 
regenerační sérum 
Kvůli různým typům 
záření dochází k poškození 
mitochondriální DNA, 
regenerace epidermální 
bariéry se zpožďuje a zvyšuje 
se možnost zanícení.  Proto je 
důležitá ochrana přípravky, 
které obsahují tzv. modrý fi ltr 
Blumilight®. Filtr je vyroben 
z kakaa pocházejícího z Peru. 
Bez parabenů!

LPG Light Legs Mist, 
sprej pro lehké nohy
Efektivní doplněk ošetření LPG 
Endermologie. Obsahuje kombinaci 
arniky, cypřiše, kokoříku a extrakt 
z červených řas, účinné přírodní složky 
pro podporu tělního oběhu. Má chladivý 
účinek, tonizuje pokožku, kryje jemné 
žilky, 1 150 Kč/200 ml, 
www.kpmedical.cz. 

Blýskněte se!
Lesky na rty Lip 

Plumper v sobě 
snoubí vysoký lesk 

s mikrojemnými 
třpytkami 

s 3D efektem 
a svůdnou vůni, 

Urban Decay, 
650 Kč. 

100% čistý mořský Inca Collagen
Inca Collagen je zákazníky oblíbený český produkt. 
Díky svým unikátním vlastnostem opravdu funguje. 
Příznivě působí na lidský organismus a zajišťuje 
pokožce, vlasům i nehtům ideální stupeň výživy, 
1 260 Kč, www.incacollagen.cz. 

Okamžité rozjasnění  
Maska Lifting Mask dosahuje okamžitého rozjasňujícího 

a liftingového efektu prostřednictvím unikátních 
složek a patentovaných komplexů Guinot, jimiž jsou 

prokolagen, Dynalift, Lift Firming, hydracytový komplex 
a vitamin C, 1 190 Kč, www.guinot-paris.cz. 

ESTETIKA tipy

Síla moře 
Zklidňující koncentrát 
Phytomer Prebioforce 

s mořským prebiotickým 
komplexem posiluje mikrofl óru 

pokožky tím, že jí poskytuje 
zdravou „stravu“. Viditelně 

redukuje zarudnutí pleti. Tón 
pleti se sjednocuje, pokožka se 

stává méně citlivou a krásnější, 
1 370 Kč, www.phytomer.cz. 

Stop vráskám
SheaCream Antiage je 
vyživující, hydratační 
a regenerační pleťový krém 
vyrobený z karité másla. 
Chrání pokožku před 
předčasným stárnutím, 
udržuje ji pružnou, 
podporuje tvorbu kolagenu 
a odstraňuje vrásky, 629 Kč, 
www.medinatur.cz. 

Krásná díky přírodě
Bio švestkový olej si vás 
získá už při prvním přivonění. 
Vyživí a omladí každou pleť. 
Minimalizuje pigmentové 
skvrny, vrásky i tmavé kruhy 
pod očima. Je lehký a dokonale 
se vstřebává. Využít jej můžete 
i na vlasy a nehty, 212 Kč/20 ml, 
www.saloos.cz. 

Ztělesnění pařížského šarmu  
Parfémovaná voda Secrets de Sothys® Eau de parfum 
s ovocnými tóny, srdcem růže a jasmínu je symbolem luxusu 
a vytříbeného vkusu.  Tato rafi novaná vůně v lakované 
skleněné lahvičce s tlakovým rozprašovačem nezapře svou 
originalitu a je explozí pro všechny smysly, www.sothys.cz. 

Život plný slunce   
Omlazující krém Longue Vie Soleil s vzácnými 
složkami připravuje pokožku na slunění posílením 
přirozené obranyschopnosti pokožky  a současně ji 
obnovuje, hydratuje, zklidňuje a dodává jí mladistvý 
vzhled, 1 276 Kč, www.quinot-paris.cz. 

Svěžest pro každý den  
Vlhčené personální ubrousky pro denní 

potřebu, 10 kusů, obsahují extrakt z aloe 
vera, který působí příznivě na zklidnění 

pokožky a allantoin pro zjemnění 
pokožky, www.kosik.cz. 

Řasenková evoluce  
Hairplus Mascara je vyživující mascara 

s extra černým pigmentem, která 
dokáže nalíčit i světlé nevýrazné řasy 
v okamžiku. Po vypěstování dlouhých 

řas růstovým sérem Hairplus tato 
mascara zaručeně docílí podtržení efektu 

ultra dlouhých řas, absolutně zabrání 
obtiskování, rozmazávání či drolení, 

560 Kč, www.skinso.cz. 
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Květinový box rozzáří váš den 
Překvapte své blízké originálním dárkem v podobě čerstvých 

květin v luxusním boxu. Květinové boxy jsou překrásná balení 
květin v krabičce. Objednávat můžete v obchodě Flowers 

Nairi ve Slovanském domě, www.slovanskydum.cz. 

Vitaminové bonbony Vivil 
Neobsahují cukr a mají vyvážené 
množství vitaminů a minerálů. 
Originální produkty zakoupíte pouze 
v lékárnách,www.vivil.cz.

ESTETIKA tipy

Dětská LED lampa 
Miffy First Light 

Králíčka Miffy si děti zamilují! Je z 
měkkého silikonu bez BPA, nabíjí se 

na USB kabel a vydrží svítit až 24 hod. 
Ideální na cesty autem, s sebou do 

batůžku či přes noc do postýlky, aby se 
děti nebály, www.bellarose.cz. 

Sklenice na víno 
Bad day
Přemýšlíte, čím obdarovat sestru nebo 
kamarádku? Zkuste to s vtipnou sklenkou 
na víno! Vyznačené rysky s nápisy „dobrý 
den, špatný den, ani se neptej“ vykouzlí 
úsměv na rtech každému. Na zdraví! 
www.bellarose.cz. 

Dámské dlouhé 
triko Tamara
Pohodlný střih s krátkými rukávy 
a košilovým límcem. Délka upravena 
přiměřeně k velikosti. Příjemný 
úplet ve složení 90 % bavlna a 10 % 
elastického vlákna působí vždy 
elegantně a je velmi pohodlný. Paspule, 
poutko a stoják límce v kontrastní 
barvě, www.eshop.altreva.cz. 

Hra pro celou rodinu 
Sequence je zábavná strategická hra, která si vás získá. 
Proměňujte své karty za žetony na herním plánu. Budete 
první, komu se podaří vyskládat 5 žetonů v řadě, tedy 
sekvenci? Úžasná hra pro 2–12 hráčů, www.dinotoys.cz.  

Kompaktní SUV DS 3 Crossback
Plně digitální místo řidiče, zapuštěné kliky dveří, audiosystém 

HiFi Focal Electra® a světlomety DS Matrix LED Vision. 
To je nové DS 3 Crossback. SUV, které boří zažité principy 

a překonává hranice, www.dsautomobiles.cz. 

Relax pro 
zdraví i krásu    

Limitovaná edice Relax 
140 DEN Fashion Line obsahuje 

kompresní stehenní punčochy 
 s elegantní krajkou a punčochové 

kalhoty. Oba typy jsou dostupné 
ve 4 trendových barvách 

violet, grey, brasil a marine, 
www.medi-expert.cz. 

Masáž šesti smyslů  
Tato zážitková masáž uvolňuje napětí, uklidňuje 
psychiku a zapojuje všechny smysly (čich, sluch, 

hmat, zrak, chuť & intuici). Užijte si ji v originálním 
wellness centru hotelu Augustiniánský dům  ****s 

v Luhačovicích, 50 min./1600 Kč, www.augustian.cz. 

Řešení pro krásné vlasy  
Platinum maska na vlasy s výtažky z mandarinky, 

lipového květu a kombinací esenciálních olejů dodává 
vlasům pružnost, sílu a lesk, kokosový olejíček jim dodá 

hydrataci a výživu a silné regenerační ampule regenerují 
vlas po celé délce, www.barevne-vlasy.cz. 

ESTETIKA tipy

Rozjasňující krém 
Syncare Ilumenia 

Nový krém Ilumenia působí 
jako rozjasňovač a přitom 

pleť viditelně zpevňuje 
a vyhlazuje. Obsahuje 
kolagen a rozjasňující 

mikro pigmenty, které 
pokožku sjednotí, potlačí její 
nedokonalosti a zanechají ji 

hedvábně hebkou, 1 700 Kč, 
www.syncare.cz. 

Pleťové sérum 
Alteva Organics
Celosvětově oceňované anti-age 
sérum navrací pleti mladistvý 
vzhled, regeneruje ji a vyživuje. 
Už po 15 minutách je viditelný 
efekt zjemnění vrásek a po 
30 dnech dochází k celkové 
transformaci textury pokožky. 
Obsahuje růžový olej a mořský 
kolagenový bio-aktiv komplex, 
1 249 Kč, www.bioruze.cz. 

Pleťový krém s antioxidanty  
Snopek bio pleťový krém na extra výživu je určen pro vydatnou 
péči o normální a zralou pleť. Jedinečná kombinace bio 
makadamového a bio arganového oleje, oleje z malinových 
semínek a opojné vůně neroli hloubkově hydratuje a regeneruje 
náročnou pleť a redukuje vrásky, 869 Kč, www.biosnopek.cz. 

Jodobromová koupel   
Jedná se o tř etihorní moř skou minerální  vodu, 
která složením připomíná Mrtvé moře a má 
vynikající léčebné účinky. Léčivý pramen nejen léčí 
bolavé klouby, ale rovněž zregeneruje celé 
vaše tělo, www.lednilazne.cz. 

Zlatá maska Nuance Supreme Lifting    
Unikátní zlatá maska obsahuje výtažek z jantaru, který jí 
propůjčuje zlatou barvu a působí jako silný antioxidant. Má 
jemnou konzistenci a výborně se nanáší. Pleť je po použití 
zpevněná, sametově hebká a rozzářená, www.drmax.cz. 

Vánoční párty v The Grand Mark  
Oslavte vánoční svátky s vašimi kolegy a přáteli 

stylově. Hotel The Grand Mark nabízí speciální balíčky 
obsahující uvítání v zahradě, svařené víno, pečené 

kaštany, vánoční bufet a pronájem prostor, 
1 390 Kč/osoba, www.grandmark.cz. 
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BTL Unison® léčí celulitidu 
Kombinace dvou ověřených a účinných technologií dělá 
z BTL Unison jediný přístroj, který odstraňuje všech 
5 hlavních příčin celulitidy. Zároveň nabízí nejrychlejší 
a nejkratší ošetření na trhu, www.btlunison.cz. 

ESTETIKA tipy

Zkrášlovací a lékařská mikropigmentace 
Již 20 let zvýrazňujeme obočí, linky a rty. Vylepšujeme 

vrozené vady – porozštěpové jizvy, rozvolňujeme 
i retušujeme jizvy a pigmentujeme dvorce po operacích 

i ablacích, www.permanentmake-up.cz. 

Kvalitní školení, workshopy a semináře
Academie 3JB nabízí široké spektrum moderních přípravků 
v kosmetologii. Širokou nabídku výrobků tvoří známé 
zahraniční značky a nabízené produkty mají vysokou 
účinnost a díky inovativní technologii špičkovou kvalitu.  

Olivové mýdlo s levandulí a vavřínem
Hydratační mýdlo, které vytváří nádherně načechranou 
pěnu. Oleje z kokosu a sladké mandle jsou vynikající pro 
suchou kůži. Levandule působí antisepticky, vavřín je 
skvělý na vlasy i vlasovou pokožku, 150 Kč, www.zesto.cz. 

BTL Emsella™ – Ne inkontinenci    
BTL EmsellaTM je skvělou volbou pro ženy jakéhokoli 

věku, které hledají řešení problému s únikem moči, 
ochablými svaly pánevního dna a chtějí zlepšit kvalitu 

svého života, www.emsella.cz.

Mořský kolagen Collamedic  
Intenzivní měsíční kúra bioaktivního mořského 

kolagenu z Norska. Užijte si intenzivní kolagenní 
péči se silnou dávkou 5 000 mg mořského kolagenu, 

790 Kč, www.collamedic.cz.  

Krásná uvnitř i navenek 
Doplněk stravy Viscoderm Pearls obsahuje kyselinu 

hyaluronovou, kolagen, chondroitin sulfát, pycnogenol® 
a koenzym Q10, což přispívá ke zdravému vzhledu 

pokožky, její elasticitě, zvýšenému tonu a hydrataci, 
305 Kč, www.ibi.cz. 

Vaginální tablety 
Clotrimazol AL 100 nebo 200
Při poševním zánětu způsobeném kvasinkovou nebo plísňovou 
infekcí. K dostání ve vaší lékárně bez lékařského předpisu. 
Snadné zavedení pomocí aplikátoru. Volně prodejný léčivý 
přípravek k vaginálnímu podání. Čtěte pozorně příbalovou 
informaci, 91 Kč, www.stada-pharma.cz.

Poukaz na ošetření v My Best Care  
Darujte dárkový poukaz – a obdarovaný si už sám 

vybere ze široké škály našich zákroků. Specializujeme se 
na estetickou, laserovou a cévní medicínu a na operace 

očních víček. Nyní v Praze a v Berouně, 
www.mybestcare.cz. 

Vítejte v Matrixu  
Známá módní návrhářka 

Jitka Klett představuje 
svou nadčasovou kolekci 

pro období podzim/zima 2019 
s názvem Matrix, 

která v sobě snoubí 
nadčasovost s moderním 

světem technologií, 
www.jkklett.com.

Vlasová kosmetika
Nouvelle
Nutritive shampoo je vyživující 
šampon pro suché a poškozené 
vlasy. Díky proteinům keratinu 
a chmele dodává vlasům lesk 
a pružnost. Je vhodný pro velmi 
citlivou pokožku, 165 Kč, 
www.nouvelle.cz.

ESTETIKA tipy

Rozzařte svou pleť!  
Lehce krycí, hydratační 

hyaluronová péče Nude Finish + 
Hyaluronic s olejem z hroznových 

jadérek, skvalenem a vitaminem E 
pro svěží vzhled. Má hedvábnou 
texturu, která opticky vyplňuje 

suché vrásky, sjednocuje 
a rozzařuje pleť, 499 Kč, 

www.revolutionhair.cz. 

Ochranný koncentrát 
être belle Tri-Daytox
Antioxidační hyaluronové sérum 
s kolagenovým boosterem má 
speciální složení, které přirozeně 
vylepší vaši pleť, dodá jí 
maximální elasticitu a poskytne 
obranné antioxidanty, 525 Kč, 
www.revolutionhair.cz. 

Skinbooster pro hloubkovou 
hydrataci pleti  
Skinbooster je jedna z nejefektivnějších metod omlazení, 
projasnění a intenzivní hydratace unavené a suché pleti. 
Spočívá v hloubkové aplikaci zesíťované kyseliny hyaluronové 
pomocí ultratenkých jehliček, www.provisage.cz. 

Psaníčko Violine s labradority   
Elegantní psaníčko atypického tvaru z černé hovězí 
kůže. Přední díl zdobí originální stříbrná spona 
s hladkými labradority. Psaníčko je z dílny De la 
gray, stříbrná spona je od Sylvie Majerové, 
10 000 Kč,  www.shop.delagray.cz. 

Darujte zdraví! Slevy až 30 %!  
Pokud si lámete hlavu nad tím, co pořídit svým blízkým 
za dárek, a to nejen k Vánocům, trefou do černého bude 
dárkový poukaz do Léčebných lázní Bohdaneč. Využijte 

až 30% slevy na wellness pobyty, www.llb.cz. 
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Krém na pigmentové skvrny 
Viditelně omezuje pigmentové skvrny spojené 
se stárnutím pokožky, nadměrným sluněním 
nebo hormonálními změnami. Díky lékořici 
ho lze používat i na tmavé kruhy pod očima. 
Výborná kožní a oční tolerance. Na obličej, 
dekolt i ruce. Bez parabenů, 715 Kč, 
www.placentor.cz. 

ESTETIKA tipy

Extrakt z houby Reishi 
Jediný 100% extrakt z houby Reishi na českém trhu!

Reishi/Linghzi/Ganoderma podporuje přirozenou 
obranyschopnost organismu, normální funkci 

oběhové soustavy a reguluje hladinu cholesterolu 
v krvi, 690 Kč, www.korejsky-zensen.cz.

Pro krásnou pokožku, 
vlasy i nehty
Doplněk stravy beneGEN SKIN s jedinečným 
složením zajistí, aby vlasy, nehty i pokožka 
získaly zpět svou pevnost a krásu, 
www.benegen.cz. 

Medvědi na vlasy IvyBears   
Medvědi na vlasy IvyBears jsou 100% veganské, bez 

lepku, bez sóji, nejsou testované na zvířatech, neobsahují 
kvasnice a neobsahují laktózu. Tento produkt se vyrábí 

v Německu podle nejnovější německé receptury založené na 
biotinu, kyselině listové a vitaminu C pro komplexní výživu 

vlasů, nehtů a pleti, www.medvedinavlasy.cz. 

Přírodní prevence Beta Glucan 
Přírodní komplexní polysacharid schopný podporovat 

obranné reakce organismu proti bakteriálním a parazitárním 
chorobám. Posiluje a zvyšuje obranyschopnost organismu, 

podporuje tvorbu bílých krvinek a má 100% přírodní složení, 
www.prirodniprevence.cz. 

Eva, bělicí zubní pudry   
Nejkvalitnější bělicí zubní pudry na trhu. Pro krásné bílé 
a zdravé zuby a dásně. Bezpečné bělicí a čisticí účinky, 
při použití jemně pění. Druhy: mentol, fl our, hřebíček, 
meswak. Zakoupíte v lékárnách a na internetu, 
od 93 Kč, www.eva-cosmetics.cz.

E-book Bible 
zvětšení prsů 

Vše, co potřebujete vědět 
o zvětšení prsů. E-book bude 

zaslán zdarma na váš e-mail. 
Ucelené informace, nejčastější 

otázky a příprava na samotnou 
operaci na jednom místě. Ke 

stažení na www.chciprsa.cz.  

Body Booster Volume 
Revolution     
Splňte si sen o krásných vlasech. 
Sprej pro objem dodává vlasům 
výživu a lesk. Vlasy posiluje 
a zároveň zajišťuje jejich měkkost, 
hydrataci a regeneraci vlasů 
a vlasové pokožky, 
www.nouvelle.cz.

Třpyťte se!
Třpytivý tělový pudr Scented Sparkling Body 

s mikroskopickými třpytkami s 3D efektem 
má metalickou bázi, díky níž jemně rozjasňuje. 

Skvěle se hodí pro aplikaci na ramena nebo 
dekolt, kterým dodává sexy lesky, 

Urban Decay, 950 Kč. 

ESTETIKA tipy

Opalovací krém 
tónovaný SPF50+ 

Péče o pleť i sluneční ochrana. 
Hydratuje pokožku a účinně ji 

chrání před poškozujícími účinky 
slunce: spálením, výskytem 
hnědých skvrn, předčasným 

stárnutím kůže. Jemně zbarvený 
krém se přizpůsobí každému

odstínu pleti a propůjčuje 
přirozený vzhled, 715 Kč, 

www.placentor.cz. 

Vánoční 
dárkové 
poukazy   
Nejlepší dárek 
pro vaše blízké, 
rodiče, prarodiče! 
Vyberte si z bohaté 
nabídky dárkových 
poukazů Lázní 
Slatinice u Olomouce, 
www.lazneslatinice.cz. 

Úpravy prsou na Body klinice   
Body klinika se řadí mezi špičky v oboru plastické chirurgie 
díky vysoce kvalifi kovanému týmu lékařů a vybavení 
splňujícímu nejpřísnější normy. Specializací kliniky jsou 
především úpravy prsou. Naši chirurgové jsou vyhledávanými 
odborníky na plastiku poprsí, liposukce, abdominoplastiku, 
facelift či úpravy očních víček, www.bodyestet.cz.



PŘEDPLATNÉ

Objednejte si roční předplatné časopisu 

ESTETIKA
za zvýhodněnou cenu 359 Kč 

nebo roční elektronické předplatné za zvýhodněnou cenu 260 Kč.

• DORUČENÍ ČASOPISU PŘÍMO K VAŠIM RUKÁM
• PRVNÍ PŘEDPLACENÉ ČÍSLO OBDRŽÍTE V PROSINCI 2019

WWW.ESPRITBOHEMIA.CZ/PREDPLATNE
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