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Innovating for Well-being

Predstavujeme novy,
100% prirodni nehormondlni
doplnék stravy:

OGESTAN

ANTI-AGE « MENOPAUSE
BIO COMPLEX S KYSELINOU
HYALURONOVOU

Pfispiva:

* ke zmirnénf pfiznakl menopauzy
* k zachovanf vitality

* ke klidnému spdnku

* v pécCi o plet

www.ogestan.cz

Doplriky stravy nejsou ndhradou vyvazené stravy a zdravého
Zivotniho stylu. Neprekracujte doporucené denni davkovani.
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Uzijte si léto

Jaro se prili§ nevyvedlo. Jarni mésice, které miluji, jsme letos stravili jinak.
Nemame domek se zahradou, ale aspon jsme naplno vyuzivali lodzii, kde jsme
kazdy slunny den obédvali. Nepotulovali jsme se po oblibenych kavarnach, mu-
zeich ¢i galeriich, misto toho jsme znovu objevili les. Vytahovala jsem pro dce-
ru z paméti nazvy kvétin, které meé ucila babicka, pozorovali jsme mravenisté
a poslouchali ptaci zpév. Nas Zivot se zpomalil. A j4 piekvapiveé zjistila, Ze mi to

Nesnazte se pres l1éto dohnat to, co jste na jaire zameskala. UZivejte si své tady
a ted, radujte se a Zijte.

Jana Mickova
Séfredaktorka

editoral
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Kosmeticky
KOKTEJL

. L Clearly Corrective™
. Magneticky pohled Acceberated Clarity
jl.Jr..ll'I:-J SITE . Colorfal M etic Renewing Ampoules
Biizové miza ' prichdzi s novymi e, Lo and Phsc ekl
Cistici gel Deeply odstiny, které vase
Purifyi . ofi rozzifi jako nikdy INTENSIVE 14:DAY FROGRAM
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Cleanser obsahuje Collection, 195 Ké.

100% organickou,

hydrataéni o - Ty
a antioxidacéni H L N1 TR ) 5)
biezovou mizu T e
bohatou na mineraly, Na svétlo
diky ¢emuz odstrariuje Cilena péé ti tmavym skvrnam Clearl
Noéni peeli o ‘ péce proti tmavym skvrnam Clearly
vl:nnpu]i VICHY necistoty z plet‘l', Corrective Dark Spot Solution je vysoce G¢inné
J , . . . u Lumene, 289 Ké. pletové sérum, které pomaha viditelné rozjasiovat plet
emny peeling Liftactiv Hukuie iak Dod L intengi cch ok
Specialist Glyco-C %, aredukuje J:il pocet, ta |'nlen.mlu tmavych s vrvn
G . I a zmény barvy pleti, Kiehl’s, 2 460 Ké.
anti-ageing ampule ||
s efektivnim rozjastujicim
slozenim viditelné snizuje Napevno
pigmentové skvrny, Sérum Y Shape diky
Vichy. kaktusovému fiku z Maroka

vyhlazuje pokozku a aktivuje
specificky enzym, ktery pFinasi

okamzity zpeviujici efekt,
YSL Beauty,
2 080 Ké.

Vsude samé tipytky |
Tipytkovy tekuty rozjasnovaé
na oblicej a t¢lo Moondust
Glitter Luquid prechazi

Objevujte nové galaxie

Starite se novou hvézdou, ktera zari
kdekoliv pfistane, a uZijte si hvézdny
prach rtének Moondust Lip
Eclipse, UD, 620 K¢.

od tekutého rozjasiovace ke
tipytkam, odhaluje ohromné

mnoZstvi tipytu a rychle

\i zasycha, UD, 790 Ké. Mlsna revitalizace ¥
Bio Revitaliza¢ni m
PURE SHOTS mlzZny toner na obli¢ej = l
PERFECT PLUMPER CREAM obsahuje rostlinné kmenové bunky S - -
-- Medova péée . omezujici poskozeni pleti. Stimuluje i —
Balzam Colorful Gloss tvorbu kolagenu, zlepsuje pruznost
Balm Lip Honeys vase rty pokozky a brani projeviim starnuti,
Divka nepiehlédnu- pokryje tipytivim zévojem Ambadué, 1 199 Ké. .
telného jasu . vbarvé medu, Sephora -
Krém Perfect Plumer 1= Collection, 250 Ké. 28 dni pro krasu
okamzité vyzivuje plet, zvysuje g . 1 ; .
jeji odoanZt a rojadlll)kujezj‘::?’mrié Na obliéej, oéi i rty II;:enz1.Vn1 Zggfm;l lvkura‘ prf) }‘)lethqetln'al,(‘].
linky, vrasky, YSL, 2 890 Ké. Paleta s krémovymi rozjasiiova¢i Must-Have Face Palette trming viditelné projasnuje plet, vypina ji

| vam zafidi neskuteénou zaf v médéném, champagne, razovém

a vyhlazuje, Synecare, 989 Ké.
a zlatém odstinu, Sephora Collection, 490 Ké. o '

IMERME

BiwLi~

Fociol Fycronor S Y Kazdodenni . e
Sametové - . \ kapka sily RETINAL Cf rming
hebky kaviar =} Denni sérum
Unikatni The Serum Toleriane Ultra
nabizi jedineéné Dermallergo
komplexni Feseni proti poskytuje alergické

starnuti pleti. Behem
28denni pravidelné

Cista kyselina hyaluronovi

||
Sviidnost na

a ultracitlivé
pleti intenzivni

Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

aplikace se viditelng Pletové hydrataéni sérum s ¢istou ) doh!ed tlevu a obnovu
vyplni i hluboké vrisky, kyselinou hyaluronovou se postara Se‘j“mv narasy koini bariéry, Rafinovana kombinace
Matis Paris, o to, aby vase plet ziskala zpét svij . p(jdpomje vpr.lr(.)z.f:‘ny La Roche- Télovy peeling Sugar Body Serub
3 690 Ké. mladistvy vzhled, Merme Berlin, riist Fas, vylepsuje jejich Posay. vyuziva exfoliaéni, rozjasiujici

8l

900 Keé.

hustotu a posiluje je od
korinkti ke koneckiim,

Alcina, 550 Ké.

a hydrataéni slozky nerafinovaného
cukru a moringového oleje,

Sephora Collection, 480 Ké.
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Text: Sona Patizska, foto: archiv firmy

Nenechte svoji
krdsu predcasné

UVADNOUT

CITITE SE STARSI, NEZ VE
SKUTECNOSTI JSTE? TRAPI VAS
OCHABLA A UNAVENA PLET,
VRASKY NEBO VACKY POD
OCIMA A TELO ANI KLOUBY UZ
NEJSOU TAK PRUZNE JAKO DRIV?
DOPREJTE S| ZIVY KOLAGEN!

,Zivy kolagen nové generace je kli¢ ke zpomaleni
starnuti,“ #ika Eva Sojkov4, zakladatelka poradenské-
ho kolagenového centra Wellness klubu Nezestarni.cz,
ktera se dlouh4 léta zabyva Géinky rtiznych druht ko-
lagenti, a dodava: ,,Neni kolagen jako kolagen a hydrat
kolagenu neni hydrolyzovany kolagen.

Vysledek 14leteho vyzkumu

Zivy kolagen nové generace s prirozené obsaZeny-
mi peptidy a elastinem vznikl po 14letém vyzkumu.
Vyrabi se specialni technologii Triple Helix Formula -
extrakei Cistého prirodniho kolagenu do vodného
roztoku hydratu. Touto metodou se podaiilo védetim
Inventia® posunout hydrat nativniho ptirodniho ko-
lagenu mezi $picku v segmentu kolagenovych anti-age
kosmetickych piipravka a doplika stra-
vy. A pravé ve specialni a velmi Setrné
technologii Triple Helix Formula se ukry-
va tajemstvi mladistvé pleti, pruzného
a pevného téla, ohebnych kloubli, kras-
nych vlasti a neht a dobré kolagenové
kondice.

Mimotadnou kvalitu a Gcinky doklada
i prestizni ocenéni USA ILE Maison VIII
Senses Award 2019, které doporucéuje Zivy
kolagen nové generace zpracovany tech-
nologii Triple Helix Formula do podoby
nativniho hydratu i pro nejnaroénéjsi VIP
klientelu.

,Zivy kolagen piinasi prekvapivé vy-
sledky nejen v oblasti krasy, ale i rege-

nerace,” ika na zakladé osobni zkuSenosti vyznamny
plasticky chirurg a celozivotni sportovec doc. MUDr.
Jan Méstak, CSc.

Vyzkousejte minutovou anti-age peci
s zivym kolagenem

Zivy kolagen dlouhodobé oddaluje p¥irozené procesy
starnuti. Plsobi jako ochranny §tit, ktery bojuje proti
vraskam, ubytku kolagenu a ztraté pevnosti a hydra-
tace. Stimuluje télo k produkeci vlastniho kolagenu,
télo ho prijima jako latku sobé vlastni a nastartuje
omlazujici a regeneraéni procesy.

Omlazujici a regenera¢ni Piirodni kolagen Inven-
tia® Face na obli¢ej ma gelovou konzistenci. Nanasi se
na vlhkou plet’ vidy ptred pouzitim vlastni kosmetiky
nebo make-upu. Je vhodny k oSetteni vsech typt pleti—
mladé, zralé, unavené, starnouci, stresované, suché
i problematické a citlivé.

Cisty, 100% piirodni, hypoalergenni, biologicky
aktivni kolagen viditelné zvySuje hydrataci, oZivuje,
regeneruje, rozjasnuje a prirozené omlazuje plet’, vy-
hlazuje ji a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje vras-
ky a dlouhodobé predchazi vzniku novych. Je urceny
k omlazeni a zpevnéni kontur oblic¢eje, krku, podbrad-
ku a dekoltu, na ochabujici oéni vicka a jemnou
ki kolem o&f a tst. Zivy kolagen se d4 velmi
jednoduse zazehlovat i galvanickou zehlickou
na vrasky, podbradek a celulitidu Nu Skin age-
LOC Galvanic SPA.

Pokud si chcete dopiat jesté vic, podpotte ma-
ximalni procesy omlazeni a regenerace vniti-
nim pouZzivanim doplika stravy —
kolagenovymi kapslemi Invita
Skin Beauty nebo Invita Active,
které se stanou osobnim strazcem
vas$i kolagenové kondice. Original-
ni produkty s zZivym kolagenem
a zehlicku na vrasky si muzete
objednat v e-shopu dovozce na
www.nezestarni.cz. ll

L
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krasa

NEBEZPECNE

MYTY

v letni péci o plet

SLUNICKO A KRASNE OPALENI
JSOU PRO PLET TO NEJLEPS.
TAK NA TOHLE RADEJI RYCHLE
ZAPOMENTE! A PODOBNYCH
MYTU JE MNOHEM VIC. TOLIK
OCEKAVANE SLUNICKO TOTIZ UMI
NADELAT NA PLETI VICE SKODY
NEZ UZITKU...

Mytus €. 1: Opaleni je krasne —
a zdravé

Ano, opalena plet’ je krasna, ale se slunickem to
neprehanégjte. Az 90 % poskozeni pleti (vznik vrasek,
nadmérna pigmentace, ochabovani...) ma na svédomi
pravé slunecni zareni! Se sluSivymi plavkami proto
pribalte do batohu i vS§echny potiebné kosmetické pro-
dukty, s nimiz bude vaSe pokozka po dovolené nejen
opéalena, ale také bude zarit zdravim.

Mvtus ¢. 2: SPF 15 staci

V 1été uz ne. Podle vaseho fototypu a podle miry
slune¢niho zateni se doporucuje volit ochranné denni
krémy s SPF 30 nebo 50, které plet’ chrani pred bunéé-
nym po$kozenim zplisobenym UVB i UVA zaienim.
Meély by obsahovat i patfiéné aktivni latky — napti-
klad vitamin E, ktery ma skvélé antioxidaéni tcéinky,
brani predéasnému starnuti a napomaha bunécné
regeneraci.

12]

Mytus C. 3: Staci ,maznout” trochu
rano. ..

Vzdy myslete na to, abyste na kiZi nanesla dosta-
tené mnozstvi opalovaciho krému, protoze mensi
mnozstvi podstatné snizuje stupenn ochrany pokozky.
A pokud chcete mit jistotu, Ze je plet’ vzdy dostateéné
chranéna, aplikujte krém nejlépe 20 minut pied za-
hajenim slunéni a pro udrzeni ochrany aplikaci zopa-
kujte, zejména pii zvySeném poceni, po koupani nebo
osus$eni ru¢nikem.

Mytus C. 4: Make-up staci

Urc¢ité ne! Make-up vét§inou nemiva dostateéné vy-
soké UV filtry. Proto je idedlni nejprve nanést denni
krém, ptes ngj kvalitni krém s UV filtry a teprve na za-
vér make-up. Jen tak vytvorite pleti potiebnou ochra-
nu a dostane vSe, co potfebuje, aby zlistala krasna
a zdrava.

Mytus C. 5: V léte toho plet moc
nepotrebuje. ..

Ani tohle tvrzeni se nezaklada na pravdé. Slunickem
naméhana plet’ potfebuje o to vice péée, zejména Cisteé-
ni. Proto je dobré ulevit ji nejlépe rano i vecer pomoci
odli¢ovaci myci emulze od odumftelych a suchych bu-
nék, aby nedochézelo k ucpavani pért. A o pokozku je
také nutno dbat po slunéni, aby nebyla dehydratovana
a nezacala starnout. H

vy

Text: Sonia Pafizska, foto: archiv redakce
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speciaista v oo

10 xroxu

pro mladsi plet s prirodni
korejskou kosmetikou

ZASADNIM PRAVIDLEM KRASY
JE PRAVIDELNA PECE O PLET. JE JEDNO,
ZDA BUDETE POUZIVAT JEDEN NEBO
PET PRODUKTU, POKUD TO NEBUDETE
DELAT PRAVIDELNE, ZADNE VELKE
VYSLEDKY NECEKEJTE.

K péci o plet’ je potieba piistou-
pit jako ke kazdodennimu ritualu.
Deset krokti muze vypadat jako
obrovské mnozstvi, ale nebojte,
nepouzivaji se vSechny kazdy den
a velké mnoZstvi z nich ma tak
lehkou konzistenci, Ze o nich ani
nevite (vase plet’ ale ano). Obecné
plati, Ze jdeme od nejlehéi konzis-
tence po nejhutnégjsi. Kdybyste za-
¢ala né¢im hutngjsim, vodnatéjsi
konzistence uz se do hloubky pleti
neprobojuje.

Krok 1 a 2: Cistici olej
+ Cisticl pena

Hlavni prioritou korejské péce
o plet’ je dokonale éista plet. Az
v tu chvili je piipravena vstiebavat
ucinné latky. Vrstvu lieni, smog
a bakterie je potieba hlavné veéer
poradné smyt. VétSina problému
spojenych s ¢ernymi teckami, pu-
pinky a podobné plyne pravé z ne-
dostatku ¢isténi.

Nejprve pouzijte Cistici prostie-
dek na olejové bazi a prostiednic-
tvim lehké maséze se odli¢te, véet-
né oéi. Smyjte vSe teplou vodou
a rovnou pokracéujte pénou na vod-
ni bazi, kterou vse dodistite. Obli-
Cej osuste idedlné jednorazovymi
ubrousky. Rano se staé¢i umyt pou-

14

ze gelem/pénou, ale vecer na olejo-
vé odli¢eni nezapominejte.

Krok 3: peeling

Korejky véti, ze pro zpomaleni
procesu starnuti je potieba pokoz-
ku stale ,,obnovovat“, a to zname-
n4, ze byste méla pokozku zbavo-
vat odumtelych bunék. Po peelingu
se plet’ rychleji regeneruje a dokaze
lépe piijimat vSechny ingredience,
které ji budeme servirovat po tom-
to kroku. Peeling by se mél prova-
dét alespon parkrat do tydne.

Krok 4: toner

Po vy¢isténi pleti je potieba obno-
vit pfirozené pH pleti, a to idedlné do
10 sekund. V opaéném piipadé vam
zacne pokozka vysychat. Toner vlahu
zadrzi a pripravi plet’ na dal§i fazi.
Tonikum se nemusi nanaset tampdn-
kem, sta¢i si nakapat trochu do dlani
a ty postupné prikladat na oblicej.

Krok 5: hydrogelove ocni
polstarky

Hydrogelové o¢ni polstaiky maji
protizanétlivy uéinek, urychluji re-
generaci. Maji antioxida¢ni poten-
cial, ktery zajist'uje hojeni tkani.
Zmirnuji ztratu vlhkosti v pokozce
a obnovuji jeji bariérové vlastnosti.

1
1B -

L

Krok 6: lotion

Po pouziti toneru vyrovnava vlh-
kost/maz pokozky a dodava pokoz-
ce hydrataci.

Krok 7: sérum

Sérum je jeSté koncentrovanéj-
§i nez esence a zaméruje se jiz na
konkrétni problém pleti — citlivost,
dehydratace, S$patna pigmentace,
vrasky, rozsifené pory... Naneste
par kapek do dlané nebo rovnomér-
né na celo, tvare a bradu a jemné
vklepejte do pleti.

Krok 8: maska

Diky séru je plet’ oteviena pro
ptijem dalsich blahodarnych latek,
proto je idealni ¢as na nesmyvatel-
nou masku. MuzZete si vybrat z vice
druhti: plet'ovd maska, platynkova
nebo hydrogelova. Masku staci po-
uzit 2-3krat za tyden, ve dny, kdy
mate pocit, Ze vaSe plet’ vyzaduje
extra péci.

Krok 9: pletovy krem

Predposlednim krokem je pleto-
vy krém. Ten také cili na konkrétni
problém pleti. Pletovy krém uza-
vira vSechny predeslé kroky, aby
je plet’ mohla postupné béhem dne
vstiebavat. Na noc jsou vhodné
také koncentrovanéjsi (a vétSinou
i hutnéjsi) nocni krémy ¢éi oleje.
Maji spiSe regeneraéni funkei.

Krok 10: BB krém s SPF

Posledni krok predstavuje krém
s ochranou SPF alespon 30 ¢i 50.
Jeho tkolem je chranit plet’ pred
agresivnim sluni¢kem, méstskym
smogem a dalsimi skodlivymi vlivy
prostiedi. B

vy

Text: Sonia Paiizska, foto: archiv redakce

Text: Jana Mickové, foto: Kocos Beauty

Pulnoéni kouzlo : :

Extra zklidnujici noéni -
pletovy krém Dear

; Rozzarené oéni okoli
Hydrogelové oéni polstarky

raselinovou vodou a éasticemi
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BLACK PEARL
& GOYLD
HYDROGEL EVE PATCGH

D

procesy pleti, ktera je pak i
jemnéjsi, hladsi 4 .
a vlacnéjsi,

659 Ké.

Druha kaze
Hydrataéni BB
krém Dear Klairs
se prizpusobi
pfirozenému ténu
vasi pleti

a diky obsazenym
rostlinnym slozkam

ELIXIRY

Pletova maska Qyu Qyo
se silou citrusiu

Vokonsesinck e eyt TN AT korej ské 7 et 635 Ko
mandarinek a kombinace patentovanych .
g ko smetlky -
_ hydrataci,
T e, DELEJTE SIZ PECE
' O PLET KAZDODENNI
RITUAL A DARUJTE Ji
SVEZEST DIKY PRODUKTUM
yr et KOREJSKE KOSMETIKY,

[ I KTERE ZAKOUPITE NA Mo

e -3

.

SO WWW.KOCOSBEAUTY.CZ, o 10N

24karatového zlata se postaraji
o svézi vzhled o¢éniho okoli bez

otoku a vrasek, 435 Ké&.
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Toner

s anti-age efektem
Toner Qyo Qyo
s vitaminem C
vyrovnava pH pokozky
a otevira jeji pory
pro lepsi piijeti esenci

a sér, 555 Ké.

Sladka pééce
Jemny plefovy peeling Dear
Klairs z netoxického jedlého

tmavého cukru odstranuje
z pleti odumfelé burky
a zbavuje ji cernych

tecek, 599 Keé.

S vitaminem C

Cistici péna Qyo Qyo udrzuje pokozku vlhkou

a diky vitaminu C, ktery podporuje vznik kolagenu,
ji dodéva svézi a mladistvy vzhled, 455 Ké.

4 Forever young
Vysoce koncentrované

3 noéni sérum Dear
Klairs Midnight Blue
Youth bojuje proti raznym

proces obnovy pleti, 895 Ké.
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ELIXIR

mladi na dosah

SPRAVNE VYBRANA PLETOVA
MASKA VASI PLET ROZZARI
BEHEM KRATKE CHVILKY.

Pletové krémy a peeling povazuji za nezbytnost,
jestli si ale néjakou domaci kosmetickou proceduru
uzivam, je to pletova maska. Miluji jejich barvy, jejich
vlni, rizné druhy jejich konzistence — a hlavné obdi-
vuji to, jak po jejich pouziti ma plet’ vypada: je tak své-
i, odpocata...

U pletovych masek je skvélé, Ze jimi mulZete FeSit
problém, ktery vas zrovna trapi. Pokud se nad vasi
pleti stahuji éerné tecky, zbavte se jich pomoci ¢isti-
cich masek. Jestlize je vaSe plet’ unavena, zaSedla
a vysuSend, pak ji osvézi masky hydrataéni, a pokud
potiebujete eliminovat vrasky, zkuste specialni masky
protivraskové a regeneracni. Slozeni plet'ovych masek
je opravdu koncentrované, takze jejich Gcéinky jsou vel-
mi intenzivni a ihned viditelné.

161

Maly ritual pro krasu

7Z aplikace plet'ové masky si udélejte maly relaxaéni
ritual. Nikam nechvatejte, dopiejte si aspont 20 minut
v klidu (jesté 1épe — uzmeéte si pro sebe celou ptlhodin-
ku), uvarte si bylinkovy ¢aj, lahodnou kavu, pustte si
relaxaéni muziku, vezméte si ¢asopis a knizku, prosté
uzivejte dne i Zivota.

Vyberte si vhodnou konzistenci — jsme zvyklé na ob-
vyklé gelové masky, velmi oblibené jsou masky jilové
a bahenni, plet’ nddherné vypinaji masky slupovaci
a v soucasné dobé nastal boom masek textilnich, kte-
ré pleti dodavaji potiebné Ziviny. Zakladem je odlice-
na a dobte vyc¢isténa plet. Masku vyjméte ze sacku,
odstraiite ochranou f6lii a vytvarujte masku piesné
podle tvaru vaseho obli¢eje — textilni vlakno skvéle
prilne ke tvaii. Masku nechte pusobit piiblizné 10 aZ
15 minut, po uplynuti stanovené doby masku odstran-
te a zbytky vmasirujte do pleti.

Pokud si vyberete jinou nez textilni masku, i tam
plati, Ze plet’ musi byt dokonale ¢ista. Jesté lepsich
aéinka dosdhnete, kdyz masku nanesete po sprcho-
vani ¢i koupeli — tepld voda a para totiz otviraji pory
a Gcinné latky se tak do pleti 1épe vstiebavaji. Masku
naneste v dostate¢ném mnozstvi, a to nejen na tvar,
ale i na krk a dekolt. Rozettit ji mzete prsty nebo spe-
cidlnim kosmetickym kartackem ¢i Stétcem. Vyhnéte
se jen citlivym partiim okolo o¢i.

Masku smyjte vlaznou vodou a poté tvar oSetiete
svym obvyklym krémem - odménou vam bude krasna
a odpocata plet’. B

Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

Pravou silu hledej v prirode!
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= Mastoleni stfevni symbidzy preparatem Anti-Anti B
L ] ~ je zikladnim stavebnim kamenem imunoaktivace
a detoxikace organismu v kaidém veku."
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Unikatni metoda detoxikace a imunoaktivace

Vice informaci o metodé detoxikace a imunoaktivace Marion
vyvinuté MUDr. Josefem Jonasem naleznete na www.marion-jj.cz

www.marion-eshop.cz
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krasa

Noéni laskani A | :
3 Skin Caviar Luxe Sleep Mask . [y L

obsahuje kavidrové vytazky, které zpeviiuji
a vypinaji plet, a exfoliaéni enzym z papaji,
ktery zlepsuje vzhled pleti jiz po prvni

aplikaci, La prairie, 7 890 Ké.

o
Textilni maska Age Specialist 45+ [ : I I I J
Sila bylin GWITZERLS 5- obs.ahuje kyse.linu hya!urorvlo.\iou, pro- Yy ARV 4
e ) k- retinol a peptidy, které zvysuji elasticitu
c leglll)dlll;uw;’b%llnkga maska . , pleti, L”Oréal Paris, 99,90 Ké. H Y K I
remor) erb Tea Calming
Mask plet ¢isti, hydratuje a eliminuje O dkr YJ te Sve

pFipadna podrazdéni, 119 Ké. M

P:;é;e:;:y»;; ' SEPHORA TAJEMSTVI PERFE,KTN[
Banana Cream 220550 P| ET| ODMASKOVANO —
R JEJIMCILENA

i, okdopi ) @“? NADSTANDARDNI PECE,
i 4,7 & KTEROU Ji POSKYTNOU
PLETOVE MASKY.

Jasna zare

FSSENCI
MLADI

_ f"“"‘w Rozjasnujici peelingova
maska Valo Nordie-C
vraci unavené a mdlé pleti
diky vitaminu C jeji jas,
Lumene, 569 Ké.

viini a pobavi
vas i jeji barevna @ -
textura, Sephora o e 4 B

m—r

Collection, Po _
. MRl aT:— - xa T | J ry
190 Ké. g s e ' v pohodé
E / Y Zmatnujici ¢istici maska pro
e kontrolu séba a uvolnéni e ; <.
AT pora Effaclar zbavuje plet G -shinScipnce’ § uintossoe Olbrgezsered
Vas vlastni mix TN veskerych nedistot, absorbuje H F |; it
: i = 4 = Ak S b
Textilni maska Hyaluron Shet obsahuje ) < nadmérnou tvorbu séba E +5kinSeenee r
sérum s kyselinou hyaluronovou a textilii ; e a zamezuje jeho opétovnému é
Bl A . -
z moiské Fasy. Prilozte, smichejte el 2 it arg) ':_I vzniku, La Roche- = -;. ‘
a aplikujte — vase plet pak bude svézi | | e zain gy e > | -Posay, 579 Ké. = / :
a pngjsi, Garnier, 59,90 Ké. " = K f_‘ el '\l‘rhmr,t‘kf E
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< RNIGR « - AL - = ,
o SKIN MATURALS ]| | S Lﬂ t !
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Sada tii metalickych masek vasi plet vyzivi,
doda ji potiebnou hydrataci a samoziejmé
ziiivy jas, Sephora Collection, 140 Ké.

Frash-Mix Tissue Mask

WYBRANTR, FLASRY, EDLIOCN LESEE

) -SkinScience®

biotechnologie vyuzivajici rostlinné kmenové buriky

Text: Jana Mickov4, foto: archiv firem

Odpocaty pohled

Masque Yeux Age Logic redukuje otoky

a vacky, potla¢uje tmavé kruhy pod o¢ima a eliminuje
18] vrasky v oénim okoli, Guinot, 987,60 Ké.

Obchodnf zastoupent:

IBI International spol. s r.o.,
Senovazné nam. 5,

110 00 Praha 1

www.quintessence.cz
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Existuje vice nez 10 zakladnich
typt vitamind, z nichz si lidské télo
umi samo vyrobit jen velmi maly
podil. Vétsinu tedy musime télu
dodavat ve stravé, pomoci vhodné
zvolenych doplikt stravy a zdravi
své pleti miZeme podpofit vitami-
novym sérem ¢i krémem.

K podpoie zdravé pokozky pti-
spiva celd fada vitamint (vitami-
ny skupiny B, vitaminy E, D, K)
a minerald (zinek, selen, hotéik), ale
jednoznacné prvenstvi zaujima vita-

22 lwww.estetika.cz

je zdrava plet

min C, ktery je potiebny pro metabo-
lismus aminokyselin hydroxylysinu
a hydroxyprolinu, ¢imz se podili na
syntéze kolagenu - zékladni bilko-
viné pojivové tkané. S odpovidajicim
mnozstvim kolagenu je zarucena
pevnost a pruznost pleti.

Co umi vitamin C?

Vitamin C rovnéz patii mezi vy-
znamné antioxidanty, protoZe vy-
chytava Skodlivé volné radikaly —
zmirnuje dopad reaktivnich forem

kysliku, dusiku a organickych latek,
které kuzi poskozuji. Vitamin C za-
roven potlacuje nadmérnou tvorbu
vrasek a udrzuje plet’ projasnénou
a elastickou. Pomaha p#i hojeni ra-
nek, eliminuje tvorbu pigmentovych
skvrn tim, Ze snizuje produkci koz-
niho barviva melaninu a zesvétluje
plet’. Celkové prispiva k regeneraci
kuze a k jeji ochrané pied Skodlivy-
mi Géinky zneéisténého zivotniho
prostiedi, sluneéniho zafeni nebo
naptiklad nikotinu.

Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

Kde ho hledat?
Sada Vital C od Image Skincare

ma vSe, co si mhzete piat — od hyd-
ratacni Cistici emulze pies pokroéily
gel na o¢ni okoli a lehky plet'ovy olej
po bohatou celonoéni masku. Sada
Vital C obsahuje ocenéné produkty
se sloZzenim vhodnym pro citlivou,
iritovanou, suchou plet’ poskozenou
vlivem Zzivotniho prostfedi. Sloze-
ni v8ech piipravki sady obsahuje
vysoce U¢inné prirodni ingredien-
ce, jako jsou vitamin C a rostlinné

VITAMINY JSOU

NEZBYTNOU SLOZKOU
PRO UDRZENI NASEHO

ZDRAVI A DULEZITY

PODIL MAJI I NATOM,
JAK VYPADA NASE PLET.

vytazky, které efektivné obnovuji
a udrzuji zdravi pleti. Sada Vital C
je téz bohat4 na obsah antioxidant,
které podporuji odolnost viiéi neza-
doucim vlivim volnych radikald,

jako jsou vrasky, zasedlost, vysouse-
ni nebo diskolorace.

Antioxidanty podporuji nejen
chod imunitniho systému, ale jsou
téz nepostradatelné pro produkci
kolagenu a regeneraci tkaniv. Vita-
min C je ovSsem nezbytny pro vasi
rutinni péci o plet’ také proto, zZe
zlepsuje jeji celkovy stav a prinasi
dlevu pti stavech, jako jsou rtzov-
ka nebo dehydratace.

Sada Vital C obsahuje dvanéct
skvélych produktl a mezi ty nej-
oblibenéjsi patii Vital C anti-aging
serum, které diky vitaminu C zpo-
maluje projevy starnuti, zmiriuje
vzhled vrasek a tmavych skvrn,
podporuje plet’ p#i tbytku kolage-
nu a dodava ji pevnéjsi vzhled.

Korekéni krém Vital hydrating re-
pair créme radikalné zlepsSuje stav
pleti pfi tbytku ceramidt. Pied-
stavuje idealni hydrataci pro plet’
s problematickou funkei ochrany
bariéry, jelikoz doplhuje ceramidy
a obnovuje hydrataci. Obsahuje
i dalsi dalezité hydrata¢ni slozky,
jako jsou kyselina linolova nebo ky-
selina hyaluronova.

Trojici nejoblibenéjsich produk-
ti zakoncuje Vital C Hydrating
Overnight Masque, Uzasna mas-
ka, ktera hasi zizen vyschlé pleti,
G¢inné zmirnuje priznaky starnuti,
obnovuje zarivy a zdravy vzhled
pleti. Gelova struktura masky
umoznuje rychlé vstiebavani vlh-
kosti. Maska je obohacena o dalsi
blahodarné slozky, jako je vyta-
zek z modrozelenych fas, hematit
a malachit. Modrozelené fasy jsou
pfirodnim retinoidem, ktery méa
potencial vyhladit vrasky a zmirnit
jejich vzhled. Vice informaci ziska-
te na www.imageskincare.cz. ll

Védéli jste?

Sada Vital C byla prvni fadou kosmetiky z produkce Image Skincare,
kterou vyvinula Jana Ronertova, vykonna ieditelka a zakladatelka spo-
leénosti. Sama trpéla rizovkou a vytvortila ji predevsim pro sebe. Vital C

VN2

hydrating serum se ovSem od té doby stalo nejprodavanéjsim produktem

Image Skincare.

www.estetika.cz123



krasa

v prurezu historii

TOUHA MIT KRASNE RASY
NENI ZADNOU NOVINKOU -
POCINA SE VE STAREM EGYPTE
A TRVA AZ DODNESKA.

Ve starém Egypté si barvili a zahust'ovali fasy zeny
1 muzi, a to predevsim jako ochranu o¢i pred slune¢ni-

zpusobem jako Zeny. Pouzivali pfitom uhli a tmavé
(adajné nejrizngjsi afrodiziakalni) masti, aby rasy
co nejvice zacernili a dodali jim tim také na objemu,
aby tak ochranili o¢i ptred Zhnoucimi sluneénimi
paprsky.
Ve starovekem Rimeé byly vwrazné rasy
symbolem velkoleposti impéria

Ve starovékém Rimé bylo posileni fas naopak vy-

hradné Zenskym rysem. Zenam poméhaly sluzebnice
nebo otrokyné zvané ornatrices, které se zabyvaly

kosmetice vyhybaly v piresvédéeni, Ze ptirozeny vzhled
je Bohu milejsi. Stejné tomu ztistalo i béhem stiedové-
ku. V obdobi renesance se stalo nejkrasnéjsi ¢asti obli-
Ceje celo, a aby patii¢né vyniklo, nechtély Zeny poutat
pozornost k ni¢emu jinému. Obo¢i, a dokonce i Fasy si
proto nechavaly odstranovat.

Prvni fasenka pro kralovnu Viktorii

Velky navrat péée o fasy a oboc¢i nastal az ve vik-
toridnské éfe a v obdobi romantismu, kdy zacalo byt
populédrni pouzivani novych kosmetickych pripravka.
Eugeéne Rimmel v této dobé vyvinul pro kralovnu Vik-
torii nejen jeji osobni parfém, ale také prvni fasenku.
A ta se stala velice rychle popularni.

Prvni falesné rasy byly z vias(

Pak uz netrvalo dlouho a svétlo svéta spattily prvni
fale$né tasy vyrobené z lidskych vlast. Roku 1911 si je
nechala patentovat Kanad’anka Anna Taylor.

Dvacéata a tticata 1éta 20. stoleti pak byla ve znameni
natacek na rfasy. Ty si zeny rychle oblibily, navic ne-
§lo o drahou zélezitost. Nataéky se ptivodné nahtivaly

UCES JAKO OD 7 &
KADERNIKA?
ODE DNESKA
JE MA VOLBA

inzerce

zehlickou. Casem je nahradily natacky s vlastnimi ba-
teriemi, které se postaraly o trvalej$i zvinéni.

CtyFicata léta se nesla ve znameni prvni vodéodolné
rasenky, kterou vynalezl polsky imigrant Max Factor.
V Sedesatych letech néasledovalo mnoho Zen slavnou
modelku Twiggy a zacalo vénovat vice pozornosti
i dolnim fasam.

Devadesata léta ptivitaly duhové vlasy, a predevsim
barevné rasenky. A do médy se po dlouhé dobé opét
vratily i umélé fasy. Hned zacatkem roku 2000 zacali
v Jizni Koreji a Japonsku se zcela novym prodluzo-
vanim tas, kdy se umélé fasy vrstvi na rasy vlastni,
postupné vypadavaji a pro patiiény efekt se musi pra-
videlné dopliiovat.

Navrat k prirodé a boom boostert
na rasy

Prodluzovani fas je trend zacatku 21. stoleti, i u nas
stale pretrvava, ale postupné ho nahrazuje ptirozenéj-
$i péce o fasy v podobé pouZivani sér a boosterti, které
zajisti jejich rust. Souéasnou revoluéni novinkou jsou
boostery, které 1ze pouzit na fasy i obo¢i. H

R A D A
Mmy-PRO
11619 BEACH WAVES GT20 100

PROFESIONALNI OBOUSTRANNA
KULMA NA VLASY

mi paprsky. V dobé renesance si Zeny oboéi i fasy od- jejich krasou. Rasy ¥imskych Zen mély byt dlouhé,
stranovaly, aby vyniklo jejich ¢elo. Prvni fasenku vy- silné a krasné zatocené. Majestatnost as symbolizo-
zkousela anglicka kralovna Viktorie. Skuteény boom vala velkolepost Rimanek, kterou p¥inaseji na Zapad
v péci o rasy nastal ve 20. stoleti, jez bylo ve znameni z Indie a Egypta.

natacek a fale$nych fas. Souc¢asnost symbolizuje pietr- Stejné jako Egyptanky pouzivaly k zaéernéni obo-
vavajici trend prodluzovani fas, ktery ale ¢im dal vice ¢i uhli, nékdy k nému ptidaly Safran nebo prasek
nahrazuje pfirozend péce o fasy a pouzivani sér a bo- z tmavych kovii a kament. Pro zesileni a ztmaveni fas
ostert, jez zajisti jejich rhst. jim slouzil také opaleny korek. V§e nanasely na fasy

Ve starém Egypté pecovali o fasy zeny ™ tycmvka‘fli ze SIOH‘?Vlny' o
| MuZi Renesancni zeny si obodl i rasy

O tom, Ze Uprava fas neni a nebyla vidy ryze Zen- od STFaﬂO\/aN
skou zélezitosti, se dozvidame uZ z nélezu ze staro- S nastupem kiest’anské éry ovSem rozvoj péce o Fasy
vékého Egypta, kde si muzZi upravovali fasy stejnym (stejné jako o vzhled obecné) ustal. Kest'anské Zeny se

24 AL Zld MALL CZ |

11632 STEAM B28 100
PROFESIONALN{ PARN{
ZEHLICKA NA VLASY

11665 CERAMIC P5 3800
PROFESIONALNI
VYSOUSEC VLASU

vy

Text: Sona Pafizska, foto: archiv redakce

MY PRO JE VLASOVA RADA PROFESIONALNICH VYROBKU URCENA PRO ZENY, KTERE
MAJI RADY PROFESIONALNI VYSLEDEK VYTVORENY V POHODLI DOMOVA, SNADNO
A JEDNIM TAHEM. S PRODUKTY RADY MY PRO VYTVORITE VZDY PERFEKTNI STYLING.
JSOU VYBAVENY VYSPELOU TECHNOLOGII, KTERA ZARUCI KAZDE ZENE DOKONALOU
PECI O VLASY, JEJICH ZDRAVI A UMOZNI VYTVORIT SI SVUJ STYL PRO KAZDY DEN.

YOU ARE DIFFERENT, YOU ARE

www.bellissima.com/cz @ etLtbLiIissI MA
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NIKDY NENI POZDE NA ZMENY

fika Lucie Kunzova, zakladatelka Perfect Academy,
vzdélavaciho institutu v oblasti permanentniho
make-upu a microbladingu.

Jak jste se dostala k tomuto oboru?

:-) uplnou nadhodou. Kamaradka na socialni siti zvefejnila, Ze byla
na obodi vlaskovou metodou a mne to zaujalo. Chtéla jsem jit taky.
Chvilku jsem vyzvidala a pak jsem se odhodlala. Po vlastni zkuse-
nosti mne to zaujalo jesté vic. Bala jsem se totiz, Ze to bude hrozné
bolet a méla jsem strach. Kdyz jsem zjistila, Ze to opravdu neboli,
zacala jsem tuto metodu velmi doporucovat a také se o to vice zaji-
mat. Nakonec mne to pohltilo a rozhodla jsem se jit na kurz. To byl
moment, ktery uplné zménil muj zZivot. Jednak jsem vzdy chtéla byt
svym panem a jednak to byl pro mé tak zajimavy obor plny novych .
moznosti, kde ma prace byla vidét hned. Ne za rok, ne za mésic ale Lucie Kunzova
hned za 2 hodiny.

Zakladatelka Perfect Academy
Co jste délala drive?
Jsem vystudovana kosmeticka, ale nikdy jsem to nedélala. Sla jsem
dal studovat na vy3si zdravotnickou Skolu obor diplomovany asis-
tent hygienické stanice. Uvédomila jsem, Ze to neni prace pro mne. Déti: Syn a dcera
Mezitim jsem délkové studovala preventivni medicinu a diky tomu Praxe: Pfes 2 500 zékrok{ v oboru
jsem nasledné odesla do farmaceutické firmy, kde jsem celkem pét
let pracovala v oblasti dermatologie.

Motto: Dokazes vse, ¢emu sama uvéris!

Znameni: Rak

Jaky byl tedy Vas prvotni impuls k pracovni zméné?

U mé to nebylo ze dne na den. Bylo to v dobé materské dovolené, kdy jsem si postupné uvédomovala, Ze uz neni v mych
moznostech (v rodinném stavu se dvéma détmi) se vratit do takového zaprahu, ktery jsem dfive méla. V tu dobu jsem byla
velmi zoufald, protoze jsem nevédéla co se sebou. Ztracela jsem samu sebe a neuméla jsem si odpovédét na otédzku, co bude
dal. Nevédéla jsem ani, kterym smérem chci jit, ani co by mé bavilo. Jen jsem védéla, Ze se nechci vracet zpét.

Zménilo materstvi Vas pristup k praci a
kariére?

Opravdu hodné. Méla jsem nejprve syna a v zapéti po roce
dceru. Obdobi materské tedy nebyla dovoleng, byl to po-
fadny zaprah. Pamatuji si doby, kdy jsem v jedné ruce drze-
la dceru, kojila ji a druhou rukou jsem krmila ro¢niho syna.
Bylo to naro¢né obdobi, ale to zazZila asi kazdd maminka.
Naucilo mé to nedélat zbyte¢nosti a myt na vie funkéni
systém, rozhodovat se rychle ale efektivné. S jednim dité-
tem se da ledacos zvladnout se dvéma je to uz o logistice a
kompromisu. Jako maminka jsem zazivala pocity rozhodo-
vani se mezi praci a rodinou. Védéla jsem, ze pracovat chdi,
ale nechtéla jsem byt v praci od rana do vecera, uz jsem
zkratka nebyla ochotnd travit vikendy praci, chtéla jsem
travit co nejvice volného ¢asu se svou rodinou. Uplné se mi
zménily priority.

A to byl moment, kdy jste se rozhodla
zalozit akademii?
Myslenka na akademii pfiSla postupné. Zacala jsem

se tomuto oboru vénovat a vzdélavat se. Absolvovala
jsem né&kolik kurzt v Cechéch i zahrani¢i a uvédomila
jsem si, ze uroven vzdélavani u nas neni zdaleka tak
dobra jako ve svété, a zacala jsem citit prostor pro
zménu.

Co vnimate jako Vas nejvétsi profesni
uspéch?

Za nejvétsi uspéch povazuji, kdyz jsou mé studentky
Uspé3né a kdyz se jim dafi. A toto je vlastné cilem nasi
akademie — naucit je byt uspé3né ve svém oboru. Ne-
jenom jim prodat kurz, ale naudit je podnikat a plnit
si své sny.

Jaké mate ve svych 37 letech Zivotni
obdobi z pohledu kariéry?

Citim, Ze se stale rozvijim, ale rozhodné se necitim na
vrcholu. Vim, Ze prfed sebou mam jesté cestu, kterou
musim naplnit, ale viibec se to netykd mé soucasné
prace. Je to mozna zvlastni, ale ja se vidim nékde jinde.
Co ale musim fict je, Ze se v tomto véku urcité citim vice zkuSenéjsi, zazila jsem toho hodné a vice se jiz rozhoduji
svym srdcem a pocitem nez podle logického Gsudku. J& uz véfim své intuici!

Co vas inspiruje?

Moji kolegové a lidé, ktefi jiz dosahli svého Uspéchu. Je zajimavé, jak klidni mili vyrovnani a pokorni jsou tito lidé,
ktefi si svym uspéchem prosli. To je inspirativni. To, jak se sebou pracuji dal. Nemyslim ted pracovné, ale dusevné a
mentalné. Pfiznam se ale, Ze nejvétsi inspiraci jsou pro mé mé déti.

Jak hledate balanc mezi rodinou a kariérou. Co vam v tom pomaha?

Cas straveny v ptirodé. Mame chatu na horach (moje srdcova zaleZitost-pfipomina mi to mé rodné misto), a tam
se nejen dobijim, ale hlavné si pfipominam kdo jsem, co chci a co je v Zivoté dilezité. Kdykoliv mohu, doslova tam
utikam.

Rikate, Ze nikdy neni pozdé na zmény. Kdy je tedy podle Vas nejlepsi ¢as?

Jednoznacné, kdyz je Zena na matefské dovolené. V tomto obdobi Zeny ¢asto ztraceji sebevédomi a nevéfi si. Zato
maji obrovsky potencial. A vite pro¢? Ony chtéji - jsou efektivni a velmi schopné, schopné dosahnout velkych véci.
Podle mé potrebuji dostat Sanci se ukazat.

PERFECT

rika Lucie Kunzova, zakladatelka Perfect Academy
A CADEMY

PERFECT ACADEMY

je vzdélavaci institut v oblasti permanentniho make-upu a microbladingu.
Misto, kde se vychovavaji nové odbornice na PMU.

Perfect Academy poskytuje nejen skoleni, ale také sluzby v oblasti PMU.

V pripadé zajmu je mozné se objednat na zakrok pfimo do akademie
na e-mailu: sluzby@perfect-academy.cz
www.perfect-academy.cz




s olejem
Z Mosusové

M

MYTI RUKOU SE
UCIME ODMALICKA,
BEREME HO
JAKO ZVYK, JAKO
SAMOZREJMOST.
OVSEM PANDEMIE
KORONAVIRU NAS
PRIMELA VENOVAT
MU JESTE VETSI
POZORNOST.

Ruce si dnes myjeme daleko ¢as-
t&ji nez kdy jindy. Samoziejmosti je
pouzivani mydla nebo dezinfekce,
které zbavuji naSe ruce nezadou-
cich nedistot. Casté myti ale mize
pokozku rukou vysuSovat, protoze
ji odmast’uje a ztencuje jeji ochran-
ny povrchovy film. Sucha pokoz-
ka je pak citlivéj$i a muze i své-
dit. Zhorsuje se téz jeji ochranna
funkce.

Jak udrzet pokozku rukou v po-
tadku i pfi ¢astém myti? Novym
konceptem je pouziti prirodnich
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oleji s Setrnou myeci slozkou. Ruce
dokonale umyje a piitom dokaze
v pokozce udrzet vodu a podpoiit
jeji ptirozenou hydrataci.

Na této myslence byl zalozen vy-
voj olejového mydla pro suché ruce
s obsahem extraktu z moSusové raze.

Co je olejove mydio?
Olgjové mydlo pro suché ruce je
,koktejlem“ specidlné vybranych,
lehkych p¥irodnich olej a Setrnych
slozek pro ¢isténi povrchu pokozky
od $piny a patogenti. Olejové mydlo
neobsahuje vodu ani sodna mydla
a jeho pH je tak neutralni. Pecuje

o pokozku béhem myti tim, Ze za-
drzuje vodu v pokoZce a pomaha
zmirnit svédéni.

Olejové mydlo je uréeno pro casté
myti suché nebo oslabené pokozky.
ZKklidnuje ji a mirni pocity pnuti
a suchosti. Péée o naméhanou po-
kozku je komplexni a kazda slozka
ma svoji specifickou funkei.

Olejové mydlo obsahuje séjovy
a slunec¢nicovy olej a panthenol, kte-
ré podporuji spravnou funkeci epi-
dermalni bariéry. Diky tomu zklid-
fuje pokozku a mirni pocity pnuti
a suchosti. Arganovy olej (lisovany
Setrné za studena) a olej z moSusové
ruze pomahaji mirnit svédéni a ak-
tivuji regeneraci pokozky.

Diky olivovému a kukuti¢nému
oleji a lecithinu méa také antioxi-
daéni Géinky.

Olejové mydlo prospiva norméalni
pokozce, ale velmi dobte udéla pie-
devsim pokozZce suché az extrém-
né suché. Je dokonce vhodné i pro
myti pokozky se sklonem k atopic-
kému ekzému. Myt ruce olejovym
mydlem si muzete libovolné éasto
a je vhodné uz pro déti od dvou
let. Vice informaci najdete na
www.BezMakeupu.cz. l

Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

raze

OLEJOVE MYDILO

PRO SUCHE RUCE

pelic

pro casté myti suché nebo oslabené pokozky rukou
zadrZuje vodu v pokoZce, pomaha zmirnit svédéni

) Podporuje spravnou funkci epidermalni bariéry:
e sdjovy + slunecnicovy olej
e panthenol (vitamin B5)
) Zklidruje pokozku a mirni pocity pnuti a suchosti
) Ma anti-oxidacni Ucinky:
e olivovy + kukuri¢ny olej
e lecithin
) Pomaha zmirnit svédéni a regeneruje:
e arganovy olej
e olej z Mosusové rize

4 .{.f.\ 1&")

Pro koho je Olejové mydlo urceno?

Pro kazdého, kdo potrebuje myt ruce opravdu casto.
Napriklad kosmeticky, [ékafi, rodiny s détmi.
Vhodné pro déti od 2 let.

Vhodné tézZ pro celotélové pouzivani.

~

kosmeticky pfipravek

Vyrobce:
D-Med s.r.o.
Ruthardska 14, 284 01 Kutna Hora

www.BEZMAKEUPU.cz




Na presusené ruce

Inlight Bio Relief balzim obsahuje kurkumu,
mésicek lékatsky a sléz lesni, které ulevuji od problému
spojenych s pFesusenou,

§ .. Supinatici a svédici kuzi,
’ ’ P A _ "i Biorganica.cz,
Vodé 0(10]]1)” J "_:. # l‘_ ..{.'1= L ‘ 795 Ké.
Hodratarmi ko b T8 & Nulife. s 5y
ydrataéni krém o R :
na ruce G&H
I?.OI,H,“SH . Turmeric & Calenduld
prispiva k obnové delicf Balm
” hydrataéni bariéry :
AND CREAM pokozky a diky
CREME POLR deodolné .J-'-I' -y
LES Maiys vedeodoinemu AT Jae Péée konopi
sl?zenl Zak]:s;lv ze * = Balzédm na ruce Hemp Hand
vase ruce budou 52 ok 45mk 43 e
. o ! Balm obsahuje vytazek
1 po umyti Jel’nne z konopného oleje bohaty
a hydratované, 5 na mastné kyseliny, které
Amway, 430 Ké. pecuji o suchou pokozku,
N e Z n 4 Sephora, 120 Ké. o
Austin Austin
Intenzivni
pomoc :
SOS Repair Derma‘iﬂ‘
Intensive i P p ,
Restoring Hand ANTIBAKTERIALNI MYDLO, = f_
Cream dik A 1
iy ANTIBAKTERIALNI

G¢inné kombinaci

GEL, TEPLA VODA —
A VYSLEDEK? UNAVENE,
PODRAZDENE
A PRESUSENE RUCE,
KTERE Sl ZASLOUZI s, v
VASI POZORNOST.

panthenolu, urei
Austin Austin

e

a bambuckého

masla poskytuje péci
naméhané pokozce,
. Dermacol, 69 Ké.

Fmarw Wrlor
sl i

Bytinkovs QD
opojeni

Hyckejte své ruce a rozmazlujte je
krémem na ruce Austin Austin

s vytazky z bylin a moiskych Fas,
www.myskino.cz, 450 Ké.

15 minut pro krasu "
Ochrannd a hydrataéni maska na
ruce s aloe vera vas béhem pouhych
15 minut zahrnou zadanou
hydrataci, Sephora, 125 Ké¢.

»

Zabal z moriskych ias .

Krém na ruce Edible Beauty

s vytazky z moiskych Fas a vytazkem

s mangosteenu ruce zvlaciiuje a poskytuje jim potfebnou

hydrataci, www.myskino.cz, 370 Ké.

S wviini fialek
Vyzivujici gel na
ruce Hyalomiel Violette zahah
vade ruce do zavoje vini fialek,

30| Féret, 340 Ké.

Text: Jana Mickov4, foto: archiv firem

Hydrokoloidni
hmota

URGO Hojeni puchyiu - Diskrétni,
hydrokoloidni naplast

Diky diskrétnimu provedeni vhodné :

zejména pro zeny do spolecenské
obuvi.

v’ Urychluje hojeni a tiSi bolest

v Umoznuje rané dychat

v Vhodné i jako prevence
vzniku puchyri

Zadejte ve své lékarné

f ©

URGOCZ URGOCZ www.urgo.cz

Ochrana
proti
vodé

bakteriim

Gel
obnovujici
pokozku

1%URGO

Hniuﬂfllujerﬂe pluzgierav
Tratament flictene / Na pecherze

Specialista na drobna poranéni




Poodhalte

/ AVOJE

KOUZLO, OVSEM JAKMILE
SLUNCE ZACNE HRAT, O SLOVO
SE HLASI JINE MODNI KOUSKY,

KTERE NAM VELI TROCHU ViC
TOHO UKAZAT.

Jestlize v8ak chcete poodhalit sviij krk a dekolt,
je tieba o né pecovat. Mezi nejcastéjsi vady na kra-
se v oblasti dekoltu patii vrasky, nerovnomérné pig-
mentace, hnédé ¢i naopak svétlé skvrnky, drobné
vyrastky a éervené tecky. Problém také byva sussi
a citlivejsi pokozka, ktera v pripadé nedostateéné péce
plsobi zagle a povadle.
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K tomu, aby pokozka ve vystfihu phsobila svézZe,
neni tfeba zadnych sloZitych kosmetickych postupti,
vlastné sta¢i na ni myslet tehdy, kdyz pecujeme o sviij
oblicej.

Rano pfi sprchovani oblast dekoltu jemné proma-
sirujte, aby se pokozka spravné prokrvila, ¢emuz do-
pomiuzete naptiklad stiidanim teplé a studené sprchy.
Poté tuto oblast stejné jako tvar olistéte a promazte
vhodnymi kosmetickymi ptipravky — mtze se klidné
jednat o vas$ denni krém na obli¢ej nebo mlzete zvolit
produkty uréené piimo na dekolt.

V ptipadé, Ze hodlate vystavit sviij dekolt sluneénim
paprskiim, myslete na to, Ze kliZi je potieba chranit
pred poskozenim, a aplikujte krém s vysokym UV fak-
torem - pravé nedostateéna ochrana pied UV zafenim
zpusobuje, Ze klUze v dekoltu ztrdci svou pruZnost
a objevuji se na ni pigmentové skvrny.

Nebojte se zazarit

Abyste se zbavila odumftelych koznich bunék a pood-
halila onen zagedly z4voj, alespon jednou tydné dopi‘ej-
te své pokoZce lehky peeling, piipadné mlzZete sdhnout
po pripravku s ovocnymi kyselinami, ktery plet’ oZivi
a projasni. Pokud se rada hyc¢kate plet'ovymi maskami,
nebojte se nanést je i pravé do vystiihu.

A kdyzZ chcete zatit jesté vic, zkraslete své vnady té-
lovym make-upem, rozjasiiujicim pudrem, sérem nebo
pripravkem s tipytkami. H

vy

Text: Sona Parizska, foto: archiv redakce
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COLLAMEDIC

Intendive fowﬁx n Cane.

nin
@'" Al

"

ANTISPOTIQUE"

PURE SKIN THERAPY

PROFESIONALNI
DERMOKOSMETIKA
PROTI PIGMENTOVYM SKVRNAM

www.antispotique.cz

Bioaktivni morsky kolagen e

Collamedic

100% cistota z Norska

pro plet bez vrasek, krasne vlasy a nehty

COLLAMEDIC
kolagenovy napoj v prasku
* Nejsilngjsi kolagen v CR
« 5000 mg v denni davce ()

COLLAMEDIC
kapsle s kolagenem * -
a kyselinou hyaluronovou _
ULLAMEDIC

« Intenzivni omlazujici kura g .

* Patentovana aktivni latka e
ExceptionHYAL® Star ~ -

COLLAMEDIC

kolagenové sérum ®
« Uginky pfirodniho botoxu

* Vysoka koncentrace
patentovanych aktivnich latek o

collamedic.cz

Koupi sady 5 v 1 pro plet
i pokozku celého téla
uSetrite 960 K¢.




krasa

Manualni télové oSetreni

GUINOT

FRANCOUZSKA KOSMETICKA ZNACKA
GUINOT SE NEZABYVA POUZE KRASOU PLET],
ALE | POKOZKOU TELA, JEJIM FORMOVANIM,

ZPEVNOVANIM A REDUKCI CELULITIDY.

Institut Guinot béhem vyzkumu
efektivnich metod boje proti celu-
litidé vyvinul kromé piistrojovych
télovych oSetieni i ti¢inné manual-
ni oSetteni. Jeho vysledky jsou vidi-
telné ihned po procedute: eliminu-
je se celulitida, pokozka se vyhladi
a kontury téla jsou pevnéjsi.

Osetreni Slim Logic
50minutové manudlni télové
oSetfeni Slim Logic je vysoce uéin-
né anticelulitidni zestihlujici oSet-
feni s kofeinem s efektem redukce
tuku a redukce zadrzovani vody
v problematickych partiich. Jeho ta-
jemstvi je ukryto ve tiech krocich.

1. Exfoliace

Aktivni exfolidtor redukuje tuk
a vodu. Papgja a AHA sloupne
a pripravi pokozku pro aktivni
slozky pouZité béhem osetteni. Za-
zvor zvySuje mikrocirkulaci a tim
stimuluje detoxikaci. Kofein poma-
ha spalovat tuky.

2. Zestihlujici masaz
Specialni masazni pohyby mo-

bilizuji tuk a kofein ho pomaha

spalovat.

3. Odvodnovaci telovy

zabal

Télovy zabal redukuje vodu. Algi-
nat, slozka extrahovana z hnédych
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motskych fas, pokozku detoxikuje
a enzym bromelin poméha redu-
kovat pomerancovou kizi. Kofein
pomaha spalovat tuky.

Vynikajici doplitkovou pééi pro
domaci pouziti jsou krém a kapsle
Slim Logic.

Manualni zestihleni
a zpevneni bandazovanim
Techni Minceur/Fermeté

Toto specidlni zestihlujici oSet-
feni, jeZz bylo vyvinuto k redukci
celulitidy a zpevnéni ochablé po-
kozky téla, trva 60 minut a je pii
ném pouzito specidlni bandazovaci
techniky.

Jeho prvnim krokem je zestihlu-
jici a zpeviujici protokolarni anti-
celulitickd masaz Géinnym sérem.
Druhym krokem je bandéz obsahu-
jici aktivni slozky.

Salony Guinot nabizeji dva dru-
hy bandaze.

Bandaz Techni-Slimming

Tento typ bandaze je uréen k od-
stranéni celulitidy. Obsahuje aktiv-
ni slozky kofein, Isoslim komplex
a jirovec mad’al. Zestihleni je dosa-
hovéano stimulaci lipolyzy.

Bandaz Techni-Firming

Tohoto typu bandaze se vyuziva
ke zpevnéni pokozky a obsahuje
aktivni slozky Crelastine B, moi-

skou fasu Alaria esculenta, bio-
technologicky komplex. Pokozka

vevs

silnéjsi. Tento typ masaze se da vy-
uzit i jako FeSeni pro ochablou po-
kozku pazi a bticha.

Relaxacni osetreni t€la
Mirific

Guinot také nedavno piredstavil
novinku: relaxaéni o$etieni Mirific
se 4 vzacnymi oleji. Osetieni je za-
meéteno na klicové oblasti k zajisté-
ni relaxace — ruce, chodidla, lytka,
trapézy, krk, dolni ¢ast zad. Snizuje
svalové a nervové napéti.

Kli¢ovymi slozkami masazniho
oleje jsou olej z mucenky, pupalko-
vy olej, olej z kamélie a arganovy
olej, které maji anti-age a nutriéni
vlastnosti (omega 3, 6 a 9 mastné
kyseliny). Pfed masézi se provede
exfoliace, aby se odstranily odum-
Telé bunky a efektivnéji vstiebaly
ac¢inné latky do pokozky. Po oset-
vyZzivena a krasné provonéna.

Vice na www.guinot-paris.cz. ll

vy

Text: Sonia Pafizska, foto: Guinot

Pas

-1,6 cm *

-1,6 cm **

Boky

Stehna

-1,4 cm **

Po 6 oSetfenich:

*panel 10 testovanych subjektU.

*panel 12 testovanych subjektt / *

N
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GUINOT

INSTITUT o PARIS

ANTICELULITIDNI
ZESTIHLUJICI
OSETRENI TELA

SLIM LOGIC

- SNIZUJE OBSAH TUKU
.- SNIZUJE ZADRZOVANI VODY

. & J
4 :'. .

EXFOLIACE

Y

|“ ..f{ -
/i ;

TUK REDUKUJICI
MASAZ

TELOVY ZABAL
REDUKUJICi vODU

WWW.guinot-paris.cz



Jako od more

I kdyz stravite

dovolenou jen

u bazénu, diky
samoopalovacimu
suchému oleji ve spreji
muiZete mit opaleni

jako od mofe,

. St. Moriz, 499 Ké.

Nepodceite priprava
Jemny télovy peeling SUN Setrné

odstrani z pokozky odumfelé
bunky a p¥ipravi ji na opalovanti,

-POSAY Dermacol, 149 Ké. 2
%&E&mm Odolny viéi ’ AaeSTECT >
vodé, potu 0y Tétbng %

s 0 ocny *tarctong f e

i pisku e =

Anthelios el JHaie !-ua,_, St/ ;

ANTHELIOS Shaka fluid e o T >
50 = SPF 50 plus 200 1 W ©
' T je ultralehky S

FLUIDE TEINTETINTEDFLUD zabarven; fluid, b d‘ v h 4 1 -
wioene - DUAIZ pochvaleno S

velmi vysokou

Zavivé opaleni

ochranu odolnou
%D viiéi vodé a potu ., Ochcand - beta.
= pro citlivou VYSTAVTE SE SI_U N EC N | M chranny sprej s beta

karotenem podporuje

pokorkuobliie. - PAPRSKUM, PREDTIM SE | sednocens o pe

La Roche- a zvjraznéni opéleni, zatimco

. " Posay,199Kke.  ALE UJISTETE, ZE, yAM
(iliva ochrana NEMOHOU UBLIZIT.

Ochranna ty¢inka
pro osetieni

VAS EXPERT NA OSETRENI
POPALENIN A POVRCHOVYCH RAN

obsazeny vitamin E ji chrani
pied volnymi radikaly,

Vichy, 549 Ké.
u

citlivych partii
chrani nos, tvire Opaleni bez
i dalsi senzitivni spaleni

Casti téla pred Samoopal'ovci gel
sluneéni expozici, na obli¢ej Gradual
Vichy, 449 Ké. € Self-Tanning
e o ~] , Face Gel dodava
= e— . . s Ve
i = pleti postupné
| fﬁ%ﬁ,‘;lﬂh zlatavé zarivé | FESIONALNI

t-}

-
=
a

=
]

361

Wl AE ———————m / ,7 S -
NG ™ iy e IDOKOLOIDNi TECHNOLOGIE
. prirodmic CNGAEE 390 Ké. s s v s
€0 ingredienci RO ¢ D DOMACI POUZITI
b Ochranu proti ‘—‘E\;T:ég GEL Pro tu

HE UVA a UVB

<) A - nejcitlivéjsi 2 . v es . : .
~k r pFipads “'I pokorku 4 Naplasti zmirnuji bolest ihned po aplikaci
. f . " pd ovacl
Naturalis bio
All L , ; q
:}% ke a i Lo lergy 4 Urychluf hojeni rény diky kombinaci
VALURALL) opaloviini na oo Sensitive hydrokoloidnich ¢astic a
oblicej J5m.25800 Skin Lotion
SPF 30 zajistuje

mineralni UV filtr oxid titanicity —
neni piitomen ve formé
nanodastic, takZe se nedostava

do pokozky a nedrazdi ji,
www.biorganica.cz, 595 Ké.

bylo vyvinuto
specialné pro
citlivou az
alergickou
pokozku,

piredchézi vzniku sluneéni alergie a ma vyrazny

zklidfjici Géinek, Piz Buin, 569 Ké.

Text: Jana Mickov4, foto: archiv firem
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4 Jsou bezholestné snimatelné

Zadejte ve své lékarné
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TO, ZE VLASY JSOU KORUNA
KRASY, NENIi OMSELA FRAZE, ALE
FAKT, KTERY NELZE OPOMINOUT.

JAK JE TEDY ROZMAZLOVAT,

ABY BYLY PEVNE JAKO LANO,

ZDRAVE A PUSOBILY SVEZE?

Na silu, kvalitu a lesk vlasti m4 vliv pfedevsim to,
co jite! Prospéjete jim napiiklad konzumaci zelenych
potravin — jako je $penét, brokolice nebo fazolky — jsou
totiz zdrojem vitaminti A a C, Zeleza a vapniku. La-
mavosti vlast a jejich padani zamezuje rovnéz hotéik,
ktery lze najit naptiklad v lusténinach nebo ofechach.
Rast urychluje vitamin D, jenZ je obsaZen tfeba v ry-
bach, jako je losos nebo sardinky — ty zaroven obsahuji
dtilezité omega 3 nenasycené mastné kyseliny. Kvalitu
vlasti podporuji i bilkoviny.

Neékteré potraviny lze pouzivat i zevné — napiiklad
si pfipravit doméci kdru z panenského olivového oleje,
ktery vyzivi poskozené konecky. Pridat 1ze také roz-
mackané avokado ¢i med.

Cllena pece
Zaklad je kvalitni péce, proto pouZzivejte vlasovou

kosmetiku uréenou pro vas typ vlast pokud mozno
bez parabenti a silikont a dalsich latek chemického
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koktejlu, které ni¢i ochrannou bariéru pokozky. Kro-
mé Samponu a kondicionéru dopiejte svym kaderim
jednou tydné masku, ktera vlasy posili a zregeneruje.
Pouzivejte pripravky stejné znacky a dbejte nejen na
Setrné myti, ale také rozcesavani, pii kterém postupuj-
te od koneckli po kotinky — obzvlast’ u dlouhych vlasi.

Budte ke svym viasim ohleduplna

Vlasy trpi, kdyz jsou vystaveny neptiznivym vliviim,
které maji neblahy vliv na jejich kvalitu — at’ uz jde
o prudké sluneéni paprsky, slanou ¢i chlorovanou
vodu, ale také o extrémni teploty pti fénovani ¢i kul-
movani. Pokuste se tedy negativni dopad co nejvice
minimalizovat. P¥i plavani pouzivejte koupaci Gepici
a pred sluncem je chrante Sik kloboukem ¢i lezérni
ksiltovkou. Pokud jde o Gpravu déesu, vyhnéte se pii-
strojiim, které vyuZzivaji extrémnich teplot.

Doprejte si masaz hlavy

Jemna maséaz vlasové pokozky je nejen prijemna za-
lezitost, ale také velmi prospés$na — prokrveni zabra-
nuje padani vlast a stimuluje jejich rast. A kromé toho
jesté uvoliiuje napéti a stres. Vyzkousejte jemné krou-
7ivé pohyby bii§ky prstt anebo poklepavani. Masirovat
hlavu si muzete sama (naptiklad pred mytim hlavy, ale
i na sucho), anebo se mutZete svétit do rukou profe-
siondlli — fada maséznich salénu nabizi sluzby, jako je
indick4 masaz vlasové pokozky ¢i masaz shiatsu. Mi-
mochodem, uz jste nékdy slysela o ,,vlasové joze“? Ano,
existuji dsany, diky kterym se lépe prokrvuje pokozka
hlavy — naptiklad svicka nebo pozice kralika. l
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Text: Sonia Paiizska, foto: archiv redakce
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Vyzivujici maska na vlasy Like i l

a Virgin Super Nourishing | ALGIRA
Coconut & Fig Hair Mask =
znacky Coco & Eve regeneruje

Letni limitka

Rada Hyaluron 2.0 piichazi ve specidlni letni
limitované edici. Sampon diky obsahu kyseliny
hyaluronové dodava vlasim pruznost a lesk, 140 Ké,

poskozené vlasy a predchazi jejich

ldmani a roztiepenym koneckim, a sprej usnadiuje rozcesvani, 360 K&, Alcina.

@RN eR L Sephora, 440 Ké¢.
BOTANIC
1 HEMPY Najdéte silu
HAIR MILK MASK vzdorovat — Lsizt’ei'l Proti
L A et Posilujici mlééna maska p— !)adanl
Ty el o . (3 S I lr ~
N e 9]0 é kg KERASTASE | meiinden”
0il diky obsahu P ne Kra SY - Fortifiant
mandlového mléka ¢inné, ale Setrné
a ricinovému oleji B 1 i Cisti vlasovou
e NECHTE SVEVLASY ||+ X Jriotnsbis
slal yC viasu 7 v 7 A "
s tendenci ZAZAR |T I_E H KO ST' y T"l?ﬂ;‘feﬂi}iﬂ? vlasti a zlepsuje
vypadavat, AT { 4 : '“_::«_«-M jejich odolnost,
Garnier, STESTIM A LASKOU. iz, || Kérastase
119,90 Ké. =t Paris.
Nechte vlasy dychat -
ZKlidnujici éistici peeling Fusio Serub
Apaisant poméh4 vlasové pokozce - = -

Zbavuje ji necistot a odumfelych koznich
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dychat a znovu ziskat rovnovihu.

Zrozen z prirody
Pfirodni sampon Faith
in Nature zna tajemstvi

bunék, Kérastase Paris.

dokonalé revitalizace
vlast - avokadovy olej.
99 % pouzitych latek je
piirodniho pavodu
a neobsahuje
parabeny a SLES,
Biodrogerie.cz,

Mékké jako
o
A E , hedvibi
- lﬁ#t C Eterea bio
o luminiscenéni

Baliéek plny stésti
Bio Molekula, lééebné baleni pro vlasy, se postard o ¢istotu
a detoxikaci vlasti a pomoci pfirodnich latek aktivuje serotonin,

hormon §tésti. Balicek obsahuje bio éistici Sampon a bio
hydrataéni kondicionér, www.damibio.cz, 829 Ké.

morské sérum na
vlasy se vzacnym dvoufazovym
vzorcem zkroti vSechny vlasy -
i kudrnaté a nepoddajné. D4 vlasam tvar
a objem a zanecha je krasné lesklé a zdravé,

www.damibio.cz, 369 Ké.

Vyberte si u nas z vice nez
150 vyrobkd pro vase zdravil

www.greenfood.eu

Kyselina
Hyaluronova

Kyselinu Hyaluronovou lze doporuéit
vSem, ktefi se orientuji na prevenci tvorby
vrasek, zpevnéni pokozky a péci o klouby
a vazy. Vitamin B3 prispiva k udrzeni
normélniho stavu pokozky. Vitamin C
prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro
normalni funkei krevnich cév a k normalni
tvorbé kolagenu pro normalni funkei kiize.

Proteinova
pohankova

bezlepkova kase
+ 509 Zero Butter gratis

Proteinové kase bezlepkové ve formé
vydatné potravy s nizkym obsahem
cukril (LOW CARB) a vysokym
podilem bilkovin (40 %).

V p¥ichutich: natural, kakao, vanilka
a banan

®
30u¥e

Regemin Chelat

RegeMin Chelat obsahuje

dilezité vitaminy, mineraly
a aminokyselinu Methionin pro
kazdodenni uzivani, kombinace
latek podporujici normalni stav c°llagen Beauty
pokozky, vlasti a nehtti.
Pro vysoky standard naseho vyrobku
pouzivame zasadné rybi collagenni
peptid nejvyssi kvality. Zhruba
po dovrseni dvaceti let véku je
Collagenova syntéza v téle pomalejsi
nez jeho rozpad, proto dochazi ke
zhorSovani pevnosti a vzhledu kize,
vlast i nehtti. Doporucujeme jej
dopliiovat!

CandiFlora

Nedostatek minerald a vitaminti zplsobeny
pfemnoZenymi kvasinkami v organismu
mohou mit pfimou souvislost s vypadavanim
vlasd, ldmavosti nehtti a nékterymi formami
akné. Doporucujeme CanfiFlora!

GreenFood Nutrition jsou potraviny a doplitky
stravy z prvotFidnich a plnohodnotnych surovin.
To vSe pfi zachovani skvélé chuti bez kompromisii.

At uZ dodrzujete redukéni, veganskou ¢i vegetarianskou dietu,

mate intoleranci na laktézu,lepek nebo jen vyznavate zdravy Zivotni styl,
vSechny vyrobky vyrabime tak, aby si u nds mohl vybrat opravdu kazdy.

Text: Jana Mickov4, foto: archiv firem

Vyroba je certifikovana podle ISO 22000:2018
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ZIVOT BEZ NI SI DNES
UZ NEDOKAZEME
PREDSTAVIT.
NEROZLUCNY
SPOLECNIK NASICH
RAN | VECERU
| NEZBYTNA VYBAVA
KAZDE KOUPELNY.
ZUBN| PASTA JE
SOUCASTI NASICH
NEJBEZNEJSICH
ZIVOTNICH RITUALU
UZ PRES DVE
STOLET( - HISTORIE
PECE O CHRUP VSAK
SAHA MNOHEM DAL.

Prvni zminky o zubni péci se
objevily uz nékdy pied 5 tisici lety
pfed nasim letopoétem ve starém
Egypté, kde si pry lidé éistili zuby
tenkymi roztfepenymi vétvickami.
Babylonané zase o tisic let pozdé-
ji pouzivali ,na predpis“ néco na
zpusob Zzvykacich klaciki. Podob-
né zpravy mame i ze staré Indie
a éiny.

O prvni zubni pasté se nalezly za-
znamy z Egypta 4. stoleti pt. n. l. -
pry byla vyrabéna ze soli, pepie,
méatovych listki a kvétd kosatce.
Jiné, o néco méné vabnéjsi recep-
ty zminuji popel z kopyt skotu,
myrhu, vajecné skoiapky i vyvielé

42

v tubé

horniny. Rimané pry piidavali do
Cistici smési na zuby lidskou moé
ajesté v 18. stoleti se k ¢isténi chru-
pu leckde pouzival spaleny chleba.

Prvni specializované ptipravky
na dentalni hygienu se objevuji az
kolem roku 1800. Nejdiive se pou-
Zival jen samotny kartacek s vodou,
k tomu se brzy pridal také tzv. zub-
ni prasek, coz byla smés ktidy, roz-
drcenych cihel a soli. Na zacéatku
20. stoleti se poprvé objevuji zub-
ni pasty z peroxidu vodiku a sody
a od roku 1914 se zacal pridavat
i fluorid.

Prvni pasta, jak ji zname

dnes

Prvni zubni pasty byste vSak
v tubach hledala marné. Jesté
v 19. stoleti byly k dostani pouze
v zavarovacich sklenicich a ke-
ramickych  dézach. Nevhodné
uskladnéni bylo c¢asto pii¢inou
rychlého vysychani pasty, a tak se
dlouh4 1éta hledalo lepsi feseni. Ptisel
s nim az syn amerického stomatolo-
ga Washingtona Sheffielda. Nechal
se pii studiich v Patizi inspirovat

malifi a jejich barvami v hliniko-
vych tubach a v roce 1892 se tak
objevila prvni zubni pasta v tubé.

Od té dnesni se vSak tehdejsi
pasta stale velmi lisila, a to zejmé-
na svym slozenim a aé¢inky. Prvni
zubni pasty pro prevenci a lécbu
citlivych zubl se napiiklad objevily
az v druhé poloviné minulého sto-
leti. V zubnich pastach bylo tehdy
sniZzeno mnozstvi hrubych pfimé-
si, kvali kterym ¢éasto dochézelo
k poskozeni zubni skloviny i men-
§im poranénim v tstech.

Zdravy chrup je vic nez
pUl zdrav

V soucasnosti existuje zubnich
past nepreberné mnozstvi, a to
véetné specidlnich past na vSechny
typy problémia spojenych s va$im
chrupem.

Zubni pasta totiz neni jenom
o tom nejzarivéjSim dsmévu, ale
predev§im o zdravém chrupu. Ten
je nadmiru dulezity i pro celkovou
pohodu organismu a spravna péce
0 néj je néco, co by nikomu nemélo
zustat utajeno. W

vy

Text: Sonia Paiizska, foto: archiv redakce

Profesionalita
a prestiz

Saty JOLA

Dokonale vymodelovany jemny vysttih, prostorné kapsy ve stejném designu a délka ke kolentiim
délaji Saty Jola elegantnimi. Komfort Satti jsme podpofili volnym rovnym stfihem, ktery slusi kazdé
postavé. Diky pasku, ktery je provleceny v poutkidch na boéni strané $att, muiZete variabilné
dotvotit jejich siluetu. Pdsek miizete bud zcela odejmout, zavizat jej kolem pasu, nebo stdhnout
na zddech a mit jako ozdobny dragoun. Saty v barvé bilé, tmavé modré a koralové.

Material: hladky uplet, 96% bavina/4% lycra, 190 g/m?, 40°

Velikosti: XS | S| M |L|XL|XXL
Barvy: 0@ ©

Kompletni nabidku nasich vyrobkl naleznete na e-shopu www.cadenza.cz

r
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Text: Johana Slajchrtova, foto: archiv redakce

JestliZe jste si, kdyZ byla zaviena fitka, urvala néko-
lik minut na své online cviéeni, moznd to znate. Me-
chanicky jste vykonavala cviky, zatimco jste premysle-
la o tom, jestli jste v¢as odevzdala v§echnu praci, komu
mate dneska je$té zavolat, kolik online ukolti vase
déti zvladly samy a s kolika jim budete moci pomoci,
a zdaleka jste si cviéeni neuzila tolik, jako kdyz ho vy-
konavate ve standardnim rezimu a soustiedite se na
kazdy pohyb. Spatna zprava je, Ze takové nesoustredé-
né cviceni ma i vyrazné nizsi efekt. Jisté, pocet opako-
vani hraje roli stejné jako spravna technika dychani,
ale prekvapivé je dulezité i to, jak moc se na pohyb
soustfedite — takzvané mind-muscle-connection. Ten-
to typ védomého cviceni zlepSuje aktivaci svalovych
vlaken a diky nému se jich bude zapojovat vice. Ovsem
tomuto procesu je potieba se naudit.

Jak ovladat svou mysl

Abyste svou mysl mohla vyuZzivat ve sviij prospéch,
musite se ji naucit ovladat — a to nejlépe diky medita-
cim. Ty vdm pomohou ohledné tvarovani vasi postavy
hned v nékolika smérech. Obrovsky bonus meditaci je,
ze snizuji hladinu stresu a tzkosti, s ¢imz dost z nas
v posledni dobé bojovalo. K tomu se ,nabaluje® dalsi
plus - se stresem souvisi vyplavovani kortizolu. A pra-
vé vysoka hladina tohoto stresového hormonu ovliv-

JESTLIZE PRI POSILOVANI
SVEHO TELA MYSLITE NA TO,
CO VSECHNO JSTE BEHEM DNE
STIHLA A CO VSECHNO JESTE
STIHNOUT MUSITE, NEBUDOU
VASE VYSLEDKY NIKDY TAKOVE,
JAKO KDYZ SE NA CVICENI
SKUTECNE SOUSTREDITE.

nuje nasi chut’ k jidlu, ale také schopnost téla spalovat
nebo vyuzivat tuk jako zdroj energie. Dlouhodobé vy-
soka hladina kortizolu také dokéze zabranit efektiv-
nimu budovani svalové hmoty, vy$§imu vyuziti cukrt
namisto zasobnich tuk.

21denni cesta k Uspechu

Pokud mate pocit, Ze letni sezéna uz je ztracen4,
neni to pravda. Nehledejte zadné originalni terminy,
kdy za¢nete s védomym cvicenim, prosté s nim zacéné-
te hned ted. Pokud maéte otevirenou mysl, vyjde vam
vstiic — a vy ji také pomozte tim, Ze si naplanujete,
¢eho chcete dosdhnout a jaké budou vase jednotli-
vé diléi kroky. Podle odbornikd staéi lidem pouhych
21 dni, nez si osvoji novy navyk — za pouhé tii tydny si
zvyknete na spravné cviceni a tvarovani vasi postavy
vam pak prijde mnohem jednodussi. H
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Tri, dva

TAKE JSTE CELOU
KARANTENU SNILA
O TOM, ZE AZ TOHLE
VSECHNO SKONCI,
UZIJETE SI SLUNECNE
POCASI SE VSIM, CO
K NEMU PATRI? TAK
DOSTANTE SVE TELO
DO FORMY, AT TO
STOJi ZA TO.

461

Problematické partie Zen jsou
rizné — nékterd z nas tesi vétsi
a povolené btisko, jina povadlé
pozadi, dalsi ochablé paze. Pokud
vsak mate asponn trochu pevné
vale a odhodlani vytrvat, pravi-
delné cvi¢eni vdm pomuze vytva-
rovat ktivky, o kterych snite.

1. Pevngjsi brisko

Priznavam se, Ze jednodilné
plavky nosim jen z toho dvodu,
Ze dokazou skryt pravé povolené
brisko. A diky za to, Ze existuji
rafinované jednodilné elegantni

plavky bez kvétinového potisku.
Stejné se v nich v letnich dnech

ale necitim tplné piijemné. Ten-
hle ,handicap” se sice da reSit
i dvojdilnymi plavkami s vyso-
kym pasem, ale lepsi je ,,upravit®
své télo tak, abyste si mohla do-
volit plavky, jaké chcete.

Jasné, za povolené brisko
mulze genetika, nezdravy Zivotni
styl, nedostateény pitny rezim,
nedostatek pohybu a nebo tie-
ba také lékaiské zakroky. dJizvy
po operacich, cisatském fezu
a genetiku asi nedokazete osalit,
zbytek upravit lze. Ale hlavné
je dtlezité cvidit, a tim zpevrio-
vat briSni svaly a btisko hezky
tvarovat.

-

v

Text: Johana Slajchrtova, foto: archiv redakce

Cviky, ktere zabirajl

Rusky twist: Posad'te se, pokr¢-
te nohy a mirné se zaklonte. S vyde-
chem se otacejte do stran, pi'i navra-
tu do zakladni pozice se nadechujte.

V-zkracovacky: Lehnéte si na
zada, zpevnéte biisko a s vydechem
zvedejte trup a nohy k sobé tak,
aby télo vytvorilo tvar pismene V.
Nohy méjte prohnuté.

Prkno: Lehnéte si na biicho, za-
prete se o Spi¢ky nohou a o lokty.
Nezvedejte zadek, nepovolujte bis-
ko, drzte vodorovnou polohu.

Zvedani panve: Lehnéte si na
zada, pokréte nohy a s vydechem

nadzvedavejte zadecek. Spodni
brisko je pfitom neustale zatnuté.

2. Zpevneny zadek

Je jedno, jestli mate pozadi roz-
mért jako Kim Kardashian nebo
jako Kate Moss, velikost nehraje
roli. Pékny zadek musi byt hlavné
pevny. Takze cil je zbavit se pie-
byteéného tuku a celou tuto partii
zpevnit. Velmi zddanym vedlejsim
efektem téchto cvikll je zmirnéni
celulitidy:

Cviky, které zabiraji

Drepy: Na povisly zadek neni
nic a¢inngjsiho nez poiadné di-epo-
vani. Postavte se rovné, zatnéte za-
decek a pomalu jdéte do hlubokého
di‘epu. P#i pohybu dolt se nadechu-
jeme, pti pohybu nahoru vydechu-
jeme. Chodidla ztstévaji po celou
dobu na zemi, kolena nejdou pred
$picku.

Vypady ve ditepu: Pékné kula-
ty zadeéek vam zarudi i tento cvik.
Zaujméte pozici v Sirokém dfepu
a s naddechem udélejte vypad doza-
du, pfedni nohu drzte stéle rovné.
S vydechem piitahnéte nohu zpét
do Sirokého diepu. Opakujte na
druhou nohu.

Vypady do strany: Postavte
se rovné, zatahnéte brisko a nade-
chem ukrocte stranou tak, abyste
se dostala témeér do Sirokého die-
pu. S vydechem se vrat'te zpét do
rovného postoje. Pii tkroku drzte
rovna zada, koleno by nemélo jit
pred Spicku.

Zanozovani v kleku: Klekné-
te si na vSechny c¢tyii, zapiete se
o lokty. Zatnéte btisko a s vyde-
chem zanoZte nohu, co nejvice to
jde. S nadechem vrat'te nohu zpét,
ale koleno nepokladejte na zem.
Cvik opakujte.

3. Pevné poprsi

Plavkové podprsenky dokéazou
byt velmi rafinované a nabizeji
razné stiihy, které dokazou poprsi
vhodné vyzdvihnout. Ale i pro pev-
ngjsi dekolt staéi par cvikl, které
pfi pravidelném opakovani ptine-
sou kyzeny efekt. A spolu s poprsim
muZete posilovat i povolené paze.

Cviky, které zabiraji

Dlané proti sobé: Tenhle cvik
je velmi jednoduchy — prosté ptiloz-
te dlané proti sobé pred hrudnikem
a tlacte jimi proti sobé, jak vam to
jen ptjde.

Protazeni prsnich svala:
Kleknéte si na vSechny ¢tyfi, za-
tnéte prsni svaly a pravou ruku
zvednéte nahoru. Pomalu otacejte
cely trup tak, abyste se mohla podi-
vat smérem nahoru, kam miti vase
ruka. V pozici vydrzte asi deset
vtefin a poté vratte ruku zpét na
podlozku.

Kliky: Klik je jednim z nejvice
praktikovanych cvikli na svété,
to proto, ze je jeden z nejucinnéj-
§ich cvikd. Dlané méjte polozené
na zemi pod pravym thlem, prsty
by mély smérovat vodorovné pred
sebe nebo lehce sikmo od sebe. Pti
spousténi se doli se nezalamujte
v pase, pti vytahovani se smérem
vzhiiru se nehrbte, drzte télo ve vo-
dorovné poloze. Ani hlavu neklop-
te, snazte se ji také mit v soumérné
poloze.

Tricepsové kliky o zidli: Vez-
méte si k sobé tieba kuchynskou
zidli, poloZte na ni dlané, zadecek
dejte dolt a pokréte nohy tak, abys-
te mezi lytkem a stehnem vytvoii-
la pravy thel. S nadechem pokré-
te lokty a jdéte se zadeckem dolu,
s vydechem se vracejte nahoru, az
do napnutych lokt. H
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Zdroj: Vinium

SUMIVE VINO —
zéklad kazdé oslavy

SUMIVE VINO
NEBOLI SEKT TVORI
SAMOSTATNOU
KATEGORI|
ALKOHOLICKYCH
A NEALKOHOLICKYCH
NAPOJU A JE
VYRAZNYM SYMBOLEM
VYJIMECNYCH
ZIVOTNICH OKAMZIKU
A RADOSTI, TAKZE
POKUD MATE CO
SLAVIT (TREBA TO, ZE
JE KRASNY LETNI DEN),
PREKVAPTE SVE HOSTY
L AHODNYMI DRINKY.

BELLINI

Oloupejte 2 broskve a roz-
mixujte je na pyré. Do néj
pak nalijte % salku vody,
pridejte 1 ¢ajovou lzicku ci-
tronové §t'avy a cukr. Smés
promichejte v Sejkru. Skle-
nici pro Sumivé vino napln-
te z jedné cCtvrtiny timto
pyré a zbytek dolejte Fior-
bello Proseccem. Pted po-
dénim poradné vychlad’te.

APEROL SPRITZ

Sklenici napliite ze dvou
tretin ledem. Nésledné pii-
dejte 1 dil (= 2 cl nebo dle
vaseho uvazeni) sody, 3 dily
Fiorbello Prosecca a na za-
vér krouzivym pohybem
2 dily Aperolu. Diky krou-
Zivému pohybu se vSechny
ingredience dokonale pro-
poji. Na zaveér drink ozdobte
platkem pomerance.

ROSSINI

Pripravte si cerstvé jahody
a vytvoite z nich pyré. Vez-
meéte sklenici pro Sumivé vino
a tu z 1/4 zaplite touto ovoc-
nou smési, zbytek dolejte
sektem Fiorbello Bianco Fri-
zzante. Podavejte vychlazené
a ozdobené cerstvou jahodou.

HUGO

Vlozte do sklenice nékolik
podrcenych listki maty, pti-
lijte bezinkovy sirup, perli-
vou vodu a Fiorbello Bianco
Frizzante. Drink promichejte
a podavejte naptiklad s drce-
nym ledem.
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Jak nakopnout

SPALOVANI?

CIM RYCHLEJSI JE VAS
METABOLISMUS, TiM
SNAZSI JE ZBAVIT SE

NEZADOUCIHO TELESNEHO
TUKU. NASTARTOVAT
LATKOVOU PREMENU LZE
POHYBEM, POMOCI ALE
MOHOU | NEKTERE BEZNE
POTRAVINY. JAKE TO JSOU,
VAM PORADI NUTRICNI
TERAPEUTKA NUTRI FOOD
PLAN SE SPECIALIZACI
NA HUBNUTI VERONIKA
CLAVEL, DIS.

1. Potraviny bohaté na proteiny

Potraviny jako vejce, ryby, maso, mlééné vyrobky, ofechy
mohou zrychlit metabolismus na nékolik hodin. Jak to do-
kazou? Vyzaduji od naseho téla, aby spotiebovalo vice ener-
gie na jejich traveni. Vyzkumy ukazuji, Ze potraviny bohaté
na bilkoviny zvySuji metabolickou rychlost nejvice, a sice
0 15-30 procent. Nutri¢né vyvazena dieta bohat4 na bilko-
viny také snizuje pokles metabolismu, k némuz dochazi pii
hubnuti - poméaha totiz télu udrzet si svalovou hmotu. Nu-
triéné vyvazené potraviny NutriFood obsahuji vysoky podil
bilkovin a nizky podil sacharidd, i proto jsou uréeny pro re-
dukci hmotnosti.
2. Syté a wyzivne lusteniny

Mezi lusténiny patii fazole, hrach, éocka, bob, cizrna
a sdja. Lusténiny jsou bohatym zdrojem rostlinnych bilko-
vin, §krobu, vldkniny, esencidlnich mastnych kyselin, vita-
mint skupiny B, E a minerdlnich latek, jako jsou vapnik,
fosfor, draslik a zelezo. Diky bohatému zastoupeni bilkovin
a sacharidi maji vysokou energetickou hodnotu. Jsou dule-
Zitym zdrojem energie pii vétsi fyzické namaze. Podstatné
jsou i pti stavbé chrupavek, kosti a svalstva. Lusténiny maji
nizky glykemicky index, a proto se vyuzivaji p#i ruznych

Text: Sona Parizska, foto: Nutri Food Plan

dietach. Je tieba si v8ak uvédomit, Ze se nemohou kon-
zumovat v syrovém stavu. Musi se tepelné upravit.
3. Cqj a kava

Lidé, kteti denné konzumuji asponn 270 mg kofeinu
(ptiblizné 2 §alky kavy), spaluji navic sto kalorii den-
né. Kromé toho kofein také mtiZze pomahat télu premeé-
novat tuk na energii. Co se tyka ¢aje, mize kombinace
kofeinu a katechin®i fungovat jako urychlova¢ meta-
bolismu. Zejména zeleny ¢aj nebo ¢aje z moringy ole-
jodarné, ktera pat#i k nejbohatsi rostliné na svété na
ziviny, mohou zvysit metabolismus. NutriFood Morin-
ga Caje vam napomohou byt nejen $tihla a krasna, ale
i zdrava a plna energie, protoze jednim z pozitivnich
efektl je také zpomaleni procesu starnuti. Jsou vhod-
né pro sportovce, seniory, vegetariany, vegany a déti.

4. \Joda

Piti dostateéného mnozstvi chladné vody je skvélym
zpusobem, jak zajistit hydrataci. Pitim vody lze také do-
asné zvysit metabolismus o 24 az 30 procent. Céstecns
je to tim, Ze télo spotiebovava kalorie pro ohiev vody
na télesnou teplotu. Utinky pietrvavaji pouze 60 az
90 minut po piti a u kazdého ¢lovéka mohou byt jiné.

Domaci fit zmrzlina s NUTRI FOOD PLAN

Z jednoho sacku NutriFood koktejlu Bila ¢okolada

a 2 dl vody piipravte husty koktejl. Na 90 minut vloz-
te do mraznicky. Védéla jste, ze 1 porce této zmrzliny
obsahuje az 17 g bilkovin, coz ma pozitivni G¢inky na
kvalitu spanku? 1 porce obsahuje 205 kcal.
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Miska: 28 kilo za 4 méesice

Sle¢né Misce se podatilo velmi rychle zhubnout
25 kilogram diky odbornému dohledu poradkyné Nu-
tri Food Plan a nutri¢né vyvazenym redukénim pro-
gramum. Brzy vSak zjistila, Ze neni dalezité jen kolik,
ale i jakym zptsobem zhubnete.

Na prvni pokus to nevyslo

Mlada blondynka piiznava, ze ve svém zivoté drzela
uz mnoho diet, ale vzdy netspésné. ,Poprvé jsem se
dala do boje s nadvahou, kdyz mi bylo 19 let a zacala
jsem pracovat. Mezi kolegy jsem se citila nepiijemné
a védéla jsem, ze se sebou musim néco délat. Inspi-
roval mé kamarad, ktery se zacal zdravé stravovat
a ,stahl‘ mé s sebou. Zménila jsem jidelni¢ek a zaca-
la tvrdé cvidit. Ani nevim jak a zhubla jsem 25 kilo,“
vzpomina MisSka na svdj prvni pokus dosdhnout vy-
snéné postavy. ,Selhala jsem vSak. Nevydrzela jsem
avelmirychle jsem vSe piibrala zpét. Po letech vsak pti-
Sel dalsi impulz, ale védéla jsem, zZe drasticky na to uz
neptjdu. Hledala jsem alternativu, kterou zvladnu
a po které se nedostavi jojo efekt. Doslechla jsem se
o chutnych a nutriéné vyvazenych koktejlech a polév-
kach NutriFood i bezpeéném hubnuti pod dohledem
kvalifikovaného poradce. Na Facebooku mé inspirova-
la vyzivova poradkyné Nutri Food Plan, se kterou jsem
si dohodla konzultaci. Sestavila mi jidelni¢ek na miru
a na této stravé jsem byla étyii a ptl mésice. KdyZ
jsem pocit’'ovala hlad, jidelni¢ek jsem si doplnhovala ze-
leninou nebo jsem si vyzkousela néjaky chutny recept
z jejich kuchaiky. Prvni dva tydny byly kritické. Ne-
vidéla jsem vysledky a byla jsem frustrovana. Svlij boj
jsem vsak nevzdavala. Po mésici krize opadla a jediné,
co mi zpocatku chybélo, bylo bilé vino a ¢okolada. Ale
i to si dnes uz mohu dopiat a vybrat z Siroké nabid-
ky potravin i ndpoji NutriFood. Vzhledem k tomu, Ze
v hubnuti pokracuji, opét se kazdy tteti tyden tésim na
varené nebo grilované kuieci maso,“ rika s Gsmévem
Miska.

Cvicl sama doma

,2MUj cil je jesté shodit alesponi deset kilo. Proto
jsem k nizkosacharidové stravé nyni piidala i cvi-
éeni. Cvi¢im doma pii hudbé, hlavné kdyz mé nikdo
nevidi. Kazdy den kromé nedéle trénuji 40 minut.
Stiidam spinning a stepper. Okoli mé dnes nepo-
znava a je to super pocit. Mou nejvétsi motivaci jsou
v§ichni nepiejici lidé, ktefi si mysleli, Ze to nevydr-
Zim. Dnes jen nevéticné krouti hlavou,“ hrdé dodava
Skali¢anka. l
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Foto: archiv redakce

Text: Sona Parizska, foto: Lukas Kimlicka

Jak si vybrat
bezpecné

PRSNI

IMPLANTATY?

SNAD NEJDULEZITEJSI
KRITERIUM TYKAJICI SE VYBERU
PRSNICH IMPLANTATU JE JEJICH

MAXIMALNI BEZPECNOST
A TRVANLIVOST. O TOM JSME SE
BAVILI S ODBORNIKEM, KTERY
MA S TIMTO TYPEM IMPLANTATU
BOHATE ZKUSENOSTI, S MUDR.
JURAJEM PAYEREM, PH.D.

Tvar a velikost prst hraji v Zivoté kazdé Zeny dile-
Zitou roli. Pokud se Zena rozhodne podstoupit zvétSeni
prsou, obvykle vénuje velkou pozornost vybéru prsnich
implantati. A je t¥eba brat v ivahu nejen velikost, ale
piredevsim kvalitu a bezpeénost prsnich implantata.

Co hrgje roli v minimalizaci komplikact
PO zvetSeni prsou?

Nejzasadnégj$i roli hraji tii faktory: naplanovani
spravného opera¢niho postupu (véetné rozhodnuti
o uloZeni implantatu a vedeni fezu), vybér pro pacient-
ku nejvhodnéjsiho a nejbezpeénéjsiho typu implantat
a bezchybné provedeni samotné operace s diirazem na
minimalizaci krvaceni a zbyte¢né rozsahlého poskoze-
ni tkani, stejné jako na omezeni moZnosti bakterialni

kontaminace opera¢niho pole a implantat.

Jaké prsni implantaty povazujete za
nejoezpecnéjsi”?

S ohledem na bezpe¢nost prsnich implantatt bych
zcela jisté zminil inovativni povrch implantat Motiva,
ktery minimalizuje riziko komplikaci. Implantaty Mo-
tiva jsou vybaveny mikrotexturovanym (SmoothSilk)
povrchem, ktery se podle ISO-14607:2018 klasifikuje
jako hladky. Podle klinickych studii implantat dokona-

le ptilne k prsni tkani a brani jeho protrzeni, vzniku
kapsularni kontraktury nebo pozdniho seromu (na-
hromadéni tekutiny). Zaroven si zachovavd maximéalni
biokompatibilitu. Je proto dobfe pfijiman télem zen
a nezpusobuje zanéty okolni tkané. Dle vyzkumt vyply-
va, ze mira poopera¢nich komplikaci s implantaty Mo-
tiva se dlouhodobé drzi pod 1 %. J4 osobné jsem za svoji
dosavadni praxi nevidél u zadné svoji klientky jediny
piipad kapsulace ani ruptury u implantatt Motiva.

Co zohlednit pri vyberu kvalitnino
a bezpeCného prsnino implantatu?

Urciteé je tieba zohlednit tato kritéria: certifikace ga-
rantujici splnéni nejpiisnéjSich norem, inovativni gel
a pevné pouzdro umoznujici vloZeni prsniho implanta-
tu velmi malym fezem, bezpeény povrch, velmi vzac-
né pooperacni komplikace, bezpecnostni technologie
Q-chip a zaruka.

Vice informaci o zvétSeni prsit najdete na
www.chciprsa.cz a www.jurajpayer.cz. ll
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speciaista v oboru

HAPPY intim ’

Happy intim nabizi kompletni profesionalni |éCebny pristup v reseni intimniho omlazeni.

Co si predstavit pod pojmem intimni omlazeni?

V soucasné dobé, kdy kdysi spolecenska tabu jsou ddvno pfekonana, si mizeme oteviené promluvit o intimnim
omlazeni. Stejné, jako se kazdy den stardme o svUj oblicej, nesmime zapominat ani na ostatni oblasti svého téla,
které hraji velmi ddlezitou roli v nasem Zivoté, at psychickou, ¢i sexudlni. V prabéhu Zivota prochazime uréitymi
fazemi, jako je napt. dospivani, téhotenstvi, porod, menopauza, a v kazdém véku je zapotfebi vhodné zvolena
speciadlni péce. Rada Happy intim nabizi komplexni reSeni v kazdém véku. Jednd se napr. o peelingy urc¢ené
pouze do rukou lékafe na omlazeni a zesvétleni pokozky, které je vhodné v kazdém véku. Nebo o fadu Rebirth,
kterd pom0ze jako znovuzrozenia dokaze pokozku nahydratovat a omladit. Samozfejmosti je indsledna
domaci péce.

Pro¢ by to mél ¢lovék podstoupit? Neni to zbytecné?

Odpovéd neni. Zazila jsem nékolik svych klientek, které se stydély bud po porodu, nebo pred novym partnerem,
a napft. intimni peeling a zesvétleni intimnich partii jim pomohlo zvednout znovu sebevédomi a nestydét se.
Ale neni to jenom u klientek po porodu, ale pro vsechny vékové kategorie. Nase kiize se v pribéhu Zivota méni,
starne, tmavne a napr. diky fadé happy intim muUzZeme docilit omlazeni, zesvétleni, a zjemnéni kdze v intimni
oblasti a jejim nejblizSim okoli. Nebo pomoci s vyplnénim.

Kazda klientka se po precteni tohoto ¢lanku puljde podivat do zrcadla a nebo se zepta svého partnera, aby se
utvrdila v tom, ze ONA TO NEPOTREBUJE!!, Ze prece ona na tom neni tak zle, aby potfebovala omladit nebo
zesvétlit intimni partie.

Presné. Kdyz Happy intim vysel na trh, tak prvni, co jsem udélala, bylo, Ze jsem se na sebe podivala do zrcadla.
Ano, vétsinu produktl, které svym klientkdm nabizim, si zkousim sama na sobé. Samozrejmé primérené svému
véku. Takze Happy intim nebyl vyjimkou. Abych védéla, co to obnasia jak se budou moje klientky citit. Po
vyzkouseni jsem byla pfimo nadsend, ze jsem to musela zavolat své kamaradce. Nejde jen o ten vysledek, ale
i ten Uzasny pocit, ktery ndsledoval. Pokozka byla po pouziti fady Happy intim peel s kombinaci whitening
krému jako nasledné pece jako u malého miminka.

Casto slychdm vtipy od muzd, kterym to prijde bandlni, ale vefte, ze jizlivd pozndmka o nasich intimnich partiich
mUze Zenu ovlivnit v celém jejim budoucim zZivoté.

V soucasné dobé se velmitésim na novou fadu Velagel, kterd prijde na trh. Veleagel je intimni jemny Cistici
prostredek, ktery optimalizuje kozni ecofloru posilenim biologické obranyschopnosti. Jeho inovativni formulace
obsahuje pre/probioticky komplex s Upravou pH, ktery je zvlasté doporucovan k udrzeni acidobazické
rovnovahy v oblasti.

Jmenuji se MUDr. Martina Mydlafova.

Vzdy jsem touzila délat néco smysluplného, néco, co by naplfiovalo nejen mé, ale
Jasnou volbou byla medicina. Vystudovala jsem Lékarskou fakultu Univerzity
v Plzni. Medicina mé béhem studia utvrdila v tom, Ze byt krdsna, to je prace a u
na cely Zivot. Svoji kariéru jsem zapocala v Némecku na gynekologické klinice.
Postupné jsem se zacala vice vénovat estetické gynekologiia to uz byl jen
kri¢ek k moderni estetické mediciné jako takové. Pravidelné se vzdélavam
na zahraniénich kongresech, coz je nezbytné k tomu, abych mohla nabidnout
svym klientkdm nejnovéjsi trendy. V soucasné dobé plsobim v soukromé
gynekologické ordinaci ve Waldsassenu v Némecku hned za ceskymi
hranicemi a ¢aste¢né také v Plzni.

Kontakt: www.medskin.cz Tel: 607 181 777
Adresa: V Bezovce 3, Plzen ¢ Prinz-Ludwig-Str.34, Waldsassen
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_Myty a omyly:
KRECOVE ZILY

O KRECOVYCH ZILACH KOLUJI
CELE LEGENDY. PRIMAR ZILNIi
KLINIKY MUDR. OTA SCHUTZ
VYSVETLUJE, KTERE INFORMACE
JSOU PRAVDIVE A KTERE NIKOLI.

Ohledné kreCovych zil panuje mnoho
mytd. Jednim z nich je, Ze za jejich
vznikem stoji hlavné nezdravy zivotni
styl. Tak to ale neni, ze”

Za vznikem kiecovych Zil stoji vrozena dispozice,
ktera hraje nejvétsi roli. Nezdravym Zivotnim stylem
muZeme pouze napomahat vyraznéj$imu rozvoji kie-
éovych zil nebo i komplikacim vznikajicim na podkladé
této dispozice dédiéné.

561

Co je kromé genetiky dalsim rizikovym
faktorem pro jejich vznik?

Rizikové faktory jsou v podstaté t¥i. Prvnim je ne-
vhodny Zivotni rezim vedouci ke vzniku nadvahy. Je to
nejen piejidanim se dieteticky nevhodnymi potravina-
mi s nedostatkem pohybu, ale i nevhodnou skladbou
a rozlozenim potravin béhem dne. Dlouhé stani nebo
i sezeni jsou dalsimi rizikovymi faktory. Pacienti s dis-
pozici k tvorbé kiecovych Zil by méli v piipadé zamést-
nani spojeného s dlouhym stanim ¢i sezenim vkladat
v prabéhu dne aktivni pohybové prestiavky, piipadné
nosit zdravotni elastické kompresni punéochy. Zhor-
Sovat kieCové zily i napomahat jejich rozvoji mulze
u Zen hormonalni kombinovana antikoncepce nebo
substituce s estrogeny.

V jakém veku se krecove zily obvykle
objevuji?

Ktecové zily se mohou obg'evit v jakémkoliv véku, od
détského aZ po seniorsky. Castéji jsou postizeny zZeny
a zde se Castéji zaéinaji objevovat kiecové Zily béhem

v

Text: Jana Mickov4, foto: Zilni klinika

prvniho, a je$té vice u druhého a nasledujicich tého-
tenstvi. Dalsim rizikovym obdobim je obdobi ptecho-
du. Casto vznikaji kietové zily pred dvacatym rokem
véku, nékdy jen jako drobné rozsitené zilky a v pribé-
hu let dochazi k vyraznéjsimu zhorsovani.

Objevovala se i legenda, ze za kreCove
Zlly si mizeme sami nespravnym
cvicenim. Je na tomhle tvrzeni aspon
zmko pravay?

Je to jeden z pravidelnych mytt o vzniku ki‘eovych
zil. V pripadé, Ze neni jedinec postizen dispozici k je-
jich vytvareni, neni davod, aby se kiteéové Zily vytva-
fely na zakladé jakychkoliv sportovnich aktivit. Praveé
maji, doporucujeme po vytreseni stavajicich kfecovych
il operaci aerobni sportovni aktivity jako prevenci
pred rozvojem novych kie¢ovych Zil.

Dalsi mylnou domnénkou je, ze se
jedna jen o esteticky problem...

Pro mnohé jsou zpocatku kieéové Zily pouze kosme-
tickym problémem, ktery fesi pfednostné z davoda es-
tetickych. Ne zcela pravidelné jsou kiecové Zily dopro-
vazeny celou §kalou obtizi, tlakem, palenim, zvySenou
tnavou a klidovymi bolestmi, a proto ti, kterym ne-
zélezi na vzhledu nohou, nepiikladaji kie¢ovym zilam
nalezity vyznam. K procitnuti dochazi az v piipadé
komplikaci, které mohou byt bolestivé.

Jak je to s metlickami?

Metlicky — mikrovarixy — jsou nejmensi formou kie-
éovych zil, které se mohou neztidka nachézet i mimo
oblast vyskytu vétsiny vétsich kieéovych zil. Jedna se
0 postizeni obli¢eje, hrudniku i bficha. Metlicky na
obli¢eji nebo na hrudniku se 1é¢i jingm zpusobem nez
metlicky na dolnich konéetinach. Lécba nasleduje dle
vysledkli duplexni ultrazvukové sonografie a klinické-
je sklerotizace, coz jsou injekce velice slabou jehlou
s podanim specialni tekutiny v rizné koncentraci. Dal-
§i castou pomocnou metodou na nejmensi zilky je lase-
rové terapie, ktera vyuziva usmérnéného svételného
paprsku. Vyrazné lepsi efekt ma laserova terapie met-
licek obliceje. Je velice dulezité spravné rozhodnout,
kterou metodu, kdy a na jaké konkrétni zilky pouzit.

Jaké dalsi zdravotni problémy mohou
kfeCove Zily zpUsobit, kdyz nejsou
[eCeny”?

U nelééenych kiecovych Zil se setkavame s nasle-
dujicimi problémy: zanéty povrchnich i hlubokych Zzil,

které mohou zplisobovat kozni problémy, tromboticky
uzavér téchto zil, krvaceni z prasklych kiecovych zil,
bércovy vired, embolie plicnice.

Operaci kreCovych zil drive spousta

lidi odkladala na neurcito, protoze

meli strach z bolesti. Jake jsou dnesni
zplsoby reseni?

Dnes jiz nikdo nemusi odkladat operaci kvali stra-
chu z bolesti, nebot’ je moZné operovat bezbolestné.
Lécba se musi obejit bez komplikaci. Po operaci ne-
musi nasledovat pobyt v nemocnici ani pracovni ne-
schopnost.

Kterou z metod reseni povazujete za
nejsetrnejsi”?

Pro kazdého pacienta vybereme tu nejlepsi eventua-
litu podle rozsahu kiecovych zil spoéivajici v kombi-
naci nékolika metod, které se dopliuji a vedou k nej-
lepsimu vysledku. Zalezi nejen na Sikovnosti, ale i na
zkuSenostech 1ékate. Proto je vhodné si pred vybérem
zdravotnického zaiizeni obstarat spravné reference.
Zcela nejsetrnéjsi k pacientovi je metoda lepeni, ktera
je vhodna ve specifickych pripadech. OvSem je nutné
podotknout, Ze neni Setrné po finanéni strance.

Mohl byste ji popsat trochu podrobneji
a vysvellit jeji vwhody?

Nespornou vyhodou je, ze diky tomu, Ze se jedna
0 metodu nejméné invazivni, je mozné ji pouzit i u pa-
cientt, u nichz kvali hor$§imu celkovému internimu
stavu nejsou vhodné ostatni metody. Vhodna je i u lidi,
ktefi preferuji i pii vyssi cené metody moznost oka-
mzitého zapojeni se do vSech aktivit.

Musi se | po lepen zil nosit specialni
puncochy?

Je to jediny zpusob lécby, ktery dle originalniho do-
poruceni amerického vyrobce nevyzaduje noseni kom-
presivnich elastickych puncoch po zakroku na kieco-
vych Zilach. I pfesto puncochy doporucime.

Jak je to s recidivou krecovych zil?
Mohou se vracet | po operaci?

Na zakladé piredoperaéniho ultrazvukového vysetie-
ni mZeme zjistit, zda je mozné kiedové Zily odopero-
vat s vétsi jistotou, Ze se jiz znovu délat ve stejném
misté nebudou. Neni vSak v moznostech souéasnych
metod lé¢by kiecovych Zil docilit toho, Ze se nebudou
na zakladé dispozice tvorit nové kiecové zilky. Dispo-
zici vrozenou ¢i ziskanou neni zatim mozno odstranit.
Vice na www.zilniklinika.cz. ll
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zakroky esteticke mediciny

L.IBOR KMENT:

Implantaty jsou

stale kvalitné

MUDR. LIBOR
KMENT, ZASTUPCE
VEDOUCIHO LEKARE
KLINIKY ESTHE,
SE OD POCATKU
SVE KARIERY
SPECIALIZUJE
NA OPERACE
PRSU. PROZRADIL
NAM, JAKE
JSOU VYVOJOVE
TENDENCE
\ OBLASTI
IMPLANTATU.

Pane doktore, vy se
venujete plasticke
chirurgii dvacet let. Kdy
konkrétne jste se zacal
zalbyvat operacemi prsu”?
Plastické tpravy nader patii mezi
naSe nejast&jsi zakroky vibec,
a tak jsem se jimi zaobiral od samé-
ho zaéatku mého plisobeni v obo-
ru. Na Klinice plastické chirurgie
v Nemocnici Na Bulovee, kam jsem
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po atestaci ze vSeobecné chirurgie
nastoupil, jsme navic vybudovali
Centrum komplexni chirurgické
péce o Zeny s onemocnénim prsu.
Léc¢ime tedy prsy na vSech drov-
nich, od vrozenych vad pies jejich
riiznd onemocnéni, feSime nadory,
kosmetické vady...
Vzpomenete si, jaka byla
na pocCatku vasi kariéry
nejCastgjsi prani zen
ohledné jejich dekoltu?
Co se tyce kosmetickych operaci,
provadéli jsme extrémni mnozstvi
zmengovani prst a modelaci prsi.
Uréité se diive provadélo méné
augmentaci. Velky rozdil ale je
v ptistupu k operacim pti nadoro-

vych a jinych onemocnénich prsni
zlazy. Ptred 20 lety byli onkologové
a mamologové velmi opatrni v in-
dikacich k rekonstrukcim po am-
putacich prst a téméi tabu byly
zachovné operace. Pamatuji si, jak
jsme ve spolupraci s nasi mamo-
lozkou provadéli prvni zachovné
operace. Jsou to zakroky, kdy se pfi
nékterych onemocnénich nesebere
cely prs, ale jen jeho ¢ast nebo cela
zlaza, ale klize a bradavka se po-
nechd, piipadné se upravi v jedné
dobé tvar prsu a mlZe se provést
soucasné nebo nasledné i doplnéni
objemu prsu tkani odjinud nebo
implantatem. Tehdy byl problém
tyto operace u onkologl prosadit.
Dnes jsou jiz béznou zéalezitosti.

Text: Jana Mickov4, foto: Jaroslav Fikota

Co se tyCe kosmetickych
pozadavky, jaké maji
dnes zeny pozadavky?
Pozadavky jsou podobné, jen pii-
byva Zen na augmentaci (zvétSova-
ni) prst a pii nich je trendem vétsi
velikost prst. Diive myslim byly

Vv,

Meni se vek zen, které
prichazeji s pozadavkem
Upravy prsu?

Urcité se rozsitily vékové hrani-
ce. Snazime se operovat klientky
nejdiive od 18 let véku, nékdy ale
z vaznych dtvodd operujeme i d¥i-
ve. Napriklad kdyZ ma mlada Zena
vazné psychické problémy kvali
asymetrii prst nebo kvili nadmér-
né nebo naopak minimalni velikos-
ti prsti. Musi to byt ale na dopo-
ruceni specialisty a se souhlasem
rodi¢. Nahoru se vékové hranice
stale posouvaji. Je to jednak vli-
vem toho, Ze se o sebe Zeny stara-
ji do vysokého véku, ale také diky
pokroktim v mediciné a anestezii.
Neztidka operujeme prsy i Zendm
s vékem pres 70 let.

Vychazeji temto
pozadavklm néjakym
zpUsobem vstric

| implantaty?

Implantaty jsou stale kvalitnéj-
§i, firmy poskytuji doZivotni za-

komplikace.

Které implantaty podle
vas dokazou nejlepe
splnit prani zen a proc?
Jak na klinice Esthé, tak i v Ne-
mocnici Na Bulovce a i na jinych
pracovistich, kde jsem pracoval,
jsem se setkal s vétSinou znacek
implantatt. S nékterymi jsem mél
zkusSenosti vice nez 10 i 20 let. Za-
7il jsem ruzné moédni trendy, kdy
se znacky snazi prosadit jinym tva-

rem, stranovou asymetrii, jinym
povrchem... A i dnes je to stejné.
Bohuzel az roky prové#i kvalitu im-
plantatt a dovedeme za minimalné
10 nebo spis vice let fici, které jsou
nejlepsi, dobré nebo tieba nevyho-
vujici. Kazdy chirurg ma jiny nazor
a vyhovuje mu jiny tvar nebo typ
implantatu. Stejné to je s povrchem
nebo typem naplné. Velka ¢ast chi-
rurgl je vyhranénd. Pouziva jen
naptiklad kulaté implantaty, nebo
naopak pievazné anatomické, né-
kdo implantuje jen obrovské im-
plantaty, jiny je zas velmi konzer-
vativni. J4 se snazim vzdy pochopit
prani pacientky, snazim se tvar
a velikost prizpusobit typu c¢lové-
ka, jeho tkanim, télesné konstituci
a podle toho volim implantaty, pii-
padné provadim soucasné tpravy
tvaru prst. Co se tyce implantatu,
u nas na Kklinice se nejvice osvéd-
¢ily implantaty znacky Mentor.
Jednak pro jejich tvar a vlastnos-
ti, ale predevéim pro minimum
komplikaci ve srovnani s jinymi
implantéaty.
Jaka kritéria viastne
musi takovy implantat
splnovat?

Kritéria se li$i v USA a v Evropé -
v USA jsou daleko p#isnéjsi: im-
plantat musi projit klinickym tes-
tovanim a tzv. FDA certifikaci. Tes-
tovani je velice naroéné a slozité
a udélovani licenci je velmi kontro-
lované. Jen nékteré znacky implan-
tatt tak maji povoleni k pouzivani
na celém svété vé. USA. Implantat
musi byt odolny proti poskozeni,
nesmi vyvolavat nezadouci reakei
organismu, nesmi byt pro organi-
smus toxicky nebo zvySovat riziko
onemocnéni rakovinou prsu nebo
autoimunitnimi nemocemi. Zaro-
ven musi vypadat co nejvice piiro-
zené a i se chovat jako ptirozena
tkan. Proto pacientkam doporucuji
jen ty nejkvalitnéjsi implantaty,

FDA certifikované, které tyto piis-
né naroky spliuji.

Kdyz se zeny rozhoduji

O jejich viozeni, co vse by
0 nich mély vedet?

Meély by védét, jaka znacka, typ
a tvar a jaka velikost implantatu
jim bude vloZena do téla. Vybér je
opravdu Siroky, takze lékaf muze
vybrat opravdu pro kaZzdou pa-
cientku ten pravy. Piikladem muiize
byt novinka na klinice Esthé — im-
plantat Xtra s vys$si projekcei, ktery
ocenuji §tihlé sportovné zalozené
divky s tzkym hrudnikem, které
chtéji mit krasny plny dekolt. Du-
lezité je samoziejmé zvolit kvalit-
ni znacku implantatu a zajimat se
o zaruky, které vyrobce poskytuje.
Obecné plati, ze ¢im kvalitnéjsi vy-
robce, tim Sir§i bezplatné zaruky
poskytuje. H

Spliite si sen o dokonalych
nadrech

Chtéla byste mit krdasna prsa, ale
operace je pro vas cenové nedo-
stupna? Klinika Esthé piichazi

s letni akei na operaci prsu

s nejkvalitnéjsimi prsnimi implan-
taty znacky Mentor. Pokud chcete
vyuzit zajimavou nabidku, objed-
nejte se na konzultaci a nasledné
na operaci prst v obdobi 1éta

za exkluzivni cenu. Objednavat
se na konzultaci je mozné od

1. 6. 2020. Vice informaci na
www.esthe-plastika.cz.
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BEESTE 7A PRATELSTVII\/I W
AS NEZASTAVI ALERGIE
ANI FOBIE.
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Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

Foto: archw red

. \Www.estetika.c

Piekonejte svij

MNOHO Z NAS
TRPI IRACIONALNIM
STRACHEM
Z NEJAKYCH 2ZVIRAT, .,
NEJCASTEJ { "o
7 PAVOUKU CI HADU.
TECHTO FOBIi SE VSAK
MUZEME ZBAVIT.

Moje sestra nechodi na chalupé topit. Nedokaze
piekonat hrazu z toho, Ze by se hned za zarubnémi
kotelny mohla potkat s nékterym z osminohych tvort
v jemné siti. M@j strach mé obtéZuje trochu méné —
v z00 jsem si zakazovala vstupovat do pavilonu plazt
a ob¢as mé vydési odvaznéjsi uzovka. Diive to byvalo
horsi, ale kvtli deefi, které pravé hadi piijdou jako ne-
smirné zajimava stvofeni, musim svému strachu celit.
Pfesto mi pohled na chiestySe v Zoo Praha ¢i na kobru
kralovskou v Kralovstvi jedu plzeniské zoo stale nedéla
dobfte.

Co je fobie?

Fobie neznamend, Ze se néleho Stitite, skuteéni
fobie vyvolava silnou tzkost, logicky nevysvétlitelny
strach (pohled na pavouka ve vzdaleném rohu mist-
nosti nikoho neohrozuje), tak silny, Ze dokaze ¢lovéka
zcela ochromit. Clovek trpici fobii zaéne pii pohledu
na dany objekt panikafit, rychleji se mu rozbusi srdce,
zrychli se jeho dech, zaéne se potit, za¢ne se mu délat
zle, v horsich ptipadech maze ztratit védomi.

Podle psychologickych poradcti svym fobiim nemu-
sfme podléhat — zdkladem jejich odstranéni neni utéct
pired nimi, ale postupné se témto neptijemnym vliviim
vystavovat. Na misté ale neni zbrklost, snazit se pre-
konat sviyj strach hned ted’, najednou, Géinné muze
byt pouze postupné zvykani si.

Yo h

Pokud maéte strach tieba pravé z pavoukd, najdé-
te si jejich fotky na internetu a zacinejte u téch, kte-
1 vdm vadi nejméné. Anebo to zkuste jinak: v Zoo
Praha maji v ramci zooskoly pro dospélé program,
v némz lidem racionalné vysvétluji, kde se strach z had
a pavoukt vzal, ze fobie jsou z velké ¢éasti nauéenym
chovanim a jejich prozivani lze zmirnit. Na kurzech
se lidé mohou se svymi obavanymi tvory blize se-
znamit (a nejhorsi byva pravé strach z neznamého)
a ti odvaznéjsi se jich i dotknout.

Fobie, s nimiz se setkavame

Arachnofobie - Strach z pavoukil se objevuje té-
mér u ¢tvrtiny obyvatel svéta, priCemz Castéji se jich
boji zeny. Nékteti arachnofobici nesnesou byt ani na
misté, kde je pravdépodobny vyskyt pavoukd.

Ofidiofobie — Nejcastéjsi fobie ze zvitat, statistiky
uvadéji, ze ji trpi asi kazdy tieti ¢lovék (z téch fiktiv-
nich tieba Indiana Jones). Jedna se pravé o strach
z hadtl — a je jedno, jestli se s nimi potkate ve volné pii-
rodé, v zoo nebo budete sledovat prirodovédné serialy.

Chiroptofobie — Oznadeni pro strach z netopyra,
ktefi byvaji ¢asto vniméani jako odporna zvitata. Moz-
na to souvisi s tim, Ze byvaji povazovani za prenasece
vztekliny, mozna ndm nahani hrizu prezity mytus, Ze
se nam netopyr mlze zamotat do vlasti, nebo nas moz-
né dési ,,spojitost” netopyrt s upiry. H
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Nenechte se

LERGII

pripravit o pratelstvi

PODLE VYZKUMU AZ 60 PROCENT
POPULACE V SOBE NESE VLOHU PRO
ROZVOJ ALERGIE A ODHADUJE SE,
ZE DO ROKU 2025 BUDE MIT NEKTEROU
FORMU ALERGIE 50 PROCENT
OBYVATEL EVROPSKE UNIE.

621

Velmi c¢asta je alergie na zvife,
pfi¢emz vétSina lidi se domni-
va, Ze hlavni zviteci alergeny se
nachazeji v srsti zvitat. To je ale
omyl. Zviteci alergeny jsou obsa-
Zeny zejména v moéi, ve slinach,
v koznich Supinach a koznim
mazu.

Jak se pozna alergie”?

To, ze trpite alergii, vétSinou
poznate velmi rychle. Kychani,
svédéni nosu, zvysSena tvorba vod-
natého hlenu, otoky zhorsujici
pruchod vzduchu nosem — prosté
alergicka ryma jako vysSita.

Dalsimi projevy alergie jsou za-
nét oénich spojivek, kdy oci svédi,
zéervenaji a slzi, u citlivéjsich je-
dincti se objevuji ekzémy, astma
a kasel. K tomu piipoctéte véénou
anavu, které se tézko zbavujete,
bolest hlavy a trable se spankem.

v

Text: Johana Slajchrtova, foto: archiv redakce

I kdyz jsou ptiznaky zjevné, je
potieba, aby diagnézu potvrdil 1é-
kat za pomoci raznych testh. Dua-
lezity je rozhovor, na ktery byste se
méla pripravit — uvédomit si, jaké
jsou piiznaky, kdy se objevily, zda
se za néjakych podminek zhorsuji
atd.

Standardnim postupem pii sta-
noveni diagnézy byvad vySetieni
dechu, prick test na kizi, ktery se
obvykle provadi na vnitini strané
predlokti, na né&jz se aplikuji kap-
ky podeztelych alergent, a krevni
test.

Kocka: zdroj
nejagresivnejsich
alergend

Zdrojem nejagresivnéjsich aler-
genll jsou kocky, ale nejen ony.
Kromé nich do této kategorie pa-
tti i razni hlodavei, napiiklad
u déti tolik oblibeni kieéci, morcéa-

ta ¢i kralici. Pokud se rozhodnete,
ze takové zvite musi kvuli ptitom-
nosti tézkého alergika opustit vas
domov, méla byste védét, ze jejich
alergeny zlstavaji v byté jesté
dlouho poté, co zvite opustilo vasi
domaécnost. Jejich alergeny totiz
maji velmi dobrou piilnavost, pro-
to snadno ulpi na zdech i jakém-
koli predmétu v interiéru, ale také
na obleéeni. Kdyz tyto alergeny
uschnou, snadno se dostavaji do
vzduchu a také jsou schopny naba-
lit se na zrnka prachu. Kvili tomu
se snadno dostanou do dychacich
cest, kde alergikiim $kodi nejvice.
Nutny je tedy velmi peclivy tklid.

Se zvirecim partakem
| s alergil

Jenze co kdyz se i pres alergii
svého zviteciho partdka odmitate
vzdat? Pak je tieba doma nastolit
pevny rezim a ten dodrZovat.

Vzhledem k tomu, Ze zviieci aler-
geny byvaji lehké a dlouho se drzi
ve vzduchu, ma smysl do domac-
nosti s alergikem vybrat éisticku
vzduchu - ty s HEPA filtrem zvlad-
nou domécnost zbavit témét 100 %
Castic.

Svému zviiecimu milackovi bys-
te také méla dopiavat pravidelnou
koupel nebo mu srst pravidelné
vyCesavat. MuzZete také pouzivat
specidlni ptipravky proti alerge-
num. P#ipominaji kondicionér
a obsahuji latky hydratujici pokoz-
ku, takze snizuji uvoltovani draz-
divych Supinek kuze.

Nezbytné nutny je dukladny
a Gasty tklid domacnosti, pfi némz
je treba zamétit se na mista, kde

se zvife nejcastéji zdrzuje. Spe-
cidlni pozornost si vyZaduje jeho
pelisek, ktery by mél byt pratelny
a mél by se dat snadno distit — nej-
lépe za pomoci ptipravku uréeného
pravé proti alergentim.

Vzhledem k tomu, Ze zviie roz-
nasi alergeny po celém byté, je
v ptripadé souziti s alergikem potie-
ba omezit vSechny lapace prachu,
tj. koberce, rizné ptrehozy, zavésy,
sedaci nabytek by v tomto piipadé
nemeél byt ¢alounény, ale jednoduse
otiratelny.

I bez koberce ale budete muset
investovat do vykonného vysava-
¢e, ktery dobie tésni, aby necistoty
neunikaly skrze konstrukci, roz-
hodné by mél mit HEPA filtr. I pak
je ale potieba podlahy a nabytek
pravidelné otirat vlhkym hadrem.
Alergik by mél mit také své misto,
kam zvite vlibec nesmi.

Nejlepsi zvire
pro alergika”?

Ve svété sice probéhly snahy vy-
Slechtit nizkoalergenni kocku, né-
ktera plemena tak byvaji skute¢né
oznaéovana, jindy chovatelé tvrdi
alergikim, Ze jimi chovana zvifata
malo linaji, témhle nabidkam ale
nevéite. Mira alergend, které zvite
vyluéuje, zavisi na mnoha fakto-
rech: na tom, jak se starate o jeho
srst, na jeho zdravotnim stavu, na
jeho stravé...

Ptekvapivé mohou alergii vyvo-
lavat tieba i rybicky nebo Zelva —
konkrétné krmivo pro né urcené,
které se vyrabi z rtznych druhua
éervi, larev, ,,vodnich blech“ a dal-
§ich vodnich zivoéichtu. B
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UZ OD DAVNYCH DOB SI LIDE
BYLI VEDOMI, ZE SPOLECNOST
ZVIRECICH MAZLICKU JIM
POMAHA A DAVA SIiLU -
MAME O TOM MNOHO
DUKAZU POCHAZEJICICH ZE
STAROVEKYCH CIVILIZACI.
VZDYT VE STAROVEKEM
EGYPTE POVAZOVALI KOCKY
ZA VTELENI BOHYNE BASTET.

641

terapeuti

I j4A mam doma kocky. Dvé. Ta jedna je mala, ¢erna,
byvalo to vydésené koté z utulku, které nam od prvniho
dne projevuje vdéénost a lasku za to, Ze ma svoje doma.
Rekla bych, Ze jsme jeji podptirnou terapeutickou sku-
pinou. OvSem ta druh4 je zcela jiny pripad. USlechtila
dama, které je zcela lhostejné, Ze nema pusobivy ro-
dokmen. Dél4 si, co chee, kdy chee, a viibec ji nezale-
71 na tom, co si o tom myslime. Je klidna, vyrovnana,
akdyzji obéas vadime, nemnouk4, neprskd nanas, prosté
se sebere, najde si sviij tichy kout. Do nasi spoleénosti
se vraci teprve tehdy, az kdyZ to ona sama uzna za vhod-
né - ze ted uz si jeji spoleénost zaslouzime. Po pravdeé,
doma to nahlas nefikam, ale tyhle jeji vlastnosti ji za-
vidim - jeji klid a védomi si vlastni ceny. Pokud bych se

Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

od ni chtéla néco naudit, bylo by to pravé tohle (a jeji
spanek — ko¢ky naspi zhruba 18 hodin denné).

Toho, Ze na nés zvireci spole¢nost plisobi pozitivné,
si véimla zooterapie nebo také animoterapie. P¥i ni se
vyuziva toho, Ze pfitomnost zvitete vyvolava v ¢love-
ku silné emoce — mohou tak napomahat psychické sti-
mulaci, rozvoji socialni komunikace. Zviieci terapeuti
poméhaji klientlim, ktefi jsou uzavieni do sebe, udi je
vyjadtovat radost, téSeni se...

K animoterapii se pry d4 vyuzit témér jakékoliv zvi-
Te, nejéastéjsi ale samoziejmeé psi (canisterapie), koné
(hiporehabilitace) a kocky (felinoterapie). Zdarné se
vyuziva také delfinoterapie, narazit muzete na vyuziti
ptactva (ornitoterapie) ¢i hmyzu (insektoterapie). Ob-
libena jsou i mala domaci zviiata a napiiklad v Matei-
ské skole pii FN Brno péstuji za timto Gcelem africké
$neky a v brnénském domové jezdila za seniory stoleta
Zelva.

Mezi nami koCkami. ..

Terapie vyuzivajici pozitivniho ptsobeni koc¢ky na
¢lovéka se nazyva felinoterapie. Vyuziva se pii 1écbhé
stresu, pocitu uzkosti, neklidu, riznych neuréz, f6bii,
nebo dokonce pii 1é¢bé zavislosti. Kocka jako lécitel
také dokaze pomoci postizenym se sebepiijetim, po-
zitivné ovliviiuje jejich sebevédomi, sebehodnoceni,
pomaha jim vzbuzovat zdjem o navazovani kontaktl
s okolnim svétem a obnovit komunikaci se svym okolim.

Felinoterapii mtzZeme rozdélit na dva typy: pasiv-
ni, kdy je kofka piitomna v mistnosti, ale mezi ni
a klientem neprobiha kontakt, nebo naopak aktivni,
kdy si klient s ko¢kou hraje — nabizi ji riznd méavat-
ka, hrac¢ky, mize je ¢esat nebo prosté jen mit na kliné
a hladit je.

Podminkou pro felinoterapii je, ze vybrana kocka
musi byt tvor klidny a vyrovnany, urcité nesmi byt ve
stresu, kontakt s klientem ji musi byt p#{jemny. Pak
uz je jedno, o jaké ko¢i¢i plemeno se jedna.

S nejlepsim pritelem

Canisterapie, asistovand lé¢ba se psem, se v Ceské
republice zacala hojnéji vyuzZivat aZ po roce 1989, ov-
Sem ve svété ma delsi tradici.

»2Americky détsky psychiatr Boris Levinson zce-
la ndhodné zaznamenal, Ze piitomnost psa u prace
s emocionalné narusenymi détmi funguje jako social-

ni katalyzator. Zvite napomtze vytvoreni pozitivniho
vztahu ditéte k terapeutovi a potazmo pak k ostatnim
lidem. Boris Levinson tak oteviel dveie k dalsim vy-
zkumim na poli interakce Glovék-zviie,“ vysvétlila
historické souvislosti Jana Stodtlkova, ktera se ve své
zlinské Ordinaci integrované mediciny (ORIEM) vé-
nuje akupunktuie, homeopatii a canisterapii.

Blizky kontakt se psem poméha lidem jak s psychic-
kymi problémy, tak lidem s problémy na télesné arov-
ni. ,,Canisterapie je absolutné sdileny moment kontak-
tu ¢lovéka se psem — human-dog bond. P¥i canisterapii
se v mozku odehravaji neurofyziologické procesy. Tato
metoda plsobeni na ¢lovéka mé proto dopad nejen
na jeho mentalni zdravi, vzdjemny kontakt clovéka
se specidlné cvitenym a vedenym psem ma vliv také
na uzdravovaci procesy na fyzické trovni,“ vysvétlila
Jana Stodulkova.

Terapie pomaha napiiklad s rozvojem jemné i hru-
bé motoriky, pti koncentraci, rozviji socialni citéni,
upokojuje. Kratkodoby kontakt se psem pod vedenim
zkuSeného psovoda dokaze ¢lovéka uvést do stavu ab-
solutniho klidu. Skvéle pltisobi na hyperaktivni déti,
a dokonce i na déti, které maji ze psu strach.

Pes na rozdil od jinych pozitivnich impulst (obraz,
hudba, kniha) zaméstnd najednou vice smysla. Vy-
dava specifickou vini, zvuky, pravidelné oddechuje,
pri vzajemnych dotecich zahteje. To vse dohromady
ma velky uklidnujici efekt. ,,V podstaté existuji dva
zplsoby vyuZiti zvifat — pst — ve zdravotnickych a so-
cidlnich zafizenich. Jsou to aktivity za pfitomnosti psa
a terapie za asistence psa. Oboji je interakce. Cinnosti
mohou byt velmi spontdnni, mlze se jednat o pouhou
nav§tévu pacienta u lazka. PTi terapii je pes souéasti
lééebného procesu. Tieba v rehabilitaci nebo v logo-
pedii. Je-li pacient po mozkové piithodé a ma potize
s jemnou motorikou, muZe se pokouSet psovi zapi-
nat obojek, vazat Satek, muzZe jej ¢esat, prohrabavat
se jeho srsti, hladit jej. Pokud pii cévni mozkové pii-
hodé doslo k postizeni fe¢ového centra a pacient trpi
takzvanou fatickou poruchou, i jen snaha o vysloveni
psiho jména v doprovodu pozitivni emoce z ptrijemné-
ho kontaktu je motivaéni a startujici pro odstranovani
nésledkt nemoci a pro uzdravovani,“ doplnila lékai-
ka Jana Stodulkova, jejiz spoleénici byva ve zdravot-
nickych zatizenich fenka kiiZzence huskyho s corgim
s canisterapeutickou certifikaci ,,zdravotnika“. l
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Zaravi

VY A LEPEK =

nesnasenlivost.
Co s tim?

Kdyz zjistime, Ze ndm nékteré z jidel nedéld dobte,
neméli bychom to nechat byt, ale méli bychom zjistit,
zda se jedna ,jen“ o potravinovou intoleranci, nebo
zda se jedna o potravinovou alergii. To totiz neni to
samé. Potravinové alergie jsou dané imunologickym
mechanismem, jednd se o nespravnou imunitni od-
povéd’ na antigen/alergen, coz je — téméf vyhradné —
bilkovina. Oproti tomu potravinové intolerance jsou
dané napiiklad nedostatkem enzymu pro Stépeni
dané latky, coz zpravidla vyvolava nejruznéjsi biisni
dyskomfort.

Jednou ze slozek potravin, ktera nam stale ¢astéji
zptsobuje potiZe, je lepek, ktery je nejéastéji obsazen
v pSenici a dalsich obilninach, naptiklad v je¢menu
a zité. Slovo lepek (gluten) pochazi z latinského vyra-
zu pro lepidlo (glutinum). Pravé jeho lepici vlastnos-
ti totiz drzi pohromadé peéivo, jako je chleba nebo
moucéniky; dodavaji mu strukturu a charakteristickou
ktupavost. Ve spousté dalsich potravin se lepek také
vyuzivéa jako zahust'ovadlo a pojivo, zvyrazinovaé chuti
nebo pridana bilkovina.

Lepek muZe u nékterych lidi vyvolavat celilakii —
celosvétové postihuje asi 1 % populace. V takovém pti-
padé nastupuje jediné mozné reSeni: bezlepkova dieta.
V ptripadé, Ze se jedna o intoleranci na lepek, existuji
snazsi cesty, jak se s lepkem vyrovnat.

Prestante se lepku bat

To, ze ma vase télo k lepku negativni odezvu, po-
znate vétSinou snadno - vasSe télo vdm to da znat
a pomuze si pfitom riznymi piiznaky. Zaénou vas tra-
pit bolesti bticha, podrazdéni stfev, coZ se mlZe proje-
vit prijmy, nebo naopak zécpou ¢ nadyménim. P#idat

661

JSME TO, CO JIME, A JIDLO
STOJI | ZA TIM, JAK SE CITIME.
JSOU POTRAVINY, KTERE
JSOU PRO NAS POHLAZENI,
A JINE, KTERE NAM DOKAZOU
NEPRIJEMNE ZAVARIT,

se mohou bolesti hlavy az migrény, zavraté, zvonéni
v usich, dalsimi projevy mtZou byt i vyrazka ¢i paleni
Zahy.

P#i¢inou téchto problémd je, Ze lepek se sklada z né-
kolika rtiznych bilkovin (dvé jejich hlavni skupiny jsou
gliadin a glutenin), které se velmi tézko travi. Nestra-
vené lepkové bilkoviny zptisobuji, Ze imunitni systém
napadne vnitini vystelku tenkého stieva, a vysledkem
jsou rtzné stupné citlivosti na lepek. P#i¢inu téchto
potizi dokaze fesit piipravek EatEnjoy, ktery funguje
tak, ze tyto bilkoviny rozlozi, abyste je mohla spravné
stravit. Byl pe¢livé vytvoien kombinaci enzymu, které
rozkladaji bilkoviny, aby poskytl rychlé a efektivni fe-
Seni problému s lepkem.

Diky tomuto dopliku stravy nemusite bloudit mezi
regaly a hledat bezlepkové potraviny, kterych je i pres
zlepSujici se situaci stale nedostatek. Diky kapslim
EatEnjoy Gluten totiz budete moci jist potraviny
s lepkem, které mate rada, a to véetné ,,skrytého“ lep-
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Text: Johana Slajchrtova, foto: archiv redakce
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ku Casto obsazeného v jidle v restauracich. Prosté si
vezmeéte jednu kapsli pted kazdym jidlem obsahujicim
lepek, jako je napiiklad chleba, nejriizngjsi druhy pe-
éiva, téstoviny, pizza, moucéniky nebo suSenky. Kazda
kapsle obsahuje enzymy, které vasemu télu pomohou
lepek prirozené rozlozit. OvSem tyto kapsle jsou tuéin-
né pouze tehdy, kdyz je vezmete pred jidlem, nejlépe
ihned po prvnim soustu.

Kromé toho, ze jsou kapsle EatEnjoy k dispozici
v praktickém baleni v perforovanych blistrech, kdy
jedno baleni obsahuje 20 kapsli, diky ¢emuZ je muzete
snadno nosit u sebe a v pfipadé potieby si jednu kapsli
nenapadné vzit, nabizeji je$té jednu vyhodu — muze-
te si je vzit ke kazdému jidlu. Nejsou omezeny tieba
na jedno pouziti denné. Pokud jite tieba trikrat denné
a vSechna vase denni chody obsahuji lepek, muzete je
vyuzit u kazdého z nich. P¥ipravek nema zadny vliv na
va$ zaludek nebo tenké stievo, protoze plisobi pouze
na lepkové bilkoviny.

Pripravek EatEnjoy Gluten je bezpecny

Klinické studie v USA a Srbsku neprokazaly Zadné
nezadouci ucinky tohoto pripravku, prokazaly naopak
snizeni ¢etnosti a zdvaZznosti pfiznaku spojenych s in-
toleranci na lepek.

Tyto studie ukazaly, ze pripravek EatEnjoy Gluten
zmirfiuje mnohé z priznakl, které se vyskytuji pii
konzumaci lepku - napiiklad bolest bficha, nadyma-
ni, vyprazdiovani stfev, bolest bficha z hladu, kruce-
ni v bfiSe, malo energie, bolesti hlavy a neovladatelné
chuté na rtizné jidla. Americk4 studie provedend na
Kennesaw State University ve staté Georgia dosla k
zéavéru, ze pripravek EatEnjoy Gluten® zmirnuje mno-
hé z piiznakil, které se vyskytuji pii konzumaci lepku.

Klinické studie ze zahraniéi, kde jiz je EatEnjoy do-
stupny prokazala statisticky vyznamné zmirnéni bo-
lesti bticha, plynatosti, stfevnich problém, neovlada-
telnych chuti na rizna jidla a ztraty energie.

Vice informaci ziskate na www.eatenjoy.cz. l
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EatEnjoy gluten

Doplnék stravy

Doplnék stravy s travicimi enzymy.
Pomaha podporovat traveni bilkovin lepku.
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POKUD JSTE SE ROZHODLA
ODLOZIT SVE MATERSTV/,
MYSLETE NA TO, ZE S VEKEM
PLODNOST ZENY KLESA,

A NECHTE S| RADEJI
POOTEVRENA ZADNI VRATKA.

Veék, ve kterém si pary porizuji prvniho potomka, se
rok od roku zvySuje. At’ uz je to z divodu budovani ka-
riéry, hledani toho pravého protéjsku, ¢i proto, Ze se na
dité zkratka jesté neciti. I piesto, Ze se moznosti mo-
derni mediciny posouvaji stale kuptedu, tikaji biologické
hodiny netprosné a po tiiatiicatém roku zivota se plod-
nost Zeny zaéina piirozené snizovat. U muzi hraje roli
hranice ¢tyticitky, kdy jejich spermie zaénou pozbyvat
na mnozstvi i na kvalité. Reprodukéni kliniky dnes ale
nastésti znaji zplsoby, jak si se zachovanim plodnosti do
vy$siho véku poradit. Optimalnim feSenim je metoda
zvana social freezing.

Social freezing je preventivni program, pti kterém
dochazi k odbéru a zmrazeni pohlavnich bunék v dobé,

68!

Myslete na budoucnost

kdy jsou kvalitni a v dobré formeé. Takto konzervovana
vajicka ¢i spermie pak lze pouzit, kdyZ par pociti, zZe je
na porizeni potomka ten spravny cas. ,Nejvyssi kvali-
ty dosahuji Zenina vaji¢ka okolo 25. roku zivota, toto
obdobi je tedy idealni pro jejich odbér a zamrazeni. Je
vsak mozné si pohlavni buiiky nechat zamrazit i pozdéji.
U muzt nehraje vék tak zasadni roli, zmraZeni spermii
obecné doporucujeme do 35. roku zivota, kdy kvalita
bunék zac¢inéd pozvolna klesat. I v jejich pripadé je tedy
vhodné prijit zavcas, vysvétluje MUDr. Katefina Vese-
14, Ph.D., ptedni ¢eska odbornice v oblasti reprodukéni
mediciny a feditelka kliniky Repromeda.

Program social freezing neni vyuzivan pouze pii od-
kladéani rodicovstvi, ale i jako prevence v piipadé prace
v rizikovém prostiedi, Grazu, nemoci, pii provozovani
rizikového sportu nebo v piripadé planované onkologic-
ké 1é¢by, ktera negativné ovliviiuje pocet ¢i kvalitu zéa-
rode¢nych bunék. Moznost budouctho selhani funkce
vajeénikti u Zeny ¢i zhorsujici se hodnoty spermiogra-
mu u muze mohou predstavovat dalsi objektivni divody
k vyuziti tohoto preventivniho programu. ,,U nas na kli-
nice vyuzivame moderni metodu takzvané vitrifikace,
ktera je k uloZenym bunkam Setrna. Uchovavat je timto
zpusobem lze i nékolik desitek let,” informuje Katetina
Vesela. Vice informaci ziskate na www.repromeda.cz. l
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Text: Sona Paiizska, foto: Repromeda

UzZivejtesi -

otraviny

=

| EatEnjoy

UZivejie si pot raviny s lepkem

. snadno oddélitelné kapsle,
. pro pottebu kdekoliv a kdykoliv |

K dostani v lékarnach.

spéli: 1 kapsle bezprostfedné pred jidlem obsahujicim lepek nebo v jeho pribéhu. Neprekracu
en k diagnost i ¢i prevenci nemoci. Tento pripravek n

Doporucené davkovani:
Tento piipray

m onemocnénim Zaludku nebo t
pripadé znamé citlivosti na né

ro déti. Pred
[mi nepravdépo

www.eatenjoy.cz "I FoRCE
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KDYZ SE REKNE VITAMIN K, ASI JAKO PRVNI BY SE NAM MELA
VYBAVIT KREV, NA JEJIZ PROCES SRAZLIVOSTI MA VLIV. OVSEM
NEZBYTNY JE | KVULI STAVU NASICH KOSTI.

Vitamin K se ptirozené vyskytuje ve dvou forméch:
jako vitamin K1, fylochinon, a jako vitamin K2, tj, me-
nachinon. Vitamin K1 se vyskytuje hlavné v listech
zelenych rostlin, protoze je potfebny pro fotosyntézu,
v lidském organismu je dilezity pravé pro srazlivost
krve. Vitamin K2 je tvoiren mikroorganismy, a proto se
vyskytuje hlavné ve fermentovanych potravinéch, jako
je zeli, nékteré syry nebo fermentované sgjové boby.
I bakterie v lidském stievé tvoii uréité mnozstvi vita-
minu K2. DlleZitou roli hraje v metabolickych proce-
sech a mineralizaci kosti.

Rozdily mezi K1 a K2

Oba vitaminy K maji podobnou
chemickou strukturu. Skladaji se
ze stejného prstence a lisi se pouze
svym postrannim fetézcem. Hlavni
rozdil mezi K1 a K2 spociva v je-
jich odlisné biologické dostupnosti
a metabolismu. Ve stievé je absor-
bovano pouze asi 10 % vitaminu
K1. Migruje do jater a tam se po-
mérné rychle rozklada. Na druhé
strané je vitamin K2 témér zcela
absorbovan. Kromé toho nezustava
v jatrech, ale je odtud distribuovan
do krevniho fecisté a perifernich
tkani.
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Tento odlisny metabolismus dvou vitaminti K je prav-
dépodobné divodem, pro¢ byly zjistény uréité uéinky
pouze pro vitamin K2 a nikoli pro vitamin K1. V jedné
studii méli Gcastnici, kteti uzivali nejvice K2, nejmensi
riziko, ze budou trpét kardiovaskularnimi chorobami.
Toto spojeni ale plati pouze pro K2.

Vitamin K2 chrani pred infarkty
a osteoporozou

Vitamin K2 je izce spojen s vapnikem, coz je mineral
dtlezity pro pevné kosti a zuby. JenZe véapnik je ex-
trémné nezadouci ve formé depozit
v krevnich cévach, protoze mlze vést
k infarktu a dalsim kardiovaskular-
nim onemocnénim. Jak tedy zajistit,
aby vapnik nezustal v tepnach, ale
aby se vstiebaval do kosti? Piesné
to je tkol vitaminu K2 - pravé on
zodpovida za to, Ze vapnik neztistava
v krvi, ale je ulozen v kostech. Vita-
min K2 tak zabiji dvé mouchy jednou
ranou: zabranuje arterioskleréze
a kirehkym kostem (osteoporéze).

Vitamin K se také podili na srazeni
krve.

Vysokodavkovany vitamin K2 se sil-
nou biologickou dostupnosti muzete
zakoupit na www.woldoshop.cz. ll

Proti vraiskainl.

Vysoce davkovana kyselina hyaluronova

s kolagenem, biotinem a zinkem omezuje
tvorbu vrasek a zajistuje pleti nepfekonatelnou
hydrataci a jemnost, 399 Ké.
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Alternativni sladidlo
Erythritol je pfirodni nédhrada cukru
a neobsahuje zidné kalorie, 299 Ké.
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Cokoladovy
kolagen
Perfektni vlasy,
dokonalou plef
a pevnéjsi kosti vam
zajisti kolagenovy
préasek s ¢okolddovou

prichuti, 499 Ké.

Jednoduché
davkovani
Vysoce kvalitni
kolagenovy prasek
5 90 % bilkovin
a se véemi tFemi
typy kolagenu se
diky 1ziéce snadno

s e davkuje, 890 Ké&.

Sluneéni

vitamin
V lahvicce

z jantarového

B l I dte I skla se ukryva vysoky obsah vitaminu D3,

ktery pFispiva k udrzeni normalniho stavu

SVEZE PUSOBICI PLET,
PEVNEJSI KOSTI
A POHYB, KTERY NEBOLI,
TO JSOU PRIPRAVKY,
KTERE ZAKOUPITE NA
WWW.WOLDOSHOP.CZ.

Na zdravi

Kapsle Fascia jsou koktejlem potfebnych vitamina
a minerali: obsahuji vitaminy C, E, A, B1, B2, B5,
B6, B12, K, D, hotéik, biotin, selen, méd’, zinek,

kyselinu listovou - vie pro vase zdravi, 549 Ké.

S
WOLDD HEALTH® s
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caprylovou
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podporuje

m latkovou vyménu,
: z = spalovani tuk
=T ™ = . a zaroven snizuje

- pocit hladu,

549 Ké.
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Lehce rozpustny protein

imunitniho systému, 359 Ké.
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100% hovézi kolagen z pastvin je chutové

neutralni a snadno se rozpousti. Idealni pro

zdravou kuzi, klouby a cévy, 499 Ké.
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Zdravi

~ Obdobim
menopauzy

 PRIRODNI
e CESTOU_

3

HORMONALNI ZMENY V OBDOBI
MENOPAUZY JSOU PRIROZENYM

BIOLOGICKYM PROCESEM V TELE

ZENY. KLESA AKTIVITA VAJECNIKU
A TIM | HLADINA ESTROGENU
A PROGESTERONU. PROTO
MNOHO ZEN PO CTYRICITCE
HLEDA BEZPECNE A UCINNE
PRIRODNI PRODUKTY PRO
UDRZOVANI FYZICKE A EMOCNI
ROVNOVAHY.

Zacatek a intenzita hormonalnich zmén jsou u kazdé
Zeny jiné. Prvnimi pt¥iznaky menopauzy byvaji poruchy
v pravidelnosti menstruacniho cyklu. Ty se zacinaji ob-
jevovat obvykle po 40. roce Zivota zeny. Cyklus se vétsi-

nou nejdiive prodluzuje, pak dochézi k jeho zkracovani.

V disledku poklesu hladiny estrogenti v krvi se u zen
zafinaji objevovat akutni priznaky, jako jsou navaly
horka, poceni, buseni srdce a bolesti hlavy. Menopauzu
Gasto doprovazeji i psychické potize, jako je nervozita,
naladovost, nesoustiedénost a nespavost. Poruchy span-
ku jsou hlavnim problémem u Zen prochazejicich me-
nopauzalnimi zménami a maji dopad na kvalitu Zivota,

naladu, produktivitu a fyzické zdravi.

Nedostatek estrogentt ma také vliv na rychlejsi star-
nuti pleti. Plet’ je suchd, ztraci elasticitu, ztencuje se

a dochazi ke vzniku vrasek.

Hormonadlni terapie zlistdvda nejuéinnéjsi 1éébou va-
zomotorickych symptomt a ukéazalo se, Ze je bezpecna,
pokud byla zahajena u Zen ve véku do 60 let nebo u Zen,

72|

u nichz od zacatku menopauzy uplynulo maximalné
10 let a které nemaji Zadné kontraindikace. Rtizné dru-
hy hormonélni terapie vSak maji riizna rizika a to je
dtvod, proé musi byt kazdé zené, ktera uvazuje o meno-
pauzalni hormonalni terapii, poskytnuta odborna kon-
zultace gynekologa.

Prirodni cesta

Pro Zeny, které déavaji pirednost ptirodni cesté, tj. po-
uzivani nehormonélnich ptipravk®, nehormonélni 1é¢-
bé, nebo maji kontraindikace pro pouzivani hormont,
je tady moznost sdhnout po pripravku na prirodni bazi.

Jednim z takovych pripravki je i Ogestan® Anti-age
Menopause, ktery byl vyvinut pro Zeny v obdobi hor-
monadlnich zmén. Nehormonalni receptura neobsahujici
GMO se sklada z peélivé vybranych ingredienci s rozdé-
lenim na denni a vecerni uzivani.

Diky svému promyslenému sloZeni ma Ogestan® An-
ti-age Menopause pozitivni vliv na zmirnéni pt¥iznakl
menopauzy a zachovani vitality. Piispiva ke klidnému
spanku a péci o plet’.

Tablety obsahuji plosti¢nik hroznaty, ktery podporu-
je pozitivni proziti menopauzy. Zmirnuje projevy me-
nopauzy, jako jsou navaly horka, buseni srdce, zmény
nalad, nesoustiedénost a zavraté. Na rozdil od s6ji nebo
jetele se plosti¢nik hroznaty nepovazuje za fytoestrogen.
Randomizovana, placebem kontrolovana studie ukaza-
la, Ze pii pouzivani samostatné nebo jako souc¢ast multi-
rostlinného ptipravku plostiénik hroznaty nema zadny
Gacinek na zenské reprodukéni organy (vaginalni epitel
a endometrium).

Pro aktivni start do nového dne jsou uréeny svétle
modré tablety. Silné antioxidanty (vitamin C, Gink-
go biloba) a kyselina hyaluronova pfispivaji k lepsimu
pocitu pohody a péknému vzhledu kazdy den. Naproti
tomu ,,ve¢erni“ tmavé modra tableta obsahuje hotcik,
kozlik a hefmanek pro klidny spanek. Vice informaci na
www.ogestan.cz. ll
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Text: Sona Parizska, foto: archiv redakce

najdete na webovych strankach

www.zilnhiporadna. cz

Aplikace BOLI VAS NOHY

ke staZzeni zdarma
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Aplikace HEMOROIDY

ke staZzeni zdarma




vy

Text: Sona Parizska, foto: archiv redakce

Kdy nenosit
~ kontaktni

COCKY?

VYNALEZ KONTAKTNICH COCEK OSVOBODIL LIDI S OCNI
VADOU OD NUTNOSTI STALEHO BREMENE DIOPTRICKYCH
BRYLI. S VYVOJEM NOVYCH MATERIALU SE JEJICH KVALITA

NAVIC ZVYSUJE - PRESTO VSAK MAJI STALE SVE LIMITY.

KDY JEJICH NOSENI NENi VHODNE A NA CO BY SI MELI
L COCKARI“ DAVAT POZOR?

Jen v Americe ma kontaktni ¢ocky vice nez 45 mi-
lion® obyvatel. Pred deseti lety je nosilo v Evropé pii-
blizné osm procent lidi, kteii $patné vidi, v Cesku to
byla étyti procenta. V soucasnosti je ma zhruba kazdy
desaty Cech s o¢ni vadou, vétsinou je oviem kombinuji
s brylemi. Prestoze obliba ¢ocek vzrista, existuji i rizi-
ka, na néz by si jejich nositelé méli davat pozor.

Potize s o¢ima m& podle prizkumu oéni kliniky
NeoVize Brno vice nez 60 % uZivateld kontaktnich
¢ocek, vétsinou souviseji s nedodrzovanim pravidel je-
jich noSeni. Jedna se nejcastéji o pocit ezani a paleni
a Cervené o¢i, dojit ale mize také na zanét spojivek,
rohovky nebo i nebezpeény rohovkovy viced.

Cocky jediné pod ,dozorem" odbornika

Kdo se rozhodne nosit ¢oc¢ky, mél by tuto skuteénost
vidy konzultovat s odbornikem — nejde totiz jen o sta-
noveni poétu dioptrii. ,Je nutné znat zaktiveni oka,
jeho prumér a také ohniskovou vzdalenost, ktera je
jina nez u bryli,“ upozoriiuje MUDr. Lucie ValeSova,
priméika oéni kliniky DuoVize Praha. Z prazkumi
pFitom vyplyvé, Ze Cesi jsou evropskou jedni¢kou v on-
-line nakupovani ¢oéek. Zatimco v zahraniéi se proda
po internetu mezi 10 a 20 % vSech kontaktnich ¢ocek,
u néas je to odhadem 40 az 50 %. Ve vétsiné piipadd
si pacient dojde na vstupni prohlidku a aplikaci ¢oéek
k optometristovi nebo kontaktologovi, ktery mu dopo-

ruc¢i konkrétni typ ¢ocek - a ty pak nakoupi prostied-
nictvim e-shopu. Alarmujicim faktem ovsem je, Ze pti-
blizné étvrtina Cechtt pred nakupem Godek odbornika
nenavstivila! A to se maze stat zdrojem potizi — od péa-
leni a tlaku v oéich az po bolesti hlavy.

Voda je pro CocCky nepritel

Ve vodeé se vyskytuji rizné mikroorganismy — nap#i-
klad bakterie, houby ¢i paraziti. Ve chvili, kdy se do-
stanou do o¢i, mohou kontaminovat kontaktni ¢ocky
a zpusobit infekce o¢i. V bazénu je navic drazdivy
chlér, v motské vodé zase sul ¢i pisek... Navic hrozi vy-
plaveni ¢oc¢ky z o¢i. Vhodngjsi alternativou jsou proto
dioptrické plavecké bryle.

Ani ¢ista ,kohoutkova“ voda neni bezpeéna. Muze
se v ni vyskytovat prvok Acanthamoeba vyvolavajici
infekce. Dostane-li se mezi ¢o¢ku a oko, nadéla péknou
paseku — od svédéni pies zdnét rohovky az po slepo-
tu, pokud zanét neni véas lééen. Proto neni vhodné se
s ¢ockami koupat a sprchovat — a ani je pod obycejnou
vodou omyvat nebo je v ni uskladnovat! Rovnéz pred
vstupem do horké vifivky si kontaktni ¢oc¢ky vyjmeéte —
vodu v nich maji radi nejen milovnici relaxu, ale také
bakterie pseudomon&dy, které mohou nositelim ¢oc¢ek
zpusobit potize. Pokud se rozhodnete pteci jen ¢otky
ponechat, zvolte jednodenni a po navstévé virivky ¢i
bazénu je vyhodte. Oproti jinym evropskym zemim
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si v8ak Cesi jednodenni odky zatim piili§ neoblibili —
dtivodem je pravdépodobné cena, protoze jejich noSeni
vyjde draz nez u ¢ocek dvoutydennich ¢ mési¢nich.
Rizika pri sportu

Ackoliv si fada lidi bere ¢oc¢ky na sportovani, protoze
jim bryle prekézeji, i tady hrozi rizika — naptiklad ma-
Zete omylem ¢oc¢ku vyjmout pti otirani potu nebo z oka
pFi pohybu vypadne. Do této prekérni situace se dosta-
li i nékteti vrcholovi sportovci, véetné éeského tenisty
Radka Stépanka, jemusz v roce 2008 vypadla kontaktni
¢ocka béhem zapasu na Australian Open, a protoze
nemél nahradni, musel si vyndat i druhou. Dohravalo
se za Sera a rozehrané utkani prohral. Podobnou zku-
$enost ma i Veronika Rodova, profesionalni zadpasnice
MMA, ktera se uz nékolikrat predstavila na zapasech
éesko-slovenské organizace Oktagon MMA. , Pravidel-
né se mi stavalo, ze mi ¢oc¢ka vypadla béhem tréninku
a zapasu. Déle mi pak trvalo, nez se o¢i znova zamérily
na soupete, reakéni ¢as byl delsi,“ piiznava vrcholova
sportovkyné. Vzdy proto méjte po ruce nahradni kus!

Pouzivani kontaktnich cocek je t¥eba zvazit i pii
cyklistice. Béhem jizdy na kole se do nich maze dostat
prach nebo nedistoty ze silnice — a je proto vhodné po-
uzivat jeSté ochranné bryle, stejné jako v piipadé lyzo-
vani. Ostatné, prach je obecné dal$im z rizikovych fak-
tort pro nositele ¢oéek. Prasné ¢i zakouiené prostiedi
zvySuje riziko infekce.

Spanek s cockami? Pozor na tol

Ackoliv existuji ¢ocky pro neptetrzité meési¢ni no-
$eni, odbornici vedou o této problematice diskuze
a mnozi z nich trvalé noSeni ¢ocek nedoporucuji. ,,Vy-
zkumy ukazaly, ze i kdyz spite v kontaktnich ¢oc¢kach
méné nez jednou tydné, je riziko infekce 6,5x vyssi,“
varuje docentka Sarka Skorkovskd, primarka brnén-
ské o¢ni kliniky NeoVize. Vhodnéjsi je proto cocky
(a to i ty, které jsou uréeny pro dlouhodobé noseni) na
noc vyndavat a ukladat je do pouzdra s dezinfekénim
roztokem. Také pokud vite, ze vas ¢eka dlouhy den,
nechte v jeho prubéhu o¢i od éocek ,,odpocinout”. Diky
této prestavce jim dopiejete dostateény privod kysliku
a zabranite nahromadéni bakterii.

Problémy Ize resit laserem...

ObtiZe s kontaktnimi ¢o¢kami jsou podle prazkumu
druhym nejéastéjsim davodem, pro¢ lidé podstupuji
laserovou operaci o¢i — tuto motivaci uvedlo 16,42 %
respondentli. Prvnim divodem je, Ze o¢ni vada kom-
plikuje sportovani (24,63 %) a na tietim misté jsou
ekonomické duvody. Baleni kontaktnich éocek, rozto-
ku a pouzdra totiZ stoji v priméru 500 K¢ na mésic
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(u jednorazovych je to jesté vice), k tomu je tieba pii-
pocist naklady na bryle, protozZe i lidé nosici ¢ocky se
bez nutnosti vlastnit bryle neobejdou. Pro srovnani:
kvalitni laserovou operaci obou o¢i s dozivotni zarukou
(naptiklad NeoLASIK HD) lze podstoupit za necelych
40 tisic véetné piredoperacéniho vySetfeni a pooperaéni
péce. Pti rozloZeni poéateénich vysokych nakladt do
deseti let vychazi laserova operace na zhruba 330 Ké
mésiéné. Neni tedy divu, Ze pravé ,,cockaii® jsou nej-
Castéjsimi pacienty, ktefi se rozhodnou svou o¢ni vadu
vyresit jednou provzdy laserovou refrakéni operact, jez
dokaze odstranit kratkozrakost, dalekozrakost i astig-
matismus. Podstoupila ji i Veronika Rodova. ,, Tésila
jsem se hlavné na to, ze hned rano nebudu muset hle-
dat kontaktni ¢o¢ky a byt omezena pt#i plavani, pota-
péni ¢ spani v piirodé. Nejdulezitéjsi je vsak pro mé
zlepseni ve sportu,” uvedla MMA zépasnice. l

Na co by si nositelé kontaktnich ¢o¢ek méli
davat pozor...

* Hygiena: Dodrzovani spravné hygieny je alfou

a omegou! Riziko pro nositele kontaktnich ¢ocek
predstavuje infekce ze zneéisténych roztoku.
Pouzdro je nutné ménit jednou mésiéné, dodrzuje
to vSak pouha tietina lidi. Pied nasazovanim

i vyndavanim je zapotiebi si umyt ruce.
Exspirace: Podle prizkumu ptes 70 % lidi pouzi-
véa proslé éocky. Pokud ale nositel nedodrzuje ex-
spiraci kontaktnich ¢ocek ¢i roztoku a pouzdra na
ukladéni ¢ocek, hrozi mu nejen infekce, ale také
podrézdéni oéi zplisobené usazeninami v éockéch.
Léky: Snasenlivost kontaktnich ¢o¢ek mohou
ovlivnit nékteré 1éky (a to véetné antikoncepce,
ktera maze zpusobovat suchost o¢i). Proto pokud
néjaké medikamenty pravidelné berete, porad'te
se o vhodnosti noseni ¢ocek s oénim lékatem ¢i
kontaktologem.

Opatrnost: Pti vyjimani i nandavani ¢ocek 1ze
oku zptisobit drobounké traumata.

* Alergie: Pti alergiich, které se projevuji zarud-
nutim a palenim o¢i (napiiklad béhem pylové
sezény), je vhodné vratit se k brylim. Plati to i pti
zanétech oka, ale také chiipce ¢i infekénich one-
mocnénich. Nikdy si kapky do o¢i nekapejte, kdyz
v nich méate kontaktni ¢ocky.

Pravidelné prohlidky: Z prizkumu vyplynulo,
Ze vice nez 80 % lidi nosicich ¢ocky nechodi na
pravidelné oéni prohlidky, pritom by méli odborni-
ka navstivit alespon jednou za pul roku.

JAK ZUSTAT KRASNA
A V KONDICI?

DNES UZ TO NEMUSI BYT SEN!

CARNOSI N E EXTRA PMoeo kapsli

(ve varianté pro zeny nebo pro muze)

Vychutneijte si Zivot v kazdém véku. Dopreite si
L-Carnosine (télu vlastni aminokyselinovy dipep-
tid), ktery mé prokazatelné blahoddrné Gé&inky
na lidské télo. Anti—age produkt CARNOSINE
extra PM pro Zeny je skvélou volbou pro udrzeni
mladistvého vzhledu a dobré fyzické kondice.

Slouzi jako zdroj pfirodniho estrogenu diosge-
ninu, fytosterold a fyziologicky duleZitého neu-
ropeptidu histidinu a alaninu. Jejich pfirozend
produkce v téle s vékem klesd, proto je doporu-
Zujeme dopliovat. Pokles téchto latek ma totiz :
znaény vliv na projevy starnuti, jako je Sedivéni —= = = T
a vypadavani vlasu, vrasky a snizeni dusevni : [P
a fyzické vykonnosti. V nabidce mame i alterna-
tivu pro muze. Ti jisté oceni regenerativni efekt
L-Carnosine na organizmus ve vysoké z4tézi.
Profo jej vyuzivaiji i sportovci.
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Dopliky stravy

Vyrobce: PURUS-MEDA, s. r. o.
Dopliiky stravy jsou dostupné v lékérnéch nebo v internetovém obchodé www.purusmeda.cz.

Na dobirku Ize objednat na lince 516 499 667 nebo prostiednictvim e-mailu: obchod@purusmeda.cz.
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Vite, co je

BILEFARITIDA?

CO JE JECNE NEBO VLCI
ZRNO, Vi ASI KAZDY A MNOZI
DOKONCE Z VLASTNI BOLESTIVE
ZKUSENOSTI. MENE JE ZNAMO,
ZE TYTO HNISAVE UTVARY JSOU
JEDNIM Z MOZNYCH PROJEVU
BLEFARITIDY.

Dulezitost oénich viéek si uvédomime, kdyZ presta-
nou spolehlivé fungovat. I kdyZ jejich onemocnéni neo-
hrozuje zivot, dokdze ho poiradné komplikovat.

ROzné priciny, rdzné typy nemoci

,Blefaritidu poznate podle zanicenych a svédicich
okraju vicek. Od ptiznakh ulevuje kapani umélych slz.
Pivod onemocnéni muze byt v seborrhoické dermati-
tidé, jinou pfifinou muzZe byt stafylokokova infekce.
Neékdy se vytvori je¢né nebo vI¢i zrno, které je tieba
jesté dolécit. Pii 1é¢bé poméahaji masaze vicek a dobrou
prevenci je pecliva hygiena,“ shrnuje to nejdalezitéj-
§i MUDr. Katarina Madzinova z o¢ni kliniky NeoVize
Brno.

Podle pri¢iny onemocnéni se rozeznavaji dva typy
blefaritidy — piedni a zadni. Pfedni blefaritida se tyka
Gasti vicek, kde jsou pripojeny rasy, a je z velké ¢asti
zpusobena bakteridlni infekci, zejména stafylokoky.
Dalsi moznosti vzniku predni blefaritidy je seborrho-
icka dermatitida, zanétlivé onemocnéni kuze. Klze se
méni v bilé tenké Supinky, je zarudla, svédi a je tak
idedlnim prostiedim pro mnozeni bakterii.

Zadni blefaritida se tyka vnitiniho a ptredniho okraje
vicek tam, kde se vicko setkdva s o¢ni kouli. V této
oblasti se vyskytuji tzv. Meibomovy zlazky, které maji
za ukol promazavat okraje vicek a Fasy a chrani tak
o¢i pred potem. Maz, ktery produkuji, tvoii ochrannou
vrstvu na povrchu slzného filmu. P#i naruseni tvorby
mazu z Meibomovych zlaz neni sloZeni slzného filmu
optiméalni a vede k podrazdéni povrchu oka a oénich
vicek. Zvysi se ptitok krve do oka a o¢nich vicek a spo-
jivka zéervena. Béhem tohoto procesu dochazi k hro-

781

madéni mastnych usazenin, které vytvareji zlutobilé
krusty. Tomuto jevu se iik4 dysfunkce Meibomovych
zlaz a obcas jej doprovazi rovnéz zanét oénich vicek.
Pokud dysfunkce zplsobi nepruchodnost mazovych
714z, sekret se hromadi a muZe vzniknout tzv. vléi zrno
(chalazion). Bakteridlni infekce povrchovych mazo-
vych Zlazek vyvolava vznik jeéného zrna (hordeolum).

Hygiena — léCba i prevence

Lécba ve vét§iné pripada spociva v hygiené. Kazdé
rano je nutné oéi fadné omyt teplou vodou. Doporuéu-
je se i béhem dne nékolikrat namoéit ruénik do teplé
vody a pak ho polozit na zaviené o¢i na nékolik minut.
Mozné je pouzit i specialni zahtivaci masky na oéni
vi¢ka, jemnou masazi a s pomoci vatovych tampont
se pokusit nahromadény sekret vytlacit. Blefaritida
vede také k pocitu suchosti oéi, proto je dobré obklady
a masaze doplnit lubrikujicimi kapkami. Pravidelna
a dlsledné péce o hygienu oéi je rovnéZ nejlepsi pre-
venci blefaritidy, kterda méa tendenci se p¥i nedosta-
te¢ném vyléceni vracet a prechazet do chronického
onemocnéni. Pokud hygienickd opatieni nevedou
k vymizeni piiznak®, nasadi lékaf antibiotika (v p#i-
padé bakteridlniho zanétu) nebo steroidy (pokud ma
infekce jiné piic¢iny). H

vy

Text: Sona Paiizska, foto: archiv redakce

Uxitol25

Softwalk | balzdm na paty

A4 B4V 4

Krasnejsi paty
po cely rok.

xitolZ:

| balzam na paty

Pro rychlou regeneraci
suche, ztvrdle a rozpraskane pokoZzky na patach

Rozdil pocitite
za 3 dny!

Uxitol25

Krasngjsi paty
po cely rok

E . E Drzitel patentu a ochranné znamky:

Pearsceuticals AG, Hostattweg 2v Hergiswil, NW, Switzerland.
-@ Vyrobce/Vyrobca/ Distributor v CR/Dovozca do SR:

NextForce a.s., Fibichova 41, 537 01 Chrudim 4, Ceska republika
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Text: Johana Slachrtova, foto: archiv redakce

Nehledejte
~ velké

STESTI.
hledejte stésti
v malickostech

NECHTEJTE BYT
ZAVALENI STESTIM,
MNOHEM VIC SI UZIJETE
ZIVOT, KDYZ BUDE
ZAPLNENY DROBNYMI
RADOSTMI.

MU Zivot je naprosto béZny. Nékdy se citim hai
a jindy zase lépe. Nékdy mé rozladi hloupost (tfeba ko-
ralky rozsypané v détském pokoji), jindy mi jina mali¢-
kost dokaze zlepsit naladu na cely den (huré, nedoslo
kafe). Ty dobré ale pirevazuji...

Radujte se ze zdravi

Kdyz ho méame, vétsinou ho vnimame jako samo-
zFejmost. VSichni si ho vzdjemné prejeme, ale myslim,
Ze v dobé pandemie nam tak néjak doslo, Ze to nejsou
prazdna slova. Proto se ze svého zdravi, z kazdého
dne, kdy vés nic neboli, kdy vas netrapi zada nebo tie-
ba migrény, radujte a starejte se o své télo.

Radujte se z pratel

Mozna jste s nimi na ¢as musela pierusit styky, ale
va$i pratelé nikam nezmizeli a potfebuji vas stejné

Uzivejte si, Ze je mate, Ze s nimi zase mlZete byt, i to,
Ze jim tfeba muZete pomoci, byt jim oporu, vénujte jim
Cas, ktery si zaslouZzi.

A\

B

Radujte se z krasneho dne

Zacatek leto$niho jara nebyl pravé St'astny. Ale to
nevadi. Okouzleni sluncem se da velmi rychle do-
hnat. UZivejte si sluneénych dna pravé ted. Snézte
si obéd na zahradé, udélejte si prochdazku do ptirody,
kochejte se...

Radujte se ze zazitkd

Mtize to byt dobry film, ke kterému si sednete s part-
nerem a se sklenkou dobrého vina. MiZe to byt dob-
ra kniha, na kterou jste si koneéné udélali ¢as a jejiz
ptibéh vas okouzlil, mize to byt i muzika, ktera vas
bavi — udélejte si klidné party u vas v obyvaku. Néco
dobrého uvatte, upecte. Namalujte obraz, zkuste si do
deniku napsat, jaky byl vas dnesni den...

Radujte se z détského smichu

Nic vdm nedobije baterky tak jako détsky smich.
Ten, ktery je od srdce a ktery zni bez ostychu celou
ulici. Skvélé na ném je, Ze smich je nakazlivy. Uzivejte
si ho a ,Fehtejte se“ jako déti. W
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konec¢né
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Text: Johana Slajchrtova, foto: archiv redakce

LETOSNI ROK NEZACAL DOBRE — PANDEMIE
KORONAVIRU ZASAHLA CELY SVET A VYRAZNE
OVLIVNILA NASE ZIVOTY. DA SE PRITOM
ZACHOVAT SI POZITIVNI MYSL A KLID V DUSI?

Nezalezi na tom, jak velky uspéch zazijete. Zale-
bal jen na tom, zda vﬁbec Co muazete udélat pro sebe
Mgr. Alzbéta Protivanska.

Velkou ¢ast z nas koronavirova pandemie uzaviela
v domovech, takze by se mohlo zdat, ze kone¢né mame
¢as sami na sebe. Jenze opak je pravdou - jak pecovat
o sebe, kdyz praci z kancelaie suplujete z notebooku
na stolku obyvaciho pokoje, pfitom fungujete jako do-
maci ucitel a kromé veceii piipravujete i plnohodnot-
né obédy? Jit si ven zabéhat neptipada v uvahu, pro-
toze do rousky se dycha fakt blbé, a fitka jsou zaviena.
O masaZ muZete pozadat leda tak manzela, jenze
ten je na tom fyzicky i psychicky stejné jako vy. Co
s tim? K tomu, abyste vSe zvladla, vedou neé¢ekané pro-
sté kazdodenni kroky, se kterymi mutZete zacdit praktic-
ky kdykoliv.

Vstavejte vzdy ve stejnou dobu

Velka ¢ast z nas si na konci pracovniho tydne po-
vzdychne - zase jsme nestihli v§echno to, co jsme si
naplanovali, a snaZzime se to dohnat o vikendu - a zase
misto se svymi blizkymi, misto hrani si, povidani si
nebo jen obyéejného nicnedélani, travime ¢as tim, ze
dohanime svoje resty. Snadno se dostavi pocit, Ze nam
zivot az prili§ rychle unika mezi prsty...

Nenechte se strhnout timhle tempem, nenechte si
vzit sviij éas — naopak, vezméte si svij Zivot zpét. A za-
¢néte tim, Ze budete kazdy den vstavat ve stejnou, brz-
kou ranni hodinu. Neoddalujte zvonéni budiku. Malé
kazdodenni vitézstvi nad sebou vam brzy prinese své
ovoce. Budete mit celkové lepsi naladu a lépe se vam
bude zapojovat viile. Klesne pocit Gnavy a celé vase
télo pociti novy prival vitality.

Uzite si svych prvnich 15 minut dne

Jak se probouzite, noii se v4$ mozek z pomalejsich
spankovych vin postupné do rychlejsiho védomého

péasma. Potupné z podvédomé #iSe snti do kazdodenni-
ho koleéka nekoneéného viru myslenek.

Psychoterapeutka Alzbéta Protivanska rika: ,Prv-
nich patnact minut dne je jako most mezi podvédomou
mysli a probuzenym stavem. O nevyslovné sile podveé-
domé mysli jste uz urcité slysela. Takhle se s ni muZete
naudit pfimo komunikovat.

Hned po probuzeni vypijte sklenici vody. Voda vam
nejen procéisti travici systém, ale také da vasemu moz-
ku signdl, ze za¢ina vas kazdodenni rituél.

Pak si sednéte a pét minut se soustied’te jen na svijj
dech. Na to, jak se s nddechem zveda bticho nebo dech
jemné Simra nad hornim rtem. Pozorujte, jak s vyde-
chem dech z téla piirozené odchazi.

Poté si vezméte papir a tuzku a napiste par slov
o tom, co je pro vas dany den opravdu dalezité. Nemy-
slim tim, Ze musite na nakup a vyzvednout déti ze Sko-
ly. Jak se chcete citit? Co je pro vas opravdu prioritou?
Jaka nalada ma vas den doprovazet?

Piste o tom, Ze va$im zdmérem je zlstat klidnym
a otevienym ¢lovékem. Piste o tom, Ze tento den bude
mit smysl a pfinese opravdu dobry pocit. Psychologie
tomu fika priming. Pripravit si mysl rano na to, jak
se chcete citit béhem dne, muze byt tim nejecennéjsim
navykem zivota.“

/bavte se zlodgjd vasi pozornosti

V nekone¢né zaplavé informaci z televize, interne-
tu a obrazovek telefont je éim dal tézsi poznat, co je
opravdu dulezité. Mozek uz nezvlada oddélit zrno od
plev, signal od Sumu.

Problém je, Ze ¢as plné pozornosti se neustéle zkra-
cuje. Mnoho lidi dnes udrzi soustfedéni jen pouhych
par minut, ne-li vtetin, a tak dlouhé hodiny pted
monitorem ¢i obrazovkou kradou vasi pozornost, ¢as
a Casto i penize.

Alzbéta Protivansk4 radi: ,Zacnéte se védomé roz-
hodovat o tom, co mtiZze do vaseho svéta. Kdyz zacnete
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regulovat tok informaci, date svému mozku zcela novy
prostor. Podékuje vAm za to novymi a svézimi napady.“

Neztratte se ve viastnich myslenkach

Tak, jako je snadné ztratit se v zaplavé dat, je stejné
jednoduché ztratit se ve vlastnich myslenkach.

Pokud vés neposlouché vlastni hlava, zivot to bude
délat podobné. Pomaha uvédomit si, Ze soucasti zivota
je jen to, co je soucasti kazdého dne.

Kdyz se podivate na zivoty opravdu tspésnych lidi,
najdete v nich par prekvapivé jednoduchych pravidel:
pravidelné jidlo, kazdodenni pohyb, meditaci, odpodi-
nek, vzdélavani a knihy.

Zacnéte také od téch nejjednodussich véci v zivoté
a vénujte veSkerou svou kapacitu tomu, aby fungova-
ly opravdu dobte. Brzy ucitite na vlastni kazi, jak se
z jednoho zazra¢ného dne stava zazracény zivot naplné-
ny dobrym pocitem a vnitinim klidem.

Kazdy den udélejte néco odvazneho

»Nejsem velkym piizniveem prekracovani hra-
nic komfortni zény. Zavani to nepfijemnym pocitem
anutnosti sam sebe piekonavat. Tim nejlepSim, co mi-
zete udélat, je komfortni zé6nu kazdy den nafukovat,“
vysvétluje psychoterapeutka Alzbéta Protivanska
a dodava: ,Lidska bytost je nejst’astnéjsi, kdyz se vé-
nuje nécemu, co jemné piesahuje jeji dosavadni moz-
nosti a dovednosti, ale zaroven si véri, ze to zvladne.
Nejlepsi pocit prichazi, kdyz maliéko prekonavame
sami sebe. Mozek touzi po potravé v podobé novych in-
formaci, ale hlavné po novych zkusenostech. Kdyz jen
¢erpame informace, nikdy nedojde na jejich praktické
uplatnéni. K tomu potiebujeme odvahu.“

Odvaznym krokem muze byt pro nékoho tieba ko-
necéné se objednat k zubafti. Pro jiného ozvat se staré-
mu kamaradovi. Anebo taky oslovit nékoho sympatic-
kého v tramvaji. Trénujte sviij ,,odvazny sval“ a brzy
si vS§imnete, Ze se svétem pohybujete s neuvéritelnou
lehkosti. Stane se totiz to nejpodstatnéjsi — budete mit
odvahu byt jednoduse sami sebou.

Uvedomte si cenu pratelstvi

Socialni sité a s nimi tisice pratel, sledujicich a fa-
nouskti vzbudily pocit, Ze velka socidlni bublina je
uplné normalni. Vznika dojem, Ze nds musi vidét
a pochvalit opravdu velké publikum, aby to stédlo za
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to. Jenze mezitim si mnohdy nev§imneme, Ze skuteéné
ziva pratelstvi skomiraji.

V socidlnépsychologickych vyzkumech se ukazalo,
Ze je realné mozné se v zivoté v jednu chvili kvalitné
starat maximélné o 3 az 5 vztahl. Na vic zkratka neni
¢as a energie. Opravdu pratelské vztahy vytvareji bez-
pecénou sit’ podpory a jistoty v zivoté. Jsou to vztahy,
u kterych se neptdme, co z nich mizeme ziskat. Na-
opak se ptame, co piatelim muaZeme ptinést, aby se
citili presné tak, jako se touzime citit my sami.

Odpocivejte

Tempo dne$ni doby nam zdanlivé nedovoluje zasta-
vit se — je toho tolik, co musime stihnout. Tak, jako se
dostavame do neustalého spéchu, déla to i nas mozek.
V tom neustdlém viru nepiebernych informaci se sta-
va na tom vSem zavislym.

Alzbéta Protivanska pred tim ale varuje: ,,Kdyz je
tu interaktivni piisun informaci neustéle, prestavame
byt schopni fungovat bez nich. Nakonec nam mozek
funguje stejné, i kdyz jsme sami se sebou, jako bychom
zrovna klikali na webu. Povrchné, rychle, chaoticky.
Tim vic boli byt jenom se svymi mySlenkami. Dej-
te mozku Sanci zpracovat, co nabral. Davejte si vice
prestavek v praci, ve kterych se nadechnete a pro-
tahnete. O vecerech a vikendech vypinejte obrazovky.
Podékuje vam vaSe pamét’, schopnost se soustiedit
icelé télo. Odpocivejte, kdyz to potiebujete, spéte, kdyz
to citite.”

Davejte, davejte, davejte

7Z celého vaseho svéta se vam vraci piresné to, co do
néj davate. Nesejde na tom, zda se bavime o vasem
téle, pratelskych vztazich, partnerstvi, jidle, praci, pe-
nézich, kreativnich projektech nebo zviratech. Tohle
vSechno vytvari vas svét a dokonale to neustéle znovu
a znovu odrazi jen vas.

Kdyz se na to zacnete divat touhle optikou, mu-
Zou vam tyhle Zivotni oblasti napovédét, co si o nich
ve skuteénosti hluboko uvnitt v podvédomi opravdu
myslite.

TakZe si vSimnéte, co vlastné davate, a zacnéte
davat to, co si ve skuteénosti prejete sama dostavat.
Uctu, soucit, radost, lasku, ocenéni, pozornost. VSech-
ny krasné véci, které mate, jsou vysledkem vasich
krasnych dart svétu a lidem okolo. H

Pro pobyty od 1. 7. 2020 do 31. 8. 2020 procedury zdarma (varianta A / B)
VARIANTA A 1x vstup do vifivky a 1x parafinovy obklad / VARIANTA B 1x Bezinkova télova maska.
Plati pouze pro pobyty delsi 6 noci a vice!

JODOBROMOVY ZAZRAK LEDNICKA CYKLOWELLNESS
5 dni / 4 noci LAZENSKA KURA 4 dny / 3 noci

eoe00o0 o0 7dnl’/6n°CI' e0000 0
Cena od secesesscccc Cena od

6 170 K& Cena od 5 240 K¢

9 690 K¢

ZADANO PRO ZENY ......cceeeeeeeennneeeee. CENA pro Vas: 1040 K¢

1x masaz lavovymi kameny rozsifena / 1x koupel kralovny Kleopatry / 1x vifivka na 30 minut
1x cappuccino a medovnik

KOUZLO PERLY ....ccceceececeecececcecncncenese. CENA Pro Vas: 990 K¢

v v

1x raselinova koupel / 1x aroma masaz rozsifena / 1x vstup do bazénu na 1 hodinu
1x obéd se dzbankem vody s citronem

Lazerisky dim Perla | recepce@lednicelazne.cz | +420 519 304 811
www.lednicelazne.cz
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Ja Je chei taky,
ale co kdy¥,

... A NA ZAVER
pouzijte svuj
oblibeny parfém

mi neptrjdou?

Holky, deeme
de obout!

SVYM OBLIBENYM PARFEMEM MUZETE
PROVONET SVE OBLECENI, ANIZ
BYSTE VYPLYTVALA CELY FLAKON
NASTRIKANIM DO SATNIKU. STACI
JEDINA KAPICKA A NEUVERITELNA SILA
PARY. DIKY VERTIKALNIMU NAPAROVACI

ODEVU TEFAL PRO STYLE CARE MON
PARFUM SVOJE PRADLO PROVONITE,
DEZINFIKUJETE A DOKONALE

UHLADITE FALDIKY.

Napaiova¢ odévil Tefal Pro Style Care Mon Parfum
(IT8490) nabizi vyjimeéné, diky patentovanému sys-
tému vertikalniho stojanu Steam & Press hned dvoj-
nasobné oSetieni oblec¢eni parou, ktera znici az 99,9 %
bakterii. Béhem nékolika vtefin jednou rukou dosah-
nete perfektniho vysledku! Navic s novym piislusen-
stvim Mon Parfum koneéné provonite odév svou obli-
benou vini.

Rychlg, hladké, provonene

Je to jednoduché: do nastavce vlozite napatrovaci na-
sadu Mon Parfum, na kterou jste aplikovala jen par
kapek parfému ¢i oblibeného esencialniho oleje. Na ru-
kojeti napaiovace vyberte ten spravny z péti riznych
nastaveni pary pro rtizné typy latek — a mzete se dat
do prace.

861

Nova hlavice XL Delta Steam Head paru optimalné
rozptyli, takze naraz zasdhne celou plochu obleéeni na
stojanu. Specidlni konstrukce navic umozni zehleni na
jinak nedostupnych mistech a diky nepfetrzitému par-
nimu vykonu 42 g/min. jednoduse dosahnete precizni-
ho a hladkého vyrovnani latky. Napaiovac je pripraven
k praci jiz za 45 vtefin, proto finalni Gprava outfitu
tésné pied odchodem netrva dlouho.

Kromé nastavce Mon Parfum je soucasti baleni kar-
tacek na pevnéjsi tkaniny, nastavec na vytvoreni pukd,
néastavec k odstranéni Zzmolkd, prachu i chlupt a také
ochranna rukavice na ochranu ruky pii detailnim napa-
fovani. Mimotadna efektivita, elegantni design a lpéni
na dokonalosti kazdého detailu — s takovym pomocni-
kem budete opravdu spokojeni. Doporucena cena je
5 799 K¢. Vice informaci ziskate na www.tefal.cz. B

Text: Sona Patizska, zdroj: Tefal

na tebe neni
velikost.

deho bat.

Naslapujte jako kacicky! e

B i Obuv od ceské znacky FORcare.cz
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Text: Jana Mickov4, foto: archiv redakce

DUVODY,

roc stravit g
dovolenou v Cesku f

\V LETE VETSINA
CECHU BALI KUFRY
A STEHUJE SE
K MORI. LETOS TO
ALE MOZNA KVULI
KORONAVIROVE
PANDEMII BUDE JINE.
TO ALE NENi DUVOD
ZOUFAT, VZDYT
CESKO JE PLNE
KRAS.

1. Ubytovani pro
dobrodruhy i pro narocné
Klienty

V Cechéch si miizete vybirat, jak
svou dovolenou stravite. Jestlize
hledate dovolenou, ktera vasi rodi-
nu stmeli, a chcete zazZivat spoustu
dobrodruzstvi, mizZete se vypravit
do nékterého z kempti. Kromé ob-
vyklého zazemi a mista pro stany
naleznete v Cesku i kempy s mobil-
nimi domy ¢i chatkami vybavenymi
ve stylu feng shui.

Protoze Cesi jsou narod cha-
lupart,, mlzete pres léto vybirat
z velkého mnozstvi chalup a chat.
O téch nejzajimavéjsich se doctete
v nasledujicim ¢lanku.

A jestlize chcete stravit dovole-
nou v prepychu, kdy budete mit
cely den postardano o luxusni jidlo
i sluzby, ani to neni problém. Nech-
te se rozmazlovat pti all inclusive
pobytu tieba v Krkonosich.

2. Program pro vsechny

Milujete jidlo? Pak neni problém
vydat se na putovani za témi nej-
lepsimi restauracemi (a po nucené
uzavirce jim zase pomoci) a ochut-
névat jejich speciality. Prtivodcem
vam muze byt Maurertv vybér ¢i
Gastromapa Lukase Hejlika. Na-
vic vylet za dobrym jidlem muzete
spojit s kulturou, vzdyt’ po Cechach
je tolik hradi, zamkd, galerii a mu-
zei. Urcité se vam podaii objevit ty,
které zajimaji pravé vés.

Kromé dobrého jidla fandite
i vinu? Pak nemusite do Toskdnska
ani do Francie. Zemi zaslibenou
vam bude jizni Morava a jeji sklip-
ky. Mikulov, Znojmo, Novy Saldorf,
Valtice... Tam vSude se budete citit
skvéle.

Pokud si chcete odpocinout od
mésta, zapomenout na home offi-
ce, muzete se diky agroturistice
znovu nadechnout ¢istého vzduchu
a piipadné si vyzkouset praci v ze-
médélstvi nebo nékteré ze starych
remesel.

3. Na kole i pésky

Mohlo by jich byt vic, ale i s tim,
co mame, se da docela dobte vyra-
dit. Cyklistickych stezek ptibyva
a nau¢nych turistickych stezek ma
éeska priroda vic nez dost. Pokud
jste je neobjevili béhem biezna
a dubna, v ¢ase povolenych pro-
chazek do prirody, ted je na to
ten spravny cas. Navic tahle do-
volend ma své kouzlo — mozna si
diky ni vzpomenete na prazdniny
s prarodi¢i. A pokud jste nezpo-
malili béhem nouzového stavu,
kdy jste museli plnit mnohem vic
roli nez obvykle, zkuste to ted.
Zastavte se, divejte se kolem sebe
a uzivejte si kouzlo p#itomného
okamziku. l
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Romantické

"

krasy

CESKA

V DOBE, KDY JSME PRO VAS PRIPRAVOVALI
TOTO CISLO ESTETIKY, MNOHO VECI NEBYLO
VUBEC JASNYCH, TREBA KDY BUDE UKONCENA
CELOSTATNI KARANTENA, KDY BUDOU
OTEVRENY HRANICE... S NASIMI TIPY VAM
ALE MORE CHYBET NEBUDE.

Ceska republika sice nema move, ale
$uméni jeho vin plné nahradi Suméni
listh v lese. Proto letos zapomerite
na pieplnéné hotely, rtizné turisty
obleZené atrakce, vyhnéte se davim
a svou dovolenou si uzijte na zelené
stezce. Vybrali jsme pro vas nékolik
zajimavych mist, kde velmi snadno
zapomenete na vsedni chvile.

1. Tip pro milovniky viaky

Také jste jako déti chodili na nadra-
7i mavat vlakiim a u kazdého Zeleznié-
niho piejezdu jste tipovali, jakou bar-
vu bude vlak mit, a poéitali, kolik ma
vagonl: pak letni romantika ve Well-
nessvagénu pro vas bude to pravé.

Wellnessvagon je netradiéni uby-
tovani vytvoiené piestavbou vagonu
z legio vlaku a najdete ho v malebné
krajiné Tiebonska.

Svtij strach, Ze takové ubytova-
ni vdm nemuZe nabidnout dostatek
komfortu, klidné hod’te za hlavu. Ve
vagonu najdete vSe, co pro romantic-
kou dovolenou potiebujete. Samoztej-
mosti je pohodlna postel a rozkladaci
dvojpostel, sprchovy kout a toaleta.
V kuchyni vas potési kuchynska linka

s vestavénou lednici, horkovzdusnou
troubou a sklokeramickou deskou,
venku je pripraveny gril éekajici na
vase gastronomicka dobrodruzstvi.
Wellnessvagén ale nabizi mnohem vic
nez pouhy standard. V 1été je vagon
klimatizovany — a relaxovat po téz-
kém obdobi, které jsme prozili, maze-
te ve vifivé vané v zimni zahradé nebo
ve venkovnim koupacim sudu.

Pokud nebudete chtit nikoho po-
tkat, vypravte se do lesa na houby,
naopak pokud vam lidsky kontakt
chybél, zajed'te do Tieboné, kde mi-
Zete obdivovat byvaly augustiniansky
klaster, Schwarzenberskou hrobku
nebo se jen prosté kochat kouzlem tie-
bonskych rybnik. Pi#{jemnym kom-
promisem mohou byt pési tary nebo
vylet na kole.

2. Nejen pro rybare

Jizni Cechy jsou krasné, proto se
v nich jesté chvilku zdrzime. JestliZe si
léto neumite piedstavit bez tajemného
lakani vodni hladiny, budete chtit ale-
spon ¢ast své dovolené stravit ve Well-
nessfishing, v némz se snoubi dokonaly
odpocinek v prirodé se $petkou luxusu.
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Tato chata umistén4 pfimo na vodni hladiné lezi jen
8 km od Jind#ichova Hradce, takze zatouzite-li po ci-
vilizaci, mate ji na dosah ruky. Ovéem pokud se vam
po civilizaci nestyska, muzete tady ¢as nechat plynout
podle svého uvazeni a nikam se nehonit. Staéi se po-
sadit na verandu a sledovat hladinu, jak se v ni odrazi
slunce. S sebou vezméte rybarské pruty — kdyz se za-
dati, miZete mit opravdu ¢erstvou veceti.

Wellnessfishing mozna ptisobi na prvni pohled
skromné, ale je to jen zdani. Klidné pojme ¢tyii oso-
by (najdete tu dvé dvoultizkové postele), které si mo-
hou jidlo ptipravit ve vybaveném kuchynském koutu
s plynovym vaticem. Samoziejmosti je koupelna se
sprchovym koutem a WC.

Maly princ miloval zapady slunce, jednou dokonce
vidél 42 zapadt béhem jednoho dne. To vam Well-
nessfishing bohuzel zatidit nedokaze, ale jedine¢nou
atmosféru navodit urcité umi - to kdyz budete zapad
slunce sledovat z koupaciho sudu, ktery vam nabidne
dokonalé potéseni z venkovni lazné.

3. Indianska idylka

Hlavnim hrdinou mého détstvi byl Vinnetou a se
v8emi bratranci a sestifenicemi jsme si nejéastéji hra-
li na indiany. Jestlize jste prosli podobnym obdobim,
zamilujete se do TeePee — nevSedniho ubytovani v Po-
sazavi. I kdyzZ staci popojet jen 45 km od Prahy, stejné
si budete pripadat jako v jiném svété — TeePee se totiz
nachdzi jen par krokl od narodni piirodni rezervace
Ve Studeném a je obklopeno vice nez 250 let starymi
buky a lesy s pralesovitou strukturou.

TeePee je vlastné jen jeden pokoj, ale i tak v ném na-
leznete v8e pro svlij dokonale komfortni pobyt. Vejde
se sem az pét lidi (pro vSechny je k dispozici pohodlna
postel), ktefi nijak nemusi slevovat ze svych naroku.
Dovnitf se totiz vesla i koupelna se sprchou a toaletou,
vybavena kuchynska linka a lednice naplnéna vybra-
nymi viny.

Krajinu muzete pozorovat z dostateéného nadhle-
du - specidlni posezeni je totiz vybudovano v koruné
stromu. A to potrad neni vSechno — budete-li si to ptat,
muZete si objednat grill mistra, ktery za vami dorazi
v domluveny ¢as a piipravi vam speciality na grilu.

Tresinkou téhle romantiky je ptirodni vonavé spa:
zdejsi voda ¢erpana ze starého vrtu ve spojeni s cedro-
vym dievem vytvari nezapomenutelnou medoveé zbar-
venou lazen...

4.\ souladu s prirodou

Nedaleko od mésta, presto vzdalené od lidi, to je
ubytovéani ve Véelinech Zeliv, coZ jsou dvé upravené
maringotky na louce u lesa. Perfektni soukromi (do
jedné maringotky se vejdou pouze dvé osoby, do druhé
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Gtyfi), ticho, pouze zpév ptaki a maximalni splynuti
s pfirodou...

Takze vypnéte mobily, notebooky nechte doma, do
batohu piibalte jen par dobrych knih a uzivejte si sa-
moty a drobnych radosti, na které vase smysly otupe-
né méstem zapomnély.

5. Objevujte Brdy

Pokud se vam pti slové stanovani vybavi preplné-
né kempy a zapareny stan, nechte tuhle vzpominku
rychle zapadnout zpét do zakazanych hlubin a objevte
Glamping Brdy — luxusni kempovani uprostied chra-
néné oblasti. Tady zapomenete na stres, na veskerou
nepohodu - stan je totiz v oblasti, ktera byla uzavte-
na jako vycvikovy prostor, coz pomohlo ochranit jeji
nedotéenost. Je obklopen lesy a kolem néj proudi
potoky.

Uvnitf stanu najdete prostornou mistnost s manzel-
skou posteli, plné vybavenou kuchyiiku i malou kou-
pelnu. A pak — kromé ¢isté ptirody, ktera 1é¢i dusi —
jsou tu i venkovni lazné s koupacim sudem a venkovni
saunou.

6. Po vzoru hygge

Za hygge nemusime do Skandinavie, sta¢i vdm popo-
jet do jiznich Cech, kde naleznete Tiny vacation: maly
domek, na jehoz stavbu byly pouZity pouze piirodni
materialy. Cilem této stavby bylo uzit si relaxaci v p¥i-
rodé a bezstarostny pobyt.

Ubytovani nabizi vse, co ¢lovék potiebuje k bydleni
a relaxaci. V domku je plné vybavena kuchyné (varna
deska s elektrickou troubou, mycka a lednice s mra-
zadkem), koupelna, otevireny odpoéinkovy prostor s po-
hovkou a loznice pro dvé osoby v podkrovi. U domku je
prilehla slune¢na terasa nabizejici relaxa¢ni posezeni
s krasnym vyhledem na rybnicéek.

Na vylet se mizZete vypravit do Pisku nebo na ta-
jemny Zvikov. Ale zajimavych tras ¢éi cyklostezek tudy
vede mnohem vice.

7. VSechny cesty vedou do Liberce

Ptiznavam, ze kromé jiznich Cech, kde ma moje
rodina koteny, je mou oblibenou lokalitou Liberecko.
Kazdy rok se sem vypravime aspoii na prodlouzeny
vikend, kazdy rok tu objevime néco nového - tieba
hausboaty Ypsilon Golf Liberec.

Hausboaty jsou souéasti golfového arealu — najdete
je na vodni prekazce, jez je situovand mezi jamkami 9,
10 a 11. Jsou plné vybavené, v kazdém z nich je dosta-
tek mista az pro étyfi osoby, kromé nezbytnosti, jako
je sprchovy kout a toaleta, tady je i signal wi-fi. O ten
ale nejde, mnohem duleZit&jsi je odpocinek na terase
s prémiovym vyhledem na Jestéd.

AD Daily
Care Hair

Exkluzivni vlasovy sprej

zabranujici nadmérnému

air vypadavani vlast. Piispiva
k rychlé obnové a stimulaci

jejich rastu. Aplikujte

st 2x denné a vmasirujte.
Pro maximélni efekt

kombinujte s Samponem

- ScalpFit, 1 100 Ké,
www.mediconturest.cz.
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KlisteStop 100 ml

100% piirodni piipravek,
ktery diky pouziti G¢innych
rostlinnych silic vyrazné STQP :
snizuje pravdépodobnost :
prisati klistéte. Tonikum '2:‘:::::':"“
pokozku pFi{jemné osvézuje. :
Lihovéa béaze umoznuje :ig‘{: sk
aplikaci na pokozku i odév, il

bez rizika vzniku skvrn e
na obleceni, 239 K¢, =

www.herbamedicus.cz -

KLISTE

Zvétseni it aplikacl
dermalni vyplne Juvéderm MP

Setrné zvétseni objemu rtd, vymodelovani plného tvaru,
pozvednuti koutk, zdiraznéni kontur, oZiveni povrchu, tprava
asymetrii horniho a dolniho rtu, od 6 000 Ké, www.ghe.cz.
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Harmonizace obliceje
kyselinou hyaluronovou

Korekece klicovych partii obli¢eje. Konturace tvari
a nosoretnich ryh, modelace brady a dolni ¢elisti,
od 8 400 K¢, www.ghc.cz.

Hubnuti' i diky
palatinkam? [@ ndfm ? ,
Ochutnejte nutriéné vyvazené B b, S5

nizkosacharidové palac¢inky ‘

NutriFood s javorovym e
sirupem, jejichz 1 porce .
obsahuje 33 % doporucené f”/f'ﬂﬁﬁ”

denni davky vitamind, COLLESE . 4

mineralnich latek, stopovych oot apy

prvkl a aminokyselin. Vhodné s =
pro zdravé hubnuti, 75 Ké, ﬁ el sT5g5
www.nutrifood.company. iy

HriSne sladky
make-up

Bozské tiramisu - legendérni
italsky dezert — inspirovalo
recepturu pénového make-

-upu EAT ME Creamy su.
Nadychana textura ptipominajici
krémové mascarpone, matny
fini§ evokujici pudrové jemny
poprasek kakaa, smyslnd viiné
kévy a kavové zrnko na ozdobu,
299 K¢é, www.dermacol.cz.

1 7 7/ o v

Vizualni vune

AMKIRI Visual Fragrance™ boti hranice a piSe ptibéh

o lasce, ve kterém se spolu snoubi smyslové vjemy zraku

a ¢ichu. Patentovana formule vAm umozni piedstavit viini ve
svém vlastnim, inovativnim pojeti, at’ uz je jakkoli kreativni.
Po aplikaci drzi viné i barva na kizi tzasnych 12 i vice
hodin. Vlini infuzovany inkoust je hypoalergenni, vodé i potu
odolny, bez alkoholu a s veganskym, cruelty-free

slozenim, 999 K¢, www.fann.cz.

e
Test plodnosti pro zeny Femme

Jednoduchy test spolehlivé napovi, jak jste na tom

se svou plodnosti. Vhodné piedevs§im pro bezdétné zeny
po t¥icitce, ale i mladsi, jez se chtéji dozvédét vice o svém
reprodukénim zdravi, 500 Ké (béZné cena 1000 K¢),
www.repromeda.cz.
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URGO HOJENI
PUCHYRU na paty

Hydrokoloidni néplasti na
oSetfeni puchyia. Podporuji
hojeni puchyte a poskytuji
alevu od bolesti. Specialné
navrzené pro sportovni
aktivity a perfektni komfort
pro maximalni vykon,

139 K¢, www.urgo.cz.

Vernostni karticky
Sothys

Vérnostni karticky, se kterymi
klienti kosmetiky Sothys sbiraji
samolepky za nakup produkta,
jsou opét pripraveny. Pri
zakoupeni 5 produktl ziskéate
elegantni set tasek a za ndkup
dalsich 3 produktt muzete
ziskat 4. produkt zdarma.

COLLAGEN

e

Kloubni wyziva

Vysoce kvalitni kolagenovy prasek s 90% bilkovinami
bez laktdzy, bez prisad, bez séji a sladidel, se vsemi

3 typy kolagenu je vhodny jako doplnék stravy

pro zdravou kizi, vlasy, kosti a klouby, 890 K¢,
www.woldoshop.cz.

Relaxacni pobyt Damska jizda

Uzijte si se svymi kamaradkami tfidenni hyckani v podobé
konopné koupele, aroma masaze, vinné télové masky

a bajecné uhlicité koupele. Damska jizda v pohadkovém
kraji Lednicko-valtického aredlu ¢eka pravé na vas,

od 3 560 K¢, www.lednicelazne.cz.

Hydratacni tonovacl  sorhys
ochranny krém na

obligej SPF 15

Hydrataéni ténovaci krém sty ikbiin
Sothys s univerzalnim -
odstinem chrani proti slunci

a také Skodlivému modrému SaSane

svétlu. Doda pleti jednotny

tén a zaroven ji ochranuje

a hydratuje, 1 080 K¢,

www.sothys.cz.

pRrACT
KREV M

Zazrak od indant

Draci krvi se nazgva miza
jihoamerického stromu
Croton lechleri. Nazev
ziskala podle své tmavé
éervené barvy. M4 velmi
piiznivé uéinky na kazi.
Pomaha rychleji hojit
odfeniny i fezné rany.
Drac¢i krev PM, doplnék
stravy, 239 K¢,
www.purusmeda.cz.

Pro zdrave kosti
Cisty vitamin K

bez zelatiny, GMO aj.
ma silnou biologickou
dostupnost. Pfispiva

k udrzeni zdravych

kosti a krevni

srazlivosti, 749 Ké,
www.woldoshop.cz.
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Anti-Anti B

Kapsle s kulturou laktobacilu
uréené k detoxikaci organismu
nastoli stfevni symbidzu, ktera

je podle MUDr. Josefa Jonase
zékladnim stavebnim kamenem
imunoaktivace a detoxikace
organismu v kazdém véku, 360 K¢,
www.marion-eshop.cz.

Anti-Anti B

skt . rasmiy L s

Olejové mydlo
oro sucheé ruce

Olejové mydlo je
koktejlem lehkych
'ﬂ: ptirodnich oleji

a Setrnych slozek pro

= umyti pokozky od $piny
a patogenti. Pe¢uje

o pokozku béhem myti,
zadrzuje v pokozce vodu,

- pomaha mirnit svédéni
a pocity pnuti, 340 K¢,
www.BezMakeupu.cz.

Cadenza —

profesni odevy

nejen pro by
zdravotniky A

Doptejte si i v préci kvalitu,
pohodli a styl od ¢eské

znacky Cadenza. Vyberte -
si z ucelené kolekce

z v__Oo o f
pracovnich odévu s dirazem f
na kvalitu materialt P .
a Sirokou nabidkou stfihi, "l

www.cadenza.cz.
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Antispotique depigmentacni sérum

Rozjasnujici pletové sérum pro lokalni redukei
pigmentovych skvrn a prevenci vzniku novych.
Obsahuje kombinaci patentovanych latek, jejichz bélici
ucinky jsou prokazéany klinickymi studiemi,

890 K¢, www.antispotique.cz.

—
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Wjimecné lehka obuv z Francie

Antibakterialni a tepelné tvarovatelna Sneaker‘zz
s modernim a sportovnim vzhledem, ktera se
prizpusobi kazdé noze! Pestrobarevnd, zdbavna,
ale i profesionélni obuv Schu’zz, 790 Ké,
www.forcare.cz.

Proti opartim

Regeneracni olej
s aktivovanym 24karatovym e —=in
zlatem ma unikatni slozeni Yopmp—
s blahoddrnym té¢inkem na &
pokozku rti. Kazdodenni :
aplikace vede k zasadnimu -
omezeni problému. Prvni F i
biorezonanéné aktivovana : =,
kosmetika, dermatologicky - =
testovano, 1 450 K¢, 5 |
www.aurumactive.cz.

i
I
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4

Ogestan® Matka
a dite

Ogestan® Matka a dité je
doplnék stravy s unikatnim
slozenim obsahujici pouze
nezbytné Ziviny pro
planovani miminka, pro
obdobi téhotenstvi a kojeni.
Zadné zbytednosti, vie
dtilezité v 1 malé tobolce,
www.ogestan.cz.

S Tefal Boost vzdy fit

S Tefal vysokorychlostnim mixérem
Ultrablend Boost Vacuum (BL985)
snadno vytvorite Sirokou §kalu

horkych a studenych pokrmi &

népojt diky dvéma specifickym
nadobam. Kromé zdravych
smoothie a rostlinnych mlék
uvatite jemnou krémovou
polévku. Diky technologii
Nutrikeep™ zamezi ztraté
vitamin, 10 999 K¢,
www.tefal.cz.

e~y
Choupette Vitakrat

Choupette®, to je
chutnd masova
pochoutka

s lahodnou néplni
ze smetanového
syra! Vyrobené

z téch nejlepsich
ingredienci, bez
pfidavku cukru.

V praktickém znovu
uzaviratelném obalu,
www.vitakraft.cz.
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Qcni elixir
Iresistible eye elixir

O¢ni roll-on Irresistible

eye elixir, 15 ml, oZivuje
unavenou oblast o¢i, snizuje
otoky, poskytuje intenzivni
vlhkost, vyhlazuje vrasky,
rozjasnuje oéni okoli. Idealni
jako podklad pod make-up

a pro cestovani. Neni mastny,
www.janssen-beauty.cz.

Cleansing
duo pack Dry Skin

Kombinace ¢istictho mléka

a tonika je dokonalym mixem
pro vasi plet’. Intenzivné

a jemné ji ¢isti, udrzuje

jeji vlhkost a jemné ji
tonizuje. Tento duo pack je
limitovanou edici vytvofenou
pfimo na piani zakaznikd,
www.janssen-beauty.cz.

ANSEEN

W cosmETcs

PERFECT
1

Hydrogelove polstarky Petitfée

Hydrogelové polstarky Petitfée obsahuji mikrocastice
24k zlata, extrakt z pta¢ich hnizd, Zensen, rtizovou
vodu a kolagen. Snizuji otoky o¢niho okoli,

maji protizanétlivy u¢inek a urychluji

regeneraci, 435 K¢, www.kocosbeauty.cz.

Kosmetika Quintessence

Zakladni ingredienci luxusni kosmetiky Quintessence
pro plet’ obli¢eje i pro pokozku téla jsou piirodni
slozky rostlinného ptivodu, zejména rostlinné
kmenové buriky a biopeptidové nosice,

od 372 K¢, www.quintessence.cz.

CandiFlora

Nedostatek mineral

a vitamind zpsobeny
piemnozenymi kvasinkami

v organismu mize mit
piimou souvislost

s vypadavanim vlasi,
lamavosti nehtt a nékterymi
formami akné. Doporuéujeme
CandiFlora! od 276 K¢,
www.greenfood.eu.

Collagen Beauty

Pro vysoky standard je pouzit
zésadné rybi kolagenni peptid
nejvyssi kvality. Zhruba po
dovrseni dvaceti let véku je
kolagenovéa syntéza v téle
pomalejsi nez jeho rozpad, proto
dochézi ke zhorSovani pevnosti
a vzhledu ktize, vlast i nehtd.
Doporucujeme jej dopliovat! od

H 216 Ké, www.greenfood.eu.
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Anti-age telovy

olej Mirific

Vzécna slozka Nutri-Age
komplex — vytazek z motskych
tas Alaria Esculenta se

4 vzacnymi oleji (olej

z muéenky, pupalkovy olej,
olej z kamélie, arganovy olej) —
pokozku zpeviiuje, vyZivuje

a krasné provoni, 1 260 K¢,
www.guinot-paris.cz.

Telovy krem

Slim Logic
Anticeluliticky zestihlujici
krém pomoci kofeinu,
Cellulysiu a breétanu
redukuje tuk a zadrzovani
vody. Inovace od Guinot:
slozka Délipogénase II navic
poméha zvysovat proces
rozkladu tuku, 1 344 K¢,
www.guinot.paris.cz.

/latd maska
s zivym kolagenem

Prvni plet'ova maska s jemnymi
¢asteckami 99,9% ¢istého

ryziho zlata s Zivym kolagenem

a elastinem je obohacena

o vitamin E a kyselinu
hyaluronovou. Prozaii a zpevni

i povadlou a stresovanou

plet, 1 090 K¢, sleva 10 %

na www.kolagen.nezestarni.cz.

Ogestan® Anti-age
Menopause

Ogestan® Anti-age Menopause
je 100% piirodni nehormonalni
doplnék stravy pro Zeny 40+.
Slozeni piipravku ma pozitivni
vliv na zmirnéni pfiznakt
menopauzy, zachovani

vitality, prispiva ke klidnému
spanku a péci o plet’,
www.ogestan.cz.
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Vital C anti-aging serum

Hydrataéni sérum s vysokym obsahem vitaminu C,

které okamzité zmirnuje viditelné znamky poskozeni
vlivem okolniho prosttedi. Vitaminy A, E a vysoce t¢inné
antioxidanty vyzivuji plet’ a dodavaji ji zdravy a zarivy
vzhled. Bez parabenli, www.imageskincare.cz.

L ékarske dezinfekeni
ubrousky Caviwipes

Predchazejte kontaminaci a dezinfikujte svoje kliniky

a studia dezinfekénimi ubrousky likvidujicimi i lidsky
koronavirus. Jednoduché pouziti. Objednat online mtzete
v e-shopu, 189 K¢, www.lekarske-dezinfekce.cz.

Y b e
alfalex SR el e i|
—

Mast Alfalex na hemoroidy

Trojity efekt masti zajist'uje zmirnéni ptiznakt a podporuje
samotnou lé¢bu. Vytvaii na pokozZce ochrannou vrstvu,
prispivé k hojeni a snizuje riziko vzniku prasklin. Zdravotnicky
prostiredek, CE2409, pro vice informaci si pire¢téte navod

k pouziti. Doporucené cena 199 Ké, www.alfalex.cz.

lvybears — nabijte své zdravi

Ivybears jsou gumovi medvidci lahodné chuti, netestovani
na zvitatech, vegansti, bez séji a lepku. Doplnky stravy
jsou zaméteny na rtzné ucely: Vlasové vitaminy pro Zeny
a muze, Zaiiva plet’, Klidny spanek, Zvysena energie

a Multi pro Zeny, www.zdravymedved.cz.

Uxitol10® balzam na suché ruce

Vysugené a rozpraskané ruce? Casté myti a pouzivani
dezinfekce? Uxitol10® balzdm jsme vytvotili pravé pro
Vas. Napomaha k rychlé obnové a hydrataci pokozky,
obsahuje slozky podporujici hojeni prasklin. Vyrabime pro
Vas v CR. K dostéani v 1ékdarniach, www.uxitol.com.

Uxitol25% balzam na tvrdé paty

Balzam Uxitol25® peéuje o suchou, tvrdou a popraskanou
pokozku na patach i chodidlech. Rychle odstranuje ztvrdlou
ktizi, hydratuje, zvla¢huje a napoméha hojeni prasklin.
Rozdil pocitite jiz za 3 dny! K dosténi v 1ékdrnach,
www.uxitol.com.
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Objednejte si rocni predplatné casopisu

ESTETIKA

za zvyhodnénou cenu 359 K¢E
nebo rocni elektronicke predplatng za zvyhodnénou cenu 260 KE.

e DORUCENI CASOPISU PRIMO K VASIM RUKAM
e PRVNI PREDPLACENE CISLO OBDRATE V ZARI 2020

B ERMEC AIEMIAOZIRREDALAINE navstivte nas na: @ www.vitakraft.cz JvitakraftCZ M




SwissMedicus”

STOP

KOMAR

ST@P

lerttonts patard

NS st

il A
I |.|..:-|._1.

L T A SR

www.herbamedicus.cz




