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AP Zije ritual!

Mnozi se na novy rok
tési, musim se priznat,
Ze mezi né nepatiim.
Se zménou letopoétu
se objevuje kromé pri-
jemnych ocekdvéni také
nutnost riznych plateb,
planovéni  (ne)pfijem-
nych aktivit, mdlo slu-

neénich paprskd, kratké
dny, klouzaijici vozovky
a chodniky. Nadgje, ze
se domdci i celosvétové problémy uz koneéné vyfedi,
se opét vzdaluje... Jak neupadnout do stresu?

Resenim by mohlo byt vénovat se svému dusevnimu
zdravi. Existuji mnohé moznosti jako psychoterapie,
autogenni trénink, j6ga, meditace nebo odlet do tep-
lych krajo. Mdm ale na mysli néco, co mizeme udélat
pro sebe kazdy den v pohodli svého domova. Je to
kosmetickd péce. Takova kosmetickd rutina dokdze
vic, nez si moznd myslime. Kdyz ji neodbyvame - to
znamend, ze zaneme dikladnym cidténim pleti, po-
kraujeme vrstvenim produktd, pridame pravidelny
peeling, aplikaci masky alespon jednou tydné, od-
borné osetfeni v salonu jednou za mésic —, pfinese
své plody v perfekinim a moznd i omlazeném vzhledu
pokozky. Takovd kosmetickd rutina je vlastné ritudl.
A mdme ho ve svych rukou. Pfindsi ndm dobry pocit
i vysledek. Psychologové potvrzuiji, ze i drobné tkony
prindseji do naseho Zivota jistotu. A to v dnednim nejis-
tém svét& neni mdlo!

Hora %%Mm'

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

Z vasich dopisu

Doma se snazim pouzivat

osvédéenou kvalitni kosmetiku.

Neznamena to ale, Ze bych

nechodila na kosmetické osSetfeni.

Uz léta chodim k jedné pani

kosmeticce, uz si dokonce tykame.

Uziju si nejen dokonalou péci

a relaxaci (pfi masce vétsinou

usnu), ale trochu si i poviddme.

Je to prosté uzitecna spolecenska

zalezitost! Doporucuji viem,

co fikaji, Ze na navstévu

kosmetického salonu nemaji cas,

af se ho pokusi udélat. Vérim,

ze se pak bez této prijemné

zaleZitosti neobejdou.

Romana

SLEDUJTE
NASI STRANKU
NA FACEBOOKU
A INSTAGRAMU
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KAWECKO
INFORMACE O NOVEM VIDEOPODCASTU
CASOPISU KOSMETIKA & WELLNESS

SLOW DOPAMIN PRO STASTNEJSi ZIVOT
NOVINKY ZE SVETA

JAK PODPORIT OBNOVU PLETI
RESTART MLADI

TAJEMSTVI KRASY

KRASA V MRAZU

V ZIME BALIME TELO DO KOZICHU, ALE OBLICEJ ZUSTAVA
NAHY. OBLEKNETE HO DO KOSMETIKY! PLET SPRAVNE
HYCKANA SNESE | SYCHRAVE POCAS|

NEJLEPSi EXOSOMY JSOU TY NASE
ROZHOVOR S MARCELOU BALDAS, CEO SPOLEGNOSTI
NATINUEL

MEJTE VSECH PET POHROMADE!

ZAKLADY MARKETINGU KOSMETICKEHO SALONU
PRINAST MIROSLAV SPILKA, KTERY PRACUJE

V KOSMETICKE DISTRIBUCI PRES 40 LET

TRENDY V ESTETICKE MEDICINE 2026

V PLASTICKE CHIRURGII A ESTETICKE MEDICINE BUDE
LETOSNI ROK PATRIT PRIROZENOSTI, REGENERATIVNIM
METODAM A UMELE INTELIGENCI

JAK CO NEJRYCHLEJI NASTARTOVAT SVUJ
SALON NA ZACATKU NOVEHO ROKU
POKRACOVANI SERIALU MARKETINGOVEHO PORADCE
RADIMA ANDELA JAK VEST USPESNY SALON
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LEDNOVA INVENTURA PRO MAJITELKY
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PAST JMENEM 80% PAUSAL A PROC VAM ,DANOVY
GULAS” NICT KLIDNY SPANEK

PLET JAKO ZE ZLATA

HISTORIE ZLATA V PECI O KRASU SAHA AZ DO DAVNYCH
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ODBORNIKU, TAK ZNAMA TEMATA, KTERA

V PREDCHOZIM OBDOBI NABIRALA NA SiLE, SE NAM
PREDVEDOU V DIVOKEM BEHU ROKU KONE

TRENDY PLESOVEHO LiCENi NA ROK 2026
JAKE JSOU LETOSNI TRENDY PRO PLESOVOU SEZONU?
JAKY TYP MAKE-UPU JE VHODNY NA TUTO UDALOST

A JAK DOCILIT TOHO, ABY MAKE-UP OPRAVDU VYDRZEL
AZ DO RANNICH HODIN?

PEPTIDY - MALI SPOJENCI

S VELKYM UCINKEM!

EXISTUJE MNOHO ZPUSOBU, JAK SI UDRZET
VITALITU, ZDRAVI A KRASU. JEDNIM Z NEJNOVEJSICH
A NEJMODERNEJSICH MOZNOSTI BIOHACKINGU
JSOU PEPTIDY

CTVERO VLASOVYCH OBDOBI

BEHEM ROKU MENIME OBLECENI | KOSMETICKE
PRODUKTY A STEJNE TAK MUSIME VOLIT | RUZNE
PROSTREDKY PRO PECI O SVE KADERE
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POKLADY ZE SOLNE KOMORY

SULJE V RAKOUSKEM REGIONU SALZKAMMERGUT NA POCATKU
VSEHO. | DNES, KDY UZ TOLIK NEPLAT, ZE , SUL JE NAD ZLATO,
KDY S| MNOHEM ViC NEZ SOLI CENIME ZDRAVi A DRAHOCENNY
L, ZLATY" LUXUS JE ODPOCINEK, JE SOLNA KOMORA STALE
PRIRODNI A KULTURNI ,POKLAD"”

KDYZ JE VAHA ZATEZi | PRO DUSI
SKLADACKA TIPU, NOVINEK A INFORMACI O ZDRAVI A KRASE

POJDTE CESTOU K POZITIVNIMU MYSLEN!

NEGATIVNI MYSLENKY JSOU SOUCASTI ZIVOTA KAZDEHO Z NAS,
ALE POKUD JIM DOVOLITE, ABY VAS OVLADALY, MUZOU VYRAZNE
OVLIVNIT VASI NALADU A CELKOVOU POHODU

KORENI PRO ZDRAVIi A KRASU (1)
KOREN( LIDSTVO POUZIVA OD PRADAVNA: K LECEN!,
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ESTETICKE STRIPKY

Chceme delsi zZivot

Vyzkumy v oblasti dlovhovékosti svédéi o tom, ze
novy pristup k oéekdvané délce Zivota se vyvinul
smérem k Health Lifespan (del3i Zivot). Predevsim
ale oéekdvame, Ze to bude Zivot proZity ve zdravi
a v celkové psychické i socidlni pohodé. Od toho
se odviji vyvoj regenerativni mediciny, kterd pUsobi
proti endogennim a exogennim faktorom, ovliviiuji-
cim organismus. Jednim z vysledkd studia epigene-
tiky je Efficacy Booster, novy kosmeticky pfipravek
z fady Vagheggi 75.25, ktery obsahuje technologic-
ké zafizeni pfimo ve svém obalu pro doméci pouziti.

Velka krasa citi potiebu, ba dokonce
povinnost, vyzkouset si svou moc.

Francis Scott Fitzgerald

Pro pocit sytosti

Doplné&k stravy Control od
GERnétic s kombinaci rost-
linnych slozek a vlékniny
prispivéd k normdlni funkci
travictho systému. Pomdhé
udrzovat pocit sytosti, coz
podporuje zdravé stravo-
vaci névyky joko sou&ast
vyvézené stravy a Zivotni-
ho stylu. Obsahuje extrak-
ty z &ervené moriské fasy
Lithothamnium  calcareum,
chaluhy bublinaté a listd
ostruziniku, ddle vitamin
B3 a chrom, které pfispivaij
k metabolismu makrozivin,
udrzeni normdlni hladiny
glukézy v krvi a sprévné
funkci nervové soustavy.

Hana Profousovd, Foto: Archiv firem

www.kosmetika-wellness.cz

Préace noéniho krému

V noci md plef idedlni podminky pro rege-
neraci. Jsme v klidu, télo odpoéivé a pokoz-
ka md& 3anci opravovat kody, které pres
den utrzila, af uz to bylo kvili chladuy, slundi,
stresu nebo smogu. Jak veéer postupovat?
Aplikujte noéni krém jen na dokonale cistou
plef.

IdedlIni je pred aplikaci plef lehce navlhéit,
treba roZovou nebo levandulovou vodou.
Pomuze to lépe uzamknout hydrataci.
Noéni krém nandsejte alespori 30 minut
pred spanim, aby se spravné vsifebal do
pleti a neskonil na polstéri.
Nezapomineijte na osetfeni partii krku a de-
koltu.

Ani ten nejlepsi krém nevyfesi nedostatek
spanku. Noéni krém je skvély pomocnik, ale
spanek je pofad zakladem krésné pleti.

Uspéch je v hlavé

Inspirace Mgr. Ladislava
Kavana, GERnétic

VZTAOY

Kosmetické sluzby nejsou jen technicky Gkon — jsou
o pédi, relaxaci a budovani sebevédomi klientky.
Vzitah s kosmetickou tento zdZitek umocriuje.
Kdyz se klientka citi respektovand a ocefiovang,
vraci se. Vztah neni jen o sluzbg, ale o zazitku -
pocit, ze ,tady jsem vitand”, je kli¢em k vérnosti.
Klientky svéfuji kosmetiéce nejen svou vizdz, ale
i osobni informace. Silny vztah zaloZeny na do-
véfe zajisfuje, Ze se citi komfortné a oteviené ko-
munikuji své potieby.

Budovéni vztahu neni jednordzovd akce - zaécind
profesiondalnim prvnim dojmem, kdy pfivitd-
me klientku s Gsmévem a zdjmem v &istém a este-
tickém prostiedi, pokraduje personalizovanym
pristupem s pochopenim klient&inych preferenci
a nabidnutim sluzby na miru presné podle jejich
potfeb. Dalsimi neopomenutelnymi kroky jsou:
transparentni komunikace, kdy vysvétlujeme
postupy a oéekdvané vysledky a neslibujeme nere-
aIné efekty, a konzistentni kvalita, kdy kazdé oset-
feni by mélo byt na stejné vysoké drovni. PFidanou
hodnotou jsou tipy na domdci pédi, kontrola vy-
sledkd a hlidani terminu dal3iho o3etfeni. Nedilnou
soucdsti budovani vztaht je také aktivni zpétna
vazba, kdy tfeba telefonicky ovéfujeme spokoje-
nost a poskytujeme rady s dal3i pééi.

Spokojend klientka, kterd mé dobry vztah s kos-
metickou, se stdvéd ambasadorkou jejiho salonu
a znaéky. Doporuceni piételom je nejiéinnéjsim
marketingem.

Vyzkouseite to. Je to jen v hlavé.

Kdyz udélate néco
uslechtilého a krasného
a nikdo si toho nevsimne,
nebud’te smutni. Vzdyf
slunce je kazdé rano krasnou
podivanou, a presto vétsina
divak stéle spi.

John Lennon
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KOSMLETIKA

KAWECKO
— NOVY VIDEOPODCAST CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS

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

/\\

-’Jk-u,q
=8
h 2

O podcastu T oso

U{Ih(nyq [
Kosmetika & Wellness videopodcast KAWECKO piingsi \f\. \ \ ” I /l :
rozhovory s osobnostmi, které uréuji smér kosmetického obo- e TR \ ; \
ru. Sdilime zku3enosti, data i pfibéhy, které mu pomd&haii rost. ::""’5""7' y —
KAWECKO vznikd pod hlavitkou &asopisu Kosmetika g %
& Wellness, ktery vychazi od roku 2011, média zamé- ‘Cﬁf}w

Uspsch
Z0Cing
P egveyt

feného zejména na informace a rady z oblasti marketingu,
kosmetickych osetfeni, podnikani v salonu, etiky a estetiky,

logistiky, prava a financi kosmetickych salong.

Cilova skupina posluchaéi

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

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

Pro¢ spolupracovat?

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

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

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

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

® Profesiondlni produkce (studio, stfih, distribuce). S iy

8 www.kosmetika-wellness.cz
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NABIZENE FORMATY SPOLUPRACE

Zdakladni balicek Cena bez DPH
Kosmetika & Wellness videopodcast: 35 000 K¢
Partner dilu Uéast jako host

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

Méli jste zdjem o titulni stranu ¢asopisu Kosmetika & Wellness, ale je vyprodana?

Vyuiijte videopodcast KAWECKO kombinovany s rozhovorem uvnit¥ éasopisu!

Podcast + rozhovor v éasopise a na webu 45 000 K¢
Ve z predchoziho bali¢ku +
Redaké&né zpracovany &lanek (interview / shrnuti rozhovoru)
Publikace v newsletteru Kosmetika & Wellness
Publikace v nejblizsim vydani Easopisu Kosmetika & Wellness
Vystupy pro interni PR a sité klienta

Postup pii tvorbé videopodcastu Kosmetika & Wellness

1. Spole&né vybereme téma, které ddva vasdi znaéce i posluchadim smysl.
2. Pfipravime scéndf a harmonogram nahrdvani.

3. Nahrajeme profesiondlni videorozhovor ve studiu nebo online.

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

Shrnuti

Kosmetika & Wellness video-
podcast je prémiova B2B medial-
ni platforma, kterd propojuje znacky
a lidry eské oblasti kosmetiky v autentic-
kém formétu videorozhovoru. Kazdy dil
md cileny zdsah, vysokou odbornou re-
levanci a dlouhodoby komunikaéni efekt.

KONTAKT:

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

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

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

www.kosmetika-wellness.cz 9
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NOVINKY ZE SVETA

Stepanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

Slow dopamin
pro stastnéjsi Zivot

Za problém dnesni doby — sklon k vyhle-
dévani okamzitého potédeni — mize neuro-
transmiter dopamin zodpovédny za motivaci
a uspokojeni, ktery viak pomdahd také jednat,
hledat a uéit se. Nicméng, permanentni stimu-
lace s nekone&nym posouvdanim hranice vzru-
$eni a uspokojeni roznymi stimulanty, nakupy,
prejidénim se, brouzdénim na socidlnich
sitich zpUsobuiji ndhlé 3picky ndsledované
hlubokymi propady, které vedou k mentélni
Onavé a zirdté pozornosti. Novy pfistup na-
zvany slow dopamin navrhuje zaméfit se na
prirozenéjsi a udrziteln&jsi zdroje uspokojeni.
Novd strategie nazvand Randomly Intermi-
ttent Reward Timing (RIRT), propagovand
odborniky, jako je Andrew Huberman z Stan-
fordské univerzity, navrhuje védoméjsi vyuzi-
véni dopaminu s preruovanymi ddvkami.
Tato strategie neznamend revoluéni zménu,
ale sérii drobnych Uprav: zadit den bez ob-
razovky, chodit bez sluchdtek, &ist naronéisi
knihy misto sledovéni videi, nechat telefon na
chvili v 3upliku. Takové drobné a nendpadné
zmény mohou mit kumulativni a trvalé pfino-
sy pro dulevni klid a stabiln&jsi naladu. Pa-
radox je v tom, Ze pfijetim védomé strategie
mensiho okamzitého pot&seni casto ziskdte
skuteénou a hlubsi radost. Ti, kdo pfijali tento
zpUsob chovani, popisuji méné vzrugeni, ale
vice klidu, méné emociondlnich vykyvo, ale
stabiln&jsi naladu.

Hudba a jeji vliv na zdravé starnuti

Hudba md prokazatelny vliv nejen na nase emociondlni zdravi, ale
také na kognitivni funkce, coz mize vyznamné prispét ke zdravému
stérnuti. Novd studie ukazuje, Ze hudebni aktivity poméhaii zlepsit
fungovani mozku u starich dospélych. Svycariti a némeéti védci se
zaméfili na skupinu 132 0&astnikd ve véku 62 az 78 let, ktefi museli
spliiovat nékolik podminek — byli dochodci, pravéci, nemé&li hudebni
vzdélani delsi nez Sest mésicO a nepouzivali naslouchdtka. Béhem
Sestimési¢niho experimentu jedna skupina hréla na piano alespori
p0l hodiny denng, druhd se zi&astnila hodin teoretické hudby jed-
nou tydné. Vysledky ukdzaly ndrist objemu Sedé hmoty mozkové
u obou skupin, coz vede ke zlep3eni motorické a kogpnitivni funk-
ce. Ddle, ti, kdo se uéili hrét na klavir, také zaznamenali zlepseni
paméti. Védci zdiraziuiji potfebu zahrnout hudebni vzdélavani do
program{ pro seniory jako kli¢ovou strategii pro podporu mozkové
plasticity a podporu kognitivni rezervy.

Strava a pohyb jako kli¢ové faktory proti starnuti

Kromé hudebnich akfivit prispivé ke zdravému starnuti také zdrava strava a pravidelnd fyzickd aktivita. Pro dosazeni dlou-
hého a zdravého Zivota je dilezité dodrzovat nékolik zdsad. Pravidelnd hydratace a vyvézend strava, bohatd na antioxi-
danty, vitaminy a esencidlni mastné kyseliny, a kterd zahrnuje superpotraviny, jsou kli¢ové. Studie v éasopise Journal of
Clinical Nutrition uvedla, Ze konzumace jednoho gramu kurkumy denné mize zlepsit paméf lidem s rizikem kognitivnich
poruch. Jak ukdzala dalsi americké studie, také grandtova jablka pomdhaii chrénit pred neurologickymi poruchami, véetné
Alzheimerovy choroby. Dal3i rada pro podporu zdravého stérnuti: chodte denné alespori 11 minut. Britskd studie zjistila, Ze
tato kratka akfivita mize sniZit riziko kardiovaskularnich chorob o 17 procent. Investice do kazdodenni malé fyzické aktivity

se tedy vypldci v podobé kvalitnéjsiho a delsiho Zivota.

10| www.kosmetika-wellness.cz
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RESTART MLADI

Moinosti, které nam dnes nabizeji moderni technologie, byly dfiv naprosto nepredstavitelné. V sou¢asné dobé
muUzZeme starnuti G¢inné (a navic bezbolestné) pozdrzet neinvazivnimi a miniinvazivnimi zakroky.

Hana Profousovd, Foto: archiv firem
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Jak podporit obnovu pleti

' Vypadat svéZe a citit se dobfe ve své kiZi neni jen otdzkou genetiky nebo véku. Plef mé schopnost ob-

{ novy, staéi ji podpofit sprévnym zpUsobem — napfiklad pfistrojem Artistry Derma-Architect™. Kombinuje
nékolik klinicky ovéfenych technologii — radiofrekvenci, ultrazvuk a éervené LED svétlo —, které stimuluji
pfirozenou tvorbu kolagenu a regeneracni procesy v pokozce. Pfistroj diky kombinaci elektroporace,
sonoforézy a iontoforézy dokdze zvysit vstrebdvani fytomikronutrientd a slozek peéujicich produktt pro
dosazeni mladistvého vzhledu. Vyhodou je, Ze tuto péci si mozete dopidt kdykoli u sebe doma.

Nozky jako z alabastru Q

Krecové Zily jsou problém zdravotni i esteticky. Jejich pfi¢inou byva dédiénost, $patny Zivotni
styl nebo hormondlni zmény zpUsobené tieba antikoncepci.

Vhodnou prevenci je dostatek pohybu, strava bohaté na vlékninu, obéasné sprchovani no-
hou studenou vodou nebo domdci masaze lytek. Nedoporuéuiji se sporty, pfi nichz je vyrazné
zvySovdn nitrobfisni tlak. Pfi dlouhém sezeni je dobré casto zatinat lytkové svaly, procviéovat

J

7 IS

kotniky krouZenim a napinat chodidla. Varixdm se d& vyhnout také véasnymi pfistrojovymi lymfodrendzemi. Pacient pri nich lezi
oble&eny ve specidlnich kalhotdch s az 24 komorami. Ty se postupné od $pi¢ek po pds napliuiji vzduchem a vytladuji lymfu i krev
smérem k srdci. Zvy3uje se tak cirkulace lymfy a zlep3uje odtok krve.

YELLOW ROSE PROFESSIONAL MESOCOCKTAILS

YELLOW ROSE

NOVINKA

COLLAGEN ggo3i
BOOSTING [2(eSe]V[=5

+ Extra Low MW HYALURONIC ACID

Salmon PDRN

Doporucuje certifikovand
Centella Exosomes .y,
Skolitelka Yellow Rose

T . — a majitelka firmy Chardé.
Biomimetic Oligopeptide
Renata Moravcova

\ Tel.: 723 559 210
/

Extra Low MW Hyaluronic Acid f |

PDRN

INZERCE
i
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.
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YPHEHESQTEPIKH - EXTERNAL USE INFORMACE O PRODUKTU

REGENERACE // VRASKY // ELASTICITA // KONTUROVAN{ www.charde.cz
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TAJEMSTVI KRASY

KRASA V MRAZU

Vendula Presserovd, Foto: archiv firem a Shutterstock

V zimé balime télo do kozichu, ale obli¢ej zUstava nahy. Obléknéte ho do
kosmetiky! Plef spravné hyckana snese i sychravé pocasi. Soustavna péce
posili prirozenou kozni bariéru a zlepsi odolnost pleti.

Plef obliceje je pomérné odolng, ale v nepriznivém poéasi miZe vysychat, zarudnout.
Zatimco t&lo dokonale zahalime, pokozka Easto zUstévé bez ochrany — vystavend chla-
du a vétru. A na druhé strané i suchému vzduchu v pretopenych mistnostech. Pravé ted ale
potiebuje vic pozornosti nez kdy jindy. S kosmetickou podporou si s mrazem a pfechody
do tepla, s vétrem i snéhovymi vlockami poradi lépe. Dobrd zprava? Kdyz ji doprejete
spravnou pééi, zvléddne i to nejnevlidnéjsi pocasi s lehkosti.

Zpomalte a naslouchejte své pleti

Sychravé obdobi je idedlni ¢as ubrat na tempu — nejen v zZivot§, ale i v koupeln&. Plef
v zimé Casto reaguje citlivé: miZe pnout, ztrdcet jas nebo byt ndchylnéjsi k zarudnuti.
Namazat obli¢ej krémem na posledni chvili, tésné pred tim, nez vyrazite na sjezdovku,
rozhodné nestai. Na pobyt v mrazu je nutné plef pfipravit s predstihem.

L
Cisténi

Jemné &idténi bez vysudujicich slozek je zdklad. Zapomerite na agresivni
pény a sdhnéte po krémovych nebo olejovych texturdch, které respektuii
pirozenou kozni bariéru. Cim hutn&jsim a mastn&jsim krémem se na-
mazeme, tim je potiebnéjsi vecer odstranit jeho zbytky. Zanesené

pory totiz k dobré kondici pleti taky nepfispéiji. Réno pak vycis-

téni obli¢eje pomize zbavit se veskerého balastu, zbytkd
nocniho krému a odumrelych bunék, které kize béhem

noci posild na povrch.

I PAR MINUT
VEDOME PECE
DOKAZE
ZAZRAKY.

t 2
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Malé ritll_ajly,. vel

Hyckani pleti nespo
lech. Krétkd masaz
a dodd tvéfi zdr
rataéni masku a
tichem nebo kr
zdzraky. Vyuz
Sprévné hy¢

7 mrazivych rad
1. Krém nandsejte s predstihem
V mrazu plati pravidlo: nikdy nevychdzejte s Cerstvé
nakrémovanou pleti. Dejte ji alespori 20—-30 minut, aby
se krém vsttebal. Voda obsazend v produktech by na
pleti mohla v chladu pdsobit drazdivé.

2. Vymérite vodu za kvétové hydrolaty
Plefové vody na bdzi alkoholu nebo i obyéejné kohout-
kové voda mizou v zimé zbyteéné vysusovat. Zkuste
hydrolaty z rize, levandule nebo hefmdnku — pokozku
nejen hydratuji, ale i zklidRuji a pfipravi ji na dal3i pé&i.

3. Olej jako ochranny stit (ne jako ndhrada krému)
Plefové oleje jsou v mrazu skvélé, ale nefunguji samy
o sobé&. Par kapek oleje naneste pres krém, ne pod
n&j. Vytvorfi jemny ochranny film, ktery zabrani dniku
hydratace a ochréni plef pred vétrem.

4. Rty a oéni okoli berte jako samostatnou kapitolu
Tyto partie reaguji na mréz nejrychleji. Oéni krém
klidné vrstvéte — tenkd vrstva, chvili pauza, dalsi. U rtd
se vyplati veéer jemny peeling (tfeba jen Zinkou) a silna
vyzivnd maska pfes noc. Rano budou hebké i bez bal-
z&mu. Pres den méjte v kapse balzdm na rty. Mizete
ho pouzit i na cely obli¢ej, pokud ucitite v mraze pnuti.
Samoziejmé& nesmi byt ténovany, abyste nedopadla
jako Bridget Jones.

5. Vlhkost vzduchu je neviditelny spoluhraé
Sebelep3i krém nezachrdni plef, pokud trévite dny
v suchém vzduchu. Zvlhéovag, miska s vodou na topeni
nebo pokojové rostliny udélaii vic, nez Eekate. Plef pak
neni permanentné ,v obranném médu”.

6. Méné aktivnich latek, vic klidu
Zima neni idedlni ¢as na silné exfoliace, vysokd
procenta kyselin nebo Easty retinol. Plef v mrazu fesi
hlavné preziti, ne obnovu. Pokud aktivni latky pouzi-
vdte, uberte frekvenci a doprejte pokoZce regeneraéni
pauzu.

7. Zahfivani zevnitf
Horké sprchy sice lakaiji, ale plef po nich byvé vysu3e-
nd a precitlivéld. Lepsi je kratkd, viaznd sprcha a né-
sledné okamzitd hydratace. A bonus: teplé polévky,
vyvary a &aje s trochou tuku (tfeba kapka kokosového
mléka) pomdhaii pokozce vic, nez si myslime.
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Po dobu spanku bude plet hyé¢kat
Vyzivny noé¢ni krém specidlné vyvinuty
pro suchou az citlivou plet. Vyzivuje,

hydratuje, rozzaii plef, Nivea, 200 K¢

Fenchel

Eucerin e ~ESSENEEY
& Facial Cream Fenne! G
s s . Age Contral
M ©G Cream:
_— REDMESS Skin Perfect

. SPF 30

0%==O / EEthen
T A ]

Zklidniujici krém Anti-Redness pro
potieby citlivé pleti vyFesi zarudnuti,
Eucerin, 595 Ké

Omlazujici CC krém Skin Perfect plet
vyzivi, doda ji jas a zdroven ji ochrani.
Essenté, 1250 K&

=0

/ bilé vazelina
| biela vazelina

fehér vazelin
krém

Mésickova mast na bazi sadla
nebo slunecnicového oleje Kosmeticka vazelina vytvari
na pokozce ochranny film,
pomaha zadrzovat vlhkost

a chrdni ji pFed vysousenim,
Ziaja, 30 K¢é

ma regeneracni a zklidnujici
tcinky, bojuje proti starnuti
pleti, hoji a zjemnuje, Herba-

Roja, 650 K¢
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Pokozka neni jen bariérou proti vnéjsim vlivom.
Skryva v sobé neviditelné , spolec¢enstvi” - tzv. mi-
krobiom, slozeny z miliard prospésnych bakterii,
kvasinek a dalsich mikroorganismd. Tyto mikroor-
ganismy spolupracuji s nasi kozi, chrani ji a udrzuji
v rovnovaze, reguluji pH a zaijistuji jeji dostateénou
hydrataci a vyzivu.

Pro¢ je mikrobiom klicovy

® Ochrana proti skodlivym bakteriim: Prdtelské
mikroorganismy vytvéreji na povrchu kiZe ochranny film, ktery
brani usazovani patogend.

® Podpora kozni imunity: Mikrobiom komunikuje s imu-
nitnim systémem a pomdha predchdzet z4nétom a alergickym
reakeim.

® Hydratace a pruznost: Zdravy mikrobiom napomdhd
zadrZovat vodu v pokoZce, a tim zlep3uje jeji pruznost.

@ Prevence starnuti: Vyvazené mikrobidlni prostiedi pod-
poruje regeneraci pleti a zpomaluje tvorbu vrések.

Co mikrobiom ohrozuje a jak ho chranit

Rovnovédhu mikrobiomu naru$uji nadmérné myti a odstrafiovdni
pfirozeného mazu, uzivéni antibiotik, stres a nedostatek spdn-
ku. Skodi mu i nezdravé strava bohatd na cukry a primyslové
zpracované potraviny.

Pro udrZeni zdravého mikrobiomu je dobré:

@ pouzivat jemnou, hydrataéni kosmetiku — séra (napf. Time-
less serum od ASTRALI) a mléka (napf. Nourishing Milk
od ASTRALI), kterd podporuiji kozni bariéru,

> MIKROBIOM POKOZKY

@ |ist vyvazené s dostatkem

vldkniny, probiotik (kefir, jo-

gurt, kysané zeli) a zdra-

vych tuko, Tip na zavér
® omezit nadmérny
peeling - odstranéni Peluijte o sebe a svou pokozkuy,
odumfrelych bunék je dopreijte si odpocinek a relax,
vZziteéné, ale prilis casté ale vie s mirou.
drhnuti naruiuje mikro-

biom. www.astrali.cz

Souéasny trend v pééi o plef

ie jednoduchost. Kosmetika

ASTRALI se proto zaméru

je na U¢innost a minimalismus.

Nejde jen o péci o plef, ale i o pééi o dusevni pohodu — ASMR
techniky pfi osetfeni uvolfiuji stres a pfindseji relaxaci.

Zajimavost

Mikrobiom je vlastng& ekosystém na kozi, tvofeny miliardami
bakterii, kvasinek a dalsich mikroorganismd. Jeho sloZeni se
méni podle roéniho obdobi, Zivotniho styly, stravy a pouzivané
kosmetiky. Fascinujici je, Ze lidé, ktefi spolu Ziji del3i dobu, mo-
hou mit podobny koZni mikrobiom.

Stante se souddsti svéta ASTRALI

Zavujala vés francouzskd prirodni kosmetika ASTRALIZ

klientkédm pro domdci pécie

Nabidka pro kosmeticky:

Vyzkousejte zdarma ukézkové osetfeni ASTRALI.
Vice info na: https://www.astrali.cz/
pro-profesionaly/

Chcete s ni pracovat ve svém salonu & SPA nebo ji doporuéovat

www.kosmetika-wellness.cz | 1 5
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PROC SE V KOSMETICE

NEDA SPOLEHAT
JEN NA SLIBY

Exosomy patfi mezi nejcastéji sklonované pojmy
soucasného anti-agingu. Objevuiji se v marketingo-
vych kampanich kosmetickych znaéek, v odbornych
élancich i na socidlnich sitich. Jsou prezentovany
jako revoluéni nastroj regenerace pleti, obnovy bu-
nék a zpomaleni starnuti. Jenze pravé u exosomu
dnes vice nez kdy jindy plati, Ze nazev sam o sobé
nic negarantuje.

Rozdily mezi jednotlivymi exosomdlinimi technologiemi jsou to-
tiz z&sadni — a bézny spotiebitel, ale éasto ani profesiondl, je
z pouhého popisu jednoduse nepozna.

1 6 www.kosmetika-wellness.cz

MARCELA BALDAS, MB

Futureskincare (vle

a VITALIJA DYMYD, kosn

Exosomy nejsou trend. Jsou nastroj

»S exosomy pracujeme vice nez ffi roky. Neucime se je pouzi-
vat dnes — my s nimi mdme dlouhodobou praxi,” fiké Marcela
Baldas, zakladatelka SKIN IN ACADEMY, vzdélavaci insti-
tuce zaméfené na pokrogilou profesiondlni kosmetickou pééi.
Pravé dlouhodobd préce v redlnych podminkéch ukazuje, ze
exosomy se zasadné lis:

@ pivodem

@ zplsobem extrakce

@ stabilitou

@ biologickou aktivitou

@ bezpednosti

@ c piedeviim skuteénym efektem v dermis

Zatimco marketing ¢asto pracuje s obecnymi sliby, praxe vel-
mi rychle odhali, co funguje a co ne.

Kdyz za vyvojem stoji véda, ne trend

Exosomalni technologie, se kterymi SKIN IN ACADEMY pra-
cuje, vznikaiji ve spolupréci s lidrem v oboru a jsou Gzce propo-
jeny se zna¢kou NATINUEL - italskym bioceutickym brandem
uréenym pro intenzivni salonni protokoly i minimalistickou,
vysoce funkéni domdci pééi.
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Za vyvojem kli¢ovych patentd stoji Dr. Guido Capparé, uzndva-
ny lékaf, védec a autor fady inovativnich fedeni v oblasti regenera-
ce pleti. Jeho prace se dlouhodobé opird o klinické data, fyziologii
kiZe a respekt k biologickym procesim. Provadi fransplantaci vlast-
nich kmenovych bunék s nasimi vlastimi exosomy. Pokud chceme
napodobit jejich mechanismus pisobeni, nejblize jsou jim pravé ty,
na jejichz vyvoiji se podili a my s nimi 3kolime.

.Nejde o to pouZivat co nejvice latek. Jde o to pouzi-
vat spravné materidly, ve spravny éas a spravnym
zpusobem,” zni zdkladni filozofie, kterou akademie predd-
vé kosmetickdm. V samotném odbaveni objedndvek, logistice
a dodrzovéni nasich zdvazkd jsme jiz matadofi. Partnerem vy-
branym top salondm jsme jiz 14. rokem.

Co je v kosmetice legdlni - a co uz ne

S rostoucim zdjmem o exosomy se objevuje i fada nejasnosti
a bohuzel i nelegélnich praktik. Jednim z nejzdsadnéisich témat,
které SKIN IN ACADEMY otevien& komunikuje, je legislativa.

V rédmci vyuky se pracuje s ovéfenymi postupy pFi po-
uzivani exosomadlnich pripravkd, jejichz bezpecnost
a 0&innost je dolozena. Aktudlné se zde skoli préce se &tyfmi
typy exosomdlnich pfipravky, deviti profesionélnimi pfipravky
a dvéma prémiovymi produkty pro domdci péci.

Pro¢ popis nestaci

Zieme v dobé, kdy méme informace na dosah ruky. Umélé
inteligence, rychlé vyhleddvéni a sofistikovany marketing zpUsobuii,

Ze produkty casto vypadaii , stejné dobfe”. Rozdily mezi skutecnym
O¢inkem a markefingovym piibéhem se tak snadno stiraji.

Pravé v kosmetice ale plati jedno nekompromisni pravidlo:
Rozdil mezi materidly nelze pochopit z popisu. Musi
se prozit. Workshopy ve SKIN IN ACADEMY jsou proto po-
staveny na osobni zku3enosti. Kosmeti¢ky si materidly nejen
prohlédnou, ale pracuji s nimi, testuji je na pleti, sleduiji
reakce kize a porovndvaiji redlné vysledky.

Setkéni mohou probihat jak skupinové, tak zcela indivi-
dudlné - diskrétng, nezdvazné a bez obchodniho tlaku.
Modelky, materidly i odborné vedeni zaijisfuje akademie.

Vice informaci: www.natinuel.cz | www.futureskincare.cz

i

Nalinuel
A s s EXOHYAL
EXOHY; L EXOHYAL g <: XOHYA
L .-,..\-.‘:y.? i ) wITs Bo-Pulsed EXOS0ME
Nabnuel Maiwwos! Natinoel
| = >

Kdyz prijde ,, aha moment”

Velmi &asto se ukdze, ze kosmeticky pracuiji se znackami, kte-
ré v marketingovych materidlech deklaruji stejné mechanismy
0&inku joko prémiové bioceutické brandy. Teprve pfi osobnim
srovnani ale pfichdzi zdsadni poznani:

Efekt v redlu je jiny.

A prévé tento moment byvé zlomovy. Nejen pro profesiondla,
ale i pro jeho klienty.

Brandy a technologie, které formuji
budoucnost

SKIN IN ACADEMY 3koli préci s mezindrodnimi profesiondl-
nimi znagkami:

@ THESERA - Korea

@ NATINUEL - Itdlie

@ DIBI MILANO - Itdlie

Soucdsti vyuky jsou technologie a materidly, které dnes definuji pojem fu-
ture skincare: exosomy, retinoidy, peptidy, spikule, chitosan, RxCarboxy,
NAD+, prémiové mikrojehlickovéni i unikétni autorské postupy.

Vzdéldvani probihd celoroéng, s vyjimkou obdobi, kdy se tym Géast-
ni prestiznich mezinarodnich akci, joko je IMCAS v PafiZi, odborné
kongresy v Evropé &i 3koleni v Soulu. Dne 7. 3. na akci BEAUTY DAY
BRNO muzZete v rdmci vstupného zaZit predndsku na #éma Je na
&ase omlddnout (12:00 - 14:00 v predndskovém sdle).

Kdyz rozhoduje vysledek

V dobg, kdy se rozdily na papite stiraji, rozhoduije jedina véc: vy-
sledek na pleti. A ten nelze nahradit Z&dnym marketingem.
Zaroven upozorfijeme, ze bioceutické materidly jsou 0&nné,
bezpelné, ale nejsou draZsi, jak je Easto mylné predpokladéno.

| Instagram: @natinuvel.cz | @skin_in_academy

Prijd'te se presvédcit.

Rozdil poznate okamzité.

Ambasadorkami, které nas roky podporuji a procedury i pfipravky reélné pouzivaiji,

jsou Dagmar Havlovd, Adéla Gondikové a dalsi.

Marcela Baldas, MBA CEO Futureskincare a lektorka SKin IN academy, 30 let praxe.
Vitalia Dymyd, kosmetolozka s biochemickym vzdélanim, 10 let praxe.
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VAGHEGG!

PHYTOCOSMETICI
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CHCETE SE STAT PARTNERSKYM SALONEM VAGHEGGI?
Ziskejte do svého salonu $pickovou italskou profesiondlni kosmetiku, viditelné vysledky a
spokojené klientky. Jsme rodinné firma s 35 lety zku3enosti - spolehlivy distributor, ktery
stoji za svymi salony. Nevdhejte nés kontaktovat. vagheggi@spilka.cz
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FUOCO, VSECHNO, A HNED!

Fuoco je ikonickd fada peéujicich produktd pro télo, jejichz
sloZeni je navrzeno s holistickym pfistupem k nedokonalostem

téla.

Kozni tkaniva postizend celulitidou a ulozenym tukem trpi
vyraznou intoxikaci, coz vede k predéasnému starnuti bunék.
To snizi moznost odstranéni nedokonalosti, kterd se naddle
zhoriuje: fada FUOCO e inspirovdna védeckymi pokroky v
boji proti starnuti bunék a jeji slozeni také zahrnuje inovativni
«lipomodelovani”, které redukuje, pretvéri a zhustuje pokoz-

ku.

Aby byla zajidt€na Gcinnost, byly spolu se standardnimi testy
pouzity pokroéilé analytické metody vyuzZivajici umélou

inteligenci (Al).

Fuoco je dokonalou souhrou pfirody a védy, kterd prindsi
novou Uroven Géinnosti a udrzitelnosti. S timto produktem jsme
vyty€ili cestu k funkénim a kosmetickym pokrokim v oblasti
télovych o3etfeni, kterd nabizeji okamzité viditelné vysledky.

" UCINNOST VE CTYRECH KROCICH

S fadou Fuoco si kromé& profesiondlni kosmetiky,
kterou miZete snadno pouZivat doma, uZijete
jedineény zdzitek. Pouhé &tyfi o3etreni v salonu vam
zarudi a zesili vysledky. Pozddejte svou kosmeticku
o postup, ktery nejlépe vyhovuije vasim potiebdm, a
vytvorte si personalizovany systém pro zpevnéni,
tvarovéni a zestihleni vaseho téla.

VSE, OKAMZITE
Fuoco nabizi globdlni pfistup: celulitida, tukové usazeniny,
ochablost pokozky a bun&&né stérnuti — dosdhnete pozoru-

hodnych vysledky jiz po nékolika sezenich.

LIPOMODELACE A ELIMINACE ZOMBIE BUNEK

Rostlinné kmenové buiky z Draciho oka vyznamné snizuji
ukladanti lipidd a celulitidy, &imz podporuii pretvéreni a zhusté-
ni pokozky. Senolytické molekuly z Eerné malvarosy identifikuji
a eliminuji zombie buriky, &imz pomdhaiji bojovat proti ochab-

nuti pokozky a nedokonalostem téla.

ZAZITEK

Ogetfeni Fuoco nabizi skuteény smyslovy zazitek:

Techniky hloubkové masaze, aktivace teplem a aplikace mode-
lujictho zahfivactho vulkanického a ditiori présku vytvareji
jedineény pocit G&innosti a pohody.

CFuoco je dermatologicky testovéno a testovéno na nikl)

NEUVERITELNE VYSLEDKY

Klinické testy G&innosti spolu s nejmodernéjsi analyzou
zaloZenou na umélé inteligenci potvrzuiji $pickovy vykon:

- Redukce ,pomerancové kize”: v proméru o 57 %, az 0 97 %
- Zvy3eni intenzity kolagenu: v prdméru o 18 %, az 0 60 %

- Zahusténi pokozky: v proméru 0 9 %, az 0 69 %

- Snizeni obvodu stehen: v prdméru 0 1,3 em, az 0 3 em

- Snizeni obvodu bokd: v proméru o 1,3 em, az 0 3,5 cm

- Snizeni obvodu pasu: v priméru 0 2,2 em, az 0 5 cm

Mwl: 5 Mwl

vagheggi@spilka.cz

www.vagheggi.cz

®
VAGHEGGI
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MEJTE VSECH PET
POHROMADE!

Nepochybuji o tom, ze vy sami mate svych pét po-
hromadé. Ale co vas kosmeticky salon, spa ¢i well-
ness?

Tradiéni réeni o ,péti pohromadé” ndm pfipomind pét z4-
kladnich lidskych smysld, jimiz vnimdme svét kolem sebe:
zrak, chuf, ¢ich, hmat a sluch. V kosmetickém marketingu se
s nimi pracuje cilené — a ten, kdo je dokdze védomé vyuzZivat,
je schopen jejich prostfednictvim posilit vztah s klienty i vlastni
znaéku. Studium smyslového vnimani je samostatnou discipli-

nou marketingu.

Vedle receptord, jako jsou o&i, usi & Eichové buriky, disponu-
jeme také tzv. vnitinimi receptory. Ty ndm zprostiedkovévaii
napfiklad vniméni gravitaéniho pole prostiednictvim vnitfniho
ucha nebo subjektivni vnimani &asu v mozku (které nebyva
zcela pfesné). Prévé tento viem hraje vyznamnou roli v nasem
cirkadidnnim biorytmu.

V kazdém z pfistich vyddni se budeme vénovat jednomu ze
zékladnich smyslo a jeho vyuziti v profesiondlni kosmetické
péci. Tentokrdt se zaméfime na &ich a na to, jak viné a pachy
ovliviivji chovéni a rozhodovani zdkaznikg.
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Marketing viini

Obor marketingu, ktery se zabyva &ichovymi viemy a jejich p0-
sobenim, se oznaduje jako marketing vOni, pfipadné pachovy
(ambiente) marketing. Zjednodusené fe¢eno, pracuje s &ichem
klientd tak, aby u nich vyvolal uréitou ndladu a specifické emo-
ce, a tim je oslovil zna¢kou, produktem nebo sluzbou.

Specifické viné Ize vyuzit k posileni samotné zna&ky (brandin-
gu). Firemni viné se pak stévé olfaktorickou verzi vadeho loga
a slouzi k vytvéreni silnych emoénich vazeb klienta ke znag-
ce — v nasem piipadé ke kosmetickému salonu. Naproti tomu
marketing vini zaméfeny pfimo na podporu prodeje pracuje
s vOnémi pevné svdzanymi s typem poskytované sluzby nebo
nabizeného zboZi. Tyto viné by mély odpovidat charakteru kli-
entely, se kterou médme nejpevnéjii vztahy, podobné jako bar-
vy, jez vyjadfuji osobnost znagky.

Napfiklad parfémy obsahujici vanilku maji schopnost zklidfo-
vat, navozovat pocit bezpeéi a hluboké relaxace, coz je ide-
dlni zejména v lazeriském prostiedi, kde pisobi jako pfirozeny
antistresovy prvek. Nemusite nutné disponovat vlastni firemni
voni — Oplné postadi peélivé vybrat jednu & nékolik vini, které
budou vhodné pro charakter vasi préce.

Vonavy billboard

Neékteré firmy dokonce vyuzivaji néco, co bychom mohli na-
zvat jako ,voravy billboard”. Typickym pfikladem jsou pekar-
ny, kavarny ¢ fastfoody, které lakaji zakazniky vonémi 3ifenymi
pred provozovnou nebo v jejim okoli. Na rozdil od ,firemni” &i
Jtematické” viné, kterd vita klienta uvniti prostoru a podporu-
je pocit zndmého prostfedi, ambiente viing ovliviuji celkovou
atmosféru a emoce, jez u klienta vyvoldvaji. Rozné viné totiz
spoustéji rizné emoéni reakce, a tim i odli$né impulzy k rozho-
dovani. Napfiklad bankovni instituce &asto voli viné evokujici
materidlni dspéch — kombinace skofice, kopru a nového kofeni
podporuji pocit stability a otevienosti k investicim.

Nejéast&jsimi zpUsoby, jak vini dostat ke klientovi, jsou vonné
svicky a rozné typy difuzérd. V kosmetickém oboru mdme navic
vyhodu v tom, Ze znaénd &dst profesiondlnich produktd je jiz
parfemovdna. Tyto viné jsou vyrobcem peclivé vybrény tak,
aby ladily s cilovou klientelou i s G&elem konkrétniho vyrobku.

Proustav efekt

Pokud védomé zaénete voriavy marketing vyuzivat pravidelng,
stane se ve vasich rukdch silnou zbrani. Proé prévé &ich? Je po-
vazovdn za nds nejstarsi smys| a spolu s chuti patfi mezi smys-
ly, které reaguji na chemické podnéty z okoli. Timto zplsobem

vnimaii své prostiedi i nejjednodussi organismy — a stejné tomu

bylo i u &lovéka v poéétcich jeho vyvoje.

Urcité jste také sly3eli, Ze &ich je Uzce propojen s paméti a emo-
cemi. Uréitd viné nam proto dokéze i po mnoha letech pfipo-
menout situace a pocity, na které bychom si jinak jiz nevzpo-
mnéli. Tento jev se oznaduje jako Proustiv efekt. Staci pfitom,
abychom vini vnimali jen podvédomé a vzpominka nebo emo-
ce je na svéte.

Marketing vini ma jesté jednu vyznamnou vyhodu - dokd-
Ze nendpadné pracovat tam, kde nechceme klienta zahlco-
vat intenzivnimi vizuélnimi nebo sluchovymi podnéty, typicky
predesignovanym interiérem nebo neustdle hrajici hudbou.

TakZe moje doporué&eni na zavér: budte pfi budovani vlastniho
marketingu doslova pfi smyslech a nezapominejte na nejstarsi
lidsky smysl — &ich.

TIP Z PRAXE:

Nase dvé znacky pochdzeji jedna z ltdlie, druhé
z Francie. Jejich parfemace se vyrazné lisi a zrcadli
typické viné pouzivané v jejich zemi pdvodu. Ty italské
jsou moderni, jiskfivé, barevné, ovocné, plné slunce
s italskou bezprostfednosti. Ty francouzské zase tradi¢-
n&jsi, rafinované, sofistikované s pafizskym Sarmem.
Obé oslovuiji specifickou skupinu spotfebiteld podle
jejiich zaloZeni. Je zbavné to sledovat.
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TRENDY V ESTETICKE
MEDICINE 2026

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

V plastické chirurgii a estetické mediciné bude rok
2026 pat¥it prirozenosti, regenerativnim metoddam
a umélé inteligenci. Ta otevira cestu k presné 3D
analyze a realistickym simulacim vysledkd, zatimco
regenerativni medicina slibuje zpomaleni ¢i zvraceni
starnuti.

Plastické mediciné v poslednich letech stdle vyraznéji dominuje
trend pfirozenosti, ktery stavi do popfedi individualitu a pfiro-
zené vysledky pred radikdlnimi zménami a uniformitou. Tento
smér bude pokradovat i v letosnim roce. ,Lidé &im ddl Easté;i
vyhledavaii zdkroky, které jemné podtrhnou jejich pfirozené
rysy a pomizou jim pUsobit svéZe a zdravé, misto aby zdsad-
n& ménily jejich vzhled. Tento pfistup se promita jak do miniin-
vazivnich metod, napfiklad aplikace kyseliny hyaluronové ¢&i
botulotoxinu, tak i do plastickych operaci. Napfiklad v oblasti
Gprav prsou, které patii v Cesku mezi nejéastdjsi, v poslednich
letech pozorujeme rostouci zdjem o augmentace vlastnim tu-
kem,” konstatuje Petros Christodoulou, plasticky chirurg Medi-
com Clinic.
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Prevence do budoucna

Zaroven se snizuje vékovd hranice klientd. U nékterych zdkro-
ki je patrny posun o deset a vice let, nez tomu bylo o dekd-
du nazpét ,Vyrazné roste zdjem o deep plane facelift a deep
plane necklift — metody, které pusobi v hlubsich vrstvach tkéni,
a jejich vysledky jsou tak efekinéjsi a dlouhodobgjsi. Na vze-
stupu je trend ,early maintenance facelift’, kdy lidé podstupuii
tyto zd&kroky jiz pfi prvnich vyrazngjsich zndmkdch starnuti, jako
prevenci do budoucna. Vyhoda je, Zze pokud zdkrok podstoupi
v mladiim véku, napfiklad okolo &tyficitky, zména neni tolik na-
padnd a zdrover se vnitni tkéné zpevni, diky éemuz ndsledné
stdrnou mnohem pomaleji. Efekt se projevi v pozdg&jsim véku,
kdy oproti svym vrstevnikim budou vypadat mladsi s vybornou
konturou &elisti a krku,” vysvétluje plasticky chirurg

Ukazuije se, Ze jednim z hlavnich trendl nésledujiciho desetileti
v estetice bude regeneraéni medicina: namisto pouhého , mas-
kovani” projevy stérnuti se zaméfuje na podporu pfirozenych
regeneraénich procest v kizi a podkozi. Velky potencial maiji
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terapie s exosomy stimulujici buriky k obnové, nebo kmenové
buriky schopné nastartovat opravu poskozenych tkani, a také
transplantace tuku obohaceného kmenovymi burkami, kterd
kombinuje objemovy efekt s dlouhodobym omlazujicim efek-
tem.

Al proméni i konzultace

Velkym tématem bude v estetické mediciné také uméld inteli-
gence. V nésledujicich letech se o&ekavé rozvoj Al technologii,
které dokdazZou skenovat obli¢ej nebo vytvéret vérohodné vizu-
alizace. ,Pokro¢ilé digitalni technologie zasadné méni podobu
estetické mediciny. Pokro¢ild 3D analyza obli¢eje a téla umoz-
fiuje vytvorit pfesné modely, diky nimz Ize hodnotit proporce,
kvalitu kiZe i stav mékkych tkéni s nebyvalou pfesnosti. B&hem
konzultace si pacienti miZou pomoci simulace vysledkd pro-
hlédnout, jok budou vypadat po zdkroku. Tento pfistup pod-
poruje individualizovanou estetiku, kterd stavi na respektovani
unikétnich ryst a anatomie kazdého &lovéka, nikoliv na univer-
zélnich idedlech krésy. Zroveri moderni Al modely dokézou
predikovat dlouhodoby efekt zakroku a zohlednit vliv starnuti
&i zivotniho stylu. Tento trend proméni konzultace - od slovni-

ké

ho popisu a fotografii se posouvame k interaktivnim a datové
fizenym vizualizacim, které pacientim umozni realistiétéjsi oce-
kavéni a lékafom precizngjsi pldnovani,” popisuje Lucie Poldk,
korektivni dermatolozka Medicom Clinic.

Instagramovy vzhled

Rok 2026 ale ovlivni i negativni trendy, které vyvoldva touha
po ,instagramovém vzhledu”. ,Instagram face je pojem, ktery
se pouzivd pro esteticky trend poslednich let, typicky pfedeviim
na socidlnich sitich. Oznaduje snahu dosdhnout uniformniho,
az prehnané dokonalého vzhledu, ktery je Easto vysledkem
kombinace filtraénich aplikaci, make-upu a estetickych z&-
krokd. Typickymi rysy jsou dokonale hladkd plet bez jediné
nedokonalosti, vyrazné plné rty, Gzky nos, vysoké licni kosti
a perfeking vykonturovand Eelist. PiestoZe tento vzhled mize
pUsobit atraktivné na prvni pohled, problémem je, Ze ztraci ori-
ginalitu a individualitu — mnoho lidi za&iné vypadat podobné,
coz vytvdiiiluzi ,jediné dokonalé krasy’. V reakei na tento trend
se stdle vice prosazuje opaclny pfistup, ktery klade doraz na
pfirozenost, autenticitu a respektovéni jedineénych ryso,” fikd
Lucie Poldk.
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JAK CO NEJRYCHLEJ!
NASTARTOVAT SVUJ SALON
NA ZACATKU NOVEHO ROKU

Soucasné tendence, technologicky vyvoj a ekono-
mické prognézy jasné ukazuji, ze situace na trhu,
a predevsim nakupni chovani a ocekavani klientg,
se znovu o kus posunuly. Klienti roku 2026 uz nehle-
daiji jen , sluzbu”. Hledaiji zazitek, maximalni perso-
nalizaci a hodnotu, kterou za své penize dostanou.
Cim vys§i standard servisu a odbornosti si nové
nastavite, o to lépe budou klienti vas salon vnimat
v zaplavé konkurence.

Dnes ¢éelime tlaku konkurence, ristu cen materidld i mezd, za-
timco klientela se stavé stdle ndroénéjsi, opatrnéjsi a vybira-
v&jsi. Na lamani chleba dochdzi uz na zaédtku nového roku.
Ukdze se totiz, kdo dokdze pracovat efektivng, kdo pochopil
silu umélé inteligence a kdo se dokdze odlisit v dobé, kdy pro-
mérnost znamend neviditelnost.

Jak jste ke svému podnikani v uplynulém roce pfistoupili vy2 Co
v salonu vylep3ujete a jaky marketingovy pldn jste si na nejblizsi
obdobi vytvorilig Za&dtek roku je idedlIni &as na zmény.

Zde je est kroky, které védm pomohou nejen odolat konkurenci,
ale stét se lidrem ve svém okoli.

24 www.kosmetika-wellness.cz

1. Udélejte si velky uklid v salonu

Co nepotfebujete, nekompromisné vyhodte. Pokud vém né&jaké
vybaveni dosluhuie, je nejvyssi cas jej vyménit. Moderni klient si
viimé detail. Zbavte se starych obrazd, lapadd prachuii , siné slé-
vy” s diplomy starymi deset let na zdech. O své profesionalité dnes
klienty presvédcite vysledky a technologiemi, ne papirem na zdi.
Soucasnym trendem je minimalismus a vzdusnost. Cisty prostor
bez ruivych elementd se lépe udrzuje, pUsobi profesiondlné
a lépe v ném proudi energie.

Dolezity je i protipdl k digitélnimu svétu — smyslovy marketing. Pro-
dukty, které zapojuji hmat (textury) a &ich (ving), budou kli¢ové. Vy-
tvofte v salonu atmosféru, kterd je skute&nym smyslovym proZitkem.

2. Zrevidujte web, socialni sité
a digitalizaci

Je vda3 web bleskové rychly a optimalizovany pro mobily?2 Vétsi-
na klientd dnes hledd sluzby vyhradné pres telefon.

Jak v&3 web pUsobi? Koresponduje s cenovou hladinou vasich
sluzeb? Pokud design vypadd jako z roku 2015, klient pod-

Foto: Shutterstock
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védomé ocekdvd zastaralé postupy i ve vasi péci. A to nejd0-
leZitgjsi: jste dohledatelni na Google mapdch nebo Seznamu
s aktudlnimi recenzemi? Bez kvalitniho lokélniho SEO jako byste
neexistovali.

Dalsi kapitolou jsou socidlni sité. Statické fotky uz v roce 2026 nesta-
&, vladnou krétka videa (reels, TikTok). Pokud je to pro vés $panélska
vesnice, vyuZijte Al néstroje nebo svéfte spravu specialistim. Ukazte
autenticity, zékulisi a redlné vysledky. To dnes prodévd.

3. Komunikujte s klienty jinak - vyuzijte
technologie i empatii

Doba se zménila a vasi klienti jsou zvykli na okamzitou reakei.
Méte online rezervadni systéme Posilate automatické pfipominky
pres WhatsApp nebo SMS2 Pokud ne, zbyteéné ztrécite lidi, ktefi
cht&ji termin ,hned ted”.
Pamatuijte, Ze &m vice online kandll vyuzivéte, tim se vade sdé-
leni dostavd k vice lidem.

Zméiite predevsim zpUsob komunikace pfimo v kabin&. Udélejte
si na klienty ¢as a soustfedte se na zjidfovani jejich skuteénych
potfeb. Co cht&ji na své pleti & vlasech zménit, jak ji vnimaiji
a jestli nedélaji chyby v domaci pééi. Klienti dnes hledaiji odbor-
nou péci, mentoring a viditelné vysledky.

Cim vice odpovédi na spravné otdzky dostanete, tim lépe jim
dokdzete doporucit spravnou pééi na miru. Klienti vés budou
vice vnimat jako odborniky, ktefi jim skute¢né naslouchaiji. V tom
se nejvice odlidite od ostatnich salond a nestoji vds to ani korunu.

4. Dejte si do poradku databazi a vyuzivejte
moderni nastroje

Karty a databdze klientd jsou pro vds to nejcenndjsi, co mate,
stejné jako pro lékafe vade ,zdravotni dokumentace”. Kdyz si
nevedete dokonalé zdznamy, nebudete schopni sestavit pédi
presné podle potieb klienta ani védét, na co navazat pfisté.
Kromé& zdznam o osetfenich si piste i mali¢kosti: jakou ma klient
réd kavu, hudbu nebo teplotu v mistnosti. Diky témto detailim
mozZete pripravit fantasticky zazitek a mile prekvapit.

Pokud stale neméte moderni rezervaéni systém a nevyuzivate moderni
technologie, je nejvy3si &as do nich investovat. Automatizace komuni-
kace vém uvolni ruce a online systémy zaijisti potfebné stafistiky.

5. Rid'te salon podle dat, ne pocitii

Databdze klientd je nezbytnd pro statistiky. Bez &isel je téméf nemoz-
né salon fidit ziskové. Sledujte pravidelné alespon tyto 3 ukazatele:
Retence (ndvratnost) klientd: Co je vém platné, kdyZz novi klienti

RADIM ANDEL

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

pfijdou, ale uz se nevratie Pokud se vam vraci tfeba jen 30-40
% navstévnikd, mate problém. Bez této statistiky nezjistite, kde je
,zakopany pes”, ktery klientim vadi.

Vyhodnocovéni nejlepsich klientd: Zijistite, Ze na malé &ésti kli-
enty stoji cely va3 byznys. Pravé témto lidem nabidnéte pred-
nostni terminy & vyhodné &lenstvi a specidlni akce. Oni vam
zaijisti potfebné trzby.

Statistika , spicich” klientt: Zjistéte, kdo u vés nebyl 3 a vice mé-
sic0. Pfivést nového zdkaznika je ndsobné drazii nez aktivovat
stévaijiciho. Oslovte je personalizovanou zprdvou s motivujici

nabidkou.

6. Uméla inteligence jako vas novy asistent

Al v salonu krasy mize byt vasi skvélou novou kolegyni, kte-
ré nikdy nespi. Je pfipravena 24 hodin denné radit, vzdélavat,
tvofit texty pro sité nebo navrhnout profesionéini odpovéd na
e-mail.

Al védm mize pomoct napf.:

® Automatizovat marketingovou komunikaci.

® Vysvétlovat slozeni produkto.

® Tvofit obsah pro socidlni sité.

® Analyzovat data a personalizovat nabidky.

® VyuZivat chatboty pro odpovédi na &asté dotazy.

Rok 2026 nebude o tom délat ,vsechno pro viechny”.

Bude o tom byt Gzce zamé&fenym expertem. Era salond, které
délaji ,od pedikiry pres nékolik znacek kosmetiky soub&zné
az po permanentni make-up”, konéi. Je tfeba si podle statistik
vybrat nejrentabilnjsi sluzby, ve kterych jste 3pickovi, a nemi-
losrdné& ukonéit to, co vés pfipravuje o &as a energii bez pat-
ficného zisku.

Neboijte se delegovat nebo vyuzivat technologie. Soustfedte se
na mensi pocet aktivit, ale ve 3pickové kvalité. To je cesta, kterd
zaruéi skuteénou finanéni stabilitu i v dne3nim proménlivém svété.
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TAJEMSTVI KRASY

JAKE ZMENY

V JEDNANI

S KHS PRINASI
PODNIKATELUM
ROK 2026

Krajska hygienicka stanice je tfradem, se kterym
prichazi podnikatelé v beauty sluzbach nejéastéji
do kontaktu. Od 1. 1. 2026 se méni zakon o ochra-
né verejného zdravi a s touto novelou prichazi
nékolik zmén, se kterymi byste se méli seznamit.
Nékteré povinnosti prestavaji platit a nékteré
nové nam vstupuji v platnost. Doporucujeme se
o novych zménach informovat, abyste predesli
zbyteénym nedorozuménim.

Provozni fad je dokument, ktery musi mit vypracova-
ny kazdy podnikatel, ktery provadi ¢innosti epidemiologic-
ky zdvazné v beauty sluzbdch. Tato povinnost se neméni.
Naddle musite mit provozni rady vypracované.
Neznamend to ale, Ze si podnikatel vypracuje provozni fad
na za&atku svého podnikéni a bude ho mit stéle stejny, pro-
vozni Fad musi byt probézné aktualizovan, tak aby
skuteény stav odpovidal zpracovanému provoznimu fédu.
Souldsti provozniho fadu by mély byt nejen viechny &in-
nosti, které podnikatel vykondva, ale také pouzivani pfistro-
j0, zasady provozni a osobni hygieny, nakladéni s pradlem
nebo odpady i dezinfekéni plan. NOVE jiZ nemusi byt
provozni fad schvalen Krajskou hygienickou sta-
nici pred zaéatkem ¢innosti, nemusi byt ani vyvé-
Seny v salonu, ale bude vyzadovan p¥i pfipadné
kontrole.

Novou povinnosti, kterd od nového roku pfichdzi, je
hlasit novou provozovnu nebo zruseni stavajici
provozovny na Krajské hygienické stanici. Dfi-
ve se takovd zména hlésila jen na Zivnostenském tiadé.
Novou provozovnu nebo zru$eni stdvajici musite hlésit
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ING. MONIKA KUBOVA DVORAKOVA,

Asociace kosmetickych

a kadefnickych obora CR, z.s.,

www.akocr.cz
Foto: Radek Hensley

nejpozdéji v den, kdy zména nastane. Tato povinnost
se tykd i podnikatel0, ktefi si pronajimaiji jen mistnost, kfeslo
nebo lehdtko v salonu. Znamené to tedy, ze pokud si misto
pronajiméte napf. jen na dva dny v tydnu, tak musite provo-
zovnu hlésit také.

Posledni novou povinnosti po zméné zdkona o ochrané verejného
zdravi je HLASIT ZMENU CINNOSTI na Krajské hygienické
stanici nejpozdéji v den zmény. Rozsifujete svou Einnost napf.
o suchou pedikiru, zavédite novou sluzbu Lash liftingu, zafazu-
jete do svych &innosti provadéni chemickych peelingd, zakoupili
jste si novy pfistroj nebo prestdvate pouzivat pfistroj, ktery jste
vyfadili z provozu? Viechny tyto zmény je nezbytné nové hlésit
na KHS, a to pisemné. Zménu mizete zaslat na KHS napf. dato-
vou schrankou.

Naddle plati, Ze podnikatel v beauty sluzbach musi mit dostateg-
ny rozsah znalosti, aby nedoslo k poskozeni zdkaznika, musi
pouzivat pouze schvdlené kosmetické produkty, nesmi
provadét ¢innosti, které spadaiji pod zdravotni ¢innost.
Nezapomerite mit také k dispozici v provozovné lékarnicku vy-
bavenou podle charakteru sluzby, kterou vykonévate.

Nové Ministerstvo zdravotnictvi pfipravilo nejen formulére pro
zmény, ale také vzory provozniho Fadu pro jednotlivé
zivnosti. Viechny vzory si miZete stGhnout pfimo na webovych
strénkéch Ministerstva zdravotnictvi nebo na webovych strénkéch
Asociace kosmetickych obord www.akocr.cz.
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SCENS ORGANIC & VEGAN
- ULTRA UCINNA BIO KOSMETIKA

PROFESIONALNI RITUALY S BIO KOSMETIKOU, _“

KTERA SKUTECNE FUNGUJE!

~»SCENS mé okouzlil - sofistikované aromaterapeutické
vioné, propracovany ritual a okamazity, dlouhotrvajici
efekt. Beéhem dovolené v Barceloné jsme navstivili SPA
hotel a vyzkouseli kombinaci péce o plet s celotélovym
ritualem. To nas presvédcilo, ze jsme se stali oficialnim
distributorem sSpanélské znacky SCENS ORGANIC & VE-
GAN pro Cesko a Slovensko,” prozrazuije Ing. Petra Ber-
govda, marketingova reditelka BIOBAY.

Mohla byste ¢tenarkam priblizit filozofii BIOBAY?

BIOBAY je vés , bezpeény zdliv bio kosmetiky”. Kazdou znacku osobné
testujeme, pfivazime jen to, co sami pouzivame. Zélezi ndm na maximdl-
ni G&innosti a profesiondlnim pfistupu — kazdé oetfeni je ritudlem. Nabi-
zime bio alternativy k prémiovym produktom bez kompromisd ve sloZeni.

N

Jaky je pribéh znacky SCENS?

SCENS - ndzev spojujici essence (sloZeni) a sense (smysl) — pres-
né to definuje nasi filozofii: smyslovy zdzitek z kazdého o3etfeni
podporeny Géinnym sloZzenim. Zakladatel Steven Xavier Bullon ved|
v Pafizi znaéky jako Yves Saint Laurent a Stella McCartney, pozdéii
fidil kosmetické magaziny v Barceloné. Vlasti problémy s pleti ho

inspirovaly k vytvoreni bio kosmetiky s G&innosti prémiovych znacek.
Vysledek? 100% veganskd, bio a unisex kosmetika SCENS.

Rikéte, Ze SCENS je ultra Géinna kosmetika. Jaké slozky obsahu-
je a v éem konkrétné se odlisuje od ostatnich prirodnich znacek?
SCENS kombinuije bio byliny a jemné oleje s vysoce G&innymi slozkami
— dradi krvi, kyselinou hyaluronovou o tfech molekul&rnich hmotnos-
tech, Bakuchiolem & Niacinamidem. Bylinné vytazky s efektem pfirod-
niho botoxu cili na vrésky, pigmentové skvrny i unavenou plef. Luxusni
textura se vstfebd okamzité, bez mastného filmu. V portfoliu najdete
olejova séra i intenzivni krémy — kazdy si najde to své.

b K

Ing. PETRA BERGOVA 5
marketingova feditelka

BIOBAY

' .»"
.

Jaké produkty SCENS jsou nejprodavanéisi a jaké osob-
né pouzivate?

Filozofie SCENS je prostd. Pro kvalitni pé&i stagi Cistici gel, odli-
¢ovaci olej, oéni krém, sérum a krém. Bestsellerem je o&ni krém
Le Regard. Dradi krev, kyselina hyaluronové a vytazky z Eerve-
ného vina vyhlazuji vrasky, zpeviuiji pokozku a redukuji kruhy
pod o&ima. Absolutni srdcovka? Cistici gel Le Gel. Plef po ném
z0stdvd &istd, jemnd a hydratovand - af uz méte problematic-
kou, nebo citlivou pokozku. Sportovci oceni dekontrakturaéni
olej s arnikou, hfebickem a konopim pro regeneraéni masdze.

Pro jaké kosmetické salony a jaké klientky je kos-
metika vhodna?

SCENS je pro salony a SPA, které nechtéji soutéZit cenou, ale kva-
litou. Nabizime BIO profesiondlni kosmefiku vyvinutou pfimo pro
salonni pouZiti s prokazatelnymi, dlouhotrvaiicimi vysledky. Nasim
cilem je proménit kosmetické o3etieni v komplexni ritudl peujici
o plef, tlo i dudi. Od cileného osetieni obliceje po celotélovou
pédi spojujici kosmetiku s masazi. SCENS ma decentni a zaroveri
exkluzivni pfirodni voni esencidlnich olejd, s nimiz miZete zapo-
menout i na parfém. Klientky se vraceji pro jedine¢ny zdzitek.

Jaka skoleni ¢i podporu poskytujete kosmetickym
salondm?

Za&indme tim nejdileZitéj§im — vdznym zdjemcdm nabizi-
me kompletni oSetfeni SCENS pfimo ve vasem salonu, zcela
zdarma. Jsme presvédceni, Ze teprve kdyz si ritudly vyzkou-
$ite na vlastni kizi, pochopite jejich jedinecnost. Ndasleduje
odborné skoleni s nasi lektorkou Lucii, absolventkou lékarské
fakulty. Pfedstavi vém G&inky pfipravkd, aktivni latky i sprévny
vybér oetfeni podle zaméfeni vaseho salonu.

Nase ambasadorky vés zasvéti do protokold SCENS - od
hydratace a anti-age péée pres pigmentace az po lifting
a hloubkové ¢isténi. V oblasti téla nabizime relaxaéni maséze
s aromaterapii i maderoterapii. Pracujeme s barikami, Gua
Sha i ultrazvukovou $pachtli.

Objedneife se na ukdzkové osetieni SCENS zdarma: +420 720 520900 |  Navitivie BIOBAY Showroom Praha - RADOTIN
www.biobay.cz | info@biobay.cz | INSTAGRAM: @biobay_cz | FACEBOOK: @biobay.cz
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Kazdé ro¢ni obdobi ma v péci o plef sva pravidla.
Zatimco léto plet rozmazluje sluncem a teplem, pod-
zimni a zimni mésice ji ¢asto podrobi poradné zkous-
ce. , Chladny vitr, dés¥, mréz, vihko i éasté prechody
z venkovniho chladu do pretopenych mistnosti pred-
stavuji pro pokozku velkou zatéz. Vysledkem byva
suchost, zarudnuti, pnuti a nepFijemny pocit podréz-
déni,” ¥ika Sarka Stard, hlavni kosmeticka GERnétic.
Nastésti existuje nékolik jednoduchych kroku, diky
nimz moze vase plef zostat zdravd, pruzna a krasna
i v sychravém pocasi.

1. SAHNETE PO KVALITNi KOSMETICE,

KTERA ROZUMi POTREBAM VASi PLETI

Zakladem Uspéchu je volba kosmetickych pripravk, které plef
ochrdni a vyZivi a pomohou ji 1épe zvlddat ndroéné zimni pod-
minky. ,Dlouholetd salonni zku$enost potvrzuje, Ze skuteéné
zdlezi na kvalité. Kosmetika GERnétic je mym jasnym favoritem
jiz vice nez 30 let. PouZivdm |i nejen sama, ale doporuéuji ji
i svym klientkdm,” fikd Alena Kimlova, emeritni kosme-
ticka GERnétic. Produkty francouzské znacky jsou zaloZzeny
na bunééné terapii, podporuiji hlubokou regeneraci a vyzivu
pokozky a pomdhaiji udrZet pfirozenou rovnovéhu i b&hem
zimy. Z&kladnim regenera&nim krémem GERnétic je krém Syn-
chro, ktery nejen v zimé nazyvaiji klientky ,zlatym pokladem
v kelimku”.

2. NEPODCENUJTE PRAVIDELNOU PECI A RITUALY
Péce o plef neni jednordzové zélezitost. Klicem k opravdové-
mu Uspéchu je pravidelnost.

Ranni pé&e by méla plef ochrdnit predeviim pred vnéjsimi vlivy.
Vybirejte denni krémy polomastného charakteru, které pokoz-
ku zvl&éni, posili ochranny kozni film a zabréni pfedéasnému
odparovdni vody. | v zimé by mél denni krém obsahovat za-
kladni UV faktor chranici pokozku pred predZasnym st&rnutim.
Vyzkousejte krém Symbiose, ktery je asto nazyvdn zimnim
krémem. Je idedInim pomocnikem pravé v chladnéjsim obdobi
a je vhodny pro viechny typy pleti, zvl4sté pak pro pokozku su-
chou a citlivou. Bezpeéné vasi plef ochrdani béhem celého dne,
umozni aplikaci make-upu i dalsich ligidel.

Neméné dulezitd je pravidelnd veéerni péée. Béhem spénku ma
plef nejlepsi podminky pro hlubokou regeneraci. Plet se zbavu-
je odpadnich latek, opravuje denni poskozeni a aktivné vytvari
nové kozni struktury. Oceni zejména vyZivné a regeneraéni pfi-
pravky, které pomdhaiji stimulovat bunééné pochody, obnovit
pfirozenou kozni bariéru a podpofi hydrataci. Nemohu jinak
nez opét zminit krém Synchro, ktery obsahuje uslechtilé oleje
z mandli, oliv a séji, vytazky z kvétd mésicku a tfezalky, vitami-
ny, aminokyseliny, komplexy peptidi a antibakteridlni a hojivé

slozky. Harmonizuje bunééné pochody, regeneruje, hydratuje,
projasfivje, zpeviiuje a poskytuje pokozce maximdlni komfort.
Diky své bohaté a vyzivné textufe sta&i opravdu malé mnozstvi
krému, a presto si jeho G¢inky budete uZivat aZ ti mésice.

V zimnich mésicich dopfeijte své pleti jednou tydné davku péée
s hydrataéni maskou Hydra Ger. Béhem pdar minut intenzivné
doplni potfebnou vlhkost, zklidni plef a zaneché ji svézi, projas-
nénou a viditelné pevnéjsi. Pro intenzivni obnovu a hloubkovou
hydrataci velmi suché pleti vyzkousejte sérum Cells Life. Jeho
luxusni slozeni s betaglukany, rozpustnym kolagenem, esenci-
dlnimi aminokyselinami a vysokym obsahem kyseliny hyaluro-
nové podporuje prirozené funkce pleti, navraci ji svézest, pruz-
nost a zdravy, z&fivy vzhled.

Nezapominejte ani na péci o pokozku celého téla. Doprejte
il vyzivu a hydrataci pomoci bohatych télovych mlék a olejg,
které chréni pred vysuenim. Pravidelnym peelingem obnovite
jeil jemnost a hebkost. Velmi dobrymi pomocniky vam bude té-
lové mléko Lait Corps Douceur, nebo pro milovniky suchych
télovych olejo pfipravek Huile de Beauté.

TIP: Télovy peeling si dopreijte v kosmetickém salonu. NejenzZe jde
o jedinecny relaxaéni zdZitek, ale vase pokozka bude po oetreni
dokonale prokrvend, sametové hebké a nddherné voriavd. Skvély
zpUsob, jak spojit pééi o t&lo s chvili naprostého odpodinku.

Pro krésny vzhled pokoZky je samoziejmé dilezitd také vnitini
vyziva. Pitny rezim, pestrd strava bohaté na vitaminy A, C a E
a omega-3 mastné kyseliny posiluji plef zevnitf. Nezapomen-
me ani na dostatek spanku a pohybu - to vie mé na vzhled
pokozky velky vliv.

Sychravé poéasi nemusi byt pro plef nepfitelem, pokud ji vénu-
jeme spravnou pé&i. Stadi ji chrdnit, vyZivovat a dopfdt ji trochu
pozornosti kazdy den. Plef, kterd je hyékand a opeéovévang,
zvlddne i tu nejvétsi pliskanici — a zUstane krésnd, zdrava a z4-
fivé po cely rok.

www.gernetic.cz | www.gernetic.sk
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LEDNOVA INVENTURA
PRO MAJITELKY SALONU:

PAST JMENEM 80% PAUSAL A PROC VAM
DANOVY GULAS” NICI KLIDNY SPANEK

Martina Tetliakovd, Foto: archiv

Leden je casem bilancovani. Nez se ale pustite do
novych plang, udélejte si tu jedinou inventuru, kte-
ra skutecné rozhodne o vasem zisku: inventuru své
vlastni hlavy. Vétsina z nas totiz véri mytu, ze da-
novy pausal je skvély sluha. Dava nam sice falesny
klid od papirovani, ale ve skuteénosti nam brani vi-
dét nas readlny zisk, sabotuje cenotvorbu a bere nam
skutecnou kontrolu. Pojd'me se podivat, proc je tato
past tak nebezpecéna.

Leden. Viude kolem nds vifi energie novych zaédtkd. Fitness
centra praskaji ve $vech a didre se plni pfedsevzetimi ve stylu:
.Vydélat vic penéz”, , Mit vic Easu” nebo , MiR se stresovat”.
Zni to krésné, ale pro maijitelky salond jsou to jen prdzdné prani
hozend do vétru. Pro&2 ProtoZe jsou to cile bez diagnézy. Je to
jako slibit klientce krédsnou a zdravou plef a nasadit ji péci, aniz
byste udélala pofadnou diagnézu.

Nez zaénete pldnovat, co bude nové, musite si udélat jednu kli-
&ovou inventuru. Ne tu pro Géetni — ta se divé do minulosti a fesi
papiry pro stat —, ale tu pro sebe. Strategickou inventuru,
kterd vém dé pravdivy obraz vaseho podnikani a klid do dal-
$iho roku. Potfebuijete zndt svd skuteéné &isla, ne ta , pocitova”
nebo ta ,pro finanéak”.

Dva svéty pausalu: Kde jste vy?

Nez se pustime ddl, ujasnéme si pojmy. Vétsina z nds totiz ter-
min ,pausdl” pouzivé pro dva naprosto odlisné systémy:

1. Vydajovy pausal (procentudlni): Klasicky systém, kdy ze
svych pfijm0 procentem odectete vydaje (80 % pro femeslo, 60
% pro volnou Zivnost) a ze zbytku platite dari a pojisténi. Stale
poddvate dafové pfizndni.

2. Pausalni dan (s jednou platbou): Novéjsi systém, kdy pla-
tite jednu fixni mésicni éastku a na oplatku se nemusite starat

o z4dné pfizndni. Psychologicky je to také zradnd past, protoze
vés aktivné odrazuje od sledovani jakychkoliv ¢isel.

Oba systémy vém maiji zjednodusit papirovani. My se ale v tomto
¢lanku zaméfime na tu nejéastéjsi a pro redlnou cenotvorbu nejne-
bezpe&nési past, kterou zpUsobuje prvni systém — vydajovy pausdl.

Past ¢. 1: Nejdrazsi klid ve vasem podnikani

Pro vétsinu z nds je 80% vydajovy pausdl predevsim obrovskd
dleva. Vase Géetni vés miluje. Jako kosmeticka, kadefnice é&i
masérka mdte femeslnou Zivnost a s ni ndrok na 80% pausdlni
vydaije. Nemusite schovdvat Gétenky, fesit slozité odpocty. Je to
psychologické povoleni vypnout &ast mozku, kterd se boij &isel,
a jit tvofit krdsno. A pfesné v tom je ta past.

Protoze klid, ktery jste ziskala, neni klid plynouci z kontroly. Je
to falesny klid plynouci z nevédomosti. A co se stane,
kdyz své é&isla aktivné nesledujete?

@ Pletete si prijem a zisk. T&3i vés plnd kasa, ale nevite,
kolik z ni vém skuteéné patfi.

® Neznate svou ,, nulu” (odborné bod zvratu) — ten mo-
ment, od kdy prestanete pouze pokryvat naklady
a koneéné zadinate redlné vydélavat. Netusite, kolik
musite vydélat, abyste vibec pokryla viechny své redlné nd-
klady (v&etné t&ch skrytych).

® Nacenujete pocitové. Svij cenik stavite podle konkuren-
ce nebo strachu, ne podle své reality.

@ Nevite, co vas zivi. Netuiite, kterd sluzba je vas zlaty dol
a kterou ve skuteénosti dotujete svym Easem a energii — a tedy
i svymi penézi.

A jaky je typicky vysledek? Misto abyste sebevédomé zdrazilq,
radé&ii si do didre pridate dalsi klientku navic. Pracujete
déle, jste unavenéisi, ale na G¢tu to pordd neni vidét. Jak dlouho
to jde takto délat, nez se to podepie na vasem zdravi? Ten-
to klid z nevédomosti je nejdrazsi sedativum, jaké svému
podnikdni mizete ddt.
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Past ¢. 2: ,, Danovy gulas” (Kombinace 80 % a 60 %)

A ted to udélejme jesté sloZitdjsi, presné tak, jak vypadd realita
v salonech. Co kdyZ nedéléte jen sluzby (femeslo = 80% pau-
34l), ale také prodavate produkty (péé&i na doma)2 Nebo dé-
late placené konzultace? Najednou jste v Gplné jiném rezimu.
Prodej produktd nebo poradenstvi spadd pod Zivnost volnou,
kde je pausdl jen 60 procent.

Jak ted’ vite, kolik je vas zisk? V hlavé vznikne chaos, totdlni
,dafiovy guld3”. A vysledek? Vétiina z nds na to rezignuje.
Rekneme si: ,Je to moc sloZité, tomu nerozumim, prosté budu
pracovat a G&etni mi na konci roku fekne, jak to dopadlo.”

Tim ale dobrovolné odevzdavéte roli CEO - tedy skuteéné
feditelky - svého podnikani.

Vase ucetni neni vas finanéni stratég

Pojd'me si ujasnit role. Vase G&etni je jako historik. Diva se do mi-
nulosti a jejim Ukolem je, aby vase papiry byly 100% v porédku
pro stat. Z jejiho pohledu je pau3dl a jeho rozdéleni skvély néstroj
pro dafiovou optimalizaci. Ale vy neplatite jen dané. Jste maji-

telka. A CEO se musi divat do budoucnosti. CEO nepotiebuje
védét, co bylo (0&etnictvi), ale co bude (strategie). Potfebuje

VASE UCETNI JE JAKO
HISTORIK. DIVA SE DO
MINULOSTI, ABY BYLY
PAPIRY V PORADKU PRO
STAT. ALE VY JSTE CEO.
A CEO SE MUSI DIVAT DO
BUDOUCNOSTI.

védat, jestli ji prodej produktd viibec vydélavd, nebo jestli ji v nich
jen zbyteéné nelezi penize. Potfebuje védét, kolik presné ji stoji
hodina préce, aby mohla sebevédomé a férové nastavit cenu.

Finanéni strategie neni v papirech pro finanéni dfad.
Spo&ivé v rozhodovani na zékladé redlnych dat.

Jak z toho ven?

Udélejte si ,, Mapu skuteénych nakladio”

Lednové inventura je jednoduchd. Je to cesta od falesného kli-
du k tomu skuteénému.

Vezméte si tuzku, papir (nebo Excel) a vymérite ,pauddl v hla-

'

MARTINA TETLIAKOVA

(IG @Martina_Finance_v_Beauty) je privodkyni finanéni
strategii pro beauty profesionaly a zakladatelka znacky
Beautiful & Counting. Po 10 letech v bankovnictvi a 8
letech v beauty praxi se rozhodla propojit dva zdanlivé
odlisné svéty. Pomaha majitelkam salonii piestat se
bat ¢isel a pouzivat je jako nastroj pro klidné, stabilni

a prosperujici podnikani.

vé" za ,, Mapu skuteénych nakladu”. Je to jediny zpUsob,
jak zjistit, kolik vés skuteéné stoji, Ze vibec réno odemknete svij
salon - bez ohledu na dariové sazby.

Sectate si VSECHNO. Nejen to, co uzné financak.

1. Fixni naklady (co platite, i kdyz mdte zavieno): Néjem,
energie, leasingy, software (rezervaéni systém), telefon, inter-
net, pauddl G&etni.

2. Variabilni naklady (co platite za kazdou klientku): Pres-
né spotfeba materidlu, jednordzové pomuicky.

3. Skryté naklady (na co se zapomind): Marketing (rekla-
ma), vzdélavani (kurzy, 3koleni), odpisy pfistroj0 (napf. stroj za
100 000 K¢ s zivotnosti 5 let vés stoji 1667 K& mésiéné), kava
pro klientky, bankovni poplatky, pojisténi.

4. Vas plat (mzda CEO / feditelky): Kolik si chcete vyplatit za
svou prdéci? Ne to, co zbyde, ale pevnou &astku, kterou si za-
slouzite za svou préci a ZAROVEN za fizeni svého podnikani.

Kdyz seltete body 1, 3 a 4, ziskéte své celkové fixni ndklady.
Ty vém ukdzou, kolik musite vydélat, abyste byla na své ,nule”.
Mozné zjistite, Ze vase skute¢né ndklady nejsou 80 %, jak vam
,naseptaval” pausdl, ale treba 85 % nebo 90 %. A co to
znamend? Ze vés skuteény, redlny zisk neni 20 %, ale sotva 10
% nebo 5 %. Ze u nékterych sluzeb jste moznd dokonce na
nule, nebo je nevédomky dotujete svym &asem a energii.
Je to dé&sivé2 Na prvni pohled ano. Ale ve skuteénosti je to ta nejdu-
leZit&jsi a nejvic osvobozujici zprava, jakou jste mohla dostat. Prog2
ProtoZe ste prévé nasla ten skuteény divod, pro¢ vam na konci
mésice nezbyvaji penize, i kdyz pracujete od rdna do vecera. Pre-
stala jste si lhat do kapsy iluzi pausdlu a vidite kone&né pravdu.

Tato &isla nejsou stra3dk, ktery by véds mél paralyzovat. Jsou

kompas. Jsou vé3 nejlepsi pritel. A teprve kdyZ zndte svou prav-
du, miZete délat sebevédomd rozhodnuti.

www.kosmetika-wellness.cz 3 1
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PLET JAKO ZE ZLATA

Hana Profousovd, Foto: archiv firem a Shutterstock




TAJEMSTVI KRASY

Historie zlata v pééi o krasu sahd az do déavnych
civilizaci. Tento kov se povazoval nejen za symbol
bohatstvi, ale také krasy. Kralovna Kleopatra, fara-
oni i vysoce postavené damy ve starovékém Egypté
pouzivali zlaté plefové masky k omlazeni a udrzeni
mladistvého vzhledu. Dnesni doba neni vyjimkou.
Stale chceme vypadat jako bohyné.

V antickych dobéch byly drahé kovy spolu s dalsimi pfirodnimi
surovinami prvnim elixirem mladi. Dnes mdme na vybér omla-
zujicich oetfeni a produktd mnohem vic, ale zlato si své misto
v kosmetice stdle udrzuje. Nejen proto, Ze je tak vzdcné. Hlav-
nim dovodem je fakt, Ze m& blahoddarné G&inky na plef. Vykazuje
vyrazné antioxidaéni G&inky, které chréni pokozku pfed volnymi
radikdly a vn&jsimi skodlivymi vlivy, takZe ji regeneruje a pisobi
profi jejimu starnuti. Dokdze zvrdtit oxidaéni procesy a podpo-
ruje transport molekul kysliku pfimo do hornich vrstev pokoZzky.

Kromé toho tento vzacny kov podporuje fungovani lymfatického
systému a mikrocirkulaci krve, &mz napomdhé k vyplavovéni to-
xickych latek z organismu. Pokozka je pak schopnd opét sprav-
né& fungovat, pfirozené se obnovovat, vypadd mladé a svéze.

Uz stari Egypfané...

Dnes3ni kosmetické zna&ky vyuzivaji zlato pro jeho hydrataéni
vlastnosti a schopnosti podpofit novotvorbu kolagenu. Pro $pig-
kovy vysledek je ale nutné si z kosmetické nabidky vybrat takové
produkty, které obsahuji zlato kvalitni (24 kardtd). V nanoéés-
ticich nebo v koloidni podobé se pfidéva do plefovych krémd
a sér, kde podporuje hloubkovou bunéé&nou regeneraci.

Jiz stafi Egypfané znali pozitivni 0&inky zlata nejen na plet, ale
celkové na zdravotni stav. Dnes je potvrzeno, Ze podporuije sr-
deéni &innost, krevni obéh & hormondlni produkci Zldz. Dokdze
i mirnit bolesti, je prosp&sné v 1é&bé revmatickych onemocnéni
kloubd a vieobecné zvy3uje obranyschopnost organismu.

| kdyz pouziti drahého kovu v kosmetickém osetfeni vypadd 14-
kavé, nenivhodné zafadit ho do pravidelné rutiny. M& své mimo-
f4dné schopnosti, ale nemize nahradit osvédéené slozky, jako
ie napfiklad kyselina hyaluronova. Ta bude stale nenahraditelnd
pro hydrataci pokozky a vyhlazeni vrések. Zlato se mize dobfe
uplatnit pfi pééi o zralou pokozku, pro jeji zklidnéni a ochranu
pred skodlivymi vnéjsimi vlivy. Vyhnout by se mu ale mély osoby
s velmi citlivou pleti, s akné, se sklonem k alergiim nebo rizovce.

Zlata sit

Kdo se nespokoji s pouzitim zlatého kovu v kosmetickych pro-
duktech, mize vyzkoudet oetfeni, pfi némz se do obli¢eje vpra-

vuji mikrojehlickami mezonité doplnéné o zlaté vldkno. Tera-
pie funguije tak, Ze se kolem niti zaéne vytvéret novy kolagen,
takze se pokozka vyplni a vypne. Sit z niti z 24karatového
zlata, kterd neni okem viditelnd, funguje jako opora pleti.

Efekt se na rozdil od b&zné mezoterapie kyselinou hyaluro-
novou udrzi nékolik let, protoze i kdyz organismus mezonité
piiblizné za Sest mésico odbourd, zlaté nitky v pleti zistavaii
a stéle ji podporuiji. UmoZriuji to ionty ve zlatu obsazené, kte-
ré zrychluji chemické reakce a &isti jemné cévy, takze se stav
pleti pribézné zlepsuje. Kromé toho zlato zesiluje pfitok krve
k pojivovym tkdnim a doddva jim tak kyslik a vyzZivné latky.

Plefové sérum No.1 Gold
s 24karatovym zlatem

a kyselinou hyaluronovou
zpomali proces starnuti,
obnovi kolagen, a tim

i pevnost a pruznost pokozky,

DiAngelo, 950 Ké

Zlata esence 24k Gold je
koncentrovany piipravek

s obsahem zlata pro rozjasnéni,
hydrataci a vyhlazeni pleti,
Bergamo, 419 K¢

Rozjasnujici oéni polstaiky
Stay Well, Brightening,
1 par 29 K¢
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CO . .
NAS CEKA
A NEMINE

Martina Hoskovd, Foto: Shutterstock

Novy rok uz je tu v plné sile. Pokud se naplni predpoveé-
di odborniky, tak jiz znama témata, ktera v predcho-
zim obdobi nabirala na sile, se ném vsechna najednou
predvedou v divokém nezkroceném béhu roku Koné.
Jedna véc je jista: urdité se nebudeme nudit.

O nasem chovdniv roli z&kaznikd a divodech, které nés k nému
v tomto roce povedou, se na svych webovych strdnkach zaiji-
mavé rozepsal i uzndvany americky byznysovy Easopis Forbes.
Dochdzi k prekvapivé samoziejmému zdvéru, Ze zapiemysli-
me-li o jednotlivych pfedpovidanych trendech trosku hloubéji,
najednou ndm jako celek tlumoéi jasnou zprévu: dynamika pro
rok 2026 je ziejmd - lidé si preji pokrok, ale cht&ji ho vnimat
jako svou volbu, nikoli nétlak. Podivejme se na 3est vybranych
fenoménd, které by letos mély byt neprehlédnutelné.

1. Umeélé inteligenci se uz nevyhneme

S nejnovéjsim lidskym vyndlezem se budeme setkavat na
kazdém kroku, a ani si to kolikrat neuvédomime. Vyuziti Al
v kosmetice a wellness umoziiuje firmém nabizet &m ddl vic
personalizovanou diagnostiku a doporu&eni produktd v redl-
ném Zase. Vyvoj se bude ubirat smérem k opousténi takovych
systémU, které na nds pUsobi jako automatizace, ve prospéch
pokrogilej3i komunikace ve stylu digitéIni empatie.

Kosmetické znacky pracuji na lepsim a Sirdim vyuZiti umélé inte-
ligence ve vyvoji produktd. Hledaii s jeji pomoci ty neji&innéjsi
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ingredience a jejich kombinace, &asto na Grovni biotechnologii,
ovliviivjici fungovéni nasich bunék. Dafit se bude online plat-
formém na bézi Al &i chytrym diagnostickym néstrojom pro do-
méci i profesiondlni vyuZiti. NejenZe se ném nékdo bude plné
vénovat, navic se pfece jen v pfipadé Al stdle jedné o néco
nového, neottelého, a tudiz i zdbavného.

2. Touzime po nefiltrované autenticité

Ve vzduchu je citit vzpoura. Ve svétd, ktery je presycen doko-
nalym vzhledem, virtualnimi filtry a tvorbou umélé inteligence,
stale Eastéji touZime po autenticité nedokonalosti. Letosni styl
se ponese v duchu radikdlIniho pfijeti vnimanych, mnohdy zé-
mérné vytvofenych ,vad”. V kurzu budou napfiklad rozma-
zané a nepfesné nanesené oéni linky a rt&nky, asymetrické
0&esy, kontrast matnych a lesklych struktur, futuristicky vyhlize-
jici kovové stiibrné &i chladné modré oéni stiny a nehty, dvou-
barevné namalované rty, nesourodé manikira - vechno je
dovoleno.

Cim vyrazngjsi, origindlnéj3i a odvdznéjsi nase experimentovd-
ni se sebevyjadienim bude, tim lip. Glamour look je povolen,
ale nesmi byt perfekini. Protoze uhlazené a perfekini mize byt
prazdné.

3. Chceme viechno a chceme to hned

V oblasti wellness chceme vidét vysledky dnes, vidina dosaze-
ni kyzeného cile kdesi v budoucnosti nds nepfitahuje. Zdjem
méme o pédi spojujici v sobé pé&i o zdravi, vykon a dlouhové-
kost. | naddle se budeme snazit o dosaZeni a udrzeni zdravé
a libivé hmotnosti.

Plnym pravem miZeme tedy olekdvat kupfikladu zdasadni
posun ve vyuzivani vlastnosti hormonu GLP-1, ktery ovliviiuje
chuf k jidlu a metabolismus glukézy a je dnes zakladem léku
Ozempic. Ten v soulasnosti dostanete v Cechéch pouze na
lékafsky predpis, je primdrné uréeny k 1é€bé cukrovky 2. typu
a poddva se injekéné. Nyni by mohly pfislusné autority schvé-
lit 3ir$i moznosti jeho vyuziti a kdo vi, tfeba bude vyroben i ve
formé tablet. Zajem by tu byl.

4. Hledame SKUTECNE propojeni

Uz ndm nestadi se vyfotit, natodit, pochlubit se na socidlnich
sitich a posbirat lajky — povrchnost nds uz nenasyti a ve spoleg-
nosti digitélnich technologii se nakonec citime osaméli. Clovék
je bytost spolecenskd, a tak potfebujeme proZivat lidskou
blizkost a citit se propojeni i na hlubsi Grovni. Nejmodern&si
vyzkumy kladou doslova rovnitko mezi zdravi, dlouhovékost
a zapojeni do spoleénosti. Komunita se stavéd lékem.

Ve svété digitdlniho virtudlna hmatatelné ziskédvé na cené.
Stoupd obliba masdzi, pfedevsim t&ch manuélnich, nabize-
jicich dotek druhého ¢&lovéka. Masdze ndm zdaroved pomo-
hou obnovit mladistvy vzhled pokoZky obligeje i celého téla,
ochablé nésledkem vytouZené ztraty hmotnosti. Wellness
hotely rozsifuji nabidku skupinovych aktivit. Po vzoru Skan-
dindvie se mistem Cilého spole&enského Zivota stavaii sauny,
kde se s ostatnimi mizete potit, bavit se a odpoéivat pfi rozné
zaméfenych ritudlech vedenych saunovym mistrem. V Toron-
tu a New Yorku najdete obrovskou saunu jménem Othership,
jejiz nejvét3i mistnost je koncipovdna jako amfitedtr a dokdze
pojmout az 90 lidi!

5. Slibem nezarmoutis,
ale uvérime pouze dukazim

Stejné jako chceme viechno a hned, chceme mitijasny dokaz,
Ze to skuteéné dostdvame. Objevuji se nové néstroje posilujici
divéru jako napfiklad digitélni pas produktu pfistupny pres
QR kéd a obsahujici pravdivé informace o pivodu vyrobku,
jeho sloZeni, vlivu na Zivotni prostfedi a tak ddle. Lidé jsou
ochotni smifit se s nedostatky, pokud jsou transparentn&
sdileny.

Chceme porozumét tomu, jak krém, ktery si denné& nandsime
na plef, funguje a jakym zplsobem dosdhne poZadovaného
efektu. Zijeme prece v digitalnim véku a méme k dispozici Al.
Védou podlozené vysvétleni a méfitelné biologické tdaje, af
jiz pfi diagnostice, i sledovani dosahovaného G&inku, by tedy
mély byt samoziejmosti. V&da ndm dnes umozAuije jit do ta-
kovych detaill, Ze se da presné zméfit aktudlni bun&ény stres,
funkce mitochondrii a integrita bunéénych bariér. Zdravi nasich
mitochondrii bude také jednim z leto$nich ohnisek z4jmu - spo-
le¢né s exosomy a ectoinem. Posledn& jmenovany je letosnim
zhavym kandidatem na nejoblibenéjsi ingredienci v pééi o plef,
kterou chréni a posiluje tim, Ze vytvéii hydrataéni stit kolem koz-
nich bunék.

6. Soulad s nasimi hodnotami je klicovy

Ekonomicky tlak sice nezmizel, ale hodnotu produktu za&indme
stéle silngji vnimat i jinak nez pres jeho cenu. Pokud je produkt
v souladu s nasimi hodnotami, a my vé&fime, Ze nakup splni, co
slibuje, jsme ochotni za néj utracet.

Tento bod nddherné ilustruje podstatu roku Ohnivého Koné.
Nejdulezitéjsi je soulad. Chcete-li totiz na ohnivém koni zaZit
0Zasnou jizdy, a pfitom z n&ho nespadnout, nesmite ho k nice-
mu nutit. Musite se na néj naladit a respektovat ho, podfidit se
jeho rytmu. Teprve v té chvili, ve vzdjemném soulady, si jizdu
uvZijete. Hodné 3téstil
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TRENDY PLESOVEHO LICENI
NA ROK 2026

Markéta Davidovich Foto: Make-up Institute Prague

S novym rokem se pfiblizila i kazdorocni plesova
sezona. Jaké jsou letosni trendy? Jaky typ make-
-upu je vhodny na tuto udalost a jak docilit toho, aby
make-up opravdu vydrzel az do rannich hodin?

Jako vzdy je dileZitd priprava pleti, v zimnich mésicich je opravdu
potfeba ji dostatecné hydratovat, pouzivat spradvné produkty
k danému typu pleti. Dostate¢nou hydrataci vam poskytne na-
priklad krém Weleda, ktery dodé krasny a pfirozeny glow pleti.
Diky tomu tak vypadd plet ,napapané”. Je viak velmi dolezité
tento krém dostatecné dobre rozpracovat, to znamend zahfat ho
v rukdch a poté aplikovat a vmasirovat ho do pleti.
Nezapomineite uréité ani na rty, pokud je mate b&hem zimnich
mésicd sussi. Velmi duleZitd je také pfiprava oéniho okoli, kize
kolem oéi je velmi citliva a je proto potieba ji pofddné hydrato-
vat. Tim pfedejdete i sréZeni korektoru pod o&ima a diky tomu
korektor nevypadd pod ocima suse. Skvélou sluzbu nabizi oéni
krém Vitamin enriched eye base od Bobby Brown.

Kdyz mate pfipravu pleti hotovou, zdleZi ted” na vds, zda ji
chcete nechat glowy, nebo ji lehce zmatnit. Mate-li plef mast-
n&jsi, doporuéujeme pouzit matujici podkladovou bazi Perfect
Matte od znaéky Kryolan. Nanési se vzdy po aplikaci krému.
Poté, co jste nanesli primer, je na ¢ase aplikovat make-up. Af uz
jste milovnici lehkych ¢&i pIné krycich make-upt, je velmi dile-
Zité mit sprévny odstin a také ho spravné zapracovat. Je jen na
vés, jestli pouzivate $tétec, nebo houbicku.

Plef se vraci do nostalgie 90. let (to znamend plef sametovd). Kryci
a zéroven lehky make-up je Digital Complexion Fluid foundation
od Kryolanu. D4 se krésné vrstvit a doslova vam vytvori na pleti fil-
tr. Diky tomu budou vase fotografie vypadat, jako by prosly retusi.
Korektor, ktery krésné kryje a nikam nezalézg, je Digital complexion
concealer od znacky Kryolan. Nezapomefite na pudr, staéi trans-
parentni, ktery fixuje make-up. U bronzeru a tvarenky se neboijte
trochu pridat, prece jen jde o vecerni akci a svétlo je tlumené;si.
Nemd-li byt make-up prekombinovany, je dileZité se zamé&rit
na jednu partii, kierou chcete mit vyrazngsi.

Pokud budete chtit zvyraznit o¢i, neboijte se metalickych tfpytivych
stind nebo experimentujte s pigmenty. Dokonald paletka, s niz
vytvofite vecerni make-up, je Warm Crush od znacky Paese (sti-
ny neopaddvaii, maji méslovou texturu a neblednou).

MARKETA DAVIDOVICH
reditelka MAKE-UP INSTITUTE PRAGUE

Nemusite oéi sloZité stinovat, sta&i dét jeden tfpytivy stin na celé
vicko, nebo jako detail do vnitiniho koutku pfidate linku a zvy-
raznite fasy fasenkou. Na rty pak stadi jen lehce aplikovat kon-
turku s leskem, popfipadé produkt Lip Oil od Kryolanu, ktery
zanechd rty vlaéné, hydratované — a miZete vyrazit.

Pokud chcete vyrazné;si rty, doporucujeme rténku, kterd opravdu
dlouho vydrzi. Syté a dlouho drZici rténky jsou napf. The Kiss Lips
od znacky Paese. Maiji matny finish, jsou krdsné pigmentované
a opravdu vydrzi (doporucujeme pro lepsi vydrz také pouzit pri-
mer pod rténku od znagky Mac cosmetics, diky tomu bude rtén-
ka na vasich rtech sametovéjsi a nebudete mit pocit suchych rtd).
Celkovy look doporucujeme zafixovat fixaénim sprejem, ktery vy-
tvori na tvafi §tit, takze i kdyz se zpotite, make-up bude stdle vypa-
dat, jako byste si ho pravé nanesly, aZ do ¢ doby, neZ se odlicite.
Celkové by make-up mél byt dopliikem k $atim. Pokud mate
jednoduché &erné saty, nebojte se odvdzat. Jsou-li viak 3aty
barevné nebo stfihové extravagantni, je potfeba make-up pri-
zpusobit tak, aby celek nebyl pfekombinovany.

Jestlize si nevite rady a chcete znat ndzor profesiondla, nevé-
heijte se pfihlésit na osobni kurz do Make-up Instituty, kde vés
naucime, jak samu sebe nali¢it na den, ale i na vecer.

Pokud byste se pouze chtély nechat nali¢it na jakoukoliv udd-
lost, rddi vém domluvime profesiondlniho make-up artistu, ktery
vytvofi make-up na pféni, abyste byly hvézdou vecera.

Veskeré informace najdete na nasich sténkdch
www.makeupinstitute.cz kolonka osobni kurzy.
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_ STUDIASIMONA
— SIT SALONU, DEVET POBOCEK,
JEDEN KONCEPT

Studia Simona jsou ceskou siti kosmetickych salo-
no, kterd v souéasnosti pisobi v osmi méstech Ces-
ké republiky, a provozuje celkem devét pobocek.
Nejnovéjsi pobocka byla oteviena v lednu letosni-
ho roku v Sumperku.

Salony Studia Simona mohou klientky navitivit ve méstech:
Svitavy (2 pobogky), Lanskroun, Litomysl, Chrudim, Pardubi-
ce, Hradec Krdlové, Opava a Sumperk. Sit se rozviji postupné
a kazdd pobocka funguje podle jednotného konceptu, ktery
klade diraz na profesionality, kvalitu sluzeb a stabilni zdzemi.

Za vznikem a rozvojem celé sité stoji zakladatelka Simona
Spackovd, kterd Studia Simona buduije a fidi jako dlouhodoby
projekt s jasné nastavenym konceptem, pravidly a centrélnim
vedenim. Sif neni fran3izou - viechny pobocky funguiji pod jed-
nou znaékou a jednotnym Fizenim.

Stabilni tym a jednotna trovern sluzeb

Specifikem Studia Simona je zaméstnavéni kosmeticek na hlav-
ni pracovni pomér. V oboru, kde prevazuje prdce na Zivnosten-
sky list, pfindsi tento model stabilitu jak pro samotné odbornice,
tak pro klientky. Ty se mohou spolehnout na kontinuitu péce,
stejny tym a dlouhodobé vztahy.

Viechny kosmeticky pracuiji podle jednotnych postupd a pravi-
delné se vzdélavaii. Diky tomu je Groveri sluzeb napfi¢ celou siti
srovnatelnd bez ohledu na konkrétni mésto &i pobocku.

Siroké spektrum kosmetickych
a pristrojovych sluzeb

Studia Simona se zaméfuji na komplexni pééi o plef. Nabizeji
klasickou kosmetiku, individudlIni o3etfeni pleti i moderni pfi-
strojovou kosmetiku. Mezi vyhledévané sluzby patfi napfiklad
karbonovy peeling, o3etfeni pomoci IPL technologie a frakéni
mikrojehlickova radiofrekvence.

Vybrané pobocky zéroveri disponuji pedikirou. Konkrétni na-
bidka sluzeb se mize mirné lisit podle vybaveni jednotlivych
studii, zakladni portfolio viak zistavéd jednotné v celé siti.

Vlastni systém a kosmeticka fada Simona
Cosmetics

Souédsti fungovani sité Studia Simona je vlastni rezervaéni sys-
tém, ktery propojuje viechny pobo&ky a umoznuje klientkédm
snadné online objednévani napfié celou siti.

Studia Simona zdrover pracuji s vlastni kosmetickou fadou
Simona Cosmetics, kterd vznikla ve spolupréci s externim vy-
robcem a je uréena pro profesionélini i domdci pédi o plef. Kos-
metickd fada je dostupnd piimo v poboc&kdch i prostiednictvim
vlastniho e-shopu.

Kontrolovany rozvoj a dalsi smérovani

Rozsifovdni sité Studia Simona probihd fizené a s dirazem na za-
chovani kvality. Otevieni nové pobocky v Sumperku v lednu letosni-
ho roku je soucdsti dlouhodobé strategie, nikoliv nahodilého ristu.
Kazdd nové pobocka musi spliovat jasné dané standardy znacky —
od persondlniho zaiisténi pres vybaveni aZ po poskytované sluzby.
Studia Simona dnes pfedstavuji stabilni a uceleny koncept
kosmetické sit&, kterd propojuje vice mést, jednotné know-how
a profesiondlni pfistup ke klientkém napfi¢ Ceskou republikou.

www.kosmetikasimona.cz
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PEPTIDY

— MALI SPOJENC]
S VELKYM UCINKEM!

Foto: archiv a Shutterstock

Existuje mnoho zpuUsobu, jak si udrzet vitalitu,
zdravi a krasu. Jednim z nejnovéjsich a nejmo-
dernéjsich moznosti biohackingu jsou PEPTIDY!

Peptidy pfedstavuji moderni prilom v oblasti zdravi, kra-
sy i dlouhovékosti. Jsou to kratké fetézce aminokyselin,
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které v nasem téle funguii jako pfirozeni posliéci, jez nesou infor-
mace mezi burkami a fikaiji jim, co maiji délat. Diky tomu mohou

ovlivRovat procesy souvisejici s hojenim, regeneraci, tvorbou ko-
lagenu, spalovénim tukd, hormondlni rovnovdhou i imunitou.

Jak zlepsovat lidské télo

V poslednich letech se peptidy staly klicovym ndstrojem biohac-
kingu, tedy souboru riznorodych pfistupt, jak védomé ovliviovat
a zlepsovat lidské télo, protoze dokézou cilit na konkrétni problé-
my s velkou presnosti. Na rozdil od klasickych dopliiki stravy ne-
pUsobi plosné, ale aktivuji konkrétni receptory v organismu. To je
divod, pro¢ jejich G¢inek byva rychlejsi a méfitelnéjsi.

Velmi zndmym peptidem je Sermorelin, ktery podporuje pfiroze-
nou tvorbu ristového hormonu. U dospélych pomdaha zlepsit kvali-
tu spanku, zrychlit metabolismus, zvy3it energii a podpofit obnovu
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— —

tkdni. Dal3i peptidy, napfiklad BPC-157, jsou cenény pro
své vyrazné regeneraéni U&inky, napomdhaiji hojeni svaly,
Slach, kloubt a tréviciho traktu. Kosmetické peptidy, jako
ie Matrixyl & Copper Peptides, zase stimuluji tvorbu
kolagenu a elastinu, redukuiji vrasky a zlepsuji pruznost
pleti.

Formy podani

Peptidy mohou byt podévany ve formé injekci, kapek, kré-
mo nebo sublingvdlnich sprejo. Zpisob poddni se voli po-
dle toho, jaky G&inek chceme dosdhnout: napfiklad injeké-
ni peptidy maji silnéjsi systémovy efekt, zatimco kosmetické
peptidy pUsobi lokalné v pokozce. Vzdy je dilezité vybrat
kvalitni zdroj a postupovat pod odbornym dohledem, pro-
toze presné davkovdni i délka kiry hraji zasadni roli pro
bezpecnost a vysledky.

TAJEMSTVI KRASY

ALENA KLENOT,

nase slavna rodacka, ktera se prosadila jako dvorni vizazistka

nejvétsich hvézd v Hollywoodu, uéi Zeny nestéarnout. Na toto
téma poradd seminare a piSe knihy o anti-agingu. Zije stiidavé

v Ceské republice, v USA a ve Velké Britanii.

Nejznaméjsi a nejcastéji
pouzivané peptidy

GLYCINAT MEDI
- Copper Peptides (GHK-Cu)
V kosmetice patii mezi neji&inné;si latky pro omlazeni pleti. Sti-
muluje tvorbu kolagenu, zlep3uje elasticitu a urychluje hojeni.
Zpusob uzivani: topicky ve formé sér a krém0. Nékteré
verze existuji i jako injekéni mezoterapie.

SERMORELIN
Sermorelin je peptid stimulujici pfirozenou produkci ristového
hormonu (GH). Zlep3uje kvalitu spanku, regeneraci svaly,
zvysuje energii a podporuje spalovéni tukd.
Zpusob uzivani: nejastéji subkutanni injekce veéer pied
spanim. Kira obvykle trva 3—6 mésicl.

IPAMORELIN & CJC-1295
Casto se pouzivaif spolecné. loamorelin je jemny a bezpeény stimu-
lant ristového hormonu, zatimco CJC-1295 prodiuzuje jeho Gcinek.
Ucinky: vy3ii vitalita, krasnasi plef, lepsi regenerace,
podpora tihlé svalové hmoty.
Zpusob uzivani: subkuténni injekce 1-2x denné nebo
jednou denné podle protokolu.

Peptidy dnes pfedstavuiji jeden z nejprogresivnéjsich ndstroji pro pod-
poru zdravi, vitality a krésy. Pro toho, kdo chce pracovat na dlouho-
vékosti, regeneraci a omlazeni organismu zevnitf, jsou peptidy inteli-
gentni a velmi G&innou cestou.

Peptidy jsou obecné bezpeéné, pokud jsou dodévény pod odbornym
dohledem, ve spravné ddvce a z ovéfeného zdroje. Kiry trvaiji obvyk-
le 4-12 tydnd podle typu peptidu a cile terapie. Je vhodné pravidelné
sledovat vysledky a pfizpUsobit davkovani.
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Jaro:
Prvni hlavni sezona vypadavani vlasi

Studie ukdzaly, Ze s prodluZujicimi se dny potfebuii vlasy lepsi ochranu. Svétlo
totiz zpUsobi snizeni melaninu, coZ je pfirodni pigment, ktery hraje zdsadni roli
pri zdravé aktivité folikulu. Na jafe je proto nutné nasadit doplriky, které podpofi
vasi imunitu, a tim i vase vlasy. Mély by obsahovat aminokyseliny — zaklad kera-
tinového proteinu, kterym je vlas tvoren. Nedostatek proteinu je zdsadni faktor,
ktery se podili na vypaddavani vlas.

. . e Y DERMEDIC
Rich Hydration Mask nabizi eSeni = -
s .. ., EAPILARTE
ro sussi, nepoddajné vlasy. Intenzivni -
N dd lasy. Int =

déavku vlhkosti doplni pomoci

OLAPLEX

technologie Biomimetic Cuticle
Technology™, ktera napodobuje
pFirozenou ochrannou vrstvu vlasi,

Olaplex, 1100 Ké
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CTVERO
VLASOVYCH
OBDOBI

Hana Profousova Foto: archiv firem a Shutterstock

Béhem roku ménime obleéeni i kosmetické
produkty a stejné tak bychom méli volit
i ruzné prostredky pro péci o své kadere.

gampon Purifying Cleanse vy¢isti hlavu
do hloubky a dikladné, ale jemné, a to

diky AHA kyselinam, které ptsobi jako
citlivy peeling, Maria Nila, 744 Ké

A

Hydrataéni a zpevniujici KERASTASE
Sampon Kérastase Densifique 3
pro vlasy postradajici hustotu, -
Kérastase, 550 Ké .

Posilujici Sampon proti s
vypadavani vlasti Dermedic

Capilarte je idealni kirou pro slabé

a ridké vlasy. Zastavuje vypadavani vlasu,
zvySuje objem a tloustku vlasii i jejich
celkovou silu a vitalitu, Dermedic, 209 Ké

Kondicionér ReviHair BY DR.MAX
vyhlazuje povrch vlasi a usnadiiuje
rozéesavani. Pomaha zpevnit jemné

a Fidnouci vlasy, regeneruje limavé

a poskozené vlasy, Skinexpert, 269 K¢
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Léto:
Chraiite vlasy pired primym

sluncem

Intenzivni sluneéni paprsky mizou poskodit
nejen pokozku téla, ale také podrazdit pokozku
hlavy a vysusit vlasové pouzdro. Proto neni
vhodné vlasy slunci pfili§ vystavovat, tuto sluzbu

zaijisti pokryvka hlavy. Chybét by neméla hlavné

u vody. V |ét& vénuijte ochrané vlasi a jejich

vyzivé zvy$enou pozornost.

Soleil Bain Apres-Soleil je hydrataéni
Sampon pro vlasy namahané chlérem,

sluncem a slanou vodou, Kérastase,

560 K¢

JEAN

Sprej Hyaluron 2.0 je
idedlni pro hydrataci
suchych a kiehkych vlasi
po umyti. Obsazena
kyselina hyaluronova,
panthenol a extrakt

z opuncie dodavaji lesk

a hebkost. Diky anti-heat
faktoru chrani strukturu
vlast pred poskozenim

v disledku pisobeni
tepla, Alcina, 350 Ké

1

Hydrataéni maska
After Sun Nourishing
pro osetfeni suchych,
ki‘ehkych vlast
vystavenych slunci,
vétru, soli a chloru

je obohacena

o keravis, panthenol,

R ALL HAIR THPES

sluneénicovy olej

CARE &
PROTECT
SPRAY

a pSeni¢né slozky, Paul
Mitchell, 729 K¢

Hydrataéni dvoufazova

olejova mlha chrani vlasy
pred UV zaienim, dodava
jim lesk a vyzivuje vlasové
vldkno, Kérastase, 640 K¢

Sprej Heat Defence diky
termoaktivnimu komplexu
chrini vlasy pied tepelnym
poskozenim, obsahuje
hedvibi a slozky s UV filtrem,
TRESemmé, 185 K¢&
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TAJEMSTVI KRASY

Podzim:

Druha hlavni sezona vypadavani vliasi

Praxi je ovéfeno, ze podzim je opravdu druhou sezonou, kdy nds vlasy nejvice opous-

t&ji. Odbornici se domnivaii, Ze je to zplsobeno vétsim ristem vlasd v éervenci, kdy nds

maiji chranit pred UV zafenim. V podzimnich mésicich pak sezonni vypad vlast vrcholi.

V tomto obdobi je vhodné nasadit kiru proti vypaddavéni vlast.

Jemny ¢éistici Sampon
Repair Reveal obsahuje
fytokeratin a je vhodny

pro poskozené vlasy,

NEQI, 259 K&

Kondicionér z kolekce SEQUM
Intense Plex opravuje
vlasova vldkna

Cedrova hydrataéni maska na
vlasy pomaha vlasam ziskat zpét
krasu a zdravy lesk. Vyzivné

rostlinné oleje z jojoby, kokosu

a avokada vlasy vyzivi, hydratuji I N

a revitalizuji, The Lab Room, S @

1200 Ké L
MPO
<)

Sampon SCHAMPOOderm, ?
ktery obsahuje kyselinu B
hyaluronovou, panthenol

a kofein, regeneruje

suché a poskozené vlasy, -
L= — =
SYNCARE, 255 Ké
Posilujici vlasové

sérum pro rust
vlasi obsahuje Macu
perudnskou, ricinovy,

rozmarynovy,
bl hor¢iény, arganovy
i a avokadovy olej, ma
antioxidaéni uéinky

a chrani pied volnymi
radikély, Blendea,

a dodéva jim pevnost, 392 Ké
Syoss, 179 Ké

LavylHair spojuje - —
vlastnosti samponu [ 1
‘ PAUL
a balzamu. MITCHELL
Obsahuje rostlinné /clear
slozky, které - .
pomaihaji udrzovat L
vlasy i vlasovou \'sm_;_o?nma" ‘
pokozku v dobré ’&E":'ﬂ«
+5plis Foad S
kondici, Lavylites,
810 Ke | e el |

Tea Tree Hair and
Scalp Treatment

- peeling pro
problematickou
pokozku s lupy

ji vyéisti od
odumfelych bunék

a zaroven ji zklidni

a vyzivi, Tea Tree,

943 K¢

Hydrataéni

a vyzivujici
maska Intensive
smoothing
pusobi proti
ldméni vlasa

a krepaténi,

Redken, 699 Ké&
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INZERCE

Nezatézujici sérum
Clear Smoothing je
uréeno k vyhlazeni
roztiepenych
konecki, vlasiim
dodava lesk,
hebkost a pocit
uhlazenosti, Paul
Mitchell, 1066 K&

Zima: , Kondicionér GLISS Full Hair
» ° - ) FULL HAIR . .
Nezapomlne_]te na pokozku hlavy WONDER Wonder s kofeinem a peptidy

cSuuness pro posileni délek vlasii pomaiha

At trs

Pt v & meaie predchazet jejich lamani,

V zimé je tfeba myslet na ochranu a pééi o pokozku hlavy vic
Schwarzkopf, 89 Ké

nez kdy jindy. Kvdli snizené vzduiné vlhkosti dochdzi k jejimu
vysuovdni. Nejvice v tomto obdobi trpi kudrnaté vlasy, které

FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

jsou na zmény klimatickych podminek nejcitlivéj3i.

Klara Kovacova

MAKE-UP H
NMAKENE www.veletrhkosmetiky.cz
HLAVN{ PARTNER PARTNER ZASTITA MISTO KONAN{ PARTNERI PVA EXPO PRAHA PARTNER PRO ENERGETIKU OFICIALNi VvOZY
o v o = <° -—
INSTITUTE % Gy |y | /IBF Eg shopex.cz /BF We| | | Enmon | SKODA

PRAGUE

KOSMETICEK.
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DOKONALE TELO

NOVOROCNI
HLAVNI TEMA

Hana Profousovd, Foto Shutterstock

Mnohé (i mnozi) z nas se na zadéatku nového
roku postavi na vahu a kdyz uvidi vyssi dislo,
upadnou bud’ do deprese, nebo naopak za-
énou konat. Télocviény a fitka se zaplni, pribu-
de bézcd. Jenze podle odborniky tento stav
dlouho netrvéd, nadseni pro pohyb zdhy upa-
dd. Na to , nové” dislo si ale zvyknout nechce-
me, tak podnikame ruzné zdravé i nezdravé
kroky.

Jak rychle zhubnout. Jak zagit hubnout. Zhubnéte do
plavek. Jak rychle a efektivné zhubnout. Navod pro za-
catecniky. Stanovte si rediné cile. To je jen struény vycet
hesel z internetu, jak postupovat proti nadvéze. Casto
vz ale nejde jenom o esteticky divod, objevi se i zdra-
votni problémy. Prizkum ukdzal, ze Cesi znaii rizika,
Casto ale spoléhaiji na nefunkéni metody.

Ne na vlastni pést

Podle prozkumu agentury Behavio pro projekt Netloust-
neme.cz se vétiina Cechd snazi hubnout na vlastni pést
- bez pomoci lékare, Easto podle rad z internetu nebo
socidlnich siti. Jenze obezita neni jen estetickd zdlezi-
tost, ale zdvazné chronické onemocnéni, které dokdéze
spustit lavinu zdravomtich komplikaci: od vysokého tla-
ku pres cukrovku az po kardiovaskuldrni onemocnéni.
Novd kampad chce proto bofit myty o hubnuti a mo-
tivovat lidi, aby prestali spoléhat na kratkodobé diety
a zaéali nadvdhu fesit stejné zodpovédné jako jind
chronickd onemocnéni. A hlavné ukdzat, ze z bludné-
ho kruhu nadvéhy, ale hlavné obezity vede cesta - ata
zadind v ordinaci lékare.
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Obezita je dnes jednim z nejrozsifenéjsich chro-
nickych onemocnéni — celosvétové ji trpi stovky
miliond lidi a kazdoroéné si vyzadd miliony Zivo-
t0. Nadbyteénd kila pfitom zkracuiji Zivot v pro-
méru o 6 az 7 let, u t&zké obezity dokonce o celé
desetileti. Ani Cesko neni vyjimkou. Problém se
tykd az 60 % dospélych a jejich poet ddl roste.
| proto se mnoho lidi snazi s nadvéhou bojovat —

jenze vétsinou sami a Casto nelspésné.

V poslednich tfech letech se pokusilo zhubnout, ¢asto
opakovang, az 62 % Cechl. Az 77 procent ale pfiznd-
vd, Ze se jim véhu nedafi dlouhodobg udrzet. ,Obezita
je komplexni problém. Nestaci jen krétkodob& omezit
jidlo nebo pfidat pohyb - bez systematického pfistupu
a odborného vedeni se mnoho pacientd rychle vréti na
pUvodni vahu,” vysvétluje prof. MUDr. Martin Haluzik,
DrSc., pfednosta Centra diabetologie, vedouci Labora-
tofe translaéni a experimentdlni diabetologie a obezito-
logie v IKEM a pfedseda Ceské obezitologické spoleé-
nosti.

Stigma, predsudky a ,,dobré* rady

Zdravi je pro vétSinu lidi hlavnim divodem, proé chtgji
zhubnout. JenZe pravé zdravotni potize — vysoky tlak, hor-
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§i pohyblivost nebo nizké sebevédomi - jim cestu ke zméné
asto komplikuji. K tomu se pfidavé i spolecensky tlak a stig-
ma, které uz na zacatku mnohé odradi od hleddni pomoci.
Misto odborného pfistupu se tak mnozi (az tfetina) radéji
spoléhaji na rady z internetu nebo socidlnich siti. Jenze jak
mnohé (mnozi) poznali, krdtkodobé ,zdzraéné diety” vétsi-
nou kon&i jojo efektem a dalsim zklaménim.

Kam se obratit?

Kdo se s problémem nadvéhy potykd pravidelng, mize vy-
imenovat nékolik , zaruéenych” zpisobd rychlé ztraty kil. Na

chvili mozné zafunguiji, ale co dé&lat dal2 Nedspésni kandi-

déti hubnuti asto nevédi, na koho se s problémem obrdatit.
A je to opravdu problém, ktery by se mnou mél nékdo fe-
3it2 Neni to jenom m0j nezodpovédny pfistup ke stravovanie
Moije selhani? Odbornici radi: Pro Gspésné hubnuti je skvé-
lym krokem obrdtit se na praktického |ékafe, internistu nebo
obezitologa. Ti dokd&zou podle stavu pacienta (ano, obezita
je opravdu nemoc) uréit bezpeény postup, prizpUsobit [é&bu
konkrétnimu &lovéku a byt mu podporou a privodcem v rém-
ci celého procesu hubnuti. Takovd spoluprédce md mnoho
efekto: vic energie, lepsi spanek, vétsi sebevédomi — a véha,
kterd uz se nevraci.
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ADVERTORIAL

wwelas SILA CISTOTY
BEZ KOMPROMISU:

PROC JE CLEAN LABEL FILOZOFIE
BUDOUCNOSTI DOPLNKU STRAVY?

V dnesni uspéchané dobé jsme doslo-
va zaplaveni reklamami na zazracné
pilulky, které slibuji okamzité zdra-
vi, zdafivou plef nebo nekonecnou
energii. Kdyz vsak otocite krabicku
a zacnete dist drobné pismo na zadni
strané obalu, ¢asto narazite na se-
znam latek, které pripominaji spise
ucebnici chemie nez ptirodni podporu
organismu.

Pravé jako odpovéd na tento netransparentni
pristup vznikla filozofie Clean Label, kterou
do segmentu prémiovych dopliiki stravy pfi-
nési Eeskd znacka Wiwelab®.

Co je to vlastné Clean Label?

Clean Label (v prekladu ,istd etiketa”) neni
jen marketingové heslo. Je to védomy zdava-
zek k maximdlni transparentnosti a poctivosti
vi&i zdkaznikovi. V praxi to znamend, Ze do
kazdé kapsle patfi jen to, co mé pro télo sku-
teény biologicky vyznam. Zadna zbyteénd
plnidla, uméld barviva, aromata ani zahus-
fovadla.

Zatimco bézné dopliky stravy &asto ob-
sahuji protispékavé latky, filozofie Clean
Label tyto ,pomocniky” strikiné odmitd.
Cilem je nabidnout ¢isté Géinné latky
v jejich nejprirozenéjsich a nejlépe
vyuzitelnych formach.
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Bioaktivita a chelatové vazby

Mit v dopliiku napséno , hof&ik”, je jedna véc. Druhd je
forma, v jaké se nachdzi. Wiwelab sézi na bioaktivni
formy vitamind, které t&lo nemusi sloZité pfeméno-
vat, a chelatové formy minerald, které jsou pro
organismus pfirozené a maiji extrémné vysokou vstfeba-
telnost bez zatizeni traveni.

I'ro vasi
krisnou plet

Poctivé slozeni

Vsechny produkty jsou plnény do rostlinnych kapsli bez
Zivocisné zelatiny a vyrabény v Ceské republice. Z4-
kaznik md& diky plné transparentnosti absolutni jistotu
o pOvodu i mnozstvi kazdé slozky.

Komplexni péée Wiwelab®

Filozofie cistoty prostupuje celym portfoliem:

"gl "PRO ‘\gl KR ’iSl' LADY pro pohodu zen 40+ a WOMAN
TR T i pro hormondlni rovnovéhu od 15 let.
b) wiwelab HAIR o COLLAGEN pro podporu pfirozené

krésy vlast a pleti.
W-VITAMIN pro kazdodenni vitalitu a imunitu.

H H H H Zdakaznici v roce 2026 uz necht&ji marketingové triky,
g e £ T ale funkénost. Wiwelab® dokazuje, Ze méné surovin
HAIR | I ADY WOMAN W VTEAMIN v ovéfené kvalité znamend pro télo mnohem vice.

Dopliky stravy Wiwelab® miZete nabizet také

: : e =
o s ) oL
_ _ _ '- ve svém kosmetickém salonu a estetickém centru.

www.wiwelab.com
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Uz zadné zbytecné jizvy, narkéza a dlouha nasledna
rekonvalescence. Staéi chvilka na sdle a ziskate vysné-
ny dekolt diky dvéma novym modernim metodam.

Touzite po pfirozeném zvétieni o jednu & dvé velikosti, nebo si
prejete vyraznéjsi zvétieni az o ctyfi velikosti? Ani v jednom pfipa-
dé uz nemusite podstoupit klasickou augmentaci prsou skalpelem
v celkové narkéze, kterd s sebou nese v&fii rizika, del3i bolestivasi
rekonvalescenci a vyrazn&jsi zésah do #la a prsnich tkéni.

Svij sen si miZete splnit maximdalné Setrnym zpUsobem diky
dvéma tzv. tissue-preserving metoddm — MIA Femtech™ a Pre-
servé™. ,Dnes uz neni cilem udélat Zené prsa, kterd budou na
prvni pohled vidét. Naopak - cilem je vysledek, ktery s jejim
télem souzni, zachovavd pfirozené proporce a nepfiddva zby-
teénou z4téz. A presné to tyto metody umoziuji,” vysvétluje
plasticky chirurg MUDr. J&n Pilka z Aesthevita Clinic.

Za 15 minut do bézného Zivota

Metoda MIA Femtech™ nabizi zvétieni prsou o jednu az dvé
velikosti bez jizev.

,Samotné zavedeni implantdtu probihd diky malému, dvou-
centimetrovému fezu v podpazi za pomoci specidlniho na-
stroje, ktery po celou dobu zaqjistuje dokonale sterilni prostredi.
Implantat neni béhem zdakroku stla¢ovén ani deformovén, jako
u klasické augmentace. Tento Setrny pfistup vyrazné minima-
lizuje riziko kontaminace, vzniku kapsuldrni kontraktury nebo
tvorby biofilmu,” popisuje vyhody plasticky chirurg. Zakrok trvéa
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REVOLUCE
VE

ZVETSOVANI
PRSOU

Hana Profousova Foto: Shutterstock

cca 15 minut a diky okamzitému névratu do bézného Zivota
i nejkratsi rekonvalescenci je vibec nejrychlejsi metodou zvét-
Seni a Upravy prsou soucasnosti.

Velkym benefitem je také pouziti Diamond implantétd, které i pfi
malém objemu (100-195 cc) dokdzou vytvofit az o 25 procent
vétsi projekci nez bézné implantdty. | s mensim implantatem se
tak dét dosdhnout efektu vétiich prsou, ale bez zbyteéné zatéze.

Pro vyraznéjsi proménu

Snite o vyrazné proméné svého dekolty, klidné az o ¢tyfi velikostie
zatéZujici pfistupe Pak je pro vas vhodnd inovativni metoda Pre-
servé™. ,Na rozdil od tradiéni augmentace je k prsni tkani mno-
hem 3etrnéjsi. Obejde se bez celkové narkézy a rekonvalescence
je vyrazné kraf§i. Implantét se zavédi malym, priblizné 2,5 cm
dlouhym fezem umisténym v podprsni ryze, kde z0stavd diskrétné
skryty a postupem &asu témé&F neviditelny,” popisuje doktor Pilka.

Z&krok vyuzivéd tzv. no-touch techniku, kterd minimalizuje kon-
takt s implantdtem pomoci modernich ndstrojd, jako je tfeba
Kellerbv trychtyf. Diky tomu je cely postup bezpeéngjsi a Setr-
né&jsi nez u klasické augmentace.

Rozdil mezi ob&ma metodami spocivé v rozsahu zmény, zpUsobu pro-
vedeni i samotné filozofii pfistupu k Zenskému télu. Obé techniky patit
do tzv. tissue-preserving skupiny — tedy metod, které zachovavaiji prsni
tk@n, minimalizuji zdsah do organismu a kladou diraz na pfirozeny
vysledek. Li3i se v tom, komu jsou uréeny a jakou promé&nu umoZriuji.
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RELAXACE, VYZIVA A POHODA

ZDRAVE HRICHY

Ani vysokoskolsky kvalifikovani nutri¢ni terapeuti (nebo praveé oni) nevyluéuiji z jidelnicku
jednou za ¢as néjaky ,, hfich”. Tim spis, Ze tyhle drobné ,, guilty pleasure” mohou byt i zdravé.

Eva Hirschovd, Foto: archiv firem

Kefir jednoduchy a kvalitni

Tradiéni mléény vyrobek BIO kefir vraci divé-
ru v jednoduchost a kvalitu. Vyrdbi se z plné
pasterovaného bio mléka z farmy Rubelit
s.r.o. Roznd, kde se krévy pasou pod Sirym
ity nebem. Je husty, krémovy, pfirozené nakysly
5., B a plny chuti. Z&dné néhrazky, za4dné voda
navic — jen Cisté sloZeni a 100% ruéni préce.
Je baleny ve skle z recyklovaného materidlu.

Kfupavé zobani
Zapomeite na mastné brambirky a pfesolené tycinky. Zobani
na vedirku (ale i u televize) mize byt lahodné a zdravé. Kfu-
pavé syry do kapsy a half-popped popcorn Crunchy Corn
Mixit pfedstavuiji party kiupdni s eleganci a kvalitou. Kfupavy
syr je 100% suseny irsky cheddar, takze si s nim do t&la do-
déte bilkoviny, vapnik a zadné zbyteéné aditivum. Varianta
Irsky Cheddar je klasika s chilli, s c¢ernym peprem nebo s ci-
buli pro ty, ktefi davaii pfednost pikantnosti nebo to maiji radi
,hot”. Crunchy Corn je tzv. half-popped popcorn, kde se pra-
> Zeni zastavi t&sné pred

plnym puknutim zrnka.
Neobsahuji  palmovy
olej a umélé prisady. Je
k dostani v malém pyt-
liku do kapsy nebo ve
velkém baleni, které je
tak akorét do misky.

Vypravny obéd za piil hodiny?

Jaroslav Vaijgl alias Téhotnej kuchaf, kterého na Instagramu
sleduje vice nez p0l milionu lidi, vytvofil pro Nowaco fadu
¢tyf produktd sous-vide a pfipravil k nim i specidlni recepty.
Skvély nedélni obéd nebo vedefi, treba konfitované kachni
stehna nebo hovézi lig-
ka mdZou byt na stole

NOWACO' za pol hodinky. Na vi-

HOVEZi LicKA

5 KOMEWOVOU IOENINGY

dea z vyroby se mizZete
podivat na socidlnich
sitich a pfipraveny jsou
i video recepty. Snadno
se k nim dostanete pres
QR kéd na obalu kaz-
dého z produktd.

Cascara — kava jako ¢aj
Nasladly éaj z usudenych slupek
kévovych tfe3ni cascara z prazirny
Naughty dog jemné povzbudi, proto-
ze obsahuje kofein. Pfijemné chutnd,
a navic jsou v ném zdravi prospé&iné
antioxidanty. Poddvd se v fadé Gprav,
tfeba se skofici, suSenou pomeranco-
vou kirou, kvéty jasminu a chrpy.

Do posledni kapky

Po vylisovéni mostu z hrozn( zbyde v lisu tzv. matolina ze slupek,
seminek a slisované duziny. Je plnd vitamind, minerdld a vidkni-
ny. Ve Vinafstvi Ludwig premysleli, jak by ji mohli vyuzit, a po
deseti letech vyzkumu a ex-
perimenti se zrodil v N&mdi¢-

T

=y

kach produkt, ktery méni zp0-
z sob, jakym pfemyslime o viné
i i o zdravé vyzivé. Bezlepkovd

] ‘F mouka z duziny a slupek hroz-
' ni je bohatd na polyfenoly,
antioxidanty a vitaminy. Hodi

HROZNOVA

MOUCKA
&; =

se na peceni, vafeni i do stu-
dené kuchyné. Vybrat si mizete
mouéku z bilych a z &ervenych
hroznd, z modrych je vyraznéj-
§i a kofenénd, z bilych hrozng
jemnd kvétinova.

Cokolada s medaili

International Chocolate Awards je nejprestizné&jsi svétovd sou-
t6z vénovand kvalitni &okolddé, oznalovand za ,Micheliny”
nebo , Oscary” ¢okolddového svéta. Ceskd znacka prémiovych
Eokoldd Steiner & Kovarik v jejim celosvétovém findle dosdahla
historického Uspéchu - ziskala zlatou medaili v kategorii ochu-
cené Cokolddy za Bilou &okolddu s chiestem a jahodami. Tento
produkt se zafadil také
do vybéru &tyf nejlep-
Sich ¢okoldd roku. Na-
vic Cokolddové drazé
s kampotskym peprem
obdrzelo stfibrnou me-
daili v kategorii drazé
z bilé ¢okolddy.
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JAK ODSTRANIT
NOCNi MURU

Hana Profousovd, Foto: Shutterstock

Casto si kromé krasnych zaZitkd z vyletd nebo
dovolené vozime stiznosti na ostatni space, kteri
v noci vydavaiji zvuky podobné rezani pilou a rusi
nocni klid. No¢ni klid ale nékdy nemame ani doma.
Vysledkem mozou byt konflikty mezi partnery, pra-
teli, ale také Unava a poruchy spanku. Hlasité no¢ni
zvuky dle netrapi jen okoli - muzou byt priznakem
zavazné poruchy, ktera negativné ovliviuje zdravi
i psychiku clovéka.

Pfiznejme si, Ze chrépani neni typické pro muze, k tomuto oze-
havému problému se (nerado) pfiznévé zhruba tficet procent
Zen. Divodem muzského chrépéni jsou zpravidla vrozené
anatomické dispozice — masivnéj$i mékké patro, objemné;si
kofen jazyka nebo vétii hrtan. U Zen je nejéastdjsi pficinou
nadvéha. ,Chrdpéni je zpisobeno vibracemi mékkych tkani
a struktur v hornich dychacich cestach béhem spanku, kdy se
svaly a tkéné v oblasti krku uvolfiuji. To moZe vést k omezeni
prichodu vydechovaného vzduchu. Tim vzniké charakteristic-
ky zvuk. Existuje nékolik faktord, které mbzou pfispét k vzniku
chrapani, véetné uziich dychacich cest a mékkych tkani v ob-
lasti hrdla, nadvéahy nebo obezity, polohy téla ve spénku, uzi-
vani alkoholu nebo sedativ,” vyjmenovéva Tomas Nedeliak,
specialista na ORL a operace nosu Medicom Clinic.

-
Nepiijemny, ale neskodny jev? )

Chrapéni mize byt nejen spoleéenskym problémem, ale i sig-
nélem zdravotnich potizi. , Casto je bagatelizovéno jako nepfi-
jemny, aviak neskodny jev. Ve skuteénosti mize byt znamkou
spdnkové apnoe — poruchy, pfi niz dochdzi ke kratkodobému
preruseni dychdni béhem spénku. Lidé se spankovou apnoi si
asto stdzuji na denni dnavu, podrézdénost, poruchy paméti
a soustiedéni. Jednd se o chronické potize, které miZou mit vaz-
né disledky na zdravi a kvalitu Zivota, véetné zvyseného rizika
srdeénich chorob, vysokého krevniho tlaku, cukrovky, obezity
a dal3ich zdravotnich komplikaci. Podle studie Evropské spoleé-
nosti pro vyzkum spdnku trpi spankovou apnoi az 24 procent
muz0 a devét procent Zen stfedniho nebo vy3siho véku, pricemz
vétiina z nich neni diagnostikovana,” upozoriiuje lékafr.

Kvalitni spanek je kli¢ovy nejen pro fyzické a psychické zdra-
vi, ale i pro partnersky Zivot. Pokud se dlouhodobé nevyspi-
te, t&lo i psychika trpi. V takovém pfipadé je dobré vyhledat

radikdInéjsi fedeni nez bylinky na polstéF nebo jiné , domaci” rady.
»Roéné pomozeme desitkédm klientd, kiefi chtéji primarné vyfesit pro-
blémy s chrapanim. U dalSich klientd déldme rhinoseptoplastiky, tedy
Upravu zevniho nosu a nosni prepdzky, vétiinou za Géelem zlepse-
ni dychdni a estetického tvaru nosu, s &imz jako sekundérni benefit
mUZe vymizet i chrdpdni,” konstatuje doktor Nedeliak.

Moznosti reSeni

Chrdapéni se Ize zbavit ambulantné, nejdFive je ale tfeba zjistit pfi-
éinu a vybrat vhodny zdakrok. ,,Prvnim krokem je dikladné kon-
zultace s lékafem, nésleduje monitorovéani spanku. To je mozné
bud’ pfimo na klinice, nebo pomoci monitorovaciho zafizeni po-
skytnutého pro doméci méreni. Na zékladé namérenych Gdajo je

pak vyhodnocena pficina a feseni spankovych problémd Gpravou
nosni prepazky nebo resekei horniho patra. Zékroky se provadé-
ji ambulantné v lokdlni anestezii, pfipadné v celkové anestezii &
analgosedaci — kdy se pacientovi podavaiji léky na tiseni bolesti
souéasné s léky na zklidnéni,” popisuje lékafF.

Pokud je nosni pfepdzka zakfivend nebo deformovand, mize
omezovat prichod vzduchu a zpisobovat problémy s dychéanim.
To fesi septoplastika, chirurgicky zdkrok, kdy operatér z malého
fezu prepazku upravi do spravného tvaru. Cilem je zlepsit pro-
chodnost nosnich cest.

Jinym feSenim problému je uvulotomie — resekce horniho patra. Uvula
je éast mékkého patra nachdzejici se vzadu hrdla. Prévé zde dochdzi
k vibracim pfi spanku, které vedou ke vzniku chrapani. Pfi resekei se
&ast nebo dokonce celé uvula odstrani, coz vede ke zlepseni pritoku
vzduchu b&hem spdnku. Plastika mékkého patra s pouzitim laseru je
rychly, Géinny zakrok s kratkou rekonvalescenci.
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HYPNOZA
— TAJEMSTVI USPECHU PRI LECBE

Stépanka Strouhalovd, Foto: Shutterstock

P

Fascinujici i tajemna terapie hypnézy ziskava stale
dulezitéjsi postaveni mezi alternativnimi lééebnymi
metodami. Od Glevy pf¥i bolestech az po léceni zavis-
losti a fobii, hypnéza se stava neocenitelnym néstro-
jem pro fyzické i dusevni zdravi.

V centrech pro tlumeni bolesti je hypnéza stéle Eastéji nabizena
pacientdm trpicim chronickou bolesti, kterd souvisi s degenera-

Formy hypnézy,
které lze vyuzit pro zvladani stresu

Ericksonova hypnéza: vyuzivd metafory k uvolné-
ni napéti a transformaci vnimdani. Umozriuje pacientom
aktivné se podilet na svém uzdraveni tim, Zze cerpaiji ze
svych vnittnich, éasto nevyuzitych zdrojo.

Hypnéza zamérena na emoce: je (cinnd pfi ne-
utralizaci automatickych reakei spojenych s konkrétni-
mi vzpominkami &i situacemi.

Relaxaéni hypnéza: podporuje télesné i dudevni
uvolnéni, blizké meditacnimu stavu.

Autohypnéza: pacient vyuzivd dech, mentdlni ob-
razy a pozitivni zakotveni k samostatnému prechodu
do hypnotického stavu.

Co je hypnéza?

Terapeutickd hypnéza je technika, kterd vyuzivé zmé-
nény stav védomi nachdzejici se na pomezi bdélosti
a spanku. Tento mimofddny stav umoZfuje terapeutim
pracovat s nevédomou mysli pacienta. Na rozdil od
Casto zkresleného obrazu hypnézy pacient béhem se-
zeni nespi a z0stdva po celou dobu pod plnou kontro-
lou. Jedn4 se o stav intenzivni koncentrace a zdroven
hluboké relaxace, kdy je pozornost zaméfena dovnitf,
na vlastni pfedstavivost. Sezeni hypnézy zpravidla
zaéind rozhovorem s terapeutem, v rdmci néhoz se
stanovi cil terapie (napf. odvykdni si od uréité latky,
zvl&déni stresu) a motivace pacienta. Terapeut pak
vede pacienta do hypnotického stavu pomoci slovnich
névrhy, vizualizaci, senzorickych viemd a dechovych
technik. Hypnéza dokdze ménit hluboce zakofenéné
zpUsoby fungovéni a odstrafiovat védomé i nevédo-
mé psychické bariéry apod. Cilem zde neni pfimo lé-
¢it, ale zlepsovat kazdodenni Zivot. Prace na posileni
sebevédomi, zlepseni koncentrace, prekondni stra-
chu z netspéchu nebo opusténi skodlivych ndvyko...
A v neposledni fadé ulehéuje a pomdhd ménit pohled
na t&Zzko zvlddnutelné uddlosti, jako jsou riznd psy-
chickd traumata, nehody nebo smutek.
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tivnimi onemocnénimi, revmatickymi poruchami nebo nervo-
vymi poruchami. Terapie snizuje vniméni bolestivého signdlu,
a tim také snizuje potfebu uzivani |ékd proti bolesti. Pacienti si
také mohou osvojit autohypnézu, kterou provadéji doma, stej-
né& jako by si vzali lék, kdyz citi bolest.

Akutni bolest a lékarské zakroky

Hypnéza se leckde vyuZivd i na operaénich sélech nebo misto
injekce u zubafre. Cilem je odvést myslenky pacienta, odpoijit ho
od situace a jeho bolesti tak, aby bylo potfeba méné anestetik
a sedativ. V chirurgii se tato technika nazyvand hypnosedace

Cesta k osvobozeni od zavislosti

Hypndza ziskévd stdle vétdi uzndni jako G&innd te-
rapeutickd metoda pro 1é¢bu zdvislosti. Vyzkumy
z Kanady, USA a Evropy ukdzaly, Ze jeji zafazeni do
terapeutickych pldnd mize vyrazné zvysit 3anci na
Uspéch. Analyza z roku 2019 publikované v éasopise
Cochrane naznaduje, ze pokud je hypnéza kombino-
véna s jinymi pfistupy, moZe u nékterych jedinci az
zdvojndsobit Gspé&snost pfi odvykani koufeni. Podobné
vysledky byly zaznamendny i u alkoholovych zavislos-

Poruchy prijmu potravy

JTyto potize se Easto objevuji u lidi, ktefi Zili v kom-
plikovanych rodinnych vztazich nebo zazili trauma,”
vysvétluje terapeut Fabio Bove z Nantes. ,Nasim ci-
lem je fesit problém od jeho kofeny, protoze piimé
zaméfen{ na poruchu je jako prilozit ndplast na rénu
— skutecné zranéni tim viak neléc¢ime,” dodavd. Dal-
§im cilem terapie je odstranit posedlost jidlem tak, aby
ziskalo v mysli nepodstatny vyznam.

Jak probihaiji sezeni? Hypnéza pfi poruchéch pfijmu
potravy je zpfistupnéna pacientdm od 16 let. ,Prvni
sezen/ je nejdel3i a trvd obvykle 1 hodinu a 30 minut,”
uvdadi Fabio Bove. ,Sezndmim se s pacientem a bé-
hem 30 az 40 minut provadim anamnézu, kde kladu
mnoho otdzek a snazim se zjistit, odkud problém pra-
meni. Povzbuzovat pacienta, aby se oteviel a el do
hloubky, neni vzdy snadné, protoze lidé béhem prv-
niho setkdni byvaiji zdrzenlivi,” fikd. Pro G&innou lé¢-
bu PPP jsou obvykle potieba 3 az 4 sezeni po jedné
hodiné.

ti, kdy studie v American Journal of Clinical Hypnosis
vvédi, Ze 77 % Géastnikd po hypndze vyrazné snizilo
konzumaci alkoholu. Hypnéza je naddle zkouména
jako pomoc pro dal3i formy zdvislosti, jako jsou nut-
kavé nakupovdni, hrani her nebo nadmérné pouzivéni
socidlnich siti. V téchto pfipadech moZe hypnéza
pomoci uklidnit vnitini napéti, |épe porozumét smyslu

tivni myslenky, a tim zlep3uje i spdnek. Klidn&jsi mysl usnadrivje
usindni, zajifuje osvézujici odpocinek a pomdhd také uvolnit
fyzické napéti. Prace s podvédomim pfi hypnéze umozriuje
rovnéz nalézt vnitini zdroje sily a lépe zvlddat kazdodenni
situace. Mnoho svédectvi poukazuje na to, ze hypnéza v ob-
lasti zvlddani stresu pfindsi znatelnou dlevu jiz po prvnich se-
zenich, pficemz pravidelnost je kli¢ova k upevnéni vysledkd.

chovéni a obnovit pocit svobodné volby.

pouziva spise pro operace vyzadujici lokdlni anestezii. Fran-
couzsky Institut Curie jiz nabidl pacientkdm moZznost podstou-
pit operaci prsu spide v lokdlni anestezii nez v celkové pravé
diky pouziti hypnézy.

Stres a zlepSeni spanku

Sezen{ hypnoterapie zaméfend na stres a Gzkost maiji za cil sni-
Zit nadmérné reakce téla. Metoda je G&innd nejen pfi snizovani
stresu samotného, ale také pfi zmirfiovani mnoha onemocnéni,
kde psychika hraje vyznamnou roli, jako jsou Zaludeéni viedy,
kozni onemocnéni (ekzém) & astma vyvolané stresem.

Mezi Easto uvadéné prinosy patfi snizeni Gzkosti a strachu, které
stres provazi. Hypndza totiz pomdhd omezit pfemitdni a nega-

Fobie, trauma, deprese...

Hypnéza prindsi prekvapivé vysledky v 1é¢bé post-
traumatického stresu a u pfipadd obéti tim, Ze méni
zpUsob, jakym lidé vnimaiji sva traumata. Nejde o uda-
lost samu, ale o ,ndzor, ktery si na ni &lovék utvori”.
Hypnéza poméha lidem, ktefi zazZili traumata v détstvi,
trpi panickymi zéchvaty nebo maiji rizné fobie, zmirnit
pfiznaky jako poruchy spénku, Gzkost a vyhybani se
urcitym situacim. V pfipadé fobii hypnéza proméruje
vniméni objektt strachu, jako jsou letadla, hadi nebo
pavouci. Diky Opravé prozivani cini Zivot snesitelngj-
§im a umoznuje lidem Zit naplno.
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Sul je v rakouském regionu Salzkammergut (doslova , majetek
Solné komory”) na pocatku vseho. Tézila se tu uz od pravéku
a na , slanych zakladech” stoji také krasa zdejsich malebnych
mést a méstecek. | dnes, kdy uz tolik neplati, ze , sul je nad
zlato”, kdy si mnohem vic nez soli cenime zdravi a drahocen-
ny , zlaty” luxus je odpocinek, je Solnd komora stdle prirodni
a kulturni ,, poklad”. Dostupny po par hodinach jizdy.

Krdsa pfirody, tady pfedeviim vzdy okouzlujici spojeni hor a vodni hla-
diny mnoha jezer, jsou tu hlavnim turistickym lékadlem. Pivodné ledov-
cové jezero Wolfgangsee patii v oblasti Salzkammergut mezi nejkrds-
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né&jsi. Jeho kfisfalové Cistd voda ma kvalitu pitné a je tzv.
referenéni — tedy tak Cistd, Zze se pouzivd jako vzorovy
standard, néco jako , méfitko dokonalosti”. Na dno tu sice
vidite spi§ u bfehd, maximdlni hloubka je 114 metry, ale
prihlednost dosahuje 10 az 15 metrl. Diky pfisnym pra-
vidldm ochrany Zivotniho prostfedi se v ném udrzuje nizky
obsah Zivin (oligotrofni charakter), coz bréni pfemnozeni
fas. Koupdni tu je v 1ét8, kdy teplota vody je az 24 °C,
bozské. My si ale pohled z vody na majestatni zasnézené
hory uZivédme i v zimé. Po prohféti v sauné je ponofeni do
asi 6 °C teplé, & spise studené vody idedlIni ochlazeni.
Endorfiny stoupaii i diky té nadhefe kolem.

Solanka nejen pro monarchy

K 6zasnym wellness zazitkim tu ovéem nemdlo pfispiva i jiz
zmifiovand stl. V laznich Bad Ischl, které proslavila mo-
narchie a mésto je plné pamétek na cisafe Franze Josefa
a Sissy, ale tfeba i v méstecku St. Wolfgang a v hotelu Im
Weissen Réssl na biehu jezera Wolfgangsee, ktery rovnéz
pamatuje c. k. &asy, je dilezitou souédsti mnoha procedur.
Solné koupele, masdze se soli, solnd jeskyné i parni lazen
se soli... V hotelu, kterému svétovou proslulost zaijistila stej-
nojmennd opereta s pisni ,U bilého konicka na Wolfgang-
see, fam je $t&sti piede dveimi”, je napfiklad parni lazen


http://www.kosmetika-wellness.cz

Kfistalové cisté jezero Wolfgangsee paff
v Solné komore k nejkrdsnéjsim
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SOOL atrakei tipodlazniho ldzefiského aredlu SPA im See. SOOL
neboli solanka, kterd v Bad Ischlu vyvéra ze zemé v nékolika pra-
menech, md prokazatelné lécivé Gcinky. Dokumentovany byly uz
v roce 1821. Obsahuje dvacet ¢tyfi procent soli a kolem 80 dalsich
minerdlnich latek. V hotelovych laznich se pouZivé k detoxikaénim
koupelim, k inhalacim a vyplachim. Vedle solankové parni lazné
k hotelovému SPA im See ddl pati tepidarium s teplotou 40 az 50
°C a saunami, venkovni 37 °C tepld plovouci vifivka R&ssl-Pool
a jezerni ,bazén” 14 x 8 metr0, hluboky az 2,6 metru, celoroéné
ekologicky vyhfivany na 30 °C. Zaplavat si v ném tieba po vyletu
historickou zuba&kou na horu Schafberg (1783 m n. m.), odkud je
pfi pékném pocasi Gzasny rozhled na jezero i na méstecka kolem
néj, je relax nejen pro svaly (pokud se na zpéatedni cestu vyddte po
svych, poitejte s docela namdhavym sesupem).

Plovouci sauna - absolutni relax

My si ale misto tiry v mlze vychutndme novou wellness atrakci -
plovouci saunu. Jako zku3eni milovnici sauny, ktefi vyzkou3eli nej-
vyse poloZenou saunu v Evropé v 3000 metrech nad mofem na le-
dovci Schnalstal v Jiznim Tyrolsku, sauné podobny obfad temazcal
v Mexiku nebo saunu ve vlaku, jsme na saunu v dfevéné chaloupce
postavené na trochu vétsi pramici prevelice zvédavi. Mame pred
sebou zhruba hodinovou plavbu v 90 °C. Ochlazovéni v jezefe
sice povoleno neni, ale po pobytu v Gtulné potirné, kde v kamnech
plapold opravdovy oheri a krdsnd saunérka Jasmina ve vikingském
klobou¢ku na hlavé ¢as od Easu piilozi poleno, jsou na palubé
k dispozici zasnézend lehdtka. Po tfech rundéch s vini borovice,
méty a hrusky s trochou slivovice lod' pfistévd a my koneéné mize-
me po schidkdach na molu sestoupit do jezera. A protoze se ndm na
plovouci sauné tak libilo, Jasmina pfidavé rundu zévéreénou. Voni
pomerandi a je krdsnou te¢kou po nezapomenutelném saunovani,
kdy za okynky potirmy je jen voda, ticho je absolutni a stres civiliza-
ce tak vzddleny...

Chvila sauny

Sauna je pfi dodrzovdni pravidel, a pokud élovék neméd
pfimé kontraindikace, prospésné pro dusi i télo. Rela-
xace celého organismu, svalt i psychiky je u saunovani
védecky prokdzdana. Pfi saunovdni se, stejné jako pri
sportu, do t&la uvoliuiji i endorfiny, tzv. hormony 3t&sti.
Pravidelné ndvstévy sauny maji na psychiku dlouhodoby
0¢inek. Odborné studie dokonce prokézaly pozitivni vliv
sauny na lécbu depresi a jinych nervovych onemocnéni.

Sauna ma také kladny vliv na pokozku. Pfi saunovani
dochdzi k jejimu lepsimu prokrveni, zbavuije se nedistot
a zpomaluji se projevy starnuti. Ne nadarmo se fikd, ze

Zena je nekrdsnéjsi hodinu po sauné.

Pravidelné saunovdni zvysuje imunitu. Podle studie
Britské [ékaFské asociace pravidelné ndvstévy sauny
jednou tydné snizuji riziko virovych onemocnéni o 30 %
a v pfipadé dvou az fi ndvstév tydné se riziko onemoc-
néni snizi az o 65 procent.

Saunovani zdroven snizuje rizika cévnich a kardio-
vaskuldrnich chorob, neurokognitivnich &i plicnich
onemocnéni. Pisobi rovnéZ na snizeni krevniho tlaku,
ale zlep3uje i skladbu cirkulujicich lipidovych latek,
cholesterolu a triacylglyceroli. Proto je vhodné také pro
lidi s vysokym cholesterolem. Lékarské studie nasvédéuiji
rovnéz tomu, Ze saunovdani snizuje riziko nghlé smrti
i celkovou Omrtnost.

Zaplavat si v celoroéné ekologicky vyhfivané
jezerni vodé s pohledem na zasnézené
vrcholky je zaZitek
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Mechanismus Fabryho
choroby

Tym z 1. lékarské fakulty Univerzity Karlo-
vy a Vieobecné fakultni nemocnice v Praze
identifikoval dosud nezndmy mechanismus
vzniku Fabryho choroby — vzacného dédi¢-
ného onemocnéni postihujiciho srdce, ledviny
a nervovy systém. Zatimco dosud se mélo za
to, Ze nemoc zpUsobuje vyhradné hromadéni
tukovych latek kvili poruse enzymu -galak-
tosidazy A, &esti védci popsali i jiny mecha-
nismus vzniku nemoci: poskozeni bunék v di-
sledku nespravného sbaleni enzymu a jeho
lokalizace. To znamend, Ze u &sti pacientd
nemoc vznikd i bez viditelného stfadani li-
pidd. Vyzkum tak mimo jiné vysvétluje, proé
u nékterych pacientd neprobihd 1ééba nemo-
ci optimdlné, a ofevird cestu k jejimu zlepseni.

Hana Profousova

Foto: archiv firem a Shutterstock

Kdy?z je vaha zatézi
i pro dusi

V poslednich letech dosdhl ndrist
obezity pandemickych rozmérd.
Nejde jen fyzicky problém, ma také
velky vliv na dudevni zdravi. Lidé
s obezitou maji az o 55 % vys3i ri-
ziko vzniku deprese a lidé s depresi
maiji zase o 58 % vys3i riziko vzniku
obezity. Deprese tak mize byt prici-
nou i dusledkem obezity a naopak
stres, ktery obezitu doprovézi, ovliv-
fiuje stravovaci navyky. Tato vzdjem-
nd provazanost je ovlivnéna mnoha
faktory: hormondlni nerovnovéhou,
genetickymi dispozicemi a casto
i spolecenskym stigmatem, které vy-
stavuje lidi s obezitou diskriminaci.
Zeny jsou navic je¥té zraniteln&si,
vysoké BMI u nich zvysuje riziko de-
prese az o 37 %, ale také napfiklad
Cetnost sebevrazednych myslenek.
Obezita neni problém, ktery lze
vyfesit pouze dietou nebo cvice-
nim. Jeji lé¢ba vyzaduje trpélivost
a zménu ndvyky, neni viak vhodné
poustét se do radikdlnich diet nebo
infenzivniho cvieni bez odborného
dohledu. Jen spoluprdce s tymem
odbornikd — lékarem, dietologem,
psychologem a dalsimi specialisty —
nabizi komplexni pristup.

Kila leti
nahoru?

Zeny v pfechodu
typicky trépi ndvaly horka, $patné spani
nebo ndlada jako na houpaéce. Velmi pal-
&ivym problémem je také pfibirani hmotnosti.
Za kila navic pfitom &asto nemize nedosta-
tek pohybu nebo prilisné mlséni - je to pri-
mdrné disledek poklesu estrogenu a Gbytku
svalové hmoty. Kila tak leti nahoru i Zendm,
které nijak nezménily své pohybové nebo
stravovaci ndvyky. S pfichodem klimakteria
prestavaiji vajeéniky produkovat estrogen
a progesteron v dostateéném mnoZstvi. To
md pak za ndsledek zpomaleni metabolis-
mu, snizeni energetického vydeje v klidovém
rezimu a také fakt, ze télo zacind nakladat
s tuky odligné. ,Estrogen ovliviiuje nejen
menstruacni cyklus, ale také regulaci télesné
hmotnosti. S jeho Gbytkem pak klesd napfi-
klad citlivost organismu na inzulin a roste
tendence k uklddani tuku zejména v oblasti
bricha,” vysvétluje sexuolog a gynekolog
MUDr. Pavel Turéan, Ph.D. Zatimco v plod-
nych letech md estrogen u Zen tendenci uklg-
dat tuk spise do oblasti bokd, hyzdi a stehen,
v pozdéjsim véku se télo presune k takzva-
nému androidnimu typu ukléddni tuku (tedy
typicky muzskému) do oblasti bficha a vnitf-
nich orgdnd. Jde o tzv. viscerdlni tuk, ktery
je na rozdil od podkozniho tuku uloZen hlu-
boko v dutiné bfidni a obaluje vnitfni orgdny.
I kdyZ v malém mnoZstvi je tento tuk uZitegny,
protoZe orgdny uvnitf téla chrani, prebytek
viscerdlniho tuku zvysuje riziko rozvoje cuk-
rovky 2. typu, kardiovaskularnich onemoc-
néni i nékterych typd rakoviny. Pokud se
chcete usazovdni viscerdIniho tuku brdnit,
nestaéi pouze snizit kaloricky prijem. Dilezi-
té je také cilené posilit svalstvo a vénovat se
napfiklad rychlé chizi, béhu nebo plavéni.

Nezadouci ucinky léku

Porozuméni procesim v lidském t&le na molekularni Grovni je kli€¢ové pro vyvoj lékd. Védecké skupiné dr.
Josefa Lazara z Ustavu biologie a lékaiské genetiky 1. I6kafské fakulty Univerzity Karlovy se nyni poda-
filo diky nové vyvinutému molekuldrnimu biosenzoru a specidlnimu mikroskopu otevrit cestu k ziskdni vice
poznatkl o fungovani patrné nejdileZitéj3i kategorie bunééné komunikace. Jejich zjidténi prispéii k vyvoiji
0&innéjsich a bezpeé&ngjsich lé&iv a anestetik. Molekularni biosenzory funguji tak, Ze umozZriuji vizuali-
zovat rozné molekuldrni procesy napfiklad pomoci svétla. Molekuly biosenzord reaguii na uréitou velmi
specifickou chemickou reakci v buice a informaci o jejim pribéhu pfevedou na svételné zdarenti, které |ze
pozorovat specidlnim mikroskopem. Pomérné Easto se vyuZzivd princip luminiscence, tedy pozorovani
svételného zdreni, které nékteré bilkoviny vyddvaii v probéhu urcité chemické reakce.
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POJDTE

CESTOU

K POZITIVNIMU
MYSLEN

Hana Profousovd, Foto: archiv a Shutterstock
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Mate éasto pocit, Ze nic nejde podle vaseho planu
a cely svét je proti vam? Negativni myslenky jsou
soudasti zivota kazdého z nas, ale pokud jim do-
volite, aby vas ovladaly, mdzou vyrazné ovlivnit
vasi naladu a celkovou pohodu. Jak se tedy s té-
mito myslenkami vyporadat a nahradit je témi po-
zitivnimi?

Na nase myslenky moZe mit vliv hned nékolik faktord, po&i-
naje genetikou, kterd uréuje, jaok nd3 mozek zpracovavé in-
formace a jaké mame predispozice k riznym typdm mysleni.
Chemické latky v mozku jako neurotransmitery a hormondlni
systém maiji vliv na nasi ndladu a emoce, coz mize ovlivnit
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zpUsob, jakym pfemyslime. ,Stav naseho téla, jako je Unava,
hlad nebo nemoc, mize ovlivnit nadi schopnost jasné myslet
a soustredit se,” vysvétluje Lubomir Novohradsky, kou& osob-
niho rozvoje a vykonny feditel spole&nosti Autentickd média.
Dulezitym faktorem je také rodina, kterd nds formuje uz v raném
véku a ovliviiuje nase sebevédomi, stejné jako pratelé a okoli,
ktefi pomdhaiji utvéret nase ndzory a hodnoty. Nade Zivotni
zku3enosti, kultura, vzdélani nebo i média hraji roli v tom, jak
vnimdme svét a jak reagujeme na rizné podnéty.

Prepadly vas negativni myslenky?

Spatné myslenky se miZou projevovat v mnoha podobdch
a &asto si jich ani neviimnete, dokud vés nezaénou ovliviiovat.
Pokud se stdle soustfedujete jen na to negativni a obdvdte se,
Ze véci nepljdou podle vasich pfedstav, mize to byt zndmka
pesimismu. Podobné, pokud mdte strach z nedspéchu a vyhy-
bate se novym vyzvdm, protoze se bojite selhdni, je to dalsi
ukazatel, Ze vade myslenky nejsou pfili§ pozitivni.
Sebepodceriovdni, kdy si nevéfite a neustdle se srovndvdte
s ostatnimi, m0zZe vést k pocity, Ze na to neméte. Pokud vés trapi
neustdlé obavy z budoucnosti, nebo méte problém odpustit sobé
&i druhym, drzite se v minulosti a brani vém to jit ddl. Nedokdazete
se radovat z kazdodennich malickosti a pofdd vam néco chybi,
nebo méte problém pfijimat kritiku, mdZe to byt zndmkou nega-
tivniho my3leni, které vam brani v osobnim ristu. Dilezité je si
téchto vzorcl viimnout, protoze jediné tak je miZete zacit ménit.

Co je Spainé?

Nejdolezitéj3i je zacit si uvédomovat, odkud vase negativni my-
Slenky pochdzeji. ,Abyste mohli néco zmé&nit, musite si nejprve
uvédomit, co je 3patné. Vnimejte své myslenky, a pokud jsou
negativni, zaénéte je zpochybriovat. Je to vazné tak? Nelze na
tuto situaci nahliZet jinak?” doporucuje Lubomir Novohradsky.
Jednim z G&innych zpUsoby, jok se zbavit negativnich mysle-
nek, jsou afirmace (tedy ujidténi, ubezpeceni, kladné tvrzeni,
potvrzeni pravdivosti, souhlasu, spravnosti apod.). Tyto pozi-
tivni vyroky mizete najit v knihdch nebo na internetu, pfipadné
si je vytvorit podle vlastniho uvézeni. Zafadte je do své ranni
rutiny a zkombinuijte s denikem vd&&nosti, kam si zapisujte véci,
za které jste v zivoté vdééni. MZou to byt jak velké, tak i malé
véci, které vam pfindseji radost a naplfiuji vas.

Pohyb a pritomny okamzik

Nezapominejte vénovat &as sami sobé a svému duevnimu
i fyzickému zdravi. MizZete zahrnout akfivity, které vds nabiji
pozitivni energii a pomohou vém zUstat v rovnovdze, napfiklad
prochdzky v pfirodé, posilovéni, meditace nebo j6ga. Tyto &in-
nosti vém pomohou zaméstnat hlavu né&im jinym a umozni védm
si odpocinout od kazdodennich starosti a shonu, uvolnit stres
a lépe se soustfedit na pfitomny okamzik.

LUBOMIR NOVOHRAD

kou¢ osobnih;

Obklopuijte se spravnymi lidmi

Klicovym krokem ke zlep3eni mysleni je i odstranéni negativnich
vlivi z vadeho okoli. , Odstfihnéte se od negativnich lidi, ktefi
na vds prendsi své cerné myslenky,” uvadi Lubomir Novohrad-
sky. Obklopte se lidmi, ktefi vas podporuji, maji pozitivni pfistup
k Zivotu a inspiruji vds k lepsimu. Takovi lidé vém mohou pomoci
se |épe soustfedit na to pozitivni a posilovat vasi motivaci.

Nezapominejte na seberozvoj

Dalsim skvélym ndstrojem pro podporu pozitivniho mysleni mo-
hou byt seberozvojové podcasty nebo knihy. Tyto zdroje védm
mohou poskytnout nové pohledy na Zivot, nabidnout praktické
tipy a techniky, jak zlepsit svj pfistup k vyzvam, a inspirovat
vés k osobnimu ristu. Poslech podcastd nebo ¢&teni knih zamé-
fenych na seberozvoj vém pomize nejen rozsifit obzory, ale
i motivovat se k pozitivnim zmé&ndm ve vasem Zivoté.

Stanovte si cile

Skvélym krokem ke zlepseni mysleni je stanoveni si novych, dosa-
Zitelnych cilo. Kdyz se vam podaii néktery z nich splnit, nejen Ze to
posili vasi sebeddvéry, ale také vam to dodd novou energii a moti-
vaci pokragovat v dalich dkolech. , Kazdy maly Gspéch vés posu-
ne vpred a pomize vdm soustiedit se na to pozitivni. Stanoveni cild
vém umozni mit jasnou vizi a smér, coz mize vyrazné zlepsit vase

u vl

mysleni a celkovy pristup k Zivotu,” fikd Lubomir Novohradsky.
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A KRASU (1)

Ing. Frantidek Kovdcs, CSc., Foto: Shutterstock

Koreni jiz dlouha léta doprovazi clovéka na jeho
cesté. Lidstvo pouziva koreni od pradavna: v léce-
ni, v kultovnich zalezitostech i v kuchyni. V soucasné
dobé nastava renesance koreni a svétovy trh chrli
mnozstvi jednoduchych druhi i téch dfive uzivanych
lokalné a mnozstvi korenicich smési.

Kofeni nemd samo o sobé& vyZivnou hodnotu, ale je nutnou
slozkou potravy, protoZe ji doddvé lakavou vini, pikantni chuf,
podporuje tréveni, ale mé i konzervaéni nebo dokonce lé&ivé
0O&inky. Viechny druhy zndmého kofeni byly vlastné pouZivény
nejdfive jako lé&iva. Dokonce jim byla pfipisovana moc pfimo
zdzraénd, pouzivaly se k éarovéni i k obétovdni bohim. Ko-
neéné k lééeni lehcich onemocnéni se pouziva kofeni dodnes,
zejména v lidovém lécitelstvi, dostévd se ale i do vyroby léko
(zdzvor, kurkuma, skofice aj.).

V prvnim dile leto$niho seridlu, kterym zahajujeme druhou sérii
&lankd o kofeni, budeme popisovat rizné druhy kofeni mirného
klimatu, které se svou vini a chuti i obsahovymi latkami vyrov-
naji exotickym druhdm a pfiznivym pisobenim na lidské zdravi
je i Easto predé&i. Z pomé&rné vétiiho poétu tohoto kofeni jsme
vybrali ndsledujici, které patfi mezi dilezité, mnohostranné po-
uZivané a zdarovern vykazuji vyrazné lé&ivé vlastnosti:

Kmin korenny
(Carum carvi)

Kmin kofenny, nékdy uvadény také pod ndzvem kmin luéni,
je dvouletd, nékdy i mnoholetd rostlina z celedi mirikovitych.
V prvnim roce vytvafi pfizemni roZici listd, v druhém roce vyris-
td 30-100 cm vysoké lodyha fidce rozvétvend, hranaté a ry-
hovana. Listy jsou 2—3krdt zpefené, kvéty bilé nebo nariZové-
Ié, drobné ve sloZenych okolicich. Plody jsou 3—-5 mm dlouhé,
protdhlé, ze strany silné zmdcknuté, lysé, hladké a srpovité
zahnuté. Po uzrdni se rozpadaiji na dvé samostatné nazky. Na
plodech jsou siliéné kandlky, kde se vytvéri silice.

Rostlina patfi mezi nejstarsi zndmé kofeni u nds i ve svété. Se-
mena kminu byla nalezena v kolovych stavbach z mladsi doby
kamenné ve 3. tisicileti pfed n. |. a na nékolika archeologickych
nalezistich v Egypté. Starovékd egyptska civilizace pouzivala
kmin jako kofeni k dochucovéni pokrmi a jako konzervaéni lat-
ku pfi mumifikaci faraénd. Kmin je zmin&n také v Bibli, a to ve
Starém i Novém zdkoné. Podle biblického pfibéhu byl pouzi-
vén nejen v gastronomii k dochucovani polévek a chleba, ale
také jako ména, kterou se platily desatky knézim.

Kmin nechybél ani v kuchynich v antickém Recku a Rimé, kde ho
velmi &asto pouzivali jako ndhradu za Eerny pepf, jehoz dovoz
byl velice sloZity a ndkladny. V Indii nesmél chybét v mnoha
typickych kofenicich smésich a také se hojné vyuZival v klasic-
ké djurvédské mediciné. Béhem stiedovéku byl obliben v celé
Evropé, v neposledni fadé kvili magickym sildm, které mu byly
v této dobé pripisovdny. V 16. stoleti se kmin objevuje dokonce
v jednom z dramatu Wiliama Shakespeara: poZivaény Sir John
Falstaff byl pozvan ,k pokrmu s kminem”. Anglicti bylinafi v 17.
stoleti kmin s oblibou pouzZivali pro jeho mnohostranné G&inky
a pozitivni pisobeni na lidsky organismus. Do Ameriky byl do-
vezen $panélskymi a portugalskymi kolonisty.

Rostlina roste plané na lukéch v celé stfedni a severni Evropé
i v nékterych oblastech a pastvindch Asie. Péstuje se nejvice
v Holandsku, Egypté, N&mecku, Rusku, Polsku, Bulharsku, Ru-
munsku, v Maroku, v Kanadé a také v Ceské republice. Pé&s-
titelé mohou pouzivat pro kmin péstovany v Ceské republice
pfi splnéni specifickych podminek (napr. vhodny pozemek, seti
uznaného osiva, sklizeri v optimdlni zralosti) chrdnéné oznace-
ni ,Cesky kmin”, coz zaruéuje jeho vysokou kvalitu a specifické
vlastnosti.

Nejdolezitéjsi obsahovou latkou kminu jsou silice, které mu do-
ddvaiji prijemnou vini a chuf. Jsou tvofeny prevazné karvonem
a limonenem. Silice obsahuji i dalsi monoterpeny, jako je myrcen,
pinen, thujen, fenchen, kamfen a felandren. Kromé silic kmin ob-
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sahuje také tuky, dusikaté latky, vidkninu, bezdusikaté extraktiv-
ni latky, popeloviny, vosk a vodu. Z minerdlnich létek je zdro-
jem zeleza, vapniku, hoigiky, fosforu a vitamind A, B, C a K.

Kmin pdsobi na nés organismus pozitivné v mnoha ohledech.
Podporuje metabolismus, normélni tréveni, &innost zaludku
a stfev, zdravy spdnek a napomdhd proti nespavosti. Pisobi
protizdnétlivé, antioxidagné a bakteriostaticky. Podporuje pa-
méf, |é&bu nechutenstvi, udrzuje sprévnou hladinu choleste-
rolu. Napomdhd redukovat stres, normdlni funkei dychaciho
systému a udrzovat vyrovnanou hladinu glykémie (krevniho
cukru). Snizuje kiece hladkych svald.

Jako kofeni se uZivaji hlavné suché nazky, a to bud' celé, mleté
nebo drcené. Vyzrélé maiji typickou vini, aromatickou tipla-
vou chuf. PouZivaiji se do zitného chleba, slaného peciva, do
kofennych smési, pfi vafeni brambor, do omééek, do erve-
ného i bilého zeli, kapusty, pfi peéeni skopového a veprové-
ho masa, husy, kachny, do tvarohovych pomazének. Cerstvé
kminové listy se pfidavaji do bramborovych a zeleninovych
polévek, do bramborovych salétd, pod maso, do tvarohovych
pomazének. Kmin se déle pouzivd v konzervarenstvi a v li-
kérnictvi. Esencidlni olej z kminu se Siroce pouzZivd pfi aroma-
tizaci |ék0, vyrobé mydel a v parfumérii.

Kopr vonny
(Anethum graveolens)

Kopr vonny je jednoletd rostlina z eledi mifikovitych. Md $edo-
zelenou, ryhovanou dutou lodyhu a pochvovité, mnohondsob-
né zpefené listy, vyristaijici stiidavé z lodyhy. Dordstd do vysky
jednoho metru. Kvete malymi Zlutymi kvéty, které jsou slozené
do okoliky, v nichz dozrdvaji semena. Plodem je ovalnd dvou-
nazka. Celd rostlina md vyraznou charakteristickou vini.

Kopr pochdzi z vychodni oblasti Sttedomofi a ze zdpadni Asie.
Pouzival se jiz pfed 5000 lety. Pro jeho lécivé G&inky si ho ce-
nili egyptti é¢itelé. O kopru nachédzime zminky ve staroegypt-
skych népisech pod ndzvem ,ammisi”. Rekové a Rimané, ktefi
ho na svych vypravéch pfinesli aZ na sever Alp, ho pojmenovali
,anethon”. Zidé z jeho péstovani odvadéli naturdlni dané Ri-
mandm a ti si z kopru délali vénecky. Rimsti gladidtori véfili, ze
kopr posiluje svaly, a proto se jim natirali pfed zdpasy po celém
téle. Roku 812 panovnik Karel Veliky, védom si jeho kulinafské-
ho i lécivého vyznamu, nafidil pé&stovat kopr na svych statcich.
V této dobé se dostal do stfedni Evropy. V jizni Evropé byl pés-
tovdn vz dfive, a to od 3. stoleti. Kdysi nevésty vé&fily, ze kdyz
si do boty daiji kopr, budou mit v tchyniné domé nad viim moc.

Rostlina obsahuje Sirokou $kdlu prospé&snych latek. Mezi
hlavni slozky patfi silice, které ovliviiuji chuf a voni kopru.
Obsahuiji latky jako karvon, limonen a felandren, které maiji

pozitivni vliv na trdveni a mohou pomoct uvolnit kiece. Kopr je
zdrojem vitaminu C, ktery je silnym antioxidantem, a vitamin0 sku-
piny B, které maiji zklidrujici G&inky na nervovy systém. Z minerdlo
obsahuje vapnik, zelezo, draslik, hoigik a zinek, které jsou dile-
Zité pro sprévnou funkci organismu. Daldimi obsahovymi latkami
isou flavonoidy a fenoly s protizanétlivymi a detoxika&nimi G&inky,
kyselina listovd, kterd je dilezitd pro spravny vyvoj bunék a ma
vliv na krvetvorbu. Obsazené omega-3 a omega-6 mastné ky-
seliny jsou dilezité pro zdravi srdce a cév. Kopr obsahuje také
bilkoviny, aminokyseliny, organické kyseliny a derivaty kumarinu.
Diky komplexu obsahovych latek ma i antiseptické G¢inky, pUsobi
mocopudné a podporuije tvorbu mléka u kojicich matek.

Kopr se pouzivd kromé kofeni i jako zelenina a lé&ivka. UZivaiji
se celé rostliny kromé kofend - naf, listy, kvetouci okoliky, zralé
i nezralé semeno. Nejlepsi jsou Eerstvé mladé listy, ale naf mo-
Feme i sulit a mrazit nebo nakléddat do octového ndlevu. Cerstvy
kopr nevafime, pfidavédme ho az do hotovych pokrm0, abychom
zachovali co nejvice vitaminu C. Dnes se se kopr pouziva ve viech
zemich Evropy, v anglosaskych, asijskych a americkych kuchynich.

Seminka jsou vhodnd k ochuceni ryb, grilovaného jehnéiho ¢&i
vepiového masa, dudenych pokrmd, zeli nebo kvétdku. Koprové
listy maiji jemnou a delikdtni chuf, a proto se pouzivaji mnohem
vice, a to zejména do tradiéni koprové omécky, ale i do dalsich
omdcek a polévek s mléénym zdkladem, do zeleninovych salétd
a pomazdnek, k rybdm, bramborédm a vafenému masu. Vynikajici
chuf doddvaiji také jogurtovym a smetanovym dresinkim. Stonko-
vy kopr s nezralymi semeny se b&zné pouziva do riznych ndlevo.
Napfiklad do ndlevu s nakldédanymi okurkami, které se poddvaiji
jako pfiloha k uzenindm nebo masu po celém svété.
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SPRAVNE JIDLO.
BRZDI STARNUTI

Vendula Presserovd, Foto: Shutterstock

Vyziva je nas nejlepsi spojenec proti vraskam i ne-
mocem. Dobie zvoleny jidelnicek funguje jako
obranny val proti gravitaci i faldikibm a mnoha
ostatnim nechténym stopam, které zanechava cas
na nasem puvabu.

Starnuti neni nepfitel, ale proces. Tichy, pozvolny a pfirozeny.
Pfesto ho mdme z velké &ésti ve svych rukou. Viechny vime, Ze
to, jak rychle se projevi na nasi pleti, energii, vlasech &i vitalitg,
vyznamné ovliviiuje kazdodenni vyZiva. Aviak, fidime se tim?@
Méme se dostatecné rddy, abychom si neublizovaly?

Nejde o extrémy ani zazraéné diety, ale o dlouhodobou rov-
novdhu a védomy vybér potravin, které t&lu davaji oporu. An-
ti-aging neznamend zdkazy, ale respekt k sobé samé. Mald

rozhodnuti, kterd4 déldme kazdy den. Protoze skute¢nd krdsa
nezaéind v koupelng, ale na talifi, a s pfibyvajicimi roky nabyva
na vyznamu jesté vic.

Pojdme si pfipomenout, co starnuti zpomaluje, uffidit potraviny,
které t&lu davaiji 3anci zGstat mladé. A na druhé strané ukézat
na ty, které maji na potravinovém semaforu ervenou, nebo as-
pori oranzovoul!

Antioxidanty:
ochrana bunék kazdy den
Oxidaéni stres patfi mezi hlavni urychlovace starnuti. Antioxi-

danty funguii jako ochranny stit bunék a pomdhaji zachovat
iejich vitalitu.
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Zarazuijte pravidelné:

* barevné ovoce (ifedng, jahody, meruriky, lesni ovoce
atd.), z jablek neloupeijte slupku

 zeleninu (Spendt, rukolu, kapustu, brokolici, raj¢ata, &er-
venou fepu)

* &aj (predeviim zeleny a bily, matchu)

* kakao a horkou ¢okoladu

Barevny talif neni jen esteticka zdleZitost, je to pfedeviim stra-
tegie dlouhové&kosti.

Kolagen:

architekt pevnosti a pruznosti

Kolagen pfedstavuje zdkladni stavebni protein pokozky, vlast,
nehtd i kloubd. Jeho pfirozend tvorba s vékem klesd, ale sprav-
nd vyziva ji dokdze vyrazné podpofit.
Zdroje a podporovatelé kolagenu:

¢ silné vyvary z kosti, ryby a mofské plody, vejce (zejména
Zloutek), Zelatina
Zelenina a ovoce jsou z hlediska hladiny kolagenu nepostrada-
telnou soucdsti jidelnicku. Samy o sobé& ho neobsahui, ale jsou
bohaté na vitaminy, minerdly a dal3i latky, které tvorbu kolage-
nu podporuji. Af uZ se jednd o vitamin A regenerujici poskoze-
ny kolagen, antioxidant lykopen zvysujici hladinu kolagenu é&i
vitamin C podporuijici jeho tvorbu.
Vedle kolagenu nutn& potiebujeme i dalsi proteiny, jsou tofiz z4-
kladni stavebni slozkou t&la a hraji kli¢ovou roli v regeneraci a udr-
Zovani zdravé pleti, vlasd i nehtd. Bilkoviny (zejména kolagen,

~ ANTEAGING VYZIVA Z
( - POCHOPENI SOUVISLOSTI. KDYZ *

’ZA |

T ELU PROSPIVA

- " P
o-.g?r'i- d","el'ﬁ-_
T#.". .“b _.’ .-.?‘
2 e Pe o'.th 0
t'u‘ !‘o e "‘

-
‘.. ..
-

elastin a keratin) pomdhaiji udrzovat pevnou, pruznou a hydrato-
vanou plef. Funguii v boji proti vraskam, obezité i podrézdéni.

Must have:
ovesné vlocky, seminka a oiechy

Ovesné vlogky jsou zdrojem betaglukand, viakniny a minerdld,
pomdhaii stabilizovat hladinu cukru v krvi a podporuji zdravi
sttev. Ofechy je pak skvéle doplfivji. Jde o idedlni kombinaci

pro kazdodenni vitalitu, pruZnou ple|
Co nejcastéji si doprejte: ovesné
necnicovd seminka (zinek, vitamin vlasské

a a slu-

ofechy (omega-3), mandle (vitamin E nerdly).
Fermentované potraviny:
krésa zaéina ve strevech

Vyvdzeny stfevni mikrobiom ovliviiuje imunitu, vstiebavani Zivin
i kvalitu pleti.

Proto nevynecheijte: kefir, jogurt, kysané zeli, kimchi, tem-
peh, miso, kombuchu.

Brambory:

neprivem opomijena klasika

Brambory jsou zdrojem vitaminu C, drasliku a komplexnich sa-
charidd. Vafené nebo pedené zasyti a dodaii stabilni energii.
Radi se mezi nejzdrav&jsi a nejméné kalorické pfilohy.
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Mineralni prvky:
opora krasy a zdravi ve zralém véku

S pribyvaijicimi roky klesd schopnost t&la minerdly
efektivné vstiebdvat. Pfesto pravé minerdlni prvky
patii mezi kli¢ové faktory zdravé pleti, pevnych kosti,
kvalitnich vlast i dobré psychické kondice.

Vapnik je zdsadni pro zdravé kosti a zuby, ale i sva-
lovou ¢innost. Najdeme ho v mléénych vyrobcich,
maku, mandlich, brokolici a minerdlnich vodéch.
Hor¢ik podporuje nervovou soustavy, spanek a snizuje
Unavu. DileZity je i pro pruznost svald a pokozky. Obsahuji
ho ovesné vlocky, seminka, lusténiny, kakao a minerdlky.
Zinek je nezbytny prvek pro obnovu bunék, hojeni
pleti a zdravé vlasy. Jeho nedostatek se miZe projevit
ldmavymi nehty & zhordenou kvalitou pleti. Najdeme
ho v dyfovych seminkdéch, ofesich, vejcich a rybéch.
Selen, silny antioxidant chréni bufky pred starnutim
a podporuje funkci stitné Zldzy. Zdrojem jsou para
ofechy, ryby a vejce.

Zelezo je doleité pro okysliceni tkéni, energii i &in-
nost mozku. Jeho nizkd hladina se asto projevuje
Unavou a bledou pleti. Obsahuiji ho lusténiny, listové
zelening, éervend fepa a maso.

Kremik podporuje pevnost vlasd, nehtd a pojivo-
vych tkani. Najdeme ho v ovesnych vlockéch, celo-
zrnnych obilovindch a nepasterizovaném pivu.

Pitny rezim, stale opakovana
mantra

Lidé, ktefi dodrzuji pitny rezim a udrZuji spravnou
hydrataci svého t&la, jsou podle studii z poslednich
let méné nemocni, maji zdravéjsi Zivot a doZivaiji se
vy3siho véku — pomaleii stérnou.

Co pite V pelotonu ndpoji vede obycejnd voda.
Doplriuji ji minerdlky jako zdroj minerdld, predeviim
vapniku, hoféiku a drasliku. Prospésny je také zeleny
a bylinny nebo ovocny &aj jako zdroj antioxidantd.
Neziikejme se ani cerveného vina (resveratrol) a piva
(vitaminy skupiny B a kiemik). Samozfejmé stfidmé!

Z druhé strany spektra aneb Co

starnuti urychluje

Mezi nejvétsi sabotéry mladi se zafazuiji bild mouka,
cukr a promyslové zpracované potraviny.

Bila mouka

Rychlé energie, rychlé staruti. Nadbytek bilé (p3e-
ni¢né) mouky podporuje vykyvy cukru v krvi a posko-
zeni kolagenu. Jeji zdroje dobfe zndme: bilé a sladké
pecivo, klasické t&stoviny. A také vime, Ze vhodnéisi
alternativou jsou celozrnné a Zitné vyrobky.

Cukr

Bily zabijak. Pati mezi nejvétsi urychlovade starnuti -
a to bez ohledu na barvu nebo pivod!

Z chemického hlediska je bily i hnédy cukr téméF
totozny: oba jsou tvofeny prevdzné sacharézou.
Hnédy cukr obsahuje jen nepatrné mnoZstvi minerd-
16 z melasy, které vsak nemaiji z nutriéniho hlediska
zésadni vyznam. Barvu mu &asto doddvd pridany
karamel, jindy jde o cukr, ktery neprosel procesem
rafinace (velmi zjednodusgené se da fict &isténim).
Stejné tak titinovy a fepny cukr se li spise marke-
tingové nez biologicky. Pofdd je to sacharézal Pro
télo oba predstavuji rychly zdroj energie, ktery prud-
ce zvy3uje hladinu krevniho cukru. Pravé tyto vykyvy
spoustéji proces glykace, pfi kterém se cukr véze na
kolagenovd a elastinové vldkna — a tim urychluje
vznik vrasek, ztratu pruznosti pleti i ochabovani tkéni.
To neznamend, Ze sladké musi z jidelnicku zmizet
Oplné. Rozdil je mezi prilezitostnou radosti a kazdo-
dennim zvykem.

Prﬁmyslové zpracované potraviny:
zatéz pro télo

Pisobi nendpadné, ale dlouhodobé zatéZuji organi-
smus. Casto obsahuji kombinaci rafinovanych cukrd,
levnych tukd, soli a aditiv, kterd podporuje chronické
z&néty — jeden z hlavnich mechanismi pfedéasného
starnuti.

Na seznamu provinilcd dominuji: sladké i slané
snacky, instantni jidla, uzeniny. Primyslové zpra-
cované potraviny ale nejsou jen fast foody nebo
instantni polévky. Casto se schovavaiji i tam, kde
bychom je na prvni pohled neéekali — napfiklad
v ,zdravé” vypadaijicich snidafiovych produktech,
jakymi jsou snidariové lupinky a ,fitness” ceredlie:
kukufiéné lupinky, Eokolddové a medové ceredlie
Ci ,détské” i ,fitness” snidafové smési. Prakticky to-
téz se tykd rfady misli tyéinek, ceredlnich susenek,
a dokonce i nékterych raw tyé&inek s komplikova-
nym sloZenim. Tvéfi se jako zdravé svading, ve sku-
teénosti se viak bliZi sladkostem.

Jak primyslové zpracované potraviny poznat? Pro-
zradi je dlouhy seznam surovin, ingredience, které
doma nepouzivdte, sirupy, modifikované skroby,
emulgétory, dlouhd trvanlivost bez chlazeni, povést-
né écka. Télo musi tyto latky sloZité zpracovévat, za-
timco mu chybi skuteéné Ziviny. Vysledkem je Gnava,
zhor3ené kvalita pleti, oslabend imunita i zpomalend
regenerace.

Dobrou zprdvou e, Ze kazdy ndvrat k jednoduchym,
zdkladnim surovindm — obilovindm, zelening, lusté-
nindm, kvalitnim tukdm - funguje jako restart. Ne ze
dne na den, ale dlouhodobé a udrzitelné.
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OBJEDNEJTE SI PREDPLATNE CASOPISU
KOSMETIKA & WELLNESS NA CELY ROK.

6 Cisel za 605 K¢ véetné DPH.

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

OD DISTRIBUTORA
BIOKOSMETIKY
BIOBAY
PREMIOVOU
DARKOVOU
SADU MAGIC

SET OBSAHUVJICi
PECI O RTY, RASY
& OBOCi OD
ZNACKY UOGA
UOGA, ATO VE
100% PRIRODNIM
SLOZENI.

www.biobay.cz BIQBAY

UOGA UOGA Balzéam
na rty Matchaberry

Zazraény balzam na rty spojuje silu japonského UOGA UOGA Sérum na Fasy a oboéi Magic Wand

éaje matcha s vyzivujicimi oleji pro dlouhodobé Touzite po hustém oboéi a dlouhych faséch v pfirodnim sloZeni?
hebké a chranéné rty. Matcha pisobi jako pfirodni Vitaminovy koktejl — sérum Uoga Uoga Magic Wand diky unikétni
antioxidant, zatimco avokddovy, jojobovy, olivovy a ricinovy kombinaci ricinového, arganového a jojobového oleje

olej intenzivné hydratuji a podporuji pruznost pokozky. obohacené vitaminem E a brusinkovy extrakt fasy a oboci
Skvalan urychluje regeneraci, vitamin E obnovuje ochrannou intenzivné vyzivuje a posiluje. Vysledek? Silngjsi rist a viditelné
bariéru a candelilla vosk vytvari dlouhotrvaijici 3tit proti nepfi- hust$i obodi i fasy. Sta&i ve&erni ritudl s praktickym aplikatorem a brzy
zni polasi. Viné balzému od litevské pFirodni znacky vvidite rozdil. Diraz na kvalitu dodd elegantni rudy obal, ktery oceni
UOGA UOGA evokuije 3dlek cerstvého matcha &aje s tény kazdé Zena milujici luxus.

citrénu a maty. Sofistikované moderni baleni s magnetem dodé Nendpadnou eleganci dalsich produktd

produktu glanc vhodny pro kazdou kabelku. a znaéek naleznete na www.biobay.cz

Kosmetika & Wellness Budte

< . : . obraze
vse o krase, zdravi a estetice Vi on 70
Objedndvejte na www.kosmetika-wellness.cz 605 Kél

nebo na info@kosmetika-wellness.cz
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PRISTE SI PRECTETE
Jak vést kosmeticky salon, aby byl aspésny
Etika neni jen tfesnicka na dortu
Japonska rutina pro dlouhovékost
Marketing v salonu
Jarni restart krasy zvenku i zevnitf

Jaky je vas biologicky vék?

Dalsi ¢islo vyjde

25. brezna 2026
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