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Odbornik radi:

Zdrava

a krasna pl

JAKO ODRAZ VLASTNIHO STESTI

bate na pravidelnou a vhod-
Dnou péci o plet, ale presto
musite bojovat s koznimi
problémy? Mate zkratka pocit, Ze
vasi pleti néco chybi, ale objektivné

nedokazete fict co?

Bohuzel, ani ty nejlepsi pfiprav-
ky s exkluzivnim slozenim vzdy
nepomohou. Na zdravi a krasu pleti
maiji totiz vliv i dalsi faktory.

Jaké? Napriklad spravna a vyvazena
strava, kterd je dostatecné pestra,
pohyb, pravidelny spanek a hlavné
pocit vlastni spokojenosti a Stésti.

Zjistéte proto, jak strukturu a zdravi
pleti podpofit a doprat si dlouhotr-
vajici mladistvy a dokonaly vzhled.

Zivotni styl nemalou mérou ovliv-
fiuje nasi vizdz, a to nejen, co se
postavy tyce, ale i nasi pleti. Asi
kazdy z nas uz nékdy zaregistroval
skute¢nost, ze béhem dovolené,
volna nebo par dni, kdy mazeme,
jak se fika , vypnout”, je najednou
pokoZzka uvolnénéjsi, hladsi, bez
znamek Unavy. Mozna jsme tomu
nikdy nevénovali vétsi pozornost,
ale o nahodu rozhodné nepujde.
| nase plet totiz muze byt ve stresu,
a je to na ni dfive ¢i pozdéji znat...

ODBORNA
PORADNA

Nasemu odbornikovi, RNDr. Josefu Skalnikovi, jsme proto polo-
zili nékolik otazek tykajicich se stavu nasi pleti a vedlejSich faktorq,
které ji nemalou mérou ovlivriuji. Mozna v jeho odpovédich nalez-
nete navod, jak si s potizemi nejlépe poradit.

Odpovida RNDr. Josef Skalnik, Brno

Jak miZeme poznat, Ze nase plet je ve stresu?

Fakt, Ze se s nasi pleti néco déje mlzeme poznat relativné snadno. Mame
pocit tézké unavené pokozky nebo nepfijemného napéti a pnuti. Pokud
tyto stavy pretrvaji i po té, co obli¢ej odlicime nebo tonizujeme napftiklad
pletovou vodou, je to jasny signal, ze problém se skryva v nécem jiném.
Na viné je vétSinou dlouhodoba Unava ¢i permanentni stres. Pravé pfi
téchto stavech trpi kozni buriky, coz se ve findle projevi pravé na pokoZzce.
Nejdrive pfichazi nepfijemné pocity - tézka, unavena plet, pozdéji se dostavi
i zhor3eni jejiho stavu - napf. kozni problémy, ochablost, nezdrava barva.

Proc je pro stav nasi pleti tolik dalezita vlastni spokojenost?

V nasem organismu skutecné v3e souvisi se v3im. TakZe nejen , oko do duse
okno”, ale i plet vypovidad o nasem stavu, spokojenosti a vlastnich pocitech.
PFi prozivani pozitivnich pocitl totiz organismus vyplavuje endorfiny (hormony
Stésti), které nejen, Ze ndm dodaji energii, ale dovedou nabudit i detoxikovat,
a to v3e se projevi pravé i na nasi pleti. Za téchto podminek postupné dochazi
ke zlepseni struktury kdze a jejiho vzhledu, takze je na pohled zdravéjsi, jem-

Jaké vedlejsi stavy jesté se zdravou a krasnou pleti souvisi?

Zdrava a krasna plet je slozitéjsi téma, nez se mize na prvni pohled zdat.
Zde nejde jen o spravnou kosmetickou péci, kterd samoziejmé hraje zasad-
ni roli, ale prakticky o cely denni rezim ¢lovéka. DUlezZitd je i Zivotosprava,
pravidelny pohyb, eliminace stresu a hlavné dostatecny spanek.

Ale co si budeme povidat - pokud dlouhodobé bojujeme se stresem, tak
ndm pak primo ovliviiuje spanek. Pfi stresu a Unavé navic nemame naladu se



sami sobé vénovat, takze o vyvazené
stravé, natoZ myslenkach na pohyb
nemdze byt ani fe¢. A jsme znovu na
zacatku.

Jak velkou mérou tedy spanek
ovliviiuje nasi plet?

Byt se to nemusi zdat, tak skutecné
velkou. Spanek je primarné urcen
k regeneraci celého organismu.
Usinat bychom proto méli idedlné
ve stejnou hodinu, doporucovan je
Cas pred palnoci. Obecné plati, ze
pul hodina do pulnoci dé& organismu
vice nez hodina po pulnoci. Zasadni
je také jit spat s utfidénymi myslen-
kami, v klidu a pohodé. Pokud totiz
usindme s obavami z dalSiho dne, vse
se promitne pravé do kvality spanku,
coz mUze zpUsobovat i ¢asté buzeni.
Béhem spanku se vsak neregene-
ruje jen nase télo, ale i nase plet.
Cisti se a vyplavuiji se z ni 3kodliviny,
které se dostavaji prostrednictvim
pord na povrch pleti. Proto je dalezité
i ranni ¢isténi pleti, kde tyto necistoty
odstranime. Velkou roli hraje i délka
spanku, kterd by se méla pohybovat
mezi 6 — 8 hodinami tak, aby se télo
dostate¢né zregenerovalo a mohlo
zase dalsi den fungovat.

Zaroven se také regeneruji odumrelé
kozni bunky a vznikaji nové.

Fraze ,vyspat se do r0Zova”, tak
skute¢né neni  jen  prazdnym
pojmem, ale oznacuje stav, kdy jsme
v dokonalé kondici, ktera se zrcadli
na nasi pokozky.

Co byste doporucil, jak alespon
trochu eliminovat stres?

Stresu se v dnesni rychlé dobé asi
Uplné nevyhneme, coZ plati zejména
pro lidi Zijici ve velkoméstech. Je ale
ddlezité si spravné stanovit hodnoty
a priority. Zasadni je napriklad sprav-
ny denni rezim, stfidani aktivity
s odpocinkem. Zakladem je prokla-

dat praci s relaxem, coz mUze byt
pro kazdého néco jiného: pro néko-
ho sport, pro nékoho masaze a pro
dalsi tfeba cetba. Rozhodné bychom
neméli Zit jen praci a chodit se domu
pouze vyspat. Pravé pracovni proces
vyvolava ziejmé nejvétsi miru stresu,
zejména u manazerskych povolani
nebo u osob pracujicich ve sluzbach
pro verejnost, reklameé ¢i médiich.

Je ale dulezité si uvédomit, na kolik
nas muze ovliviiovat prace, kariéra,
vydélek a kde uz jde o naSe zdravi
a dle toho se zafidit. Je to sice neleh-
ké rozhodnuti, ale ¢asto nas zachra-
ni napfiklad od syndromu vyhoreni
a dalsich hlubsich  psychickych
problém.

Jak jinak mizZeme jesté podpofit
zdravi nasi pleti?

Pokud chceme podporit nasi plet,
méli bychom se vyhnout extrémdm
ve stravovani, tedy vsem fast foodtim,
ale i pfemife mastnych pokrm0 a pfi-
lisné konzumaci masa. Naopak nasi
plet pozitivné ovliviiuje konzumace
morskych plodd nebo ryb, které jsou
bohaté na omega-3 mastné kyseli-
ny. Stav pleti podpofime i zeleninou
jako je brokolice, 3penat, cervena
fepa, dyné, okurka nebo pak lusté-
ninami. Tyto pokrmy dodaji hydrataci
a zarovefl potfebnou vyzivu. Idealni
je z nich pripravit napfiklad polévky
v podobé zeleninovych  krémd,
ale tfeba i smoothie nebo Stavy.

Jakou roli v tom vSem hraje
kosmetika?

Kosmetiku a pecujici pfipravky
samozfejmé  nesmime  vynechat
a opomijet. Dulezité je pravidelné
ranni a vecerni Cisténi pleti, coz je
zaklad predchazeni koznim problé-
mUm. Skvélou sluzbu ndm poskyt-
ne i specialni antistresova kosme-
tika (napf. Antistres Lifting Sérum,
Antistres Lifting Krém), kterd plet
detoxikuje, hydratuje, vyZivi a zajis-
ti ji jemnost a sametovy vzhled. V3e
jde ale ruku v ruce a tak mnohdy
pravé jen kosmetika nestaci. Pfemira
stresu totiz muaze jeji Ucinky narusit.
Na druhou stranu spravna Zivoto-
sprava a klid bez vhodné kosmetiky
také nezajisti idealni krasnou a zdra-
vou plet. Dilezité je tedy ke viemu
pristupovat s rozmyslem a rozva-
hou. V kazdém dni si najit hezké
chvile apecovat osebe sama. Dusevné
i fyzicky.




o krasné, zdravé a bezchybné pleti touzi

skute¢né kazdy. Bohuzel, pravé v chladnych

mésicich se mUze objevit nejedna nedokona-
lost, prohlubuji se kozni problémy nebo se zhor-
Suje stav nasi pokozky. Nestaci uz jen pravidelna
péce, myslet musime predevsim na ochranu pred
vnéjsimi vlivy prostredi. Jednoduse feceno - stejné
jako se vhodné do zimy oblékame my i nase plet
by rozhodné neméla zlstat ,,naha”.

Védéli jste, jak plet vhodné chrénit, co ji poskyt-
ne nejlepsi péci a na co rozhodné zapomenout?

Seznamte se s jednoduchymi zasaditostmi
a odhalte tajemstvi celoro¢né krasné pokozky.

Vitr, mraz, chlad, stfidani teplotnich rozdild — s tim
v3im na podzim a v zimé bojuje nejen nas organismus,
ale prfedevsim nase plet. Tu, na rozdil od zbytku téla,
nemUzeme ochranit teplym odévem nebo doplrky a je
tak pfimo vystavena véem negativnim vlivim prostredi.
Péce o plet by proto v chladnych mésicich neméla byt
nahodila, ve smyslu, co nam zrovna pfislo pod ruku,
ale méla by mit své jasné prvky i postup. Na prvnim
misté musi byt jeji ochrana tak, abychom predesli
nepfijemnym pocitlm i ztraté zdravi a vitality. Do nasi
kosmetické vybavy by se tak mély dostavat i pfipravky,
které béhem roku az tak hojné nepouzivame a jejichz
cilem je pravé obrnit plet prfed pUsobenim vnéjsich
vlivll pocasi.

Proc v zimeé trpime...

Béhem chladnych mésicd nejvice trpi pokozka, ktera je
laicky feceno odhalena, a tudiz k ni ma chlad a mrazivé
pocasi pfimy pfistup. Vedle toho se vysusuje, ubyvaji
v ni ceramidy a ma tak tendenci Supinatét, olupovat
se a praskat. Chlad ma na nasi plet v3ak jesté hlub-
i vliv. V nasem organismu dochazi, na odhalenych
mistech jako je pravé plet, k pomalejsSimu proudé-

ni krve a nasledné ke zpomaleni kozniho metabo-
lismu. Pokud k tomu pfipocteme prechody ze zimy
do vyhfatych mistnosti a naopak, dochazi i k jejimu
zarudnuti vlivem prekrveni kdze, coz maze mit za
nasledek az popraskani drobnych zilek a paleni.

V zimé také navic dochazi k poklesu produkce mazo-
vych Zlaz, coz vede k vétsi suchosti pleti. Paradoxné
to pfilis nepom0ze ani osobam s mastnou a proble-
matickou pleti, u nichZ se v této dobé vétSinou pro-
blémy jesté prohlubuji. DalSim vinikem naseho utrpenti
v chladnych mésicich je narusena bariérova funkce
pokozky, kterd ma za nasledek ztratu hydratace
a naopak pronikani skodlivin do pokoZzky. Recept je tak
prakticky jediny: CHRANIT, CHRANIT, CHRANIT!

Ochrana pleti zevnitr

Pro zdravou plet je dlezita péce nejen zvenci prostfed-
nictvim rdznych kosmetickych pfipravkd, ale i zevnitr,
coz je jeden z faktl, na ktery casto zapomindme.
Zasadni pro cely nad$ organismus a samozfejmé i pro
plet jsou vitaminy, nejcastéji A, C a E, které kromé
posileni imunity podporuji i stav nasi pleti a zajistuji ji
tolik potfebnou ochranu. Ziskavat bychom je méli pre-
devsim z vhodné a vyvazené stravy, jako je napfiklad
konzumace ovoce a zeleniny v dostate¢ném mnoZzstvi.
Vitamin A tak mUzeme ziskat ze Spenatu, mrkve, ale
i ryb. Vitamin B nam poskytne cibule, brusinky, cer-
vena fepa nebo arasdidy ¢i ryze. A vitamin C ziskame
z pomerancd, brokolice, brambor nebo kvétaku. Tyto
potraviny by tak hlavné v zimé mély tvofit zaklad nase-
ho jidelnicku. V omezené mife je ale samozfejmé také
mozné ziskat vitaminy prostfednictvim rlznych dopln-
ka stravy.



Na co v zimé zapomenout?
Existuje nékolik zasaditosti, kterym bychom se méli
vyvarovat. Jaké to jsou?

Spatny vzduch

Uzaviené a zadychané mistnosti jsou jednou z dalSich
veci, kterd nam skodi. Méli bychom se proto naucit
pravidelné a rychle vétrat, aby se v mistnosti vymé-
nil vzduch a nase télo se mohlo spravné okyslicovat.
Samotny kyslik je pro nasi plet jednim z nejdilezitéjsich
faktord, jelikoZz podporuje jeji ochranu a dodava ener-
gii a svézest.

Spatny pitny rezim

Pro ochranu pleti je zdsadni i hydratace, na kterou
bychom neméli zapominat. Pravé dostatecny pitny
rezim déla fadé z nas béhem chladnych mésicd pro-
blémy. Objektivné netrpime pocitem zizné jako v |été,
a tak casto na piti zapominame. Stale plati, Ze za den
bychom meéli vypit minimalné 2 litry tekutiny. Skvéle
tak télo zevnitf hydratujeme a podporujeme zdravy
vzhled nasi pleti. V opac¢ném pfipadé ma télo tendenci
tekutiny zadrZzovat a plet tak mdze plsobit nezdravym
dojmem nebo pozdéji trpét suchou, vrasc¢itou pokoz-
kou a olupujicimi se Supinkami.

Nedostatek pohybu

Mozna se nam do pohybu béhem chladnych mésicl
nechce, presto hraje dulezitou roli. Pfi pohybu se nam
v téle rozproudi krev, nastartuje se latkova vymeéna
a télo tak mlze snadnéji vylucovat Skodliviny. Dochazi
tak k detoxikaci, coZ se na pleti vyrazné promitne.

Nevhodna kosmetika

Béhem téchto mésict vice nez kdykoli jindy, bychom
nemeéli riskovat s testovanim novych kosmetickych pfi-
pravkd, ale vsadit na ty osvédcené, specialné urcené
pro ochranu pleti. Rozhodné bychom pred tim, nez
vyjdeme do chladného pocasi, neméli zapomenout
osetfit plet pecujicim krémem. Idedlni jsou napfiklad
ty na bazi talku nebo s lanolinem, ochrannymi oleji,
vCelim voskem ¢i vitaminem E.

Vyhnout bychom se naopak méli oSetfeni pleti vodou,
tésné pred tim nez vyjdeme ven. Ulpélé kapky vody na
pleti by mohly napachat daleko vétsi Skodu nez uzitek
a naopak ji jesté vice vysusit.

Seznamte se s produkty, které by se
alespon pro chladné a mrazivé pocasi

mély stat vasimi kazdodennimi
spolec¢niky. Piipravky, které vasi plet
ochrani i pred nejstudenéj$im vétrem,
mrazy, pliskanicemi i pfechody z tepla
do zimy a naopak.

V<Celivosk a vitamin E
pro 100% ochranu

Ochranny krém

pro celou rodinu

Krém je vhodny pro ochranu pokozky celé rodiny, v¢et-
né déti od 3 let. Obsahuje komplex ochrannych olejd,
vCeli vosk a vitamin E a zajisti tak dokonalou ochranu
pred vnéjsimi vlivy prostfedi i nepfizni pocasi. Rychle
se vstfebava, nezanechdva nepfijemny mastny film
a zabranuje presuseni kaze.

268 K¢/ 11.10 EUR/ 100 ml www.forlifemadaga.com

FOR LIFE & MADAGA

— R —————

O'CHRANNY
KREM

l pro eeou rodiru

Mast pro regeneraci a zklidnéni

Lanomed mast

5 99% prirodnim Medilanem

Speciadlni mast je uréena pro oSetfeni velmi citlivé
pokozky obliceje i celého téla. Obsahuje pfirodni
99% Medilan, vyrobeny z farmaceutického lanolinu,
ktery plet zklidni a regeneruje. Idedini je pro osetfeni
popraskanych rt, zvla¢néni suché pokozky, zklid-
néni citlivé a podrazdéné pleti nebo osetfeni détské
pokozky.

184 K¢/7.70 EUR/ 18 ml www.forlifemadaga.com
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podzimnim viréza

Chladné sychravé pocasi s sebou nese riziko zdravotnich problému.
Asi k nejcastéjsim z nich patfi nachlazeni, virézy, zanéty dutin nebo
chfipky. Dlvody, proc se vétSiné z nas podzimni zdravotni problé-
my nevyhnou, jsou ruzné — u nékoho je to nedostatecné oblékani,
u dalSiho nakaza, kterou Casto muze zpUsobit i Spatna hygiena,
ale nejvétsi podil nese pfedevsim imunita. Zvlast osoby, které bojuji
s oslabenou imunitou, jsou na nachlazeni a virézy nejnachylnégjsi.

Imunitu bychom ale rozhodné neméli podcenovat ani v pripadé,
Zze na nemoci pfilis netrpime. Vzdy se totiz vyplati ji posilovat, aby
nas nic neprekvapilo v dobé, kdy to nejméné cekame a kdy se nam
to nehodi. Pfipomernte si proto zakladni pravidla posileni imunity
a odhalte jeji pravy vyznam. Treba objevite i to, co pro vlastni zdravi
mUzete udélat a dosud jste tomu nepfikladali vahu.

Nemoci, bakterie a viry na nas cekaji opravdu témeér kdekoli a vyhnout
se jim nikdy Uplné neda. Treba takové MHD je pfimo jejich panoptikem.
Stranou nezUstavaji ani milovnici kultury napfiklad pfi navstévach kin,
divadel, vystav nebo koncertld. A co teprve takové kancelafe vybavené
klimatizacemi, navstéva toalety, anebo spolecné jidelny ¢i restaurace.
Ano, riziko ¢eka opravdu na kazdém kroku!

Pro to, abychom se co nejvice vyhnuli moznym nemocem a zdravotnim
problémm, existuje nékolik pravidel, na ktera bychom neméli zapominat.
Pravda, nemUzeme fici, Ze nas 100% ochrani, ale neni vhodné je podcenit
a jit tak zbytecné nemoci naproti.

Naprostym zakladem predchazeni onemocnéni, zejména nachlazeni, je
spravné obleceni. Pfi nestalém podzimnim pocasi je vhodné se priklonit
k vrstvenému zpUsobu oblékani a hlavné doplnkdm v podobé 3aly,
popfipadé Cepice ci rukavic. Méli bychom pamatovat na zasadu, Ze vzdy se
vyplati mit néjaky ten kousek navic a moci jej pfipadné odlozit nez naopak.
Prostydnuti je relativné rychly proces a rozhodné se nevyplati uvazovat
stylem ,,vzdyt jsem za chvili v teple”.

Klimatizace a topeni

Velké riziko ndkazy se skryva i v nasem auté a v jeho topeni, pfipadné kli-
matizaci. Ty totiz do sebe dokazou nasat nejriznéjsi viry a bakterie. Stadi,
abychom v auté vezli ¢lovéka, ktery je nachlazeny nebo jsme nékdy sami
bojovali s néjakou virézou a na problém je zadélano. Spusténim topeni se

totiz bakterie a viry dostavaji opét
do obéhu a my jsme jim v tu chvili
nejbliz. Pokud napfiklad pfi spus-
téni topeni zacindame pokaslavat
nebo nas néco drazdi, je to zasad-
ni varovny signal. Vyplati se proto
pravidelné cisténi topeni a klima-
tizace, ¢imz ochrdnime sami sebe
i své blizké.

Hygiena je mozna nejzasadnéjsi
otazkou, jak onemocnéni pred-
chazet. Obecné plati, Ze je nutné
si pravidelné myt ruce, predevsim
tedy, kdyz pfijdeme z venkovniho
prostfedi domd a pak pochopi-
telné pred jidlem. Nesmime zapo-
minat, Ze bacily cekaji skute¢né
vsude —na madle nakupniho voziku,
eskaladtoru, klice dveri ¢i dokon-
ce ve zkuSebni kabince obchodu
s odévy. VSude tam mohl byt pred
nami nemocny clovek.

Myti  rukou je tak naprostou
nutnosti a samoziejmosti, ale
samotny spravny postup myti uz
tak samozfejmy neni. Pro spravné



hygienické myti jsou nejvhodnéjsi bezdotykové vodovodni baterie, které
maji senzory a ve spravny moment vodu spusti. Zde prakticky eliminujeme
moznost nakazy tim, ze se nedotykame vodovodniho kohoutku. Pokud
mame klasickou vodovodni soupravu, vZzdy bychom méli dbat na to, aby-
chom se umytou rukou uz nedotykali kohoutkl. Pro zastaveni vody je tedy
vhodné pouzit suchy ubrousek nebo papirovou utérku, kterou nasledné
vyhodime.

Jak naimunitu

Pro eliminovani a pfedchazeni nemoci je v3ak dilezitad nase obranyschop-
nost a odolnost proti bakteriim. Lze tak fict, Ze ¢im lepsi imunita, tim méné
jsme k onemocnéni nachylni. Je proto zasadni vlastni imunitu pravidelné
posilovat, a to i v pfipadé, Ze netrpime na oslabenou obranyschopnost
organismu. Jak na to?

Otuzovani

Na nékoho sice maze otuzovani plsobit jako zbytecné riskovani nachlaze-
ni, ale je tomu presné naopak. Pravidelné otuzovani zvysuje nasi imunitu
a stimuluje organismus. Staci zacit napfriklad sprchovanim, zejména tim
rannim, kdy se sprchujeme ve studené vodé. Ta totiz dokonale nastartu-
je organismus a pofadné nas probudi, ale také podpofi imunitni systém.
Uplni za¢ate¢nici mohou zkusit nejprve vlaznou vodu a postupné ji ochla-
zovat.

Dalsim zajimavym prvkem otuzovani je pravidelna navstéva polarii nebo
kryosaun. Poldria Ize prakticky povazovat za pravy opak saun. Clovék
v nich vétSinou stravi zhruba 2 — 4 minuty, ale prokazany vliv na imunitu je
neskutecny. V polariu jsou bézné teploty okolo —130° C.

Pravé tyto extrémni teploty maji
prokazatelny vliv na nasi imunitu
a pri vice jak 3 navstévach snizuji
riziko onemocnéni chfipkou do-
konce o polovinu. IdedIn je tak na-
vStéva béhem rannich hodin, pro-
toze nas dokonale nabije energif
a nastartuje den.

Pravidelné vétrani

Dalsi zasadni oblasti, ktera ma na
nasiimunitu vliv jsou vytopené mist-
nosti. | béhem zimy je totiz vhodné
pravidelné rychle vétrat. Vyméni se
tak vzduch v mistnosti za cerstvy,
odplavi se bakterie, které mohly byt
ve vzduchu nahromadéné a hlavné
do mistnosti pustime kyslik, diky
némuz se nam bude Iépe fungovat,
pracovat a myslet.

Pfetopené mistnosti pro nas roz-
hodné nejsou zadnou vyhrou a to
jak z hlediska imunity, tak proto,
Ze mohou zpUsobovat vétsi unavu
nebo bolest hlavy. Dokonale vyvét-
rana by pak méla byt predevsim
nase loznice, ve které bychom méli
udrzovat spise nizsi teploty, tak,
abychom se v ni zrelaxovali a lépe
se nam usinalo.

Spravné sprchovani

Svoji imunitu podpofime i pravidel-
nym sprchovanim. Vedle ranniho
sprchovani, které by mélo idealné
probihat ve studené vodé, je dule-
Zité i to vecerni. Vecer bychom se
méli sprchovat v teplé vodé, ktera
nas po celém dni uvolni a zklidni
a zaroven stimuluje na spanek.

Vhodné je pouZzivat i spravné pecu-
jici pfipravky, jako napfiklad Télovy
Sampon s mineraly, ktery nas uvol-
ni a zaroven doda sv&Zi pocit bez
vysuseni kdze.

Nauc¢me se proto alespori béhem
mésict nachylnych na nachlaze-
ni o sebe spravné pecovat, at si

mUzeme radosti podzimu a zimy
uzit se v8im viudy, ne v posteli
s teplym cajem nebo navstévou
ordinaci lékard.




MASAZE

JAKO PODZIMNI SLAST

”

bi sychravého podzimu, kdy si mizeme dopfavat pfijemné hrejivé, uvoliujici

M asaze predstavuji pro nase télo skutecnou ulevu a slast. A co teprve v obdo-

dotyky a stimulaci smysla.

Sance alespon na chvili vypnout, nechat odplout vechen stres, meditovat.
Spravna masaz dovede cloveka opét probudit a dodat energii, po které se citi jako

znovuzrozeny.

vy

Tusili jste, ze kromé spravného masirovani viak hraji podstatnou roli i nejriznéjsi
masazni oleje nebo krémy, které pfimo ovliviiuji nds prozitek?

Co na jaky problém pomaha a jak se v masazich zorientovat?
Seznamte se s masazemi zblizka a odhalte tipy na jednoduché domaci procedury.

Historie masazi

O masazich Ize fici, ze jsou staré jako lidstvo samo.
Uz v Antice byla zndma pozitiva téchto léc¢ebnych
procedur a terapii. Prvni zminky o nich se objevuji
5 000 let pfed nasim letopoctem v Egypté a pfimo
jejich pocatky jsou datovany vice nez 3 000 let pf. n. I,
kdy se objevily v Cin&, kde vedle akupunktury a pfirod-
niho lécitelstvi predstavovaly uznavanou oblast Cinské
mediciny. Z Ciny se pak $ifily déle, napfiklad do Japon-
ska, Indie, Persie a starého Rima a Recka. K ndm zadi-
naji pronikat az v obdobi renesance, kdy se postupné
stavaji uznavanymi procedurami. Jejich velky rozvoj pak
nastavav 19. Stoleti, v té dobé napfiklad vznika Spolec-
nost odbornych masért. Opétovné oziveni masazi pak
zaznamenavame hlavné po roce 2000, coz souvisi
i s rozvojem pfirodnich metod, péce o télo, nové-
ho pronikani ¢inské mediciny, harmonizace psychiky
a navratu k pfirodé.

Pro¢ na masaz.. .

Vliv masazi na lidsky organismus je nesporny. Dovedou
zajistit potfebnou relaxaci unavenému télu, zklidnit
a harmonizovat mysl. Pozitivni vliv maji i na pokoz-
ku a tfeba i namozené svaly. Clovék si u nich zkratka
psychicky i fyzicky odpocine a zregeneruje se.

Casto dokazou nahradit i zbyte¢nou konzumaci léka.
Zejména téch na bolesti hlavy, zad, svall a Slach.
Masaze oceni také zejména lidé, ktefi maji sedava
povolani nebo se naopak pravidelné vystavuji nepfiro-
zené poloze ¢i pohybu.

Masaz vsak neni jen o pfijemnych uvolfuijicich
dotecich, ale ma hlubsi vyznam, coz si vétsinou ani
neuvédomujeme. Casto tyto procedury vnimame jako
pfijemné relaxacni zakonceni dne a pfipravu na dalsi
dny. Ano, i to masaze predstavuji, ale ve skutecnosti
je jejich vliv na naSe zdravi a organismus je$té mnohem
hlubsi a cilengjsi.

Masdaze podle dotekd

Masaze muzeme rozdélit hned do nékolika kategorii,
a to nejen podle toho, s ¢im ndm pomahaji, ale hlavné
podle jejich vedeni, tedy dotekd, sily a plsobenti.

MECHANICKA

Typ masdze, kterou si nejcastéji vybavime. Jedna se
o klasické tahy, kdy masér mechanickym pusobenim
na casti naseho téla pomaha rozproudit krev a zlep-
Suje prokrveni a okysliceni. Pomaha nam tak jednak



s rychlejsi regeneraci naseho téla,
ale pozitivni vliv ma i na mizni lym-
faticky systém, ¢i snizeni otokd.

BIOCHEMICKA

Tento typ masaze zajisti mnoho-
nasobné prokrveni tkani, zvladne
roztdhnout i ty nejtenci cévy, ¢imz
pomaha latkové vyméné a zlepsuje
a zrychluje metabolismus. Bioche-
mickou masaz pozname i tak, Ze
na k{Zi se v misté masirovani objevi
mirné podkozni zCervenani.

REFLEXNI

Reflexni masaz, nékdy nazyvana
jako reflexni terapie, patfi zfejmé
mezi nejzajimavéjsi typ masaze.
Ta vychazi hlavné z ¢inské mediciny,
kdy masazi urcitych bodd na téle
ovliviiujeme stav organt ulozenych
hluboko pod povrchem kuze, a to
napfiklad, ledvin, Zaludku, stfey,
mozku, jater apod. Jednoduse
feCeno, vse ovliviuji receptory,
které mame pod k0zi a které vysilaji
signaly do patfi¢nych mist.

Masaz

- 4
a jeji druhy. ..
Pokud s masazemi zac¢iname nebo
se chystdame na svoji prvni, bude
pro nas asi tézké se zorientovat
a spravné z nich vybrat. Obecné
plati, Ze bychom méli zacinat jem-
nou relaxac¢ni masazi, napriklad
lavovymi kameny, medovou masazi
nebo jemnou masazi hlavy. Thajska
nebo sportovni masaz je prece jen
uz vhodnéjsi pro osoby, které jsou
vice fyzicky aktivni nebo maiji néja-
ké to masfrovani uz za sebou.
Seznamte se proto s drobnym sou-
pisem masazi, at vite, co vse je
v této oblasti dostupné a mozné.

SPORTOVNI MASAZ

Masaz urcena pro sportovce nebo
fyzicky aktivni jedince. Pomaha
zbavit organismus Unavy a bolesti
a pfipravit jej na podani fyzického
vykonu. Vhodna je zejména pred
sportovnim  vykonem, pomaha
organismus sportovce pfipravit se

na fyzickou zatéz a vyrazné poma-
hd i s regeneraci.

MASAZ HLAVY

Procedura, ktera vychazi z indic-
kého uceni a je vhodna pro vsech-
ny bez rozdilu. Idedini je zejména
veCer po naro¢ném dni, kdy
pomaha s uvolnénim svall hlavy
i mysli jako takové, ma rela-
xacni a zklidiujici Gcinek a po-
maha | pfi stavech migrény
nebo castého boleni hlavy. Diky
jemnym  dotekdm je vhodna
i pro ty, ktefi s masazemi zacinaji.

MASAZ LAVOVYMI KAMENY
Jeden z druhl masaze, ktera je
vhodna i pro zacate¢niky. Oceni
ji zejména lidé, ktefi trpi na chlad
a bojuji s pocitem studenych
rukou a nohou. Masaz organismus
dokonale prohfeje, doda pocity
harmonie a Stésti a celkové zklidni
a uvolni. Pozitivné pdsobi na ztuh-
lé svaly zad a bokd, které rychle
uvolni.



MASAZE

JAKO PODZIMNI SLAST

THAJSKA MASAZ

Jedna z nejucinnégjsich druhG masazi, ktera casto vzhledem ke své inten-
zité neni vhodna pro zacinajici. Masaz je opravdu ddkladna a prakticky
nevynecha jediny zahyb téla. Clovék se po ni citi skute¢né jak znovuzroze-
ny. Pozor je tfeba dat zejména v zacatcich na délku jejiho trvani. Thajska
masaz muUze trvat 10 minut, ale tfeba i 3 hodiny. Proto je vhodné k ni
pristupovat s rozmyslem a po zvazeni své kondice i stavu svald.

AJURVEDSKA MASAZ

Zejména v posledni dobé, jedna z nejvyhledavanéjsich druhl masaZi,
kterd je vhodna i pro zacatecniky. Dokonale uvolni télo a mysl, odplavi stres
a navodi pocit spokojenosti a Stésti. Tento typ masaze se zaroven vzdy
pfizplsobuje masirovanému, jeho aktualnimu stavu a potfebam. Dokaze
zaroven posilit i imunitni systém a zpomalit starnuti, v ¢emz hraji zasadni
roli indické byliny, které jsou pfi masazi aplikovany v podobé bylinnych
oleja.

AROMAMASAZ

Trochu atypicky druh masaze, ktery vychazi z vnimani vini a hodi se tak
opravdu pro kazdého. Vychazi z aplikace bylin v podobé vonnych silic
a oleju a je pfipravovana kazdému na miru, pro pomoc s jeho problémem.
Dokaze pomoci s imunitou, uvoliiuje dychani a dychaci cesty, pomaha od
stresu a harmonizuje a zbavuje i strachd.

Mezi daldi druhy masazi pak patfi napfiklad Dornova masaz, tantrické
masaze, havajska masaz, energetickd masaz nebo stdle populdrngjsi
lymfatické masaze a lymfodrenaze.

Jak na doméaci
masaze?

Ano, specialista je sice specialista,
ale jednoduché masaze si mazete
troufnout provést i sami v pohodli
domova, a zpfijemnitsitak napfiklad
sychravy podzim. Poradime vam,
jak na to! Staci totiz dodrzet néko-
lik zasad a uvidite, jak se budete citit
a jak se vam hned bude lépe usinat
i vstavat.

NeZ se pustime do masdze samot-
né je vhodné télo nejprve zahrat.
Mdzeme si dat bud” horkou spr-
chu, nebo na zada polozZit nahraty
rucnik.

Dualezité jsou i oleje a krémy, které
k masazi pouzijeme. V prvni fadé by
nam mély byt aromaticky prijemné,
aby nas dovedly naladit a uvolnit.
Pred aplikaci je pak vhodné je
zahrat a to minimainé na télesnou
teplotu. Muzeme je tedy nechat
v mistnosti pfi pokojové teploté
nebo zahrat viastnim  télem,
napfiklad v dlanich.

Proceduru masaze je vhodné pro-
vadét od panve smérem ke krku.
Viyhybat bychom se méli oblasti pa-
tefe a dotyky by mély byt skutecné
jemné,  uvolniujici,  bez  toho,
abychom jakkoli vyvoladvali bolest.
Délka trvani masaZe je pak na
masirovaném, muZeme zacit napfi-
klad na 10minutach a postupné cas
navysovat.

U¢inek masaze pak vyrazné ovliv-
nuji i pfipravky jako krémy a ole-
je, které k masazim pouzivame.
Doporuceny jsou zejména bylinné
oleje, které na organismus celkové
pozitivné pusobi, snadno pronikaji
do kdze a dovedou organismus na-
budit a dodat mu energii. Masaze
je mozné doplnit také specialnimi
zabaly, napfiklad se solemi Mrtvé-
ho mofre, které jsou bohaté na Siro-
ké spektrum mineral( a stopovych
prvk a dovedou jak harmonizovat
télo, tak pulsobit lokalné i na kdzi
a dlouhodobé zlepSovat jeji stav
nebo pfimo pomahat pfi koznich
problémech.



Seznamte se s vhodnymi pripravky, se kterymi si mizete
doprat relaxacni a uvolnujici masaze v pohodli domova.

pri podzimnich vecerech nemély chybét.

ORLIFE
Smeés bylin pro dokonalou ulevu
Bylinny olej =
s mésickem, pupalkou a medurikou BYLINNY.
Specialni masazni olej je vhodny pro déti i dospélé, pro masaze obliceje, |OLEJ
celého téla i keloidnich jizev. Obsahuje olej z mésicku lékafského, pupalky .
dvouleté, silici meduriky lékafské a medicinalni olej. Pfipravek pfijemné iy
uvolni, zvla¢ni suchou kdzi a je vhodny i do koupeli.
276 K&/ 11.60 EUR /200 ml www.forlifemadaga.com i
for all skin types

Jemny olej —
pro oblicejitélo

L } } i JRUFE
Masazni rakytnikovy olej =,
s rakytnikem a vitaminy
Jemny olej bohaty na vitaminy je
urcen pro masaze obliceje i celého
téla. Obsahuje olej blahodarného S
rakytniku, ktery je bohaty na vita- MASAZNI
miny A a C, medicinaini olej a leci- l0LEJ
tin. Skvéle osvéz, uvolni a zvlaeni e
suchou pokoZzku. T j
276 K¢/ 11.60 EUR /200 ml e KRYSTALICKA RoUPELOVASKE
www.forlifemadaga.com e FIOA MRTVEHO MORE__

for all skin types .

Znovuzrozeni s mineraly Mrtvého more

Krystalicka sal Mrtvého more

pro masaze, koupele i zabaly

Krystalicka stl s mineraly Mrtvého more je jako stvofend pro uvolfujici masaze, kdy dokaze zmirnit psychickou
zatéz, odstranit napéti a zvlacnit pokozku. Obsahuje vysoké procento mineralnich latek a napomaha vracet kizi
do plvodniho stavu a zmirnovat napriklad i lupenku, ekzémy nebo akné.

Pro masaze si pfipravime mast: 10% smés drcené soli + olej. Krystalky mineralni soli rozdrtime nebo pomeleme
na jemné Castecky a smichame s Bylinnym olejem. Pfipravenou mast Ize pouzit k masazi celého téla, kréni patere,
hyzdi a stehen.

221 K&/ 9.80 EUR/950¢g www.forlifemadaga.com



KOSMETI CKA
VYBAVA,

kterd vam nesmi chybét! T/

Uderem poslednich z&Fijovych dni jakoby odeslo teplé pocasi a probudili jsme se do chladného podzi-
mu. Teplotni rozdily nebo prechod ze zimy do vytopenych mistnosti - to vie dava nasemu organismu
a zejména klzi poradné zabrat. Navic musime zvladat i hektické chvile, povinnosti a stres, ktery se
pochopitelné projevuje i na nasi pokozce, stejné jako Skodliviny v ni nahromadéné béhem léta.
Zjistéte proto, jak své pleti béhem podzimu doprat tu nejlepsi péci...

Antioxidanty proti pletovému stresu =

Zbavte svoji plet nahromadénych skodlivin. Dokonalym pomocnikem se
vam stane Antistres Lifting Sérum od FOR LIFE & MADAGA, které plet
skvéle osvézi a rozjasni. Hydrokomplex doda pleti potfebnou vlahu a hydrataci T [ —
a antioxidanty, jako napfiklad extrakt zeleného &aje, ji zbavi volnych radikall Lo S
a daldich skodlivin. Sérum obsahuje i kyselinu hyaluronovou, beta-glukan, it
vitamin E nebo olivovy olej, které navic vypnou a zjemni pokozku. Sérum je
idealni aplikovat rano a vecer na vycisténou plet.

497 K¢ /20.90 € /30 ml

www.forlifemadaga.com

— Arnika a hamamelis
pro vyvazenou plet

Ani béhem podzimu nezapominejte na zaklad zdravé a vyvazené pleti.
Doprejte ji proto zaslouzené uvolnéni a zklidnéni za pomoci bylinného
pfipravku Balance tonic. Pfipravek obsahuje arniku horskou a hama-

BALANCE melis, které napomahaji tonizaci pleti, normalizujf ji a zlepSujf jeji struk-
turu. Tonikum zaroven zajisti dokonalé docisténi od zbytku necistot
s e a dalSich kosmetickych pfipravkd. Idedlni je pro normaini a smisenou
plet.
W 190 K¢ /8.70 € /200 ml

& enica Morrana

www.forlifemadaga.com



Citliva plet jako v bavince

S tou spravnou péci nemusi béhem podzimu trpét ani citliva
a intolerantni plet. Diky specialnimu pfipravku Lanomed krém
se docka zklidnéni, regenerace a ochrany pfed vnéjsimi vlivy
prostfedi. Krém obsahuje medilan, panthenol, vitamin E, vceli
vosk a ochranné oleje, které na citlivou plet pdsobi doslova jako
balzadm. Pripravek se rychle vstfebava a nezanechava nepfijemny
mastny film. Idealni je aplikace rano a vecer na vycisténou plet.
429 K&/ 17.90 € /50 ml

www.forlifemadaga.com

Obnovou kozni bariéry
ke zdravé plet

Bojujete-li s narusenou, hypercitlivou nebo jinak postizenou
kazi, nemusi ani pro Vas podzim znamenat pohromu. Seznamte
se s unikatnim bariérovym pfipravkem 2Derm Transparent,
ktery je jedinym svého druhu v Evropé. Krém vytvofi na pokozce
nahradni kozni bariéru, pod kterou se maze plet hojit, zarover
vede k rychlé regeneraci, odstrafiuje podrazdéni a zamezuje
pronikani skodlivin do k@ze i uniku hydratace. Idealni je hlavné
pro osoby trpici lupenkou, ekzémy a dalsimi koznimi problémy.
642 K¢/ 26.80 € /50 ml

www.forlifemadaga.com

TR TAAR AT CATTRAGYSRT RN

FORUFEAMADAGA.

EURDFE
FORLIFE & MADAGA
——
LANOMED KREM !

LANOMED KREM.

Lviormed Cream

Lancmed Crear

ix e o

BARIEROVY KREM
TRANSANI NI

E

Tajemstvi sametové plet

ve vinu a prirodé

Doprejte si potfebnou podzimni ochranu, vyZivu i anti-age efekt
za pomoci pfirody a vina. Grapevine Line Therapy Cream
od FOR LIFE & MADAGA obsahuje vytazek z hrozn( vinné révy
d-Viniferin, BlOsacharid, bambucké maslo, BIO olej z hroznovych
jader a BIO mandlovy olej, které zajisti pokozce komplexni péci
od A do Z. Navic ochrani pfed vnéjsimi vlivy prostfedi a navodi
stimulaci tvorby kolagenu. Hodi se pro viechny typy pleti jako
denni i no¢ni krém.

566 K¢ /23.20€ /50 ml

www.forlifemadaga.com



KOSMETICKA VYBAVA,

ktera vam nesmi chybét!

Aktivujte pokozku peelingem

Probudte unavenou plet k zivotu - zbavte ji odumfelych koznich bunék FORLIFE & MADAGA
a Supinek! Pomuze vam s tim Aktivni peeling, ktery se hodi pro viechny '
. v 7 TS . ;- . . FOR. LIFE & MADACA

typy pleti kromé suché a citlivé. Peeling ma jemnou gelo-krémovou konzis- N
tenci obsahujici drobna kfemicita peelingova téliska, kosmetické oleje a hyd- HINPERLNG
ratacni slozky. Ty zajisti znovuzrozeni pleti, rozjasni ji a pfipravi na aplikaci
pletovych masek a daldich pfipravkd. Aplikace peelingu je vhodna jednou e
za 14 dni. Y g
291 K¢/ 12.20€ /50 ml
www.forlifemadaga.com

Konec utrpeni

pri Cisténi rizikové plet

2 I narudena a hypercitliva plet mize byt dokonale ¢ista, bez nepfi-

jemného pocitu paleni.

i Staci sahnout po specidlni nedrazdivé dermato-kosmetické
emulzi 2Derm Ccistici Duobaze. Emulze obsahuje medilan,

olivovy olej nebo panthenol a dokaze tak kratkodobé obnovit

CDLS(;LEEI pfirozenou kozni bariéru. Cidténi je vhodné provadét ve dvou
fazich, kdy nejprve plet zbavime zbytku make-upu a necistot
a nasledné jemné docistime a oSetfime.
o 389 K&/ 16.10 € /200 ml
ey www.forlifemadaga.com
Ténovaci krém

pro hydrataci a siednoceni

Zazijte luxus dokonale hydratované, nezatizené a sjednocené pleti bez znamek
nedokonalosti. Zkuste nahradit bézny denni krém Tonovacim krémem
od FOR LIFE & MADAGA, ktery zajisti jednotny tén. Obsahuje hydratacni
slozky a kosmetické oleje a pigmenty, které skryji nedokonalosti pokozky bez
nezadouciho ucpani pérd. Hodi se pro vsechny typy pleti a zejména pak pro
Zeny, které nechtéji pouzivat klasicky make-up.

334Ke/14€ /50 ml

www.forlifemadaga.com
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Priste
se doctete...

Tajemstvi pletovych sér
KDY JE UZIVAT A JAK SE LISI
OD KLASICKYCH KREMU

Pletova séra Casto predstavuji vyssi stupen kosmetické
péce. Vedeéli jste ale, kde tkvi tajemstvi jejich ucinku?
Kdy pouzivat séra a kdy jesté staci klasicky krém a jak
pouzivani sér s krémy nebo maskami spravné kombi-
novat? Proniknéte s nami do tématu zblizka a odhalte
fakta, ktera se z propagacnich materidla kosmetickych
pripravkd nedoctete. Vice zjistite uz v dalSim cisle!

BETA-GLUKAN
aneb kde jej v kosmetice hledat
a jaky vliv ma na nasi plet

SloZeni kosmetickych pfipravkd se postupné stava
spise seznamem pro studovaného biologa nebo
chemika. A pfitom Ffada pojm0, které na baleni
kosmetiky objevime, nas désit nemusi. Naopak!
Pro nasi plet predstavuji ¢asto tu nejlepsi pécia ochranu.
Podobné je na tom i Beta-glukan. Malokdo
Z nads asi vi, co znamend a co nam kosmeti-
ka s jeho obsahem pfinese. Seznamte se pro-
to s timto pojmem blize, proniknéte pod jeho
poklicku a zjistéte, jak funguje v kosmetickych pfiprav-
cich i mimo né. Ctéte se uz daldim ¢isle!

Odbornik radr:
ZIMA A AKNE - JAK SIV ZIME
ZAJISTIT ZDRAVOU PLET

Stav pleti se na podzim a v zimé ¢asto zhorsuje, vzdyt
témér 90 % populace bojuje s urcitou formou suchosti
pokozky a koznich problémd. A co teprve problematic-
ka a akndzni plet.

Jaky je rozdil mezi akndzni pleti v puberté a jaky
v dospélosti? Jak se chova v zimé a ma pocasi vliv na
jeji stav?

Nas odbornik poradi, jak v zimé na akné, jak se o plet
spravné starat nebo jak bojovat proti nadmérné tvorbé
kozniho mazu. Ctéte uz v daldim vydani!

KOSMETICKA VYBAVA,
kterd Vam nesmi chybét

Konec roku se nezadrzitelné blizi a s nim i ¢as Adven-
tu, pfiprav na Vanoce, shanéni darkd, ale i vano¢niho
a silvestrovského hodovani. Poradime vam tipy na dar-
ky pro celou rodinu i jaké univerzalni darky zvolit na
posledni chvili. A nezapomeneme ani na vas samotné!
Jakymi kosmetickymi kousky si udélat radost, co by ve
vasi zimni vybavé nemélo chybét a jak spravné v zimé
pecovat o plet i télo? Zjistite uz v dalSim vydani!

V 10. vydani FOR LIFE STYLE vam opét predstavime aktudlni novinky ze spole¢nosti FOR LIFE & MADAGA,
vyrobce ceské profesionalni kosmetiky na francouzskych zakladech a pfiblizime, co se pravé chystd a na co se

muUZzete v nasledujicich tydnech tésit.



Dalsi éislo VYCHAZI V PROSINCI 2016
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