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Každá žena je jiná…



Milí čtenáři,

s velkou radostí vám představuji již třetí číslo 
magazínu Perfecte a věřím, že témata, která si 
vzápětí přečtete, potěší nebo pomohou. Nemá-
me ambice přesvědčovat nikoho k zákrokům 
plastické chirurgie či estetické dermatologie, 
ale rádi bychom tu byli s potřebnými infor-
macemi ve chvíli, kdy vás trápí estetický či 
zdravotní problém a vy hledáte jeho řešení. 
A protože na vzhledu záleží, rozhodli jsme se 
více prostoru věnovat i oborům příbuzným. 
Věřte, že jsme si dali velmi záležet na tom, 
koho jsme oslovili. Přinášíme vám rozhovory 
s lidmi, kteří jsou špičkou ve své profesi – ať 
už je to specialistka na hubnutí Renáta Zele-
náková anebo tvůrce módy Osmany Laffita. 
A nezapomněli jsme ani na rady vizážistky 
Martiny Klímové a osobního kondičního 
trenéra Dominika Špiláčka. Je nám velkým 
potěšením, že vám můžeme nabídnout kvalitu 
na všech stránkách nového Perfecte. 

S úctou Pepina 
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Laserové centrum Anděl se od října pyšní no-
vými prostory. „Rozšířili jsme se, abychom pro 
naše klienty zajistili větší komfort, maximální 
diskrétnost a pohodlí při zákrocích, které u nás 
podstupují,“ říká vedoucí lékařka MUDr. Jitka 
Chaloupecká. Těšit se můžete na tři čekárny, 
které jsou vybaveny plazmovými obrazovka-
mi, pohodlným sezením, možností občerstve-
ní, a to vše v příjemném moderním designu. 
Nemusíte si zvykat na novou adresu, zůstá-
váme na stejném místě, jen jsme se z prvního 
patra přesunuli do přízemí budovy.

V souvislosti se III. benefičním koncertem 
Linky bezpečí odstartovala spolupráce mezi 
LC Anděl a Sdružením Linka bezpečí. 
MUDr. Jitka Chaloupecká se stala patronkou 
a společně s LC Anděl bude podporovat veškeré 
aktivity spojené s tímto sdružením, které bylo 
založeno za účelem pomoci dětem a mladým 
lidem nejen v jejich obtížných životních situ-
acích, ale i při jejich každodenních starostech 
a problémech. V rámci benefičního večera 
předala doktorka Chaloupecká šek v hodnotě 
50 400 Kč, který zajistí provoz Linky bezpečí 
v rozsahu celého dne. Tuto kampaň s názvem 
2100 můžete podpořit i vy buď přímo na recep-
ci laserového centra, nebo na stránkách 
www.linkabezpeci.cz. 
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Nové prostory
„Větší komfort, maximální diskrétnost a pohodlí.“

Chceme pomáhat
„Dětem a mladým lidem.“



Klinika plastické chirurgie Perfect Clinic 
rozšířila své působení na sever Čech a v září 
otevřela svou pobočku v Liberci. Klinika 
je vybavena konzultační ordinací a moder-
ním zákrokovým sálem s technologiemi 
pro výkon ambulantních operací jako jsou 
například miniinvazivní operace obličeje, 
korekce rtů a uší, tumescentní liposukce, ale 
také zvětšení prsou vlastním tukem a další 
žádané zákroky nevyžadující hospitalizaci 
a celkovou anestezii. Komfort klientům zajiš-
ťuje čekárna  v designu značky Perfect Clinic 
s plazmovou obrazovkou, šatnou a toaletou. 
Tým plastických chirurgů pod vedením 
MUDr. Romana Kufy a MUDr. Zdeňka Prose 
zde konzultuje a provádí veškeré spektrum 
ambulantních zákroků, jejichž úplný přehled 
najdete na www.perfectclinic.cz. 

Perfect Clinic Liberec 
Komenského 519, Liberec 5 
T.: +420 605 201 155
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Perfect Clinic expanduje 
„Od září jsme také v Liberci.“

V salónu pracujeme výhradně s luxusní 
francouzskou kosmetikou Sothys, která je 
doporučovaná profesionály v Institutech a Spa 
po celém světě.

Poskytujeme celou řadu kosmetické péče o pleť 
z rukou profesionálně vyškolených kosmetiček 
firmou Sothys. 

Pro úplný komfort vám dopřejeme relaxační 
masáže, peelingy celého těla, ale také manikúru 
a péči o nohy přístrojovou suchou pedikúrou 
nebo lázeňskou pedikúrou, doprovázenou 
relaxační koupelí a důkladnou masáží chodidel.

Nechte se okamžik hýčkat...

a k t u a l i t y 

www.institutdebeaute.cz
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Trendem dnešní plastické chirurgie je co 
nejšetrnější a nejefektivnější operační zákrok, 
po kterém se pacient může v krátké době zapo-
jit do společenského života a minimální dobu 
hojení prožije bez společenské izolace kvůli 
viditelným modřinám a otokům. Jelikož obličej 
patří k nejexponovanějším místům na těle, 
vznikají revoluční miniinvazivní metody po-
nejvíce v oblasti operací obličeje. K novinkám 
proto patří nejrůznější neviditelné závěsy, jako 
jsou vlákna Silhouette anebo právě implantáty 
Endotine. 

Endotine je systém vyvinutý v USA, který 
využívá vstřebatelných superměkkých 
implantátů různého tvaru, vkládaných 
drobným řezem pod pokožku. „Implantáty 
mají schopnost udržet měkké tkáně v poža-
dované pozdvihnuté poloze do doby, než se 
začnou tvořit nové vazivové struktury, které 
tkáň zafixují na místě a drží ji zde i poté, 
co se implantát zcela rozpustí,“ vysvětluje 
patentovaný princip MUDr. Roman Kufa 
z Perfect Clinic. 

Tato moderní metoda dokáže nahradit někte-
ré ořezávací liftingy, jako jsou foreheadlift 

nebo browlift a částečně i facelit. Endotine 
systémem lze zvednout pokleslé obočí a kůži 
v oblasti tváří i krku. 

pozv ednutí  obočí 

Zde se používá implantát Endotine trojúhel-
níkovitého tvaru, který se vkládá z malého 
řezu ve vlasaté části hlavy. Kůže se uvolní 
od čelní kosti a implantát se svou hladkou 
stranou připevní k čelní kosti. Druhá strana 
implantátu má zoubky, na které se uvolněná 
kůže připevní v povytaženém postavení. 

pov y ta žení  t vá ř e

Stejným způsobem provádíme zvednutí 
kůže obličeje v oblasti lícních kostí. Jen 
implantát má tvar proužku, na jehož jednom 
konci z jedné strany vystupují ostré zoub-
ky. Implantát se zavede pod kůži z malého 
nářezu ve vlasaté části hlavy ve spánkové 
oblasti, kůže v oblasti lícních kostí se upevní 
na zoubky implantátu, povytáhne společně 
s ním a upevní stehem ve spánkové oblasti. 

v y pnut í  k r ku 

Na stejném principu lze vypnout kůži i v ob-
lasti krku. Implantáty mají opět tvar proužku 
se zoubky po celé své délce. Zavádějí se pod 
kůži z malého nářezu pro změnu za ušním 
lalůčkem.

Implantáty Endotine jsou vyrobeny ze vstře-
batelného materiálu a po čase se rozpustí. To 
už je ovšem kůže fixována v povytaženém 
postavení vlastní vazivovou tkání, která se 
vytvoří kolem implantátu. 

„Samotný zákrok je velmi jednoduchý, šetrný 
a provádí se pouze v krátké analgosedaci,“ říká 
plastický chirurg Roman Kufa. Klient sice 
potřebuje předoperační vyšetření podobně 
jako k celkové anestezii, ale čas strávený 
na klinice po operaci vyžaduje jen dobu nutnou 
na prospání. Noc už tráví operovaný v pohodlí 
domova. Otoky a modřiny mohou přetrvávat 
týden a poté je možné zapojit se plně do nor-
málního života.
	 ×

Lifting bez ran, 
implantátem Endotine

„Implantát se rozpustí, vypnutá kůže zůstane.“
Text: MUDr. Roman Kufa, Pepina
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Silhouette 

„Novinka v plastické chirurgii.“

Umíte si představit, že váš obličej visí zevnitř na neviditelných 
nitích, za které když někdo zatáhne, vypne rázem jeho kůži? Sci-fi? 
Omyl. V podstatě na takovém principu funguje nová metoda operace 
obličeje zvaná velmi trefně Silhouette. 

Text: MUDr. Zdeněk Pros, Pepina

 „Podle mého názoru nám Silhouette lift přináší 
něco, co jsme v tomto oboru léta postrádali,“ 
libuje si plastický chirurg MUDr. Zdeněk Pros 
a vysvětluje přínos metody: „Můžeme tak nabíd-
nout mladším věkovým kategoriím řešení prvních 
projevů stárnutí obličeje s efektem srovnatelným 
s klasickým faceliftem a přitom jednoduše 
provedené s minimálními riziky a velmi krátkou 
rekonvalescencí." 

Silhouette lift je skutečně neinvazivní nebo 
spíše miniinvazivní zákrok. Minimalizace 
zásahu do těla a stop na něm tkví v krátkých 
chirurgických řezech (max 2 cm) ve vlasech 
a v zavedení speciálních nití do podkoží pou-
hým vpichem. „Odpadá tím pádem rozsáhlé od-
pojení kůže a podkoží jako u klasického faceliftu 
a nehrozí rozsáhlejší modřiny, poruchy prokrvení 
kůže nebo poruchy inervace obličejových svalů. 
Hladkým nekomplikovaným hojením je umožněn 
rychlejší návrat do práce a běžného života během 
několika dní, který u faceliftu trvá obvykle i dva 
týdny,“ vypočítává výhody Pros. 

Důvodem pro tento zákrok jsou první projevy 
stárnutí obličeje u žen i mužů někde mezi 
40. a 55. rokem věku, zejména prohloubené 

nosoretní a bradoretní rýhy, pokles ústního 
koutku, pokles kůže na tvářích a hraně dolní 
čelisti i oplošťující se oblast lícních kostí. 
Velmi dobře se hodí i pro zvednutí pokleslého 
obočí, čímž se mnohdy předejde operaci hor-
ních víček. „Zákrok obecně není vhodný 
pro obličej s velmi tenkou kůží s výraznými 
hlubokými vráskami,“ jmenuje Zdeněk Pros 
jedinou překážku. 

nitě m a j í  sv é místo 
v pl ast ick é chirurgi i 

„Myšlenka použití speciálních vláken k pozved-
nutí pokleslých tkání obličeje a krku není nijak 
nová. Inovativní je však technologie použitá při 
výrobě nití Silhouette. Niť je vyrobena z nevstře-
batelného vlákna, na kterém jsou v určitých 
pravidelných intervalech vytvořeny uzlíky 
a mezi nimi pohyblivé pohárky ze vstřebatelného 
materiálu. Tyto kuželíky dovolují vláknu lépe se 
zachytit v tkáni a tím udržet její napětí,“ vysvět-
luje plastický chirurg princip metody. Není tře-
ba se obávat jejich viditelnosti ve tváři, protože 
pohárky se během několika měsíců vstřebají, 
vlákno se obalí nově vytvořeným jemným 

a již dostatečně pevným vazivem a jejich 
funkci tak převezmou uzlíky na vlákně. „Vše je 
v mikroskopickém provedení, takže není možné, 
aby pod kůží bylo něco cizího hmatného,“ uklid-
ňuje lékař. 

Při správné indikaci je efekt patrný hned 
po zákroku a ještě se zlepšuje během prvních 
dvou týdnů. Proti moderním technikám opera-
cí obličeje – jako jsou například APTOS, Happy 
lift, zlaté nitě a další neinvazivní varianty – má 
Silhouette dvě hlavní přednosti: zaprvé je to 
pevnější zachycení tkáně díky vstřebatelným 
pohárkům a zadruhé možnost „údržby“ během 
dalších let. Co to znamená? Jednoduše lze celá 
vlákna z malého původního řezu ve vlasaté 
části hlavy popotáhnout a znovu tak vypnout 
kůži v obličeji. 
	 ×

Fáze I.

Fáze III.

Fáze II.

Fáze IV.
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Muži a plastická chirurgie 
„Facelifting je u mužů problematický. “

Co přivádí muže k myšlence na plastiku? Jednak se estetická 
a plastická chirurgie v posledních letech dostává stále více 
do obecného povědomí a je postupně detabuizována a zároveň jde 
ruku v ruce se změnou mentality i pohled na dnešní životní styl, 
kdy je zkrátka in „vypadat dobře“.

Text: MUDr. Lukáš Frajer, Pepina, Foto: archiv Perfec Clinic

U ženské populace došlo v tomto směru k velmi 
rychlému boomu a neznám ženu, která by 
ve svém okolí neměla nikoho, kdo se s plastic-
kou chirurgií nesetkal. Ovšem i muži chápou 
v poslední době plastickou chirurgii jako nový, 
soudobý trend, i když pomaleji. Kdybyste před 
deseti lety udělali anketu, kolik mužů přemýšlí 
o plastické operaci, tak by se tato čísla rovnala 
téměř nule, dnes je situace o poznání jiná. Dle 
mého odhadu je procento mužských pacien-
tů kolem patnácti z celkového počtu klientů 
Perfect Clinic.

Důvody pro mužskou opatrnost jsou různé. 
Rozhodně koukají na svou kosmetickou vadu 
více exaktněji než ženy a začnou o ní přemýšlet 
a řešit ji, až když mají funkční obtíže, které je 
obtěžují nebo stigmatizují. Příkladem může být 
gynekomastie (prsy u mužů), která zejména 
mladým mužům brání při adaptaci v kolekti-
vu či navazování partnerských vztahů. Stydí 
se za svou odlišnost a vynechávají aktivity, 
při kterých je možné, že bude jejich deficit 
odhalen. Podobně to může vypadat s motivací 
u starších mužů, kterým povislá kůže v oblasti 

víček omezuje zorné pole a omezuje je v jejich 
každodenní plné aktivitě. Poměrně často se se-
tkáváme s tím, že muž váhá a teprve po sdělení 
zkušeností od kamaráda, který se pochlubil, se 
rozhodne. A podstatným faktorem mužské zdr-
ženlivosti je v jejich podvědomí stále zakořeně-
ný předsudek, že plastická operace je jen pro 
ženy. Jsou jím ovlivněni natolik, že přestože 
trpí nějakou kosmetickou vadou, necítí ochotu 
řešit svůj problém.

nejčastější operace u mužů 

Muži si nejčastěji nechávají operovat oční víč-
ka. V kurzu jsou též liposukce v oblasti břicha, 
korekce nosu či odstátých uší a v současnosti 
stoupl zájem o obřízky bez náboženského 
kontextu.
Nedá se obecně říci, která operace je u mužů 
nejefektnější. Každá operace, pokud je správně 
indikována, by měla přinést pacientovi očeká-
vaný výsledek. Rozhodně pokud si jako lékař 
myslím, že operace neuspokojí přání pacienta 
nebo jsou jeho očekávání odlišná od reálného 

výsledku, snažím se zákrok rozmluvit či si sta-
novit přesné hranice, co lze operací korigovat. 
Naopak neefektivní je většinou zvětšení penisu 
přetnutím vazu, který fixuje penis ke stydké 
kosti. Zde je výsledek sporný co do efektu 
kosmetického i funkčního. Po operaci je 
vysoké riziko poruch erekce či její neudržení, 
možnosti poranění penisu při pohlavním styku 
se všemi možnými důsledky v partnerském 
vztahu.	

implantáty pro muže 

I pro muže se vyrábí implantáty, které podob-
ně jako u ženských prsou doplňují objem tam, 
kde je ho nedostatek. Zde bych ale rozdělil 
pacienty na dvě kategorie — a to pacienty 
s funkčně-kosmetickým deficitem a pacienty, 
kteří požadují operaci jen z kosmetického 
důvodu. Druhá skupina je opravdu jen velmi 
malá a trendy, které panují v USA, zatím naši 
mužskou populaci výrazně nepostihly. Sem 
patří implantáty do prsů, hýždí a do oblasti 
stěny břišní ke zvýraznění břišní muskulatu-
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ry. Naopak první skupina pacientů má defekt, 
který je skutečně stigmatizuje. Velmi typický 
je Pollandův syndrom, při kterém se většinou 
nevyvine prsní sval a tento vzniklý stav je pak 
nutné řešit chirurgicky prsním implantátem. 
Další skupinou jsou pacienti s deformitou 
hrudníku, kdy je vpáčený hrudník a korekční 
operace implantátem či korekcí hrudní kosti 
stav upravuje k fyziologickému normálu. 
Vzácně je pak možné implantovat umělé 
varle u pacientů, kterým se pohlavní žláza 
vůbec nevyvinula či o něj přišli při úraze či 
zhoubném onemocnění. Při těchto operacích 
není pochyb o tom, že z nich postižení velmi 
benefitují.

problematické operace 
u mužů 

Facelifting u mužů je relativně problematic-
ký, a to z několika důvodů. Zaprvé je zde jiná 
kvalita a charakter kůže oproti ženám, což 
staví muže do nevýhody. Dále mužský hormon 
testosteron modifikuje hojení a často výsledný 

vzhled jizev není kosmeticky přijatelný. Dal-
ším nevýhodným aspektem je i hranice vousů, 
která nutí chirurga umístit řez do lokalit, kde 
bude více viditelný, přičemž řada mužů trpí 
ke všemu řídnutím vlasů a plešatostí, což je 
de facto kontraindikace k výkonu. Jako rela-
tivně novou a dle mého soudu dobrou alterna-
tivou je pak miniinvazivní metoda Silhouette, 
která využívá speciálních nití, zavedených 
jen kraťoučkými řezy ve vlasové části hlavy. 
Jistotou pro mužský obličej jsou výplňové tech-
niky v oblasti vrásek, které vedou k rejuvenaci 
(omlazení) obličeje.

Ani odsát tuk u mužů nelze tak snadno. 
Ukládání tuku je u nich totiž naprogramováno 
do oblasti břišní stěny, ne do podkoží jako 
u žen. A to je důvod, proč liposukce v oblasti 
břicha a boků jen částečně řeší jejich problémy 
s postavou. Ale neodpustím si na tomto místě 
podotknout, že liposukce není alternativou 
léčby obezity a při správné sebekázni by řada 
pacientů plastického chirurga vůbec nepotře-
bovala.

×

kuriozity 

U žen se tradují zvětšovací operace prsou 
na číslo 8. Muži nic takového nemají, 
ale možná by sem patřilo přání pacienta, 
který ve svých 40 letech toužil omládnout 
o 20 let do podoby Justina Biebera.
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Chcete-li štíhlejší bříško bez kožních převi-
sů, budete muset uvažovat o chirurgickém 
zákroku zvaném abdominoplastika. Nepočítejte 
s celkovým zhubnutím břicha nebo trupu, ale 
očekávejte skutečně efektivní změnu postavy 
a tím i výrazné nabytí sebevědomí. 

Ptáte se: Musím pod nůž, nestačila by lipo-
sukce? Stačila, ale nesměla byste mít onen 
kožní nadbytek, který odsátím tuku ještě 
více povolí a nezbude vám než ho schovávat 
do kalhot o dvě čísla větších a s vysokým 
pasem. Přesto o liposukci většinou nepřijde-
te. Protože nejčastější problém vězí nejen 
v převislé kůži, ale současně i v tukovém 
nadbytku, kombinuje se abdominoplastika 
s odsátím tuku či jeho seříznutím (lipe-
ktomie). V jedné operaci se zbavíte obou 
problémů naráz.

Pokud již vyvstal problém převislého břicha 
a chcete ho řešit, není jiné cesty než chirur-

gický řez. Nepomohou vám diety, cvičení 
ani žádné neinvazivní postupy nabízené 
v poslední době na trhu kosmetických služeb. 
Ty jsou navíc mnohdy vědecky nepodložené, 
praxí neověřené, efektem rozporuplné, ale 
hlavně drahé. Spíš bych se zeptal, zda lze 
problémům postavy, které abdominoplastika 
řeší, předejít. Moje odpověď: Rozhodně ano. 
Příkladem víc než přesvědčivým je vyspělý 
asijský svět s výjimkou monstrózní obezity 
podmíněné geneticky či přidruženou léčbou 
některých vážných chorob. I těhotenství se 
dá zvládnout bez zbytečných rizik. Požehna-
ný stav není choroba a náš potomek, počatý 
s láskou, není imperátor. Tím chci říct, že 
těhotenství není důvodem k přejídání a k ab-
stinenci fyzického pohybu či práce. Pokud se 
jedná o redukci tělesné hmotnosti získané 
těhotenstvím nebo z jiných důvodů, zása-
dou je hubnout tak pomalu, jak rychle jsme 
na hmotnosti přibírali, aby se kůže stačila 
přizpůsobovat novému objemu. 

„Abdominoplastiku dělám rád .“ 

Na ploché bříško často liposukce nestačí. Ženy, které mají břišní stěnu 
povolenu kvůli opakovaným porodům nebo radikálnímu hubnutí, trápí 
kromě tuku ještě něco jiného a tím je převis kůže v podbřišku. 

Text: MUDr. Jaroslav Hirňák, Pepina

Ploché bříško 
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k dy na oper aci  j í t

Operaci je ideální naplánovat na dobu, kdy je 
ustálená hormonální rovnováha po porodu, 
ukončena laktace a neméně důležitý je ustále-
ný, nebo lépe ukončený proces hubnutí. Další 
těhotenství nemusí být důvodem k odložení 
zákroku, protože v drtivé většině nebude 
problémem.

co vás ček á př i oper aci 

Při kompletní abdominoplastice je proveden 
poměrně dlouhý řez horizontálně v pod-
břišku přes kůži a podkoží až na povázku 
břišních svalů. Kůže s podkožním tukem je 
oddělena od břišní stěny, pupík je obříznut, 
kůže stažena dolů tak, aby byla napjata, a její 
nadbytek je odstraněn. Pupík se pak vyvede 
ve stejném místě otvorem ve zdravé kůži. 
Někdy se ještě pro lepší efekt provádí sešití 
přímých břišních svalů, mají-li výrazný 
rozestup. V případě kompletní abdominoplas-
tiky s přesunem pupku zůstane jizva kolem 
pupku a příčně v podbřišku. Pokud je nutno 
korigovat obrovské kožní nadbytky, ozdobí 
vás jizva ve tvaru kotvy - kolem pupku, 
od pupku směrem dolů a příčně v podbřišku. 
V případě tzv. abdominoplastiky, kdy není 
třeba upravovat horní část břicha nad pup-
kem, se neprovádí jeho přesun a výkon je 
kratší. Řez vede příčně nebo-li horizontálně 
jen v podbřišku a jizva je tím pádem menší. 

co vás ček á po oper aci 

Kompletní abdominoplastika patří bohužel 
k operacím náročnějším co se celkové zátěže 
organismu i náročnosti rekonvalescence týče. 
První pooperační dny budete ležet s dolními 
končetinami ohnutými v kolenou, aby byl od-
straněn tah na sešitou ránu. Dobré je provádět 
dechová cvičení a cvičení dolních končetin, aby 
se předešlo komplikacím. Ač bude rána citlivá, 
donutí vás sestřička vstát brzy po operaci, pro-
tože včasná mobilizace funguje jako prevence 
trombembolických komplikací. Po celou dobu 

rekonvalescence zdobí vaše bříško kompresivní 
prádlo, ve kterém se naučíte i spát. Lehkou fy-
zickou zátěž doporučuji teprve po šesti týdnech 
a plnou fyzickou zátěž dokonce až po dvanácti. 
Nejsou–li sešívané břišní svaly, bude hojení 
pravděpodobně o polovinu kratší. 
 
Ovšem i po této operaci není dobré popustit 
si uzdu a hřešit v životosprávě víc, než je 
zdrávo. Řečeno klasikem: „Jíme, abychom žili, 
a nežijeme, abychom jedli.“ Tedy pro nestřídmé 
gurmány mám špatnou zprávu: nadbytky tuku 
i kůže se mohou časem navzdory plastické 
operaci znovu objevit. Ano, stav po předešlé 
abdominoplastice lze sice korigovat, nikoli však 
v rozsahu, v jakém byla provedená.
		  ×

slovo operatéra 

Abdominoplastiku dělám rád. Je efek-
tivní, přináší pacientovi velký benefit 
a chirurgovi radost z dalšího spokojeného 
klienta. Oblíbenost této operace má možná 
kořeny ještě v době, kdy jsem současně byl 
také zaměstnancem fakultní nemocnice 
a úspěšně řešil i těžké případy monstróz-
ních obezit nebo břich po opakovaných 
chirurgických intervencích. Ty jsou často 
doprovázeny komplikovaným hojením 
a rozsáhlými břišními kýlami, což je 
důvod, proč si na ně chirurgové i někteří 
plastičtí chirurgové netroufali.

jiné názvy pro operaci břicha 

Abdominoplastika, operace převislého 
břicha (venter pendulus), dermolipektomie 
břicha, anglicky - Tummy Tuck
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Jiřímu Paděrovi cenné 
zkušenosti nechybí 
„„Za svým dílem jste podepsáni beze zbytku.“

Téměř patnáct let věnoval doktor Paděra pacientům, kterým 
plastická chirurgie nepomáhá jen vylepšit nedostatky vzhledu, ale 
zachraňuje i hodnotu života. S vinohradskou nemocnicí se rozloučil 
v roce 2009, aby mohl svůj um použít pro změnu v estetické 
medicíně, jako plastický chirurg v týmu Perfect Clinic. 

Text: Pepina, Foto: Jerry Efeb

Na klinice plastické chirurgie v Nemocnici 
na Vinohradech nešlo jen o kosmetické opera-
ce, s jakými příležitostmi jste se setkával? 
Na klinice byla plastická chirurgie v celém 
rozsahu. Tedy nejen zmíněné kosmetické ope-
race, ale veškeré spektrum operací plastické 
chirurgie, kam patří ošetřování úrazů obličeje, 
rukou, rekonstrukce po úrazech, ale i léčení 
vrozených vad obličeje, končetin, genitálu 
a odstraňování kožních nádorů, léčba proleže-
nin u imobilních pacientů a také rekonstrukce 
prsů po jejich odstranění kvůli nádorům. 
 
To je opravdu hodně široké spektrum. Nestýs-
ká se vám po velké operativě?
I některé kosmetické operace jsou svým 
rozsahem a délkou trvání velmi náročné. Čili 
bych tak jednoduše označení velká operativa 
nepoužíval. Jde prostě jen o jiný typ opera-
cí. Ale když se ptáte, tak mi chybí. I proto 
spolupracuji s Fakultní nemocnicí Motol, 
kde oddělení plastické chirurgie jako takové 

zatím není, ale operace tohoto rázu se tam 
občas provádí. 

Operuje se jinak ve státním zařízení a jinak 
v soukromém? 
Technika operování, tedy preciznost, musí 
být samozřejmě stejná. Jinak je ale operování 
jistě jiné. V tak velké nemocnici je k dispozici 
více personálu, asi se méně hledí na využívání 
pracovní doby a na množství spotřebovaného 
materiálu, což by v soukromé praxi, kde se 
přísně sleduje efektivita, nešlo. Možná 
i přístup nemocničního personálu k pacientům 
je při jejich větším počtu méně osobní. 

Zúročíte dlouholetou praxi z Vinohrad v sou-
kromé estetické praxi?
Techniku operování se každý začínající chi-
rurg učí ve státním zařízení. Tedy cvik a zruč-
nost jsem i já samozřejmě získal zde. Rovněž 
ale i větší rozhled a znalost řešení případných 
komplikací či nenadálých stavů. Absence téhle 

zkušenosti je dnes trochu vidět u mladších ko-
legů, kteří mají tendenci co nejdříve pracovat 
v soukromém zařízení a jakákoliv komplikace 
je může zaskočit. 

Stalo se vám v soukromé praxi už něco tako-
vého, co by jiného, méně zkušeného, mohlo 
překvapit? 
Například při operaci opravdu velkých prsů 
je jednou z komplikací, byť výjimečnou, po-
rucha výživy prsních dvorců i bradavky 
a jejich ztráta. V tom případě je nutné pro-
vést rekonstrukci prsní bradavky a dvorce, 
což se běžně provádí při rekonstrukci prsů 
po jejím odstranění pro nádor. A pokud lékař 
takovýto typ operace nikdy neviděl, těžko to 
vyřeší. 
Rovněž při větších operacích jako je abdo-
minoplastika (operace břicha), může dojít 
ke komplikaci v podobě embolie. To je velmi 
vážný stav, který je nutné promptně řešit. 
I když je to komplikace řešitelná, i zde může 



platit, že pokud se s tím lékař nesetkal, ne-
musí zvolit správné a adekvátní léčení. 

V čem je pro vás kouzlo estetické plastické 
chirurgie? 
Kouzlo asi spočívá ve vlastní organizaci všeho, 
a to od úplného začátku. Každému zákroku 
předchází konzultace s pacientem, kde se roz-
hoduje o výsledku. Následuje operace, kterou 
rovněž lékař provádí sám a nikdo mu do toho 
nemůže mluvit, ale samozřejmě s tím souvisí 
i větší zodpovědnost. Za svým dílem jste pode-
psáni beze zbytku. 

Zabrousíme k tomu, co je aktuální. Je pravda, 
že nejrychleji se rozvíjejí techniky operace 
obličeje? 
Neřekl bych. Každý typ operace se rozvíjí. Vy-
víjejí se nové přístroje, nové materiály. Napří-
klad neustále se objevují nové typy přístrojů 
k odsávání tuku. Spíše bych řekl, že je ten-
dence k provádění operací méně rozsáhlých. 
Tedy v takovém provedení, aby pacient byl co 
nejméně zatížen, aby rekonvalescence byla co 
nejkratší, aby byl co nejrychleji zpět v normál-
ním způsobu života. 

Máte na mysli trend miniinvazivních operací? 
Ano. Klasickým příkladem může být operace 
vrásek na čele. Dříve se prováděla otevřená 
metoda, tedy dlouhý řez z jedné spánkové 
krajiny přes temeno hlavy na stranu druhou. 
Vznikla tedy poměrně rozsáhlá jizva. Dnes je 
tohle možné provést pomocí endoskopického 
přístroje a jen několika centimetrových řezů. 
A samozřejmě s kratší rekonvalescencí. A tak-
to by se dalo vyjmenovat více typů operaci. Při 
operaci obličeje se nyní velmi rychle vyví-
její nové neinvazivní metody řešení poklesu 
obličeje v podobě vstřebatelných materiálů 
(Silhouette, Endotine) a nové typy injekčních 
výplní. Ale je nutné říci, že ani miniinvazivní 
zákroky nelze provádět u každého. 

Stejně jako není určena všem autoaugmentace 
— zvětšení prsou vlastním tukem? 
Tato operace je obzvláště limitní. Používání 
vlastního tuku či kmenových buněk je sice 
užívanou metodou, ale stále s dočasným a vel-
mi omezeným výsledkem. Nicméně neustálý 

vývoj v této oblasti může časem přinést lepší 
výsledky. Rovněž se velmi intenzivně zkou-
mají i materiály injekčních výplní prsů, které 
by nebyly zatíženy tak vysokým procentem 
vstřebání. To je, myslím, výhled do budoucna. 

Když jsme u těchto úsporných procedur, jak 
se díváte na všechny neinvazivní metody lipo-
sukce, které rostou jak houby po dešti? 

Kavitace, kryolipolýza..., objevují se stále nové 
metody řešící problematiku redukce tuku. 
Ty ovšem nelze označit za liposukci, protože 
se při nich žádný tuk neodsává. Jsem k nim 
trochu skeptický. Ne kvůli konkurenci, ale pro 
zdravotní důsledky a efekt. Jistě je možné růz-
nými přístroji rozrušit tukové buňky, ale ony 
se musí nějakým způsobem odstranit z těla. 
A jedinou cestou jsou, v případě absence od-
sátí, játra. Tedy čím více tuku, tím větší zátěž 
či dokonce poškození jater v souvislosti s jeho 
odbouráváním. Co se efektu týče, soudím jen 
podle pacientů, kteří často skončí u klasické 
liposukce, protože ho prostě nezaznamenali. 
Ale osobní zkušenost s výkonem nemám. 

×

kdo je Jiří Paděra

Jiří Paděra miluje cestování po světě 
a mořský rybolov. Rád jezdí chytat ryby 
na sever do Norska a ve volném čase 
přidá ještě kolo, kolečkové brusle, lyže 
a houbaření. Čte historickou a detektivní 
literaturu.
Na prvním místě v životě je jeho syn. Věří 
v přátelství jak osobní, tak i pracovní, kdy 
se člověk může plně spolehnout na toho 
druhého. 
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Jaká byla očekávání, když jste s touto operací 
vloni začínal? 
Očekával jsem, že autoaugmentace vlastním 
tukem je určitou alternativou ke klasické aug-
mentaci silikonovými implantáty. Zejména 
u pacientek, které nechtějí „cizí těleso“, jsem 
se domníval, že toto bude dobrým řešením.

Splnilo se? 
Nesplnilo. Autoaugmentace vlastním tukem 
je zákrok, který má velmi úzké spektrum paci-
entek, u kterých je indikovaný a lze tím pádem 
očekávat velmi dobrý výsledek. Rozhodně to 
není alternativa ke klasické augmentaci.

Jste něčím vyloženě překvapen?
Velmi jsem byl překvapen skladbou pacientek, 

které mají o tento zákrok zájem. Velmi často 
je to pacientka štíhlá s dokonalou postavou 
a minimem podkožního tuku. Tím pádem není 
co použít k autoaugmentaci. K tomu, abychom 
získali cca 560 ccm čistého, kvalitního tuku, 
který je možno přenést, je potřeba odebrat 
ho alespoň 700-800 ml. Bohužel, nejčastěj-
ším důvodem k odmítnutí byla právě štíhlost 
pacientek. 

Shledal jste v praxi něco, co vám práci oproti 
očekávání komplikuje?
To snad ani ne. Naopak se zákrok postupem 
času stává pro mne čím dál tím více stan-
dardní a mohu se díky tomu věnovat více 
detailu, jako je třeba tvar prsu a ne pouze jeho 
velikost. Dokonce se mi někdy stává, že bych 
zákrok popsal spíše jako modelaci prsou, než 
jako augmentaci.

A objevilo se něco, co očekávání předčilo? 
Určitě bych vyzdvihl snadný, bezproblémo-
vý a téměř bezbolestný pooperační průběh. 
Pacientka se může zapojit do běžného života 
ve velmi krátké době. Řekl bych, že nejdéle 
do týdne, ale často mnohem dříve.

Jak je to v praxi s trvanlivostí efektu – skuteč-
ně se až 40 % tuku vstřebá? 
Tady se potvrdila zahraniční zkušenost. Při 
hodnocení s odstupem šesti týdnů zůstává 
z přeneseného tuku 60–70 %. 

Potvrzuje se, že autoaugmentací nelze zvětšit 
prsa více než o číslo? 
Ano, to znamená přenesení maximálně 

250-280 ccm tuku do jednoho prsu. Většího 
zvětšení je možno dosáhnout opakovaným 
výkonem s časovým odstupem.

S opakováním se tady počítá, skoro je přede-
psáno. Lze opakovat vždy a u každého? 
Opakovat lze u toho, u koho je co odebrat. 

Jaký typ klientky je tedy ten pravý? 
Nejvhodnější klientka je vlastně klient-
ka, která přichází na liposukci. Má potíže 
s problémovými partiemi, jako jsou bříško, 
stehna a menší prsa. V tom případě je zvětšení 
prsou vlastně bonusem, který řeší 2 problémy 
současně. 
					     ×

Zvětšení prsou tukem 
v praxi 
„Autoaugmentace - od teorie k praxi!“
Text: Pepina

Když jsme v minulých číslech 
Perfecte psali o novince, 
populárním zvětšení prsou 
vlastním tukem, začínali jsme 
s touto operací stejně jako další 
kliniky v Česku. Měli jsme 
za sebou první zkušenosti 
a čekali, co praxe ukáže. A co 
praxe po roce ukázala, vám teď 
slovy plastického chirurga 
Jiřího Ferry přinášíme. 

Ukázka před a po zákroku
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Které zákroky jsou ve vašem centru nejvyhle-
dávanější? 
Mezi nejpopulárnější ošetření v našem centru 
patří bezpochyby laserové odstraňování žilek, 
znamének, pigmentací, tetování, chloupků, 
znamének a omlazování pomocí laserů či jiných 
světelných technik. Pozadu nezůstávají ani 
injekční aplikace botulotoxinu a výplňových 
materiálů.
 
A které z nich jsou nejefektivnější?
Těžká otázka. Každé z prováděných ošetření má 
svoje kouzlo. Výhodou laserového odstraňování 
znamének je rychlost a preciznost, v podstatě 
jako bychom znaménko vyzmizíkovali z po-
kožky. Po laserovém odstraňování chloupků 
získáme dokonale hladkou kůži, nebojím 
se říci „jako dětskou prdelku“. Při takovém 
ošetření žilek se cévky okamžitě stáhnou 
a výsledek je vidět hned. U pigmentací laserový 
paprsek rozbíjí pigmentové částice, aniž by si 
všímal okolní kůže. Při laserovém omlazování 
posíláme teplo do hloubky, a probouzíme tak 
buňky ke zvýšené tvorbě kolagenu. Po aplikaci 
botulotoxinu dojde k tak účinné relaxaci svalů 
a následně i vrásky, jak to neumí žádná jiná 

metoda. Z mého pohledu se aplikace výplňové 
injekce rovná zázraku, protože vráska se vyhla-
dí okamžitě. 

Když se zeptám na omlazující účinek, což je 
to, po čem ženy nejvíce touží,  u jakých metod 
estetické dermatologie je nejrychlejší? 
Okamžitý efekt na jednotlivé vrásky je jedno-
značně po výplňové injekci. Během aplikace 
nejčastěji kyseliny hyaluronové vlastně vrásku 
„vycpeme“. Lehký peeling ovocnými kyselinami 
pokožku okamžitě rozzáří, protože sneseme ná-
nos mrtvých buněk ležících na pokožce, který 
způsobuje popelavý nádech. V očekávání jsme 
pak u botulotoxinu, kde sice během několika 
dnů nastupuje účinek na vypínání vrásek, ale 
na finální efekt si musíme počkat i dva týdny. 
Řádově týdny musíme vydržet čekat na zpevně-
ní pokožky i po světelném omlazování.
  
Výsledek se tedy dostaví poměrně rychle 
a téměř bez bolesti, ale jak razantní omlazu-
jící účinky mohou metody estetické derma-
tologie mít?
Dermatologické rejuvenační zákroky pokož-
ku rozjasní, zpevní a barevně sjednotí. To 

znamená, že odstraní pigmentové skvrny 
a žilky. Nelze od nich ovšem očekávat to, co 
od plastické chirurgie. Myslím, že zákroky se 
v obou oborech ideálně doplňují a nekonkurují 
si. Pokud přichází klient s výrazným kožním 
nadbytkem, pak je určitě lepší začít nejdříve zá-
krokem na plastické chirurgii a poté pokračovat 
v doladění a zároveň prodloužení dosaženého 
výsledku méně invazivními dermatologickými 
metodami. A naopak, pokud začneme s prevencí 
včas, je možné radikální chirurgické řešení 
oddálit.

Ze všech jmenovaných důvodů jsou rejuve-
nační metody dnes velice populární. Na ja-
kém principu tenhle elixír mládí vlastně 
funguje? 
Všechny rejuvenační techniky se snaží pro-
budit v pokožce novotvorbu kolagenu, která 
mimochodem klesá již po 25. roce. Vyslaný 
paprsek vytvoří v hlubokých kožních vrstvách 
teplo a mírný zánět, který aktivuje buňky 
zodpovědné za produkci kolagenu. Rejuvenační 
techniky lze rozdělit podle agresivity na nein-
vazivní a invazivní. Po neinvazivním omlazení 
lze očekávat jen lehké zarudnutí pokožky, 

O elixírech mládí 
s Editou Jatšovou 
„Věřím v kombinaci nejméně invazivních metod “
Že bývají primáři prošedivělí šarmantní muži středního věku? To 
sice ano, ale docela klidně může na tomto postu být žena a ke všemu 
mladá a blond. Sedm let patřil tento post doktorce Editě Jatšové 
v jednom ze známých institutů estetické medicíny. Dnes najdete 
tuhle atraktivní ženu, specialistku na lasery, injekční implantáty, 
botulotoxin a chemický peeling v Laserovém centru Anděl. 

Text: Pepina, Foto: Jerry Efeb
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eventuálně mírný otok, asi jako po návštěvě 
solária. Na obličej je možné okamžitě nanést 
make-up a vrátit se zpět do práce. Po invazivní 
rejuvenaci se bude hojit kožní povrch přes 
stroupky, do úplného zhojení nebude možné 
nanášet make-up a rekonvalescence se bude 
počítat na dny. Je ale nutné říci, že čím méně 
budeme při výběru metody agresivní, tím větší 
počet ošetření bude třeba k dosažení cíle.

Najdeme u rejuvenačních procedur nějaký 
vroubek? 
Zásadní nevýhodou laserových omlazovacích 
metod je nemožnost provádět zákrok na opálené 
pokožce, protože bychom mohli poškodit kožní 
pigment a zákrok na opálené pokožce by byl 
též méně efektivní, protože se teplo vstřebá 
na povrchu, aniž by dorazilo k cíli. Taktéž 
po ošetření není vhodné vystavovat se slunci 
bez vysokého ochranného faktoru, protože je 
pokožka zcitlivělá a hrozí riziko nepravidelných 
pigmentových skvrn. Laser a sluníčko se prostě 
nemají rádi.

Váš obor se rychle vyvíjí a novinky jsou 
v něm na denním pořádku. Máte nějaké eso 
v rukávu? 
Nejžhavější novinkou v našem laserovém 
centru je radiofrekvenční vypínání pokožky. 
Jsme nadšení ze zlepšování struktury pokožky 
na tak problematicky reagujících místech jako 
je podbradek, krk, dekolt, vnitřní strana paží, 
povolené bříško po porodu či bílé pajizévky či 
jizvy.
 
O zaručeném omlazujícím účinku na pleť 
se mluví také ale u mnoha kosmetických 
přípravků, lektvarů a přírodních extraktů. 
Fungují podle vás alespoň některé? 
Jakákoli maska nebo krém působí na povrchu, 
kde leží poměrně vysoká vrstva odumřelých 
buněk, které lpí na kožním povrchu. Dojde 
tedy k ošetření především této vrstvy a optické 
zlepšení pleti je způsobeno zhlazením, hydra-
tací či lehkým odloučením právě těchto buněk. 
Efekt se dostaví, i když jen velmi povrchový 
a přechodný. Myslím si, že nejoptimálnější 
je vyslechnout instinkt a aplikovat na obličej 
produkt, který je nám osobně příjemný. Nejú-
činnější látky jsou zřejmě ovocné kyseliny či 

retinoidy. Ale důležitější než cokoliv povrchové-
ho je pro vzhled naší pleti zřejmě přísun živin 
a stavebních kamenů z potravy. Mám na mysli 
dostatečné množství antioxidantů, jako je 
například vitamin C, a fytoestrogenů, které jsou 
obsaženy třeba v sóje apod.

Jste velmi hezká žena. Jak o svou pleť pečujete 
vy, paní doktorko?
Věřím na kombinaci nejméně invazivních 
metod. Jako v každém oboru medicíny, i tady 
je určitě nejdůležitější prevence. Dále se 
domnívám, že pokud doporučuji určité zákroky 
svým klientům, musím o ošetření vědět vše, 
včetně vlastní zkušenosti. Já sama vidím jako 
optimální koktejl malého množství botuloto-
xinu s injekcemi kyseliny hyaluronové. Po 13 
letech v estetické medicíně jsem stále více 
přesvědčena o důležitosti preventivního prohří-
vání pokožky nejrozmanitějšími rejuvenačními 
lasery, protože komplexní působení bude vždy 
nejefektivnější a určitě poskytne nejpřirozeněj-
ší výsledek. Zevně používám americkou kosme-
tiku Neostrata, která obsahuje ovocné kyseliny, 
dbám na důslednou fotoprotekci a zdravou výži-
vu, kterou dvakrát ročně doplním o potravinové 
doplňky vhodné pro péči o pleť.
	 ×

kdo je Edita Jatšová

je členkou Dermatovenerologické společ-
nosti ČLS JEP a Společnosti pro využití la-
serů v medicíně ČLS JEP. Přednáší a školí 
chirurgické a korektivní postupy v der-
matologii, aktivně publikuje v českých 
i zahraničních dermatovenerologických 
časopisech. Za svůj největší životní úspěch 
považuje své dvě děti, kterým věnuje ma-
ximum volného času. Zajímá se o zdravý 
životní styl, módu a ráda si vychutná dobré 
kvalitní jídlo. 



19e s t e t i c k á  d e r m a t o l o g i e 

Omlazování pokožky světlem 
"Intezivní pulsní světlo se doporučuje už po 25. roce věku."

Záhadná zkratka IPL se používá 
v estetické dermatologii pro svě-
telné záření, které má po vstřebá-
ní v pokožce blahodárné účinky 
na sjednocení barvy pleti či novo-
tvorbu kolagenu. Proto je Inteziv-
ní pulsní světlo nejčastěji použí-
váno jako omlazující prostředek. 

Text: MUDr. Edita Jatšová a Pepina 

IPL je speciální přístroj, který je jakýmsi 
předskokanem laserů, nikoliv laserem samým. 
Samotný světelný zdroj vydává záření, které se 
filtruje ve vyměnitelných hlavicích a podle na-
volení koncovky se světlo vstřebává v cílových 
strukturách, kterými může být rozšířená žilka, 
nepravidelný pigment, vlasová cibulka nebo 
voda obsažená v kůži. IPL se velice úspěšně 
vstřebává i v nepravidelných povrchových pig-
mentacích, dokonce i hormonálně způsobených. 
Tato melasmata či chloasmata totiž poměrně 
špatně reagují na silnější laserové paprsky, 
zato pulsní světlo je vzhledem ke své šetrnosti 
indikováno na prvním místě. 

I když je IPL oproti laserům většinou šetrněj-
ší, rychlejší, s menším rizikem komplikací 
a kratší dobou rekonvalescence, nedokáže 
vždy nahradit laser co do účinnosti a kýženého 
efektu se často dosahuje až několikanásobným 
opakováním. 

 
i pl  metoda oml a zení 

Poměrně úspěšně se IPL používá v omlazo-
vání (rejuvenaci) pokožky. Díky vstřebávání 
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ve vodě mírně prohřívá kůži a stimuluje 
novotvorbu kolagenu. Vzhledem k jemnosti 
zákroku je toto ošetření k rejuvenaci pokožky 
doporučováno již po pětadvacátém roce.
Samotný zákrok je pocitově vnímám jako 
pouhé štípnutí, a proto se provádí ve větši-
ně případů bez jakékoli anestezie. Během 
ošetření má klient na očích brýle, přes které 
je během impulsu vidět intenzivní světlo 
v podobě záblesku. Bezprostředně po ošetření 
bývá pokožka mírně zarudlá a mohou se přidat 
i otoky, které ustoupí během několika hodin. 
Jsou-li na obličeji pigmentovaná místa, dochází 
během dalších dnů k postupnému vysrážení 
nepravidelné barvy ve formě drobných povr-
chových stroupků. Pro zhojení stačí na ošetře-
ná místa nanést krém s panthenolem. Nutná 
je ovšem ochrana před sluncem, a to těsně 
před zákrokem, během léčby a až tři měsíce 
po jejím skončení. A jelikož léčba vyžaduje 
více opakování v intervalu tří týdnů, snadno 
si spočítáte, že ideální období na omlazovací 
kúru IPL světlem je právě podzim a zima. 

i pl  v kombinaci  
s  botulotox inem 

Pulsní světlo se dobře doplňuje s jinými techni-
kami, a tak se v rámci zintenzivnění a urychle-
ní účinku doporučuje při prvním sezení doplnit 
aplikací botulotoxinu do mimických vrásek. 
Výsledkem je částečné zklidnění pohybově 
nadměrně aktivních partií obličeje a díky tomu 
dojde po IPL kůže k rovnoměrnějšímu ukládání 
nově tvořeného kolagenu. 

i pl  v kombinaci  
s  ovocnými kysel ina mi 

Nelekejte se této kombinace, není nebezpeč-
ná, i když se jedná o kyselinu. Ve službách 
peelingu se díky ní zbavíme nánosů mrtvých 
buněk, které lpí u každého z nás na kožním 
povrchu, a proto má naše pleť často nepěkný 
šedavý nádech. Chemický peeling narušuje 
mezibuněčné spoje a postupně pak může 
dojít k odloučení nejpovrchnější neživé 
vrstvy kůže, což se projeví velmi jemným 

olupováním. Jinými slovy dojde k regeneraci 
kožního povrchu a následně použité IPL se 
tak dostane do hlubších vrstev. V jednom 
sezení tedy dojde k ošetření všech kožních 
vrstev a výsledek je o to lepší.

fontá na ml á dí 

V kombinaci s lasery se už dosahuje velmi 
silného účinku a výrazného omlazení, a pro-
to se téhle proceduře trefně říká „fontána 
mládí“. Jelikož v jeden moment dojde k nabu-
zení kožní přestavby ve vícero vrstvách sou-
časně, není třeba tolik opakování. Kombinaci 
ocení zejména ti, kteří potřebují zkrátit dobu 
ošetřování třeba proto, že mají v plánu pobyt 
na slunci.
					     ×

Ukázka před a po zákroku IPL

e s t e t i c k á  d e r m a t o l o g i e 

Chemický peeling
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Pokud už se na nohou objevily vystouplé, 
viditelně zvlněné cévy, je pozdě na prevenci 
a na řadě je léčba. Na rozdíl od jiných neduhů 
ale není dobré v případě varixů prevenci pře-
ceňovat, daleko větší vinu má totiž genetická 
dispozice. „Základní příčinou vzniku křečových 
žil je vrozená snížená kvalita vaziva ve stěně žíly, 
která způsobuje menší pevnost její stěny a umož-
ňuje postupné rozšíření až zvlnění žíly,“ říká 
fleboložka MUDr. Věra Derflová. Samozřejmě, 
že se tento proces dá urychlit a na tom už svůj 
díl viny neseme. Na náš vrub jdou faktory, jako 
jsou statická zátěž dolních končetin, nadváha, 
hormonální vlivy a kombinace zátěžových mo-
mentů v těhotenství, po úrazech a zánětech.

proč je  důležitá léčba 

Podle odborníků není dobré léčbu odkládat. 
„Změny v žilním systému bývají často doprová-
zeny i projevy chronické žilní nedostatečnosti, 
k nimž patří otoky, křeče, trofické změny na kůži 
dolních končetin a v nejzávažnějších případech 
i bércové vředy,“ varuje Derflová a pro jejich 
eliminaci doporučuje jedině včasnou diagnos-
tiku: „V rámci pracoviště LC Anděl provádíme 

diagnostiku rozsahu varixů a celkového stavu 
žilního systému, kdy se kromě podrobné anamné-
zy a zhodnocení objektivního nálezu používá též 
dopplerovské ultrazvukové vyšetření. Při něm se 
detekuje pomocí ultrazvukových vln průchodnost 
hlubokého žilního systému a eventuální přítom-
nost nežádoucího zpětného proudění v žilním 
systému. Dále je možno zhodnotit stav celého 
oběhového systému dolních končetin a optimali-
zovat volbu léčebné techniky.“ 

metody léčby 

V léčbě varixů se používá několik terapeutic-
kých postupů, jež se obvykle v různých podo-
bách kombinují. Můžeme podstupovat farma-
kologickou léčbu a užívat léky nebo si pomáhat 
některými z pomůcek (např. kompresivní léčba 
punčochami). Takováto léčba nevyžaduje žádné 
procedury v lékařském zařízení, ovšem nevede 
k odstranění varixů. Radikálnějším řešením je 
pak operace křečových žil. Běžné je chirurgické 
odstranění, a to díky své vysoké účinnosti, ale 
v poslední době ho nahrazují velmi úspěšně 
moderní miniinvazivní metody, kam patří skle-
roterapie (sklerotizace) a laserové ošetření. 

sk leroter a pie 

Doktorka Derflová je specialistkou právě 
na skleroterapii, což je účinná technika v léčbě 
hlavně středně velkých žil, ale v určitých mo-
difikacích je použitelná i pro léčbu relativně 
velkých varixů i velmi malých žilek.

Podstatou je injekční aplikace roztoku, který 
podráždí stěnu postižené žíly a uměle vyvolá 
modifikovanou zánětlivou reakci. „Poté se pro-
vede stlačení žíly pomocí kompresivních punčoch 
a bandáže a během několika dní dojde ke „slepe-
ní“ léčené žíly a tím i k jejímu vyřazení z oběhu. 
Proces pokračuje dalším zpevňováním léčeného 
úseku, který vede dočasně ke vzniku tuhého 
provazce či „bouličky“. Ta se v horizontu týdnů 
až měsíců postupně vstřebá a v ideálním případě 
z původně nevzhledné rozšířené žíly zůstane již 
pouhým okem neviditelná a nehmatná vazivová 
nitka v kůži či podkoží,“ vysvětluje Věra Derflo-
vá celý léčebný proces. 

Tak se postupně „zalepují“ všechny poškozené 
úseky povrchového žilního systému, až je dosa-
ženo výborného efektu estetického i funkčního. 
Ideálním časem pro naplánování léčby varixů 
je podzim a zima, kdy je vzhledem k chladu 
lépe snášena kompresivní část léčby a hlavně 
je dostatek času pro vlastní provedení léčby 
i následné dohojování. 	 ×

Křečové žíly vás trápit nemusí 
"Ideálním časem pro naplánování léčby je podzim a zima."

Křečové žíly neboli varixy jsou problémem zdravotním i estetickým. 
Nejenže nehezky vypadají, ale mohou působit i velmi nepříjemné bolesti. 
Není třeba hledat další, de facto neexistující příznaky, i pouhá nespokoje-
nost se vzhledem našich nohou je přece důvodem k léčbě. 

Text: MUDr. Věra Derflová a Pepina 
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Ta je přitom nezbytná pro detoxikaci organi-
smu i jeho imunitu. Myslíte, že bez takového 
čističe bychom přežili v podmínkách dnešní 
civilizace? Sotva, a přesto lymfatický systém 
opomíjíme. Musí nás vyděsit až první přízna-
ky jeho nefunkčnosti, abychom se probudili. 
Projevem špatného nebo lépe řečeno zpoma-
leného proudění lymfy jsou únava, slabost 
či vyčerpanost, ale také celulitida a pocity 
těžkých nohou. Pokud tato varování přehléd-
nete, příznaky se stupňují - dojde na otoky 
a později i na obludné nevratné deformity 
(sloní noha). „Porucha lymfatického systému 
může být vrozená, pak mluvíme o primárním 
lymfedému, nebo sekundární, kde je zřejmá 
příčina, pak jde o sekundární lymfedém,“ říká 
MUDr. Naďa Vojáčková z Laserového centra 
Anděl. Mezi příčiny řadí doktorka Vojáčková 
operace, úrazy, infekce či ozáření. Typickým 
příkladem je podle ní otok horní končetiny 
po léčbě karcinomu prsu nebo sekundární 
otok dolní končetiny po opakovaných zánětech 
žil, kůže či podkoží.

Nemusíme ale bohužel sahat často po takto 
vážných příčinách, abychom diagnostiko-
vali poruchu funkce lymfatického systému. 
V dnešní době se tak děje u většiny lidí v dů-
sledku nedostatku pohybu a špatného život-
ního stylu. Pro lymfu je totiž nutné její prou-
dění, aby mohla sbírat toxiny v těle a naopak 
do slabých míst posílat bojovníky lymfocyty. 
Nemá však svou pumpu tak jako krev srdce, 
tudíž je její pohyb závislý jen na smršťování 
stěn cév a pohybech přilehlého svalstva, 
případně na změnách nitrobřišního tlaku při 
dýchání. Jakmile naše svalstvo ochabne, ne-
jsme nuceni pracovat s dechem a naopak svá 
těla zamořujeme škodlivinami, o čemž není 
pochyb, že děláme, a malér je na světě. 

lymfodrenáž 

Léčba a současně prevence existuje – říká se 
jí lymfodrenáž. Nepleťte si ji s lymfatickou 
masáží, kterou můžete žádat v jakémkoliv 

„Nepleťte si lymfodrenáž 
s lymfatickou masáží.“ 
Text: MUDr. Naďa Vojáčková a Pepina

Lymfodrenáž versus 
celulitida 

O tom, že je kyslík pro organismus nezbytný, nikdo nepochybuje. Za jeho 
přísun buňkám vděčíme krvi a jejímu řečišti a patřičně si taky této živo-
tadárné tekutiny vážíme. Bohužel už mnohem méně vděku a péče věnuje-
me neméně důležité tělní tekutině, kterou je míza neboli lymfa. 
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kosmetickém salonu. Lymfodrenáž je léčebná 
metoda, která se řídí jako každá jiná zdravot-
ní technika přísnými pravidly a vykonávat 
ji proto může jen odborník – fyzioterapeut či 
patřičně vyškolený lékař. Lymfodrenáž má 
několik plus: pomůže odlehčit lymfatickému 
systému, rozproudí lymfu a současně zlepší 
detoxikaci, imunitu a regeneraci organismu, 
působí preventivně proti nemocem. 

 
celul it ida 

Lymfodrenáž má ale i své kosmetické a ci-
vilizační indikace. K nim podle doktorky 
Vojáčkové patří celulitida, chronická únava 
a stres, bolesti hlavy či premenstruační 
syndrom. Nejčastějším trápením , které 
patří mezi estetické nedostatky, je v poslední 
době právě celulitida, jejímž průkazným pří-
znakem je zpomalení lymfatického odtoku. 
V jeho důsledku dochází ke změnám na steh-
nech, hýždích a bocích, které známe jako 
tzv. pomerančovou kůži, charakterizovanou 
nepravidelným reliéfem kůže s vyvýšenina-
mi a prohlubněmi. Postihuje ovšem výhradně 
ženy, a to i štíhlé a aktivní. Původce hledej-
me především mezi civilizačními faktory, 
jako je nedostatek pohybu, nesprávná živo-
tospráva a bohužel stav zhoršuje i užívání 
hormonální antikoncepce. 

poúr a zov é stav y 

Další neméně častou indikací pro lymfodre-
náže jsou stavy po úraze a operaci. „Docílíme 
zlepšení odstraňování produktů metabolismu 
z oblasti rány a tím se podpoří hojení. Dochází 
k uvolnění tkáňového napětí, a zbavujeme tak 
pacienta pocitů bolesti,“ chválí účinky Vojáč-
ková. 

úleva od sva lov ého na pět í 

Lymfodrenáže se využívají u aktivních spor-
tovců. „Lymfodrenáží odstraníme napětí a otok 
svalů a zmírníme i případnou bolestivost,“ popi-
suje lékařka a zdůrazňuje blahodárné účinky 
lymfodrenáže i při bolestech kloubů a páteře, 
migréně a vazomotorických bolestech hlavy. 

ex istu j í  dva ty py 
lymfodr ená ží :  m a nuá lní  
a  př ístrojová

Manuální lymfodrenáž je jemná hmatová 
technika, která působením určitého nízkého 
tlaku na kůži a podkoží stimuluje lymfatické 
cévy. Používáme při ní plošné kruhovité a spi-
rálovité hmaty. Pro manuální lymfodrenáž je 

typický nízký tlak a pomalá frekvence hmatů. 
Využívá se znalostí anatomie a fyziologie lym-
fatického systému, respektován je směr toku 
lymfy tak, aby v průběhu manuálního ošetřo-
vání směřovala do volně průchodných sběr-
ných lymfatických míznic a uzlin. Ošetření 
musí vždy začít vyprázdněním mízních uzlin, 
dále se pak postupuje od centra těla směrem 
ke končetinám. Lymfodrenáž se zásadně liší 
od sportovních nebo reflexních masáží, a to 
především slabším tlakem. Při masáži se 
vyvíjí tlak často 100 mm Hg i více a je určena 
k ovlivnění jiných struktur, než jsou lymfatic-
ké cévy. Lymfodrenáž je procedura příjemná, 
nikdy by neměla způsobit bolestivé pocity. 
Nepoužívají se při ní žádné emulze ani krémy. 
Manuální lymfodrenáž trvá 45-60 minut, 
celotělová lymfodrenáž až 120 minut. Léčebná 
kúra trvá 4-6 týdnů a procedura se provádí 5 × 
týdně. Lymfodrenáže z kosmetické indikace se 
doporučují v počtu opakování minimálně 10 ×, 
nejlépe 2 × týdně.

Přístrojová lymfodrenáž představuje me-
chanickou lymfodrenáž, kdy přístroj spojený 
s návlekem na horní nebo dolní končetinu ini-
ciuje tlakovou vlnu. Přístrojové technice musí 
vždy předcházet manuální, jinak může dojít 
ke komplikacím v důsledku městnání otoku 
v jiných částech těla. 
	 ×
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„Z fyzikálního hlediska je radiofrekvence (RF) 
vysokofrekvenční elektromagnetická energie, 
která vzniká pohybem iontů mezi elektrodami. 
Vzniklá tepelná energie stimuluje v podkoží 
i kůži procesy vedoucí k jejímu zpevnění a vy-
pnutí a také k redukci tuku. Podstatou těchto 
procesů je restrukturalizace a kontrakce ko-
lagenních vláken v hlubokých vrstvách kůže, 
zvýšené prokrvení a urychlení metabolismu 
v dané oblasti,“ vysvětluje princip fungování 
dermatoložka Gréta Wohlová z Laserového 
centra Anděl. 

Za velkou výhodu RF považuje lékařka mož-
nost ošetřovat i v létě, a to i v oblasti obličeje, 
protože požadavky na ochranu před slun-
cem nejsou tak striktní jako po laserových 
zákrocích. „Zároveň nám umožňuje bezpečněji 
ošetřovat pacienty s vyšším fototypem, kteří 
jsou po laserových zákrocích vystaveni vyšší-
mu riziku hyperpigmentací,“ říká Wohlová. 
Bezesporu zvýhodňují tuto metodu i její 
neinvazivnost, šetrnost, časová i finanční 
nenáročnost. Každý z vás rád uslyší, že je zá-
krok nebolestivý, nevyžaduje rekonvalescen-
ci a přitom výsledky bývají efektivní!

 
jaký estetický problém lze 
pomocí radiofrekvence vyřešit? 

Mezi hlavní indikace patří zpevnění dolních 
kontur obličeje a podbradku, ale i jiných 
lokalit, které mají tendenci povolit - jako 
jsou vnitřní paže, dekolt i krk. RF si poradí 
i s vypnutím drobných vrásek okolo úst a očí 
a funguje také při redukci celulitidy, tukových 
polštářků a tvarování postavy. Podle slov dok-
torky Wohlové je ve frakčním režimu účinek 
ještě intenzivnější: „Lze jím s dobrým efektem 
ošetřovat nejen povadlost kůže a vrásky, ale také 
strie či jizvičky po akné."

novinka endymed 

V současné době je k dispozici velké množství 
přístrojů využívajících různých typů radiofre-
kvence. „K nejstarším patří přístroje pracující 
s monopolární RF, kde energie pronikala do tká-
ně nekontrolovaně a nesla s sebou riziko popá-
lenin. Později užívaná RF bipolární a tripolární 
již byla výrazně bezpečnější, ale energie často 

nepronikala dostatečně hluboko. K nejmoder-
nějším přístrojům patří např. ENDYMED, který 
využívá tzv. 3DEEP technologii,“ říká Gréta Wo-
hlová a vysvětluje, že jde o přístroj umožňující 
dosáhnout vysoké energie ošetření s hlubokým, 
ale kontrolovaným průnikem. Díky této techno-
logii je garantována vysoká efektivita ošetření 
s minimálními riziky. „V průběhu ošetření je 
nepřetržitě monitorována jak teplota pokožky, 
tak pohyb aplikátoru a v případě jakékoli anomá-
lie dojde automaticky k přerušení emise energie,“ 
uklidňuje odbornice. 

Vzhledem k tomu, že jedno ošetření trvá 
většinou 20-40 minut, během zákroku pa-
cient cítí jen mírné pálení a kromě lehkého 
zarudnutí nedochází po zákroku k žádnému 
omezení běžných aktivit, lze radiofrekvenční 
zkrášlující proceduru bez problémů absolvo-
vat „v polední pauze“. K dosažení optimál-
ního efektu jsou ovšem nutná opakovaná 
ošetření, kterých MUDr. Wohlová doporučuje 
absolvovat celkem šest: „První čtyři se dají 
naplánovat po týdnu, další dva pak ve dvoutýden-
ním intervalu. Výsledky jsou mnohdy viditelné již 
po prvních ošetřeních, ale k postupnému zlepšo-
vání dochází ještě několik měsíců po dokončení 
doporučované série ošetření.“ 

Radiofrekvenci lze také bez problémů kom-
binovat s jinými rejuvenačními metodami, 
například s ošetřením různými světelnými 
zdroji, jako jsou IPL či lasery, ale také s botu-
lotoxinem a výplňovými materiály.
	 ×

„Nebojte se radiofrekvence jako metody 
estetické medicíny.“ 

Ačkoliv pojem radiofrekvence působí značně technicky a jako takový 
má blíže k mužům, rozumět by mu měly především ženy. V poslední 
době se totiž čím dál častěji objevuje v nabídce metod korektivní a es-
tetické medicíny. 

Text: MUDr. Gréta Wohlová a Pepina

Radiofrekvence 
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„Nebojte se radiofrekvence jako metody 
estetické medicíny.“ 

Lékař – odborník na hubnutí by se měl stát na určitou dobu chápajícím 
průvodcem, který provede pacienta úskalím snižování nadváhy a bude 
mu oporou při jeho nezdarech, selháních nebo komplikacích. 

Text: Pepina

„Číslo na váze není podstatné...“

Proč hubnout pod 
lékařským dohledem?

MUDr. Renata Zelenáková je spásným andě-
lem pro všechny, kdo nezvládají snížit svou 
hmotnost vlastními silami. 

Pomůžete jen lidem vyloženě obézním, anebo 
i těm, kteří chronicky bojují s několika kily 
navíc? 
Pomoci mohu každému, kdo má pocit, že se mu 
jeho hmotnost nedaří snížit vlastními silami. 
U obézních pacientů je lékařský dohled téměř 
nutností, protože řeší i řadu přidružených one-
mocnění jako je vysoký krevní tlak, cukrovka 
nebo onemocnění pohybového aparátu. Ale 
asi polovina mých pacientů jsou ti, kteří mají 
„pouze“ nadváhu nebo se jim nedaří redukovat 
některé partie. Ti přicházejí z estetických důvo-
dů, anebo proto, že si uvědomují zvýšená zdra-
votní rizika a chtějí pro sebe udělat maximum.

Je rozdíl mezi hubnutím pár nadbytečných kil 
a shazováním jejich desítek? 
Tvrdím, a v praxi se mi to mnohokrát po-
tvrdilo, že nelze hubnout podle jednotného 
modelu. Každý z nás je originál a svá kila 
navíc si vytvořil jiným způsobem. Přistupuji 
tudíž ke každému pacientovi individuálně, 

tvořím jídelníček, vybírám pohybovou akti-
vitu a doplňky stravy jemu na míru. Obecně 
lze však říci, že pokud se mi podaří všechny 
parametry nastavit správně, hubnou zpočát-
ku rychleji pacienti s vyšší hmotností. Jako 
by se tělo zbavovalo nadbytečných kilogramů 
ochotněji u těch obéznějších a po pravdě, 
mnoho z nich také zadržuje vodu, které se 
organismus v první fázi redukce hmotnosti 
zbavuje poměrně rychle. 

Vaše metody ale mají přesto jeden princip.
Vycházím z dostupných a ověřených informací 
a znalostí současné klasické medicíny. Zají-
mají mě pouze postupy, které vedou k redukci 
tukové tkáně cestou, která pacienta žádným 
způsobem nepoškozuje. Neexperimentuji 
s neověřenými postupy, nehazarduji s lidským 
zdravím. Jsem internista a lidské tělo vnímám 
jako celek. Vím, že když nešetrným zásahem 
naruším danou rovnováhu, ať už metabolickou 
nebo hormonální, následky mohou být velmi 
vážné. Na rozdíl od některých „pseudoodborní-
ků na všechno“, kteří často sestaví jídelníček, 
ze kterého mi běhá mráz po zádech, si uvědo-
muji, že naše tělo je velmi složitý a stále 

MUDr. Renata Zelenáková

V r. 2000 atestovala v oboru interní lékař-
ství, ve kterém jí byla v r. 2007 udělena 
specializovaná způsobilost. Od r. 2000 
se v rámci interního lékařství věnovala 
komplexním preventivním prohlídkám, 
zátěžovým testům a  obezitologickému pro-
gramu. Pro pracoviště plastické chirurgie 
prováděla předoperační vyšetření.

Pravidelně se účastní odborných kongresů 
a seminářů v oborech obezitologie, kardiolo-
gie, tělovýchovné lékařství a psychiatrie. Je 
členkou České obezitologické společnosti.
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ještě neprobádaný celek. K redukci hmotnosti 
využívám většinou konzervativní postup, 
i když v některých případech doporučuji 
i moderní chirurgické řešení. Těch je ale velmi 
málo, neboť mě primárně vyhledávají pacienti, 
kteří chtějí hubnout konzervativně.

V čem je pointa konzervativního postupu? 
Vycházím z anamnézy pacientů, což zname-
ná, že proberu jejich život od narození, přes 
pubertu, až po současnost. Hodně se ptám. 
I informace, které od nich zatím lékaři slyšet 
nechtěli, jsou pro mě podstatné. Pak je podrob-
ně vyšetřím, provedu bioimpedanční analýzu 
jejich těla a na základě získaných informací 
vypracovávám individuální redukční program. 
Sestavím vstupní jídelníček, který každé dva 
týdny znovu upravuji podle výsledků a pocitů 
pacienta i jeho zdravotního stavu. Dále dopo-
ručím pohybovou aktivitu včetně posilování 
kritických partií. A také třídím pacientům 
informace, které dosud o hubnutí získali. Řada 
z nich je bohužel naprosto zcestná. 

Když se řekne dohled, může to v člověku 
vzbudit dojem nepříjemného drilu. Vy se ale 
spíš cítíte jeho partnerem, průvodcem. Jak ten 
pojem správně chápat? 
Velmi důležitá je psychická podpora, protože 
redukce hmotnosti je téměř vždy běh na dlou-
hou trať a stoprocentně vždy změna dosavad-
ních návyků. Aby se nám nový styl života líbil, 
je zapotřebí často několikrát stravování i pohy-
bovou aktivitu měnit, nezapomenout na rela-
xaci, spánek, požitky. V průběhu redukce také 
téměř vždy dochází k období stagnace, které je 
nesmírně obtížné a demotivující. V této fázi se-
lhává většina pacientů, kteří zkoušejí hubnout 
sami. Dobrý terapeut vás redukcí provede tak, 
že na jejím konci nejen dobře vypadáte, ale 
především se dobře cítíte.

Říkáte, že pro klienty jste stále na telefonu. To 
doslova? 
Telefonické konzultace poskytuji klientům, 
kteří vstoupí do dlouhodobého programu. 
Domnívám se, že vztah, který spolu po tu dobu 
vytvoříme, hraje v celkovém úspěchu velkou 
roli. Vím, že mnozí z nich dosud opakovaně 
selhávali, a jsem pro ně k dispozici nejen 
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ve chvíli, kdy nevědí, zda si dát plátek hově-
zího nebo karbanátek, ale také ve chvíli, kdy 
mají chuť se vzdát. Vídáme se jednou za dva 
týdny, ale i v mezidobí může dojít k situacím, 
které mohou průběh redukce ovlivnit. Razím 
heslo „žádná otázka není hloupá“. Také často 
říkám, že mohou selhat, ale dokud chtějí hub-
nout, jsem tu pro ně.

To vypadá , že hubnutí pod vedením lékaře je 
zčásti též terapie duše. Pletu se?
Čím déle tuto práci dělám, tím jasněji si to 
uvědomuji. Hubnutí musí být komplexní pro-
ces a psychoterapie je jeho nedílnou součástí. 
Na všech našich odborných setkáních také 
tvoří psychiatrická a psychologická sekce důle-
žitou součást všech sdělení.

V čem tkví vlastně problém obezních lidí? 
Nejčastěji je jejich problémem absolutní 
nedostatek běžného, organismu přirozené-
ho pohybu, nadbytečný energetický příjem 
a nepravidelnost. S postupným nárůstem 
hmotnosti se dostávají do začarovaného 
kruhu, kdy se postupně za své tělo začína-
jí stydět a po opakovaných neúspěšných 
pokusech zhubnout docházejí k závěru, že 
to stejně nezvládnou, tak proč by se měli 
ještě trápit odříkáním. Obezitou však jejich 
skutečné problémy teprve začínají. Postupně 
se přidávají bolesti nosných kloubů a páteře, 
vysoký krevní tlak, cukrovka a často i psy-
chické poruchy.

Proč pak ale nemají ve vašem programu místo 
diety? 
Ne všichni pacienti zvýšili svou hmotnost 
prostým přejídáním. Někteří naopak už 
dlouhá léta hladoví a jí nepravidelně. Mívají 
vysoké procento tělesného tuku a velmi málo 
svaloviny. Protože nízkokalorické diety ve-
dou k „přepnutí“ na úsporný metabolismus, 
naše tělo vyhodnotí situaci jako „horší časy“ 
a je pak schopno si i z mála ukládat do tu-
kových zásob. Zároveň mu nezbývají síly 
na pravidelnou pohybovou aktivitu. Tyto die-
ty pacienty dlouhodobě vyčerpávají a nejsou 
schopné jim zajistit všechny potřebné složky 
potravy, prostě nedochází k jejich optimální-
mu vstřebávání. 

Proto spíše než snižovat příjem kalorií prefe-
rujete zvýšení jejich výdeje? 
Často po sestavení vstupního jídelníčku 
slýchám: „…ale to budu přece tloustnout, tolik 
jsem nikdy nejedla.“ Není to zcela přesné. 
Pravda je taková, že tak pravidelně nejspíš už 
dlouho nejedli. Možná naposledy v mateřské 
školce. Ruku v ruce s jídelníčkem zároveň na-
vrhuji i vhodný druh pohybu, který vede v co 
největší časové úspoře k požadovanému efek-
tu. Většina mých klientů totiž sice cvičívala, 
ale naprosto neefektivně, s neúčinnou tepovou 
frekvencí, nedostatečným časem nebo s příliš 
velkou zátěží.

Přesto, že z vašich slov nabývám přesvědčení 
o úspěšnosti takového hubnutí, najde se hodně 
neúspěchů v problematice boje s obezitou. Proč?
To proto, že my i naši pacienti prostě žijeme 
v blahobytu. Projděte se supermarketem 
a pozorujte chvíli jak monstrozní těla posunují 
své přeplněné vozíky s jejich strašidelným 
obsahem. Chtějí si vyrobit příjemný pocit sy-
tosti, protože se z jejich života vytratily ostatní 
příjemné pocity a tenhle si mohou dopřát 
za relativně malý peníz. 

Abychom nekončili pesimisticky, co by měl 
člověk - odhodlaný zhubnout - udělat, aby 
dosáhl výsledku ? 
Vyhledat mě? Směju se samozřejmě. Měl by 
se především obrnit trpělivostí, mít se rád, 
neubližovat si a stanovit si reálný cíl. Vědět, 
že číslo na váze není podstatné, pokud má jeho 
tělo hodně svaloviny. Podstatné jsou ubýva-
jící centimetry v oblasti trupu. Měl by dbát, 
aby jeho strava obsahovala dostatek příloh, 
zeleniny a tekutin. Měl by si stanovit čas, kdy 
se o redukci bude pokoušet sám, a pokud se 
nedostaví výsledek, měl by bez obav vyhledat 
odbornou pomoc.
	 	 ×



Kde se ve vás vzala touha tvořit módu?
Odmalinka jsem rád maloval. Všude jsem měl 
tužky, pastelky a papíry. V tom mě ovlivňovala 
moje máma. Pracovala v diplomacii a už před 
Castrem měla dost vysoké postavení a k tomu 
patřil i styl oblékání. Po Castrovi jsme o všech-
no bohatství přišli a maminka si veškeré 
oblečení šila sama. Když viděla v časopise 
nějaké šaty, koupila si látku a ušila je. Když 
šila, hrozně mě fascinovalo, jak ten šicí stroj 
dělal ta-ta-ta-ta-ta... Byl to stroj poháněný pe-
dálem. Maminka šila a já z druhé strany stroje 
šlapal na ten pedál. A tam začala moje touha 
po navrhování, módě a oblečení. 

Proto umělecká škola v rodné Havaně?
Vůbec jsem netušil, že budu studovat umění. 
Chtěl jsem být lékařem, protože mě bavila 
biologie. A byla to opět moje máma, která mě 
zastavila. Řekla mi: „Nedělej to! Ty tu školu 
nedokončíš. Ty nejsi na studování dost chytrý, 
doktor musí studovat stále…“ Tak jsem se zeptal: 
„Co mám dělat?“ A ona na to: „Umíš hezky malo-
vat. Měl bys jít na uměleckou školu.“ Tak jsem se 
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Text: Pepina , Foto: archiv Osmany Laffita

Osmany Laffita není 
pro každého 
„Filozofie je pro filozofy, já dělám šaty...“

Osmany Laffita je vpravdě výjimečná osobnost. Setkala jsem se s ním 
pracovně při jeho módních přehlídkách, které se dvakrát do roka těší 
mimořádnému zájmu médií i veřejnosti. Je velký profesionál, nepo-
nechává žádný detail náhodě a zázemí jeho přehlídek nemá v Česku 
srovnání. Stejně jako mnohé jeho kolekce. Libuje si v náročných ma-
teriálech, ze kterých vytváří inovativní oblečení s drobnou dávkou 
nostalgie a připomenutím velkých klasik. 
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přihlásil do školy v San Alejandro, která je nej-
lepší uměleckou školou na Kubě. Udělal jsem 
tam talentové zkoušky a po třech měsících mi 
oznámili, že mě vzali. Na konci studia jsem 
svou kariéru zaměřil na oblast návrhářství.

Po skončení školy jste se ocitl v tehdejším 
komunistickém Československu. Co vás sem 
dovedlo? 
Sám jsem se tak nerozhodnul, udělali to za mě 
rodiče. Já jsem se jenom těšil, že odejdu z Kuby 
někam do ciziny. V mých představách cizina 
vypadala jako New York, všude samé mrakodra-
py. Ale realita byla trochu jiná. V Praze nebyly 
žádné mrakodrapy ani Mc Donald ś, alespoň ne 
v těch letech. Samozřejmě mi všechno připadalo 
moc šedivé. Když jsem přijel, tak byl podzim 
a stromy už neměly listí, což já předtím nikdy 
neviděl. Na Kubě totiž podzim nemáme. Takže 
jsem z toho usoudil, že všechna vegetace je tady 
mrtvá. Vůbec jsem neměl ponětí, že na jaře se 
všechno znovu zazelená. Takže žádné barvy, 
žádné mrakodrapy! A kde byla Eva Pilarová 
ve svých oslnivých třpytivých šatech? Ona byla 

to jediné, co jsem o Československu věděl, proto-
že jsem ji viděl zpívat v Havaně.

Měl jste být uchráněn režimu, který vaší 
rodině nepřál, ale vlídná náruč vás nečekala. 
Cítil jste zklamání? 
Nebylo to lehké. Málokde jsem se zmínil 
o negativních věcech, které jsem tady prožíval. 
Když jsem sem přijel, narážel jsem na silný 
rasismus. Takže jsem si tím vším musel projít. 
Mnohokrát jsem si vyslechl různé nadávky 
nebo urážky. Ale mě to neodradilo, protože 
jsem si říkal, že člověk je takový, jaký je.

Řeknete dnes, čím jste si prošel? 
Když jsem nechal školu, musel jsem pracovat. 
Pracoval jsem v továrně na výrobu pneumatik. 
Bylo to příšerné. Musel jsem dělat tři směny 
a moje ruce, které byly zvyklé jenom na tužku, 
najednou těžce fyzicky pracovaly. Nějak jsem 
to překonal, ale nejhorší období přišlo po revo-
luci, kdy jsem zůstal rok bez práce. Neumím 
to jinak nazvat, než že to bylo hnusné. Nemohl 
jsem se nikam dostat, a to jenom kvůli barvě 
pleti a tomu, odkud pocházím. Dokonce jsem 
hledal i úklidové práce, protože jsem si nemohl 
dovolit být rok nezaměstnaný a žít bez peněz. 
Naštěstí jsem jako bezdomovec neskončil, 
pomohli mi kamarádi. 

Jak víte, že důvodem odmítání byl váš původ? 
Chodil jsem na různé pohovory, a když se mě 
ptali odkud jsem a já řekl, že z Kuby, najednou 
bylo vidět, jak se mění mimika jejich tváře 
a nakonec každý pohovor končil slovy: „Fajn, 
tak my vám dáme vědět.“ Doposud čekám na je-
jich odpovědi. Teď je však už nepotřebuji, teď 
potřebují oni mě.

Což může být zadostiučinění. Než jste se vrhl 
na sólovou dráhu, pracoval jste pro módní 
domy Versace a Kenzo. Jaká to byla zkuše-
nost? 
Samozřejmě, že pracovat v té době pro jednoho 
z hlavních hráčů v módním průmyslu bylo pro 
mne velkou poctou a hlavně školou.

Kdy jste se rozhodl pro vlastní značku 
Osmany Laffita? 
Jedna věc navazovala na druhou. V roce 2003 
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jsem byl připraven, finance byly připravené, 
všechno bylo připravené pro spuštění vlastní 
značky. Do té doby, od roku 2000 do roku 
2003, jsem byl kreativním ředitelem značky, 
kterou jsem sice vytvořil já, ale která mi nepa-
třila (Taiza – pozn. red.).

Jak vznikají vaše návrhy? Kreslíte, navrhujete 
sám? 
Vezmu tužku, papír a kreslím. Nepracuji s po-
čítačem, kde když zmáčknete klávesu, tak vám 
na druhé straně vyleze návrh… A ano, kolekce 
si navrhuji sám.

Jste pověstný svou precizností. Máte dohled 
nad veškerou výrobou svých modelů a býváte 
například i u jejich šití ? 
Není to tak, že bych seděl pořád v ateliéru, 
není to potřeba, protože mám šikovné švad-
leny. Ale účastním se fittingů se zákazníkem 
a spíše dohlížím na detaily. O tom je couture. 
O detailech.

Navrhujete módu haute couture. Komu je 
určena? 
Jsem rád, že jste se zmínila o haute couture, 
protože tenhle výraz se s oblibou používá mezi 
českými designéry, jako by to byly šťoucha-
né brambory. „Haute Couture“ je ochrannou 
známkou, jako například „Šampaňské“, kterou 
mohou používat jenom Francouzi. Je jenom 12 
návrhářů na celém světě, kteří mají na tuto 
obchodní značku právo a rozhodně v této 
vybrané skupině nejsou žádní čeští nebo 
libanonští návrháři! Takže my od začátku 
používáme jen slovo „Couture“, protože rád 
hraju podle pravidel hry. A pro koho jsou moje 
kolekce? Jednoduše pro lidi, kterým se líbí. 
Chcete-li, nejsou pro každého, jsou pro klienty, 
kteří mají rádi moderní eleganci, aniž by byla 
karnevalová.

Máte i casual linie, které by byly dostupnější 
širším vrstvám, nebo si držíte jen top klientelu? 
Nejsme zrovna nejlevnější, ale nejsme ani 

extrémně drazí. Jak nejlépe zjistit, co nabízím, 
je přijít se podívat do našeho showroomu. 
To je zdarma a může to být zážitek, i když si 
nic nekoupíte. Ano, mám i casual linii, ale 
to neznamená, že by byla dostupná všem. Ne 
nutně z důvodu ceny, ale z důvodu mého stylu. 
Osmany Laffita není pro každého...

Vaše kolekce už dávno nejsou jen o šatech, 
ke značce patří i boty, šperky, hodinky a náby-
tek. Zapomněla jsem na něco? 
Hodinky nenavrhuji, ale zato oční optiku. 
Asi nevíte, že kolekce mých slunečních 
a dioptrických brýlí se prodává ve více 
než 50 optikách po celé České a Slovenské 
republice. Také existuje má nová linie 
skleniček Osmany Laffita Crystal. Jsou 
vyráběné ručně v proslulé sklárně Květná 
z foukaného skla, jsou barevné a slouží 
na šampaňské, červené i bílé víno a vodu. 
Jsou skutečně mistrovským dílem a úžasným 
dárkem za pouhých 750,- Kč. Prodávají se 
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Módní návrhář Osmany Rodriguez Laffita 
se narodil na Kubě. Vedle kolekcí Couture 
a Pret-a–Porter, které představuje v New 
Yorku, Miami a Paříži, pravidelně pre-
zentuje ještě kolekce nábytku a bytových 
doplńků Casa. Od prestižního módního 
magazínu Vogue En Espanol získal vyzna-
menání nejlepšího návrháře Designers 
Choice Award. 

ve specializovaných prodejnách tady v Praze 
a na pražském letišti. 

Co vás vede k rozšiřování portfolia?
Nedělám to pro zábavu. Business vás donutí 
vytvářet nové a další produkty. Moje „loď“ 
narůstá, takže musím přihazovat více uhlí 
do kotle, aby loď pořád šla kupředu. Čím více 
produktů mám, tím více můj obchod roste. Je 
to samozřejmě úžasné, kolik lidí kupuje mé 
produkty. Myslím, že v každém sektoru se 
najdou lidé, kteří chtějí eleganci. Já nabízím 
eleganci s moderním nádechem. 

Výraz módní dům nepojímáte jako budovu 
s výlohami, tu u vás nenajdeme, ale spojujete 
ho se značkou. Vlastníte ovšem předváděcí 
salon v Pařížské ulici, jak se u vás nakupuje? 
Nemám obchod, kde každý chodí dovnitř a ven 
a to proto, že moje oblečení není pro každého. 
V každém případě, jak jsem řekl, kdo chce, 
může zavolat a přijít nás navštívit v našem 
showroomu.

Jaká je vaše filozofie v módní tvorbě? 
Já nechávám „filozofii“ na české návrháře. Já 
prodávám oblečení, to je všechno. Filozofie je 
pro filozofy. Já dělám šaty.

Jaký je váš rukopis v módní tvorbě? 
To mi řekněte vy. Já to neanalyzuji. 

Ani já ne, ale vžycky má jistou noblesu a doko-
nalé linie. Máte ještě nějaký sen ve své profesi? 
Ani ne. 

Svou prací ale žijete, mám pravdu?
To je právě důvodem, proč mě moc neuvidíte 
na pražských parties… Prostě nemám čas 
tam chodit. Každý večer jsem tak unavený, že 
jenom skočím do postele a usnu, protože zítra 
je další den. Mnoho lidí tomu nevěří, ale moje 
kariéra je mým životem. Nezbývá čas na nic 
dalšího. Konec konců, tak jsem to chtěl, tak to 
i mám. 
	 ×
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podkladový krém 

Vynechat ho je v případě večerního líčení vel-
ké minus. Základem pro dokonalý make-up je 
perfektní pleť a právě projasňující krém, který 
zároveň hydratuje, takovou bázi vytvoří. 

make-up 

Dejte si záležet na jeho výběru. Vyzkoušejte 
raději dva až tři odstíny tak, že nanesete vzo-
rek na spodní čelist, a tón, který je na rozhra-
ní tváře a krku nejméně znatelný, je ten pravý. 
Pro dlouhotrvající efekt použijte středně krycí 
make-up s pudrovým efektem. Spíš než prsty 
se vám ho podaří do ztracena rozetřít krouži-
vými pohyby štětcem. 

Pod oko make-up nepatří. Kvůli citlivé pokožce 
se mnohem lépe hodí rozjasňovač či korektor 
určený přímo pro tyto partie. Korektor vám 
vytvoří současně efekt kontury obličeje. Stačí 
ho nanést i kolem nosu, nad rty a pod obočí, 
kde se malým štětečkem zapracuje v odstí-
nu o stupeň světlejším, než je make-up. Pro 
glamour líčení se naopak nebojte make-up 
použít lehce i na rty. Jednak bude rtěnka lépe 
držet a zároveň si vytvoříte plochu pro nové 
vykreslení plných rtů. 

Make-up zafixujte matným pudrem ve stejném 
odstínu. Pokud ho nanesete širokým štětcem, 

dosáhnete méně nápadného krytí než houbič-
kou. Pudr určitě použijte, protože zkoriguje 
zbylé nerovnosti a dodá pleti luxusní matový 
vzhled. 

oči 

Nejprve si musíte připravit plochu pro bar-
vičky. Na celé pohyblivé víčko i nadočnicový 
oblouk aplikujte krémový podkladový stín, 
který zaschne, zmatní a vytvoří fixaci pro 
další líčení. Přes něj naneste opět až pod obočí 
tělový pudrový stín, který svou konzistencí 
umožní lepší roztírání barev tak, aby se vám 
netvořily ostré kontury. 

A teď teprve přijde samotné líčení oka. Na po-
hyblivé víčko, těsně za řasy, naneste štětečkem 
matný bílý stín jako záruku luxusního vzhledu. 
Pak položte štětec s odstínem o něco málo 

Text: Pepina , Foto: archiv

Glamour líčení
RED CARPET 
„Klasika... jak na ni.“

Vytvořit dokonalé večerní líčení není jen tak. Pokud nejste trpěliví 
a alespoň trochu zruční, uděláte nejlépe, když se svěříte do rukou 
profesionálů. Máte-li ale čas a chuť, odtajnila jen pro vás některé finty 
Martina Klímová, vizážistka renomované značky MAC, světové 
jedničky v dekorativním líčení. 
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tmavším, než máte pudrový základ, do ob-
loučku víčka v místě, kde končí špičky řas při 
otevřeném oku a rovném pohledu do zrcadla. 
To je bod, odkud začnete krouživými minitahy 
nanášet barvičku na oblouk. Vytvoříte tak 
plastické líčení, pro které platí pravidlo: co chci 
zvýraznit, zesvětlím, co potlačit, ztmavím.

linka

Nejsnáze se vám bude pracovat s tekutou linkou 
ve fixu. Platí pravidlo: začínám s kresbou tam, 
kde chci mít nejvíce barvy. Tenký hrot přiložíte 
do vnějšího koutku otevřeného oka a kreslíte 
linku vně řas směrem ke středu víčka. Tady 
linku ztenčíte, přestanete a pokračujete z ji-

ného konce od vnitřního koutku opět směrem 
ke středu. Fixem jděte opravdu dovnitř hrany 
víčka a jen obtiskněte jeho hrot. Lepší je linku 
vyťukávat, než se snažit o rovnou čáru jedním 
tahem. Většinou se vám totiž nepovede. Tady 
se vyplatí trpělivost. U mandlového oka můžete 
táhnout linku až do kraje na vnějším konci víč-
ka, ale kulaté víčko nekopírujte po celé délce, 
nechte si prostor ve vnějším koutku a konec 
linky zvedněte o něco dříve. Jinak riskujete, že 
vám výraz očí takzvaně „spadne“. 

řasenka 

Použijte maskaru jen na vrchní řasy, které 
vytáčejte zespoda směrem ven ve směru lin-

ky. Efekt umělých řas navodí velký kartáček. 
Spodní řasy ponechte úmyslně nenalíčené, 
aby se oko protáhlo, a podporu jim dodejte 
jen bílou linkou, aplikovanou na vnitřní 
stranu spodního víčka. 

obočí 

Nevynechte obočí ani tehdy, máte-li ho 
od přírody výraznější. Vždy je dobré vystíno-
vat ho a dotvarovat tužkou. Pravidlo: první 
dvě třetiny oblouku stoupají nahoru a po-
slední třetina padá lehce dolů a zúžuje se. 
Zvykněte si uhladit obočí a zafixovat ještě 
řasenkovým gelem určeným přímo na 
obočí. 
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tváře 

Tvářenku není radno odbýt, stínujete s ní 
totiž celý obličej. Tmavší barvou tvářenky či 
pudru vytvoříte jedním tahem plochého štětce 
ostrou hranu směrem od vlasů pod lícní kost. 
Nelekejte se ostré linie, lehce ji pak rozmělní-
te světlejší barvičkou v odstínu do oranžova 
nebo do růžova podle typu pleti. Pak stačí 
líce přepudrovat a dojem zúženého obličeje je 
na světě. 

Dílo k dokonalosti dovedete krémově projasňu-
jícím multifunkčním líčidlem, které umí skoro 
zázraky, co se plasticity obličeje týče. Naneste 
ho štětečkem těsně pod oko, nad tvářenku pro 
zvýraznění lícních kostí, do vnitřního koutka 
oka a nad rty na srdíčko. Možná se nebudete 
stačit divit, jakou hru světla a stínu vám tahle 
šikovná věcička vnese do tváře. 

rty

Red Carpet líčení si žádá klasiku - červenou 
rtěnku. Investujte do dlouhodržící tekuté 
s aplikátorem. Nepotřebujete žádnou konturu 
ani balzám na rty, ty musí zůstat suché stejně 
jako sama rtěnka. Přes make-up nanášejte 
rudou barvu přímo aplikátorem. Abyste doká-
zali vykreslit plné rty, začněte od koutku úst 
směrem ke středu. Když to uděláte opačně, jak 
jste jistojistě zvyklí, budete mít tendenci rty 
useknout a zúžit. Nakonec použijte kondici-
onér, který je součástí balení a který vám dodá 
pocit vlhkých rtů. 
	 ×
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Krásu a zdraví je důležité udržovat i „zevnitř“.  
Správnou cestou je zdravá a vyvážená strava. 
Taková je japonská kuchyně. Japonská kuchyně 
je jedinečná, velmi chutná a díky skladbě 
surovin především velice zdravá. Základními 
ingrediencemi jsou ryby, speciální rýže a zelenina 
v nejrozmanitějších proměnách.

Prvotřídní japonskou kuchyni, sushi, japonské 
speciality, ale také pokrmy z kachního a kuřecího 
masa můžete vychutnat ve stylovém prostředí 
v Restaurantech & Sushi barech Sakura. Sakura 
je ojedinělá tím, že si nechává dovážet čerstvé 
mořské ryby ze zahraničí. Mistři „sushimani” ihned 
sami ryby porcují a zcela čerstvé podávají  „na 
stůl.” Sakura si nezakládá pouze na tom, aby se 
 nální pokrm stal pro hosta luxusním a nevídaným 
gurmánským zážitkem, ale také aby host nasál 
nádhernou atmosféru Japonska a pokochal 
se krásou japonské architektury či uklidňujícím 
zurčením fontány v překrásné japonské zahradě.

Dalším oku lahodícím zážitkem je sledovat mistra 
“sushimana” při přípravě sushi. 

Stylové prostředí Sakury a především pestrý 
výběr tradičních i netradičních japonských 
specialit jsou opravdovým balzámem nejen na 
chuťové pohárky hosta.

„U nás je jaro každý den.“

PRAHA 1 - PASÁŽ ČERNÁ RŮŽE
Na příkopě 12, Praha1
tel.: 775 725 872

PRAHA 6 - DEJVICE
náměstí Svobody 1, Praha 6 
tel.: 774 785 077

KARLOVY VARY
Zeyerova 1, Karlovy Vary 
tel.: 777 912 311

Zdravě, bez obav a s famózním 
gurmánským prožitkem 
v Restaurantech & Sushi barech 

Sakura

SAKURA RESTAURANT                      SUSHI BAR  •  JAPANESE CUIS INE  •  ORIENTAL FOODFARE

www.sushisakura.cz

reklama_230x230_perfecte.indd   1 19.12.2011   7:24:37
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Nevybrala jsem si nic menšího, než rovnou 
Balance Club Brumlovka, wellness a fitness, 
které funguje na principu klubového členství. 
To znamená, že přijít si sem jednou zacvičit, 
abyste věděli, jaké to je, a pak to vzdát, se 
vám příliš nevyplatí. Platba členství je totiž 
vstupenkou. „Uvědomujeme si, že pravidelné 
příspěvky představují pro člena určitou finanční 
zátěž, ale naproti tomu nabízíme individuální 
přístup a vysokou kvalitu služeb a vybavení,“ 
říká generální manager Jan Vrabec na webu 
Balance Clubu Brumlovka.

A o kvalitu služeb mi šlo. Obrátila jsem se 
na zkušeného trenéra Dominika Špiláčka 
s problémem, který bude vlastní mnoha 
ženám středního věku: přítomna je motiva-
ce udržet se v dobré tělesné kondici a touha 
dobře vypadat. Ale jak na to, když není příliš 
času a večerní posilovna ani společné hodiny 
aerobiku či zumby nejsou vaše parkteta? Vám 
všem, milé dámy, které jste nyní zpozorněly, je 
určena moje následující reality reportáž. A má-
te-li rády šťastné konce, prozradím klidně už 
teď, že dobře vedený trénink pod dohledem 
osobního trenéra má smysl a chcete-li zlepšit 
kondici a také figuru, těšte se na výsledky. 

Úplně první kontakt s Balance Clubem 
neabsolvujete ještě s trenérem, ale projdete 
odbornou diagnostikou, která odhalí vaše pří-
padné nedostatky v muskulatuře, metabolismu 
a kostře. S téměř lékařskou zprávou vás pak 

dostane do rukou trenér a je na něm, aby vám 
vypracoval tréninkový plán na další období. 
Můžete se sice obejít i bez jeho asistence při 
samotném tréninku a držet se jím sepsaných 
kroků, ale nejste-li fitnessový veterán, těžko si 
udržíte nad sebou kontrolu a nemáte-li náturu 
vlka samotáře, hrozí vám nuda v posilovně. 
S trenérem za zády si užijete minimálně víc 
legrace a ve většině případů víc dřiny. 

začínáme... zahřívací fáze

Trvá asi deset minut. „Nejde o to, abyste se zhun-
tovala, ale aby se svaly zahřály a byly funkční,“ 
vysvětluje trenér a dává mi na vybranou z něko-
lika kardio strojů. K dispozici jsou různé typy 
rotopedů, veslařský trenažér, stepper a běhací 

pás. Vybírám si běh a dostávám pochvalu, proto-
že můj momentální šéf považuje běh za nejpři-
rozenější pohyb a vítá, když si ho klient vybere. 
A teď pozor dámy - máme prý sklon při běhu 
vytáčet patu a špičku chodidla ven a i když je 
to roztomilé, měly bychom se to rychle odnaučit 
a začít točit nohy správně pod těžištěm. Jinak 
se více namáhají kolenní vazy, protože noha 
dopadá pod jiným úhlem, než je ideální. 

strečink 

„Rozcvičení se může zdát někomu zbytečné, ale 
já to beru jako prevenci před zraněním,“ odůvod-
ňuje trenér dalších deset minut protahování. 
Během nich dojde k protažení nohou, trupu, 
ramenního kloubu a šíje. Za prospěšný po-
važuje Dominik asistovaný strečink, kterým 
dostane klienta do poloh, kam by on sám nedo-
šel. Je to soubor pohybů a tahů, kterým se pro-
táhne celé tělo, a neměla by to být bolest, která 
nelze vydržet. Mohu potvrdit, že s asistencí 
nejdál dojdeš, ale zuby jsem zatnout musela. 

 
tréninková jednotka 

Teď přijde to nejzajímavější. Žádné posilova-
cí stroje, žádné činky, ale vystačíme si prý 

Vyzkoušeno: Fitness hity 

Text: Pepina, Foto: archiv Balance Club Brumlovka, Jerry Efeb

„Místo posilovny kšandy...“
Není nad vlastní zkušenost, říká se, a tak jsem se pro reportáž o tom, 
jak se dostat do kondice pod vedením osobního trenéra, vypravila 
s teniskami a sportovním oblečením v tašce.
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s plochou o pár metrech čtverečních a mo-
derními nástroji. Čeká mě kondiční trénink 
zaměřený na zpevnění hlubokého stabili-
začního systému. O tom, že ho máme v těle, 
obyčejně nevíme, opomíjíme ho a přitom jsou 
to právě vnitřní svaly, které tvoří zdravé jádro. 
„Stabilita se s přibývajícím věkem zhoršuje a my 
ji netrénujeme, přestože je důležitější zapojit 
svaly hluboké než ty vnější, které jsou vidět. 
Pokud pěstujete jen skořápku, není to správně. Je 
lepší začít vnitřkem a pak postupně zušlechťovat 
obal,“ sděluje mi novou informaci trenér. 

 
bosu 

Jde o balanční podložku, jakýsi půlbalon, na-
plněný vzduchem, který vám nedopřeje pevnou 
oporu pod nohama, a vy tak musíte zapojovat 
svaly hlubokého stabilizačního systému, abyste 
to ustáli. Mám co dělat, abych se na Bosu vůbec 
udržela, natož abych dokázala ještě vzpažit, 
předpažit, podřepnout a poskočit snožmo 
s obratem o 90°. Když mám stát na jedné noze, 
propadám depresi, komíhám se na všechny 
strany a nevěřím, že se to dá zvládnout. O tom, 
že máme na plosce chodidla nějaké svaly, které 
mohou také za naši dobrou stabilitu, většina 
z nás neví. V pohodlných botičkách si holt moc 
práce neužijí a probrat by je mohla chůze bosky, 
ale kdo to dneska po cestě do práce udělá, že? 
Na Bose můžete strávit klidně hodinovou lekci, 
nahradíte s ní celé fitko a bude z vás kapat pot, 
ale v rámci pestrosti tréninku je dobré zkusit 
i další vychytávky. 

aqua hit 

To je jednoduše válec naplněný z půli vodou, 
která naráží do jeho stěn a krom toho, že 
funguje jako zátěž, vás ještě vyvádí z rovno-
váhy. Čím dále od středu těla válec držíte, tím 
obtížněji s ním manipulujete a tím lépe pro 
vaši koordinaci a fyzičku. Zdá se to snadné? 
Velký omyl. Stačí opakovat po deseti úklony 
do stran, rotace a polorotace, dřepy a výpady, 
abyste sebou plácli o zem jako já ve stavu 
krajní nouze. 

„Není umění klienta zničit, ale najít správnou 
míru zatížení, aby ho to poté příjemně bolelo 
a přineslo kýžený efekt,“ uklidňuje mě trenér 
a říká, že většinou potřebuje tři až pět lekcí 
s klientem, aby poznal jeho mantinely a po-
tenciál. 

trx 

Tak to je absolutní hit. Novinka, se kterou 
může cvičit úplně každý bez rozdílu věku 
a fyzické zdatnosti. Jde o závěsný mobilní 
systém, jakési kšandy, které uchytíte doma 
za dveře nebo venku přes větev (nedoporučuje 
se suchá), a podle toho, jaký odpor si vlastním 
tělem vytvoříte, nastavujete obtížnost. Čím 
blíže dáte nohy k ukotvení, tím těžší bude pro-
vedení. Opět se tady podle Dominika zapojuje 
celý svalový systém včetně hluboké stabiliza-

ce a pracují svaly, které běžně nepoužíváme. 
Můžete cvičit břišní svaly, rotační cviky, 
přítahy kolen, stříšky..., vše je na iniciativě 
a fantazii trenéra. 

končíme...

„Ke konci šedesátiminutové lekce doporučuji 
buď uvolnění v podobě kardia – to v případě, že 
chcete hubnout (pak je třeba kardio aktivita v ur-
čité tepové frekvenci, aby bylo aktivní spalování 
tuků), nebo vás pošlu do bazénu, kde si dáte dva-
cet minut volného plavání,“ říká trenér na závěr. 

A co říkám závěrem já? Nejsem bez sportovní 
minulosti a i když mají moje svaly paměť, 
tahle lekce mi dala zabrat a byla jsem pře-
kvapená, jak náročná je a jak své tělo málo 
znám a ovládám. Inu nejen posilovací stroje 
a masové aerobní happeningy znamenají kva-
litní hodinu. Stojí za to stát se členem klubu 
a zaplatit si alespoň dvakrát až třikrát týdně 
trenéra, když chcete být sexy 40. 
	 ×
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Máš ráda sportovní styl. Měníš ho někdy? 
Džíny a tenisky jsem schopná oželet jen 
kvůli práci. Fakt je, že babička mi celý život 
klade na srdce, abych byla i dáma, co nosí 
šaty, sukně a kostýmky. Možná má pravdu, 
ale já se v šatech v civilním životě prostě 
necítím dobře. Stále někam spěchám a kočičí 
hlavy po Praze jsou spíš na zlámání nohy než 
na úprk v podpatcích. Další bod pro džíny je 
i moje výška: 185 cm vysoký stožár v mini 
příliš budí pozornost a tu já v posledních 
letech nerada.

Co uděláš, když chceš být šik? 
Paradoxně umím být šik i v těch džínách, ale 
jistotou je pouzdrová sukně po kolena. V kom-
binaci s vysokým podpatkem dělá parádní si-
luetu, prodlužuje nohy a zmenšuje zadek. Nebo 
alespoň tak si v ní připadám :). V případě, že 
nemám náladu na sukni nebo je venku zima, 
osvědčilo se mi černé sako pánského střihu 
a pod něj obyčejné bílé triko a úzké džíny.
 
A chceš-li být sexy?
Být sexy je spíš o náladě. Mám zkušenost, že 
když se cítím dobře a mám hodně energie, 
můžu mít klidně kšiltovku a pod ní nenama-
lovaný obličej, a muži na mě halekají na ulici. 
Naopak v případě, že jsem naštvaná a otráve-
ná, mohla bych mít klidně hlavu Marilyn Mon-
roe a nic. Vypadat sexy je i o úsměvu. Hezké, 
zdravé a bílé zuby dělají zázraky :).

Co tě přiměje jít si koupit něco nového 
na sebe?
Můj kamarád stylista Filip Vaněk má v malíku 
všechny moje oblíbené obchody. Zná můj vkus, 
takže mě posílá jen do obchodů, kde se mi 
bude určitě nějaká konkrétní věc líbit. Nemám 
ráda nakupování, vadí mi plné obchodní domy, 
a proto nakupuji nárazově a pořád ve stej-
ných obchodech. Jsem konzervativní a nerada 
ztrácím čas.  

Jsi věrná blond mikádu, neláká tě změna? 
Blond mikádo mám teď zhruba rok, předtím 
jsem účes různě měnila, ale je fakt, že se 
k mikádu vždy vracím. Pro spoustu lidí vypa-
dám už dlouho stejně, to proto, že nechodím 

moc po večírcích a nemají tedy možnost vidět 
pravidelnou změnu. Teď si zase nechávám 
vlasy dorůstat a zatím nevím, co z toho vyleze. 
Rozhoduji se velmi spontánně, často přímo 
na křesle u kadeřnice. Věřím jí, takže se změn 
nebojím. Jediné, do čeho bych nešla, je "ježek". 
Myslím, že by mě pak na ulicích balily spíš 
ženy :).

Jak řešíš první vrásky? Botox ano či ne?
Nejsem proti, ale vadí mi, když má někdo  
po botoxu strnulý výraz. I některé dámy 
v šoubyznysu to na první pohled přepískly. 
Já nechci mít nikdy obličej bez mimiky, navíc 
lehké vrásky k obličeji patří a je trapné, když 
se padesátnice snaží za každou cenu vypadat 
na třicet. Botox dokáže zvednout sebevědomí, 
ale je to jako se vším - všeho moc škodí.

Máš za sebou  plastickou operaci prsou, uva-
žuješ o nějaké další? 
Vylepšená prsa mám už skoro sedm let a mož-
ná je časem budu muset nechat předělat, třeba 
si po dětech budou žádat nějakou úpravu. 
Upřímně mě nenapadá, co bych potřebovala 
vylepšit. Modelingu už se nevěnuji a v rádiu 
nejsem vidět, takže ještě pár let vydržím tak, 
jak jsem. Rozhodně ale nikdy nebudu tvrdit, že 
jsem žádnou operaci neprodělala, jak je módou 
v šoubyznysu, a to i přes to, že je často na prv-
ní pohled patrné kolik úprav proběhlo. Tomu 
se u nás doma říká máslo na hlavě :).

×

„Být sexy je spíš o náladě .“ 
Text: Pepina, Foto: archiv Diana Kobzanová 

Pár otázek pro:
Dianu Kobzanovou 
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NEOMED s.r.o., Praha, tel.: 274 008 411, e-mail: info@neomed.cz, www.neomed.cz

Požádejte svého estetického lékaře o další informace o přípravku Juvéderm® ULTRA SMILE nebo navštivte stránky www.neomed.cz

Odha lu je  k rásu  ka ždé  ženy

r ty
Krásné,

v jediném
okamžiku

přirozené



Perfecte
2 0 1 2

Perfect Clinic, Kartouzská 10, Praha 5, www.perfectclinic.cz 

Laserové centrum Anděl, Karla Engliše 3221/2, Praha 5, www.lcandel.cz 


