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EDITORIAL

Mili ¢tenari,

s velkou radosti vam predstavuji jiZ tfeti Cislo
magazinu Perfecte a véfim, Ze témata, kterd si
vzapéti prectete, potéSi nebo pomohou. Nema-
me ambice presvédcovat nikoho k zakrokdm
plastické chirurgie Ci estetické dermatologie,
ale radi bychom tu byli s potfebnymi infor-
macemi ve chvili, kdy vas trapi esteticky ¢i
zdravotni problém a vy hledate jeho feSeni.

A protoZe na vzhledu zaleZi, rozhodli jsme se
vice prostoru vénovat i oborim pribuznym.
Véite, Ze jsme si dali velmi zéleZet na tom,
koho jsme oslovili. PfindSime vam rozhovory
s lidmi, ktef{ jsou SpiCkou ve své profesi - at
uZ je to specialistka na hubnuti Renata Zele-
nakova anebo tvlirce médy Osmany Laffita.

A nezapomnéli jsme ani na rady vizdZistky
Martiny Klimové a osobniho kondi¢niho
trenéra Dominika Spilacka. Je ndm velkym
potéSenim, Ze vam miZeme nabidnout kvalitu
na vSech strdnkach nového Perfecte.

S dctou Pepina

OBSAH

Aktuality

Lifting bez ran implantatem Endotine
Silhouette

Mui a plasticka chirurgie

Ploché brisko

Jifimu Padérovi cenné zkuSenosti nechybi
ZvétSeni prsou tukem v praxi

O elixirech mladi s Editou JatSovou
Omlazovani pokoZzky svétlem

Ktecové Zily vas trapit nemusi
LymfodrendZ versus celulitida
Radiofrekvence

Pro¢ hubnout pod 1ékafskym dohledem?
Osmany Laffita neni pro kazdého
Glamour liceni RED CARPET
Vyzkouseno: Fitness hity

Par otazek pro: Dianu Kobzanovou

Vydavatel: Perfect Clinic, Kartouzskd 10, 150 00 Praha 5 / Komenského 519, Liberec 5

www.perfectclinic.cz, www.facebook.com/plastickaoperace

LC Andél, Karla Englise 3221/2, 150 00 Praha 5, www.lcandel.cz, www.facebook.com/laserove.centrum.andel

Séfredaktorka: Pepina, T.: +420 777 227 275, E.: radka@cervinkova.cz | Jazykova korektura: Barbora Peterova
Odborni konzultanti za Perfect Clinic: MUDr. Roman Kufa, MUDr. Zdenék Pros, MUDr. Jaroslav Hirfidk, MUDr. Jifi Padéra,

MUDr. Lukds$ Frajer, MUDr. Jii'i Ferra

Odborni konzultanti za LC Andél: MUDr. Jitka Chaloupeckd, MUDr. Edita JatSova, MUDr. Gréta Wohlova
Grafika, ilustrace, dtp: Jana Baladov4, E.: jana.baladova@seznam.cz | Fotografie: Jerry Efeb

10

15

16

19

21

22

24

28

32

36

38

Tisk: Katefina Hordkovd - in2U, E.: katerina.in2u@gmail.cz | Distribuce: pracovisté Perfect Clinic a Laserové centrum Andél a partnefi

Vychazi 2x roéné | Volné neprodejny | ¢. ev.: MK CR E 19825



DESHeFly
kvétiny | design | servis

= kvEtinove vazby ke viem pilefitostem
& ndvrhy interién

» samozavlaZovacl kvEtniky Lechuza
= svatebni kvEtinovy servis

» sezdnnla specidlnl dekorace

hot line +420 602 255 926

= ofsetovy tisk
» digitalni tisk
» velkoplo3ny tisk

« OTP studio

hot line +420 602 255 926

Nové prostory

Laserové centrum Andél se od fijna pySni no-
vymi prostory. ,RozsiFili jsme se, abychom pro
nase klienty zajistili vétsi komfort, maximdini{
diskrétnost a pohodli pfi zdkrocich, které u nds
podstupuji,“ fika vedouci lékarka MUDr. Jitka
Chaloupecka. TéSit se miZete na tii cekarny,
které jsou vybaveny plazmovymi obrazovka-
mi, pohodlnym sezenim, moZnosti obCerstve-
ni, a to v§e v pfijemném modernim designu.
Nemusite si zvykat na novou adresu, z{sté-
vame na stejném misté, jen jsme se z prvniho
patra pfesunuli do pfizemi budovy.

Chceme pomahat

Deterre a W% M% “

V souvislosti se II1. beneficnim koncertem
Linky bezpeci odstartovala spoluprace mezi

LC Andél a SdruZenim Linka bezpeci.

MUDr. Jitka Chaloupecka se stala patronkou

a spolecné s LC Andél bude podporovat veskeré
aktivity spojené s timto sdruZenim, které bylo
zaloZeno za Gcelem pomoci détem a mladym
lidem nejen v jejich obtiZnych Zivotnich situ-
acich, ale i pri jejich kazdodennich starostech
a problémech. V ramci benefi¢niho vecera
predala doktorka Chaloupecka Sek v hodnoté
50 400K¢, ktery zajisti provoz Linky bezpeci

v rozsahu celého dne. Tuto kampan s ndzvem
2100 mtZete podpofit i vy bud pifimo na recep-
ci laserového centra, nebo na strankach
www.linkabezpeci.cz.
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Klinika plastické chirurgie Perfect Clinic
roziiFila své piisobeni na sever Cech a v z4¥{
oteviela svou pobocCku v Liberci. Klinika

je vybavena konzulta¢ni ordinaci a moder-
nim zdkrokovym salem s technologiemi

pro vykon ambulantnich operaci jako jsou
naptriklad miniinvazivni operace obliceje,
korekce rtd a usi, tumescentni liposukce, ale
také zvétSeni prsou vlastnim tukem a dalsi
Zadané zakroky nevyzadujici hospitalizaci

a celkovou anestezii. Komfort klientdm zajis-
tuje cekarna v designu znacky Perfect Clinic
s plazmovou obrazovkou, Satnou a toaletou.
Tym plastickych chirurgt pod vedenim
MUDr. Romana Kufy a MUDr. Zdetika Prose
zde konzultuje a provadi veSkeré spektrum
ambulantnich zakrokd, jejichZ uplny piehled
najdete na www.perfectclinic.cz.

Perfect Clinic Liberec
Komenského 519, Liberec 5
T.: +420 605 201 155

INSTITUT de BEAUTE & SPA

PARIS

www.institutdebeaute.cz

V salénu pracujeme vyhradné s luxusni
francouzskou kosmetikou Sothys, ktera je
doporuc¢ovana profesionaly v Institutech a Spa
po celém svéte.

Poskytujeme celou fadu kosmetické péce o plet
z rukou profesionélné vyskolenych kosmeti¢ek
firmou Sothys.

Pro Uplny komfort vdm doprejeme relaxaéni
masaze, peelingy celého téla, ale také manikuru
a péc¢i o nohy pristrojovou suchou pedikdrou
nebo lazenskou pedikdrou, doprovazenou
relaxacni koupeli a dikladnou masézi chodidel.

NECHTE SE OKAMZIK HYCKAT...




Trendem dnes$ni plastické chirurgie je co
nejSetrnéjsi a nejefektivnéjsi operacni zakrok,
po kterém se pacient miZze v kratké dobé zapo-
jit do spolecenského Zivota a minimalni dobu
hojeni prozZije bez spolecenské izolace kvuli
viditelnym modfindm a otokdm. JelikoZ oblicej
patii k nejexponovanéjSim mistiim na téle,
vznikaji revoluéni miniinvazivni metody po-
nejvice v oblasti operaci oblic¢eje. K novinkdm
proto patii nejriznéjsi neviditelné zavésy, jako
jsou vldkna Silhouette anebo pravé implantaty
Endotine.

Endotine je systém vyvinuty v USA, ktery
vyuZzivé vstiebatelnych supermékkych
implantatt rtizného tvaru, vkladanych
drobnym fezem pod pokoZku. ,Implantdty
maji schopnost udrZet mékké tkdané v poza-
dované pozdvihnuté poloze do doby, nez se
zacnou tvorit nové vazivové struktury, které
tkdrn zafixuji na misté a drzi ji zde i poté,
co se implantdt zcela rozpusti,“ vysvétluje
patentovany princip MUDr. RomAN KUFA
z Perfect Clinic.

Tato moderni metoda dokaZe nahradit nékte-
ré ofezavaci liftingy, jako jsou foreheadlift

ey eiadasee

Text: MUDr. Roman Kufa, Pepina

nebo browlift a ¢astecné i facelit. Endotine
systémem lze zvednout pokleslé oboCi a ktiZi
v oblasti tvari i krku.

Zde se pouZiva implantat Endotine trojuhel-
nikovitého tvaru, ktery se vklada z malého
Fezu ve vlasaté casti hlavy. KiZe se uvolni
od cCelni kosti a implantat se svou hladkou
stranou pripevni k Celni kosti. Druhé strana
implantdtu mé zoubky, na které se uvolnéna
ktZe pripevni v povytaZzeném postaveni.

Stejnym zplisobem provadime zvednuti

kidzZe obliCeje v oblasti licnich kosti. Jen
implantat ma tvar prouzku, na jehoZ jednom
konci z jedné strany vystupuji ostré zoub-
ky. Implantat se zavede pod kGZi z malého
néafezu ve vlasaté ¢asti hlavy ve spankové
oblasti, kliZe v oblasti licnich kosti se upevni
na zoubky implantatu, povytahne spolecné

s nim a upevni stehem ve spankové oblasti.

Na stejném principu lze vypnout kiZi i v ob-
lasti krku. Implantaty maji opét tvar prouzku
se zoubky po celé své délce. Zavadéji se pod
kizZi z malého narezu pro zménu za usnim
lalickem.

Implantaty Endotine jsou vyrobeny ze vstie-
batelného materidlu a po ¢ase se rozpusti. To
uz je ovSem kiZe fixovana v povytazeném
postaveni vlastni vazivovou tkéni, kterd se
vytvori kolem implantatu.

,Samotny zdkrok je velmi jednoduchy, Setrny

a provddi se pouze v krdtké analgosedaci,“ ¥ika
plasticky chirurg Roman Kufa. Klient sice
potfebuje pfedoperacni vySetfeni podobné
jako k celkové anestezii, ale ¢as straveny

na klinice po operaci vyzaduje jen dobu nutnou
na prospani. Noc uZ travi operovany v pohodli
domova. Otoky a mod¥iny mohou pfetrvavat
tyden a poté je mozné zapojit se plné do nor-
malniho Zivota.



Silhouette

Umite si predstavit, Ze vas oblicej visi zevnitl na neviditelnych
nitich, za které kdyZ nékdo zatahne, vypne razem jeho ktzi? Sci-fi?
Omyl. V podstaté na takovém principu funguje nova metoda operace
obliceje zvana velmi trefné Silhouette.

,Podle mého ndzoru ndm Silhouette lift prindsi
néco, co jsme v tomto oboru léta postrddali,“
libuje si plasticky chirurg MUDr. Zden€k Pros
a vysvétluje prinos metody: , MiiZeme tak nabid-
nout mladsim vékovym kategoriim reseni prvnich
projev stdrnuti obliceje s efektem srovnatelnym
s klasickym faceliftem a pritom jednoduse
provedené s minimdlnimi riziky a velmi krdtkou
rekonvalescenci."

Silhouette lift je skuteCné neinvazivni nebo
spiSe miniinvazivni zdkrok. Minimalizace
zasahu do téla a stop na ném tkvi v kratkych
chirurgickych fezech (max 2 cm) ve vlasech

a v zavedeni specialnich niti do podkoZzi pou-
hym vpichem. ,Odpadd tim pddem rozsdhlé od-
pojeni kiiZe a podkoZi jako u klasického faceliftu
a nehrozi rozsdhlejsi modriny, poruchy prokrveni
ktze nebo poruchy inervace oblicejovych svalil.
Hladkym nekomplikovanym hojenim je umoznén
rychlejSi ndvrat do prdce a bézZného Zivota béhem
nékolika dni, ktery u faceliftu trvd obvykle i dva
tydny,“ vypocitava vyhody Pros.

Diivodem pro tento zakrok jsou prvni projevy
starnuti obliceje u Zen i muzt nékde mezi
40. a 55. rokem véku, zejména prohloubené

Text: MUDr. Zdenék Pros, Pepina

nosoretni a bradoretni ryhy, pokles tstniho
koutku, pokles kliZe na tvarich a hrané dolni
Celisti i oplostujici se oblast licnich kosti.
Velmi dobfe se hodi i pro zvednuti pokleslého
obo¢i, ¢cimZ se mnohdy predejde operaci hor-
nich vicek. ,Zdkrok obecné neni vhodny

pro oblicej s velmi tenkou kizi s vyraznymi
hlubokymi vrdskami,“ jmenuje Zdenék Pros
jedinou prekazku.

NITE MAJI SVE MISTO
V PLASTICKE CHIRURGII

»Myslenka pouZziti specidlnich vidken k pozved-
nuti pokleslych tkdni obliceje a krku neni nijak
novd. Inovativni je vsak technologie pouZitd pfi
vyrobé niti Silhouette. Nit je vyrobena z nevstie-
batelného vldkna, na kterém jsou v urcitych
pravidelnych intervalech vytvoreny uzliky

a mezi nimi pohyblivé pohdrky ze vstrebatelného
materidlu. Tyto kuZeliky dovoluji vidknu lépe se
zachytit v tkdni a tim udrZet jeji napéti,“ vysvét-
luje plasticky chirurg princip metody. Neni tte-
ba se obdvat jejich viditelnosti ve tvafi, protoZe
poharky se béhem nékolika mésictli vstrebaji,
vlakno se obali nové vytvorenym jemnym

% .....
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a jiZz dostatecné pevnym vazivem a jejich
funkci tak prevezmou uzliky na vldkné. ,Vse je
v mikroskopickém provedeni, takZe neni mozné,
aby pod kiizi bylo néco ciztho hmatného,” uklid-
nuje lékar.

Pti spravné indikaci je efekt patrny hned
po zakroku a jesté se zlepSuje béhem prvnich
dvou tydnti. Proti modernim technikam opera-
ci obliceje - jako jsou naptiklad APTOS, Happy
lift, zlaté nité a dalsi neinvazivni varianty - ma
Silhouette dvé hlavni pfednosti: zaprvé je to
pevnéjsi zachyceni tkané diky vstirebatelnym
poharkidm a zadruhé moznost ,idrzby“ béhem
dalSich let. Co to znamenda? JednodusSe lze celd
vldkna z malého plivodniho Fezu ve vlasaté
Casti hlavy popotahnout a znovu tak vypnout
kZi v obliceji.

X



Muzi a plasticka chirurgie

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

Co privadi muZe k mySlence na plastiku? Jednak se esteticka

a plasticka chirurgie v poslednich letech dostava stale vice

do obecného povédomi a je postupné detabuizovana a zaroven jde
ruku v ruce se zménou mentality i pohled na dneSni Zivotni styl,

kdy je zkratka in ,vypadat dobre®.

U Zenské populace doslo v tomto sméru k velmi
rychlému boomu a nezndm Zenu, ktera by

ve svém okoli neméla nikoho, kdo se s plastic-
kou chirurgii nesetkal. Ov§em i muZi chdpou

v posledni dobé plastickou chirurgii jako novy,
soudoby trend, i kdyZ pomaleji. Kdybyste pred
deseti lety udélali anketu, kolik muzt premysli
o plastické operaci, tak by se tato ¢isla rovnala
témér nule, dnes je situace o pozndani jina. Dle
mého odhadu je procento muzskych pacien-

t kolem patndcti z celkového poctu klientt
Perfect Clinic.

Diivody pro muZzskou opatrnost jsou razné.
Rozhodné koukaji na svou kosmetickou vadu
vice exaktn€ji nez Zeny a zacnou o ni pfemyslet
a feSit ji, aZ kdyZ maji funkcni obtiZe, které je
obtéZuji nebo stigmatizuji. Pfikladem mtiZe byt
gynekomastie (prsy u muz), ktera zejména
mladym muztm brani pti adaptaci v kolekti-
vu ¢i navazovani partnerskych vztahd. Stydi
se za svou odliSnost a vynechdvaji aktivity,

pii kterych je mozZné, Ze bude jejich deficit
odhalen. Podobné to miZe vypadat s motivaci
u star$ich muzd, kterym povisla ktiZe v oblasti

vicek omezuje zorné pole a omezuje je v jejich
kazdodenni plné aktivité. Pomérné casto se se-
tkavame s tim, Ze muZ vaha a teprve po sdéleni
zkuSenosti od kamarada, ktery se pochlubil, se
rozhodne. A podstatnym faktorem muZzské zdr-
Zenlivosti je v jejich podvédomi stale zakorené-
ny predsudek, Ze plasticka operace je jen pro
Zeny. Jsou jim ovlivnéni natolik, Ze prestoZe
trpi néjakou kosmetickou vadou, neciti ochotu
Fesit svlj problém.

vysledku, snazim se zakrok rozmluvit ¢i si sta-
novit pfesné hranice, co l1ze operaci korigovat.
Naopak neefektivni je vétSinou zvétSeni penisu
pretnutim vazu, ktery fixuje penis ke stydké
kosti. Zde je vysledek sporny co do efektu
kosmetického i funkéniho. Po operaci je
vysoké riziko poruch erekce €i jeji neudrzZeni,
moZnosti poranéni penisu pfi pohlavnim styku
se vSemi moZnymi dasledky v partnerském
vztahu.

NEJCASTEJST OPERACE U MUZU

IMPLANTATY PRO MUZE

MuZi si nejCastéji nechavaji operovat oCni vic-
ka. V kurzu jsou téz liposukce v oblasti bricha,
korekce nosu €i odstatych usi a v souc¢asnosti
stoupl zdjem o obfizky bez naboZenského
kontextu.

Neda se obecné Fici, kterd operace je u muzu
nejefektnéjsi. Kazda operace, pokud je spravné
indikovéana, by méla ptrinést pacientovi oceka-
vany vysledek. Rozhodné pokud si jako lékaf
myslim, Ze operace neuspokoji prani pacienta
nebo jsou jeho ocekavani odlisna od redlného

I pro muZe se vyrabi implantaty, které podob-
né jako u Zenskych prsou doplfiuji objem tam,
kde je ho nedostatek. Zde bych ale rozdélil
pacienty na dvé kategorie — a to pacienty

s funk¢né-kosmetickym deficitem a pacienty,
ktefi poZaduji operaci jen z kosmetického
dt@vodu. Druhé skupina je opravdu jen velmi
malé a trendy, které panuji v USA, zatim nasi
muZskou populaci vyrazné nepostihly. Sem
patfi implantéaty do prsd, hyzdi a do oblasti
stény btfiSni ke zvyraznéni bfisni muskulatu-



ry. Naopak prvni skupina pacienti mé defekt,
ktery je skuteCné stigmatizuje. Velmi typicky
je Pollanddv syndrom, pfi kterém se vétSinou
nevyvine prsni sval a tento vznikly stav je pak
nutné fesit chirurgicky prsnim implantatem.
Dalsi skupinou jsou pacienti s deformitou
hrudniku, kdy je vpaceny hrudnik a korek¢ni
operace implantatem ¢i korekci hrudni kosti
stav upravuje k fyziologickému norméalu.
Vzacné je pak mozné implantovat umélé

varle u pacientll, kterym se pohlavni Zlaza
vibec nevyvinula ¢i o néj prisli pfi draze Ci
zhoubném onemocnéni. P#i téchto operacich
neni pochyb o tom, Ze z nich postiZeni velmi
benefituji.

PROBI:EOMATICKE OPERACE
U MUZU

Facelifting u muza je relativné problematic-
ky, a to z nékolika divodli. Zaprvé je zde jina
kvalita a charakter kiiZe oproti Zenam, coZ
stavi muze do nevyhody. Dale muzsky hormon
testosteron modifikuje hojeni a ¢asto vysledny

vzhled jizev neni kosmeticky prijatelny. Dal-
$im nevyhodnym aspektem je i hranice voust,
kterad nuti chirurga umistit fez do lokalit, kde
bude vice viditelny, pfiCemz fada muza trpi
ke vSemu Fidnutim vlast a plesatosti, coZ je

de facto kontraindikace k vykonu. Jako rela-
tivné novou a dle mého soudu dobrou alterna-
tivou je pak miniinvazivni metoda Silhouette,
kterd vyuziva specialnich niti, zavedenych

jen kratouckymi fezy ve vlasové Casti hlavy.
Jistotou pro muZsky oblicej jsou vypliové tech-
niky v oblasti vrasek, které vedou k rejuvenaci
(omlazeni) obliceje.

Ani odsat tuk u muza nelze tak snadno.
Ukladani tuku je u nich totiZ naprogramovéano
do oblasti bfisni stény, ne do podkozi jako
u Zen. A to je divod, proc¢ liposukce v oblasti
bricha a boki jen ¢aste¢né Fesi jejich problémy
s postavou. Ale neodpustim si na tomto misté
podotknout, Ze liposukce neni alternativou
1éCby obezity a pii spravné sebekazni by fada
pacientd plastického chirurga viibec nepotie-
bovala.

X

KURIOZITY

U Zen se traduji zvétSovaci operace prsou

na cislo 8. MuZi nic takového nemaji,

ale mozna by sem pattilo prani pacienta,
ktery ve svych 40 letech touzil omladnout
0 20 let do podoby Justina Biebera.
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Ploché brisko

Text: MUDr. Jaroslav Hirridk, Pepina

Na ploché biisko ¢asto liposukce nestaéi. Zeny, které maji bfisni sténu
povolenu kvuli opakovanym porodiim nebo radikalnimu hubnuti, trapi
kromé tuku jeSté néco jiného a tim je previs klize v podbiisku.

Chcete-li Stihlejsi biiSko bez koZnich previ-

s, budete muset uvazovat o chirurgickém
zakroku zvaném abdominoplastika. Nepocitejte
s celkovym zhubnutim bficha nebo trupu, ale
ocekavejte skutecné efektivni zménu postavy

a tim i vyrazné nabyti sebevédomi.

Ptate se: Musim pod niZ, nestacila by lipo-
sukce? Stacila, ale nesméla byste mit onen
kozni nadbytek, ktery odsatim tuku jesté
vice povoli a nezbude vam neZ ho schovéavat
do kalhot o dvé ¢isla vétSich a s vysokym
pasem. Pfesto o liposukci vétSinou neptijde-
te. ProtoZe nejCastéjsi problém vézi nejen

v previslé kliZi, ale soucasné i v tukovém
nadbytku, kombinuje se abdominoplastika
s odsatim tuku ¢i jeho sefiznutim (lipe-
ktomie). V jedné operaci se zbavite obou
problémi naraz.

Pokud jiZ vyvstal problém previslého bficha
a chcete ho TeSit, neni jiné cesty neZ chirur-

gicky fez. Nepomohou vam diety, cviceni

ani Zadné neinvazivni postupy nabizené

v posledni dobé& na trhu kosmetickych sluZeb.
Ty jsou navic mnohdy védecky nepodloZené,
praxi neovérené, efektem rozporuplné, ale
hlavné drahé. Spis bych se zeptal, zda 1ze
problémim postavy, které abdominoplastika
fesi, predejit. Moje odpovéd: Rozhodné ano.
Piikladem vic nez presvédCivym je vyspély
asijsky svét s vyjimkou monstrézni obezity
podminéné geneticky ¢i pridruZenou 1écbou
nékterych vaznych chorob. I téhotenstvi se
da zvladnout bez zbyteénych rizik. PoZehna-
ny stav neni choroba a nas potomek, pocaty
s laskou, neni imperator. Tim chci Fict, Ze
téhotenstvi neni divodem k prejidani a k ab-
stinenci fyzického pohybu ¢i prace. Pokud se
jedné o redukci télesné hmotnosti ziskané
téhotenstvim nebo z jinych divodd, zésa-
dou je hubnout tak pomalu, jak rychle jsme
na hmotnosti pribirali, aby se kiiZe stacila
prizplisobovat novému objemu.




KDY NA OPERACI JIT

Operaci je idealni naplanovat na dobu, kdy je
ustalena hormonalni rovnovaha po porodu,
ukoncena laktace a neméné duleZity je ustale-
ny, nebo 1épe ukonceny proces hubnuti. Dalsi
téhotenstvi nemusi byt divodem k odloZeni
zékroku, protoZe v drtivé vétSin€ nebude
problémem.

CO VAS CEKA PRI OPERACI

Pti kompletni abdominoplastice je proveden
pomérné dlouhy fez horizontalné v pod-
brisku pres kiZi a podkoZi aZ na povazku
brisnich svali. KizZe s podkoZnim tukem je
oddélena od brisni stény, pupik je obriznut,
kiZe staZena doll tak, aby byla napjata, a jeji
nadbytek je odstranén. Pupik se pak vyvede
ve stejném misté otvorem ve zdravé kiZi.
Nékdy se jeSté pro lepSi efekt provadi seSiti
primych bfi$nich svalli, maji-li vyrazny
rozestup. V pripadé kompletni abdominoplas-
tiky s pfesunem pupku zlstane jizva kolem
pupku a pri¢né v podbfisku. Pokud je nutno
korigovat obrovské kozni nadbytky, ozdobi
vés jizva ve tvaru kotvy - kolem pupku,

od pupku smérem doll a piicné v podbrisku.
V ptipadé tzv. abdominoplastiky, kdy neni
tfeba upravovat horni ¢ast bficha nad pup-
kem, se neprovadi jeho pfesun a vykon je
krati. Rez vede pFi¢né nebo-1i horizontalng
jen v podbfiSku a jizva je tim paddem mens§i.

CO VAS CEKA PO OPERACI

Kompletni abdominoplastika patfi bohuzel
organismu i ndro¢nosti rekonvalescence tyce.
Prvni pooperacni dny budete leZet s dolnimi
konc¢etinami ohnutymi v kolenou, aby byl od-
stranén tah na se§itou ranu. Dobré je provadét
dechova cviceni a cviceni dolnich koncetin, aby
se predeslo komplikacim. A¢ bude réna citliva,
donuti vas sestiiCka vstat brzy po operaci, pro-
toZe véasnd mobilizace funguje jako prevence
trombembolickych komplikaci. Po celou dobu

JINE NAZVY PRO OPERACI BRICHA

Abdominoplastika, operace previslého
bricha (venter pendulus), dermolipektomie
bricha, anglicky - Tummy Tuck

rekonvalescence zdobi vase biisko kompresivni
pradlo, ve kterém se naucite i spat. Lehkou fy-
zickou zatéZ doporucuji teprve po Sesti tydnech
a plnou fyzickou zatéz dokonce aZ po dvanacti.
Nejsou-li seSivané bfisni svaly, bude hojeni
pravdépodobné o polovinu kratsi.

OvSem i po této operaci neni dobré popustit
si uzdu a htesit v Zivotosprave vic, nez je
zdréavo. Receno klasikem: ,Jime, abychom Zili,
a nezijeme, abychom jedli.“ Tedy pro nestiidmé
gurméany mam Spatnou zpravu: nadbytky tuku
i kiZze se mohou ¢asem navzdory plastické
operaci znovu objevit. Ano, stav po piedeslé
abdominoplastice 1ze sice korigovat, nikoli vSak
v rozsahu, v jakém byla provedena.

X

SLOVO OPERATERA

Abdominoplastiku délam rad. Je efek-
tivni, pfinasi pacientovi velky benefit

a chirurgovi radost z dalSiho spokojeného
klienta. Oblibenost této operace ma mozna
koreny jeSté v dob€, kdy jsem soucasné byl
také zaméstnancem fakultni nemocnice

a uspésné resil i téZké pripady monstroz-
nich obezit nebo brich po opakovanych
chirurgickych intervencich. Ty jsou Casto
doprovazeny komplikovanym hojenim

a rozsahlymi bfisSnimi kylami, coz je
dtivod, proc€ si na né chirurgové i nékteri
plasticti chirurgové netroufali.
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Text: Pepina, Foto: Jerry Efeb

Na klinice byla plastickd chirurgie v celém
rozsahu. Tedy nejen zminéné kosmetické ope-
race, ale veSkeré spektrum operaci plastické
chirurgie, kam patii oSetfovani tiraza obliceje,
rukou, rekonstrukce po drazech, ale i 1éCeni
vrozenych vad oblic¢eje, koncetin, genitalu

a odstranovani koznich nédord, 1é¢ba proleze-
nin u imobilnich pacienti a také rekonstrukce
prst po jejich odstranéni kvili nadoram.

I nékteré kosmetické operace jsou svym
rozsahem a délkou trvani velmi narocné. Cili
bych tak jednoduse oznaceni velka operativa
nepouZival. Jde prosté jen o jiny typ opera-
ci. Ale kdyZ se ptate, tak mi chybi. I proto
spolupracuji s Fakultni nemocnici Motol,

kde oddéleni plastické chirurgie jako takové

N

zatim neni, ale operace tohoto rdzu se tam
obcas provadi.

Technika operovani, tedy preciznost, musi

byt samoziejmé stejnd. Jinak je ale operovani
jisté jiné. V tak velké nemocnici je k dispozici
vice personalu, asi se méné hledi na vyuzivani
pracovni doby a na mnoZstvi spotfebovaného
materialu, coZ by v soukromé praxi, kde se
prisné sleduje efektivita, neslo. MoZna

i pristup nemocni¢niho personédlu k pacientim
je pfi jejich vétsim poc¢tu méné osobni.

Techniku operovani se kazdy zacinajici chi-
rurg uci ve statnim zafizeni. Tedy cvik a zruc-
nost jsem i ja samozirejmé ziskal zde. Rovnéz
ale i vétsi rozhled a znalost feSeni pfipadnych
komplikaci ¢i nenadalych stavl. Absence téhle
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zkuSenosti je dnes trochu vidét u mlads$ich ko-
legti, ktefi maji tendenci co nejdrive pracovat
v soukromém zatizeni a jakdkoliv komplikace
je mtiZe zaskocit.

Napriiklad pfi operaci opravdu velkych prsa
je jednou z komplikaci, byt vyjimecnou, po-
rucha vyzivy prsnich dvorci i bradavky

a jejich ztrata. V tom pfipadé je nutné pro-
vést rekonstrukci prsni bradavky a dvorce,
coZ se bézné provadi pfi rekonstrukci prst
po jejim odstranéni pro nador. A pokud lékaf
takovyto typ operace nikdy nevidél, téZko to
vyftesi.

RovnézZ pii vétSich operacich jako je abdo-
minoplastika (operace bficha), mZe dojit

ke komplikaci v podobé embolie. To je velmi
vazny stav, ktery je nutné promptné reSsit.

I kdyZ je to komplikace FeSitelnd, i zde mtze
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platit, Ze pokud se s tim 1ékaf nesetkal, ne-
musi zvolit spravné a adekvatni 1éCeni.

Kouzlo asi spociva ve vlastni organizaci vSeho,
a to od Uplného zacatku. Kazdému zakroku
predchazi konzultace s pacientem, kde se roz-
hoduje o vysledku. Néasleduje operace, kterou
rovnéz lékar provadi sdm a nikdo mu do toho
nemuze mluvit, ale samoziejmé s tim souvisi

i vétsi zodpovédnost. Za svym dilem jste pode-
pséani beze zbytku.

Neftekl bych. Kazdy typ operace se rozviji. Vy-
vijeji se nové pristroje, nové materialy. Napri-
klad neustale se objevuji nové typy pristrojt

k odsévani tuku. SpiSe bych fekl, Ze je ten-
dence k provadéni operaci méné rozsahlych.
Tedy v takovém provedeni, aby pacient byl co
nejméné zatiZzen, aby rekonvalescence byla co
nejkratsi, aby byl co nejrychleji zpét v normal-
nim zptlisobu Zivota.

Ano. Klasickym prikladem mtiZe byt operace
vrasek na cele. Diive se provadéla oteviena
metoda, tedy dlouhy fez z jedné spankové
krajiny pfes temeno hlavy na stranu druhou.
Vznikla tedy pomérné rozsahld jizva. Dnes je
tohle mozZné provést pomoci endoskopického
pristroje a jen nékolika centimetrovych fez.
A samoziejmé s krat$i rekonvalescenci. A tak-
to by se dalo vyjmenovat vice typd operaci. Pti
operaci obliCeje se nyni velmi rychle vyvi-
jeji nové neinvazivni metody feSeni poklesu
obliceje v podobé vstiebatelnych materialt
(Silhouette, Endotine) a nové typy injekcnich
vyplni. Ale je nutné fici, Ze ani miniinvazivni
zékroky nelze provadét u kazdého.

Tato operace je obzvlasté limitni. PouZivani
vlastniho tuku ¢i kmenovych bunék je sice
uzivanou metodou, ale stale s doCasnym a vel-
mi omezenym vysledkem. Nicméné neustaly

VyVvoj v této oblasti miiZe casem prinést lepsi
vysledky. Rovnéz se velmi intenzivné zkou-
maji i materialy injek¢nich vyplni prsa, které
by nebyly zatiZeny tak vysokym procentem
vstrebani. To je, myslim, vyhled do budoucna.

Kavitace, kryolipolyza..., objevuji se stdle nové
metody feSici problematiku redukce tuku.

Ty ovSem nelze oznacit za liposukci, protoZe
se pii nich Zadny tuk neodsava. Jsem k nim
trochu skepticky. Ne kvtli konkurenci, ale pro
zdravotni disledky a efekt. Jisté je mozZné riz-
nymi piistroji rozrusit tukové bunky, ale ony
se musi néjakym zplisobem odstranit z téla.

A jedinou cestou jsou, v pfipadé absence od-
sati, jatra. Tedy ¢im vice tuku, tim vétsi zatéz
¢i dokonce poSkozeni jater v souvislosti s jeho
odbouravanim. Co se efektu tyce, soudim jen
podle pacientd, ktefi ¢asto skon¢i u klasické
liposukce, protoZe ho prosté nezaznamenali.
Ale osobni zkuSenost s vykonem nemam.



KdyzZ jsme v minulych Cislech
Perfecte psali o novince,
popularnim zvétSeni prsou
vlastnim tukem, zacinali jsme
s touto operaci stejné jako dalsi
kliniky v Cesku. Méli jsme

za sebou prvni zkuSenosti

a Cekali, co praxe ukaze. A co
praxe po roce ukazala, vam ted
slovy plastického chirurga
Jiriho Ferry prinasime.

Jaka byla oCekavani, kdyZ jste s touto operaci
vloni za¢inal?

Ocekaval jsem, 7Ze autoaugmentace vlastnim
tukem je urcitou alternativou ke klasické aug-
mentaci silikonovymi implantaty. Zejména

u pacientek, které nechtéji ,cizi téleso, jsem
se domnival, Ze toto bude dobrym feSenim.

Splnilo se?

Nesplnilo. Autoaugmentace vlastnim tukem

je zakrok, ktery ma velmi tzké spektrum paci-
entek, u kterych je indikovany a Ize tim padem
ocekavat velmi dobry vysledek. Rozhodné to
neni alternativa ke klasické augmentaci.

Jste né¢im vyloZené prekvapen?
Velmi jsem byl pfekvapen skladbou pacientek,
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Zvétseni prsou tukem

V praxi

//LWWW - MWW'/”

Text: Pepina

které maji o tento zdkrok zajem. Velmi Casto
je to pacientka Stihla s dokonalou postavou

a minimem podkozZniho tuku. Tim padem neni
co pouZit k autoaugmentaci. K tomu, abychom
ziskali cca 560 ccm Cistého, kvalitniho tuku,
ktery je moZno pifenést, je potfeba odebrat

ho alespon 700-800 ml. BohuZel, nejcastéj-
§im ddvodem k odmitnuti byla pravé Stihlost
pacientek.

Shledal jste v praxi néco, co vam praci oproti
oc¢ekavani komplikuje?

To snad ani ne. Naopak se zdkrok postupem
Casu stava pro mne ¢im dél tim vice stan-
dardni a mohu se diky tomu vénovat vice
detailu, jako je tfeba tvar prsu a ne pouze jeho
velikost. Dokonce se mi nékdy stava, Ze bych
zékrok popsal spiSe jako modelaci prsou, nez
jako augmentaci.

A objevilo se néco, co ocekavani predcilo?
Urcité bych vyzdvihl snadny, bezproblémo-
vy a témér bezbolestny pooperacni pribéh.
Pacientka se mizZe zapojit do béZného Zivota
ve velmi kratké dob&. Rekl bych, Ze nejdéle
do tydne, ale casto mnohem diive.

Jak je to v praxi s trvanlivosti efektu - skutec-
né se az 40 % tuku vstiebd?

Tady se potvrdila zahrani¢ni zkuSenost. Pfi
hodnoceni s odstupem $esti tydni zGstava

z preneseného tuku 60-70%.

Potvrzuje se, Ze autoaugmentaci nelze zvétsit
prsa vice nez o ¢islo?
Ano, to znamena pireneseni maximalné

Ukdzka pred a po zdkroku

250-280 ccm tuku do jednoho prsu. VEtSiho
zvétSeni je moZno dosdhnout opakovanym
vykonem s ¢asovym odstupem.

S opakovanim se tady pocita, skoro je prede-
psano. Lze opakovat vZdy a u kazdého?
Opakovat l1ze u toho, u koho je co odebrat.

Jaky typ klientky je tedy ten pravy?
Nejvhodnéjsi klientka je vlastné klient-

ka, ktera prichazi na liposukci. M4 potize

s problémovymi partiemi, jako jsou bfisko,
stehna a mensi prsa. V tom pfipadé je zvétSeni
prsou vlastné bonusem, ktery fesi 2 problémy
soucasneé.






O elixirech mladi

s Editou JatSovou

Text: Pepina, Foto: Jerry Efeb

Ze byvaji priméfi prodedivéli Sarmantni muZi stfedniho véku? To
sice ano, ale docela klidné miiZe na tomto postu byt Zena a ke vSemu
mlada a blond. Sedm let patril tento post doktorce Edité JatSové

v jednom ze znamych instituth estetické mediciny. Dnes najdete
tuhle atraktivni Zenu, specialistku na lasery, injekCni implantaty,
botulotoxin a chemicky peeling v Laserovém centru Andél.

Které zakroky jsou ve vaSem centru nejvyhle-
davanéjsi?

patti bezpochyby laserové odstranovani Zilek,
znamének, pigmentaci, tetovani, chloupk,
znamének a omlazovani pomoci laserd ¢i jinych
svételnych technik. Pozadu nezistavaji ani
injekéni aplikace botulotoxinu a vypliovych
materiald.

A které z nich jsou nejefektivnéjsi?

Té7ka otdzka. Kazdé z provadénych oSetfeni mé
svoje kouzlo. Vyhodou laserového odstranovani
znamének je rychlost a preciznost, v podstaté
jako bychom znaménko vyzmizikovali z po-
koZzky. Po laserovém odstranovani chloupki
ziskame dokonale hladkou kdZi, nebojim

se Fici ,jako détskou prdelku“. Pfi takovém
osettfeni Zilek se cévky okamzité stahnou

a vysledek je vidét hned. U pigmentaci laserovy
paprsek rozbiji pigmentové ¢astice, aniz by si
vSimal okolni kidZe. Pti laserovém omlazovani
posilame teplo do hloubky, a probouzime tak
buriky ke zvysené tvorbé kolagenu. Po aplikaci
botulotoxinu dojde k tak G¢inné relaxaci sval
anasledné i vrasky, jak to neumi Zadna jina

metoda. Z mého pohledu se aplikace vypliové
injekce rovné zdzraku, protoZe vraska se vyhla-
di okamZité.

KdyzZ se zeptdm na omlazujici ucinek, coz je
to, po Cem Zeny nejvice touzi, u jakych metod
estetické dermatologie je nejrychlejsi?
OkamZity efekt na jednotlivé vrasky je jedno-
znacné po vypliiové injekci. BEhem aplikace
nejcastéji kyseliny hyaluronové vlastné vrasku
~ycpeme“. Lehky peeling ovocnymi kyselinami
pokozku okamZité rozzari, protoZe sneseme na-
nos mrtvych bunék leZicich na pokozZce, ktery
zpusobuje popelavy nadech. V o¢ekavani jsme
pak u botulotoxinu, kde sice béhem nékolika
dni nastupuje Gcinek na vypinani vrasek, ale
na findlni efekt si musime pockat i dva tydny.
Réadové tydny musime vydrZet ¢ekat na zpevné-
ni pokoZKy i po svételném omlazovani.

Vysledek se tedy dostavi pomérné rychle

a témér bez bolesti, ale jak razantni omlazu-
jici uCinky mohou metody estetické derma-
tologie mit?

Dermatologické rejuvenacni zékroky pokoz-

ku rozjasni, zpevni a barevné sjednoti. To
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znamena, Ze odstrani pigmentové skvrny

a zZilky. Nelze od nich ovSem ocekavat to, co

od plastické chirurgie. Myslim, Ze zakroky se

v obou oborech idedlné dopliiuji a nekonkuruji
si. Pokud prichdz{ klient s vyraznym koZnim
nadbytkem, pak je urcité lepsi zacit nejdiive za-
krokem na plastické chirurgii a poté pokracovat
v doladénf a zdroven prodlouZeni dosaZeného
vysledku méné invazivnimi dermatologickymi
metodami. A naopak, pokud zacneme s prevenci
vcas, je mozné radikalni chirurgické reseni
oddalit.

Ze vSech jmenovanych divodu jsou rejuve-
nacni metody dnes velice popularni. Na ja-
kém principu tenhle elixir mladi vlastné
funguje?

VSechny rejuvenacni techniky se snazi pro-
budit v pokoZce novotvorbu kolagenu, ktera
mimochodem klesé jiZ po 25. roce. Vyslany
paprsek vytvofi v hlubokych koZnich vrstvach
teplo a mirny zénét, ktery aktivuje buniky
zodpovédné za produkci kolagenu. Rejuvenacni
techniky 1ze rozdélit podle agresivity na nein-
vazivni a invazivni. Po neinvazivnim omlazeni
1ze ocekavat jen lehké zarudnuti pokozky,
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eventualné mirny otok, asi jako po navstéve
soldria. Na obli¢ej je moZné okamZité nanést
make-up a vratit se zpét do prace. Po invazivni
rejuvenaci se bude hojit koZni povrch pres
stroupky, do Gplného zhojeni nebude mozné
nanaSet make-up a rekonvalescence se bude
pocitat na dny. Je ale nutné tici, Ze ¢im méné
budeme pii vybéru metody agresivni, tim vétsi
pocet oSettfeni bude tfeba k dosaZeni cile.

Najdeme u rejuvenacnich procedur néjaky
vroubek?

Zasadni nevyhodou laserovych omlazovacich
metod je nemoznost provadét zakrok na opalené
pokoZce, protoZe bychom mohli poskodit koZni
pigment a zakrok na opalené pokoZce by byl

téZ méné efektivni, protoZe se teplo vstieba

na povrchu, aniZ by dorazilo k cili. Taktéz

po oSetfeni nenf vhodné vystavovat se slunci
bez vysokého ochranného faktoru, protoze je
pokoZzka zcitlivéld a hrozi riziko nepravidelnych
pigmentovych skvrn. Laser a slunicko se prosté
nemaji radi.

Vas obor se rychle vyviji a novinky jsou

v ném na dennim poradku. Mate néjaké eso
v rukdvu?

Nejzhavéjsi novinkou v naSem laserovém
centru je radiofrekvencni vypinani pokozky.
Jsme nadSeni ze zlepSovani struktury pokozky
na tak problematicky reagujicich mistech jako
je podbradek, krk, dekolt, vnitini strana paZzi,
povolené biisko po porodu ¢i bilé pajizévky ¢i
jizvy.

0 zaruCeném omlazujicim u¢inku na plet

se mluvi také ale u mnoha kosmetickych
pripravkd, lektvara a prirodnich extrakta.
Funguji podle vas alespon nékteré?

Jakékoli maska nebo krém ptisobi na povrchu,
kde leZi pomérné vysoka vrstva odumielych
bunék, které Ipi na koZnim povrchu. Dojde
tedy k oSetfeni predevsim této vrstvy a optické
zlepSeni pleti je zplisobeno zhlazenim, hydra-
taci ¢i lehkym odlouc¢enim praveé téchto bunék.
Efekt se dostavi, i kdyZ jen velmi povrchovy

a prechodny. Myslim si, Ze nejoptimalnéjsi

je vyslechnout instinkt a aplikovat na oblicej
produkt, ktery je ndm osobné piijemny. Neja-

ho je pro vzhled nasi pleti zfejmé prisun Zivin

a stavebnich kamenii z potravy. Mam na mysli
dostateCné mnoZstvi antioxidanta, jako je
naptiklad vitamin C, a fytoestrogen, které jsou
obsazeny tfeba v s6je apod.

Jste velmi hezka Zena. Jak o svou plet pecujete
vy, pani doktorko?
Vérim na kombinaci nejméné invazivnich
metod. Jako v kazdém oboru mediciny, i tady
domnivam, Ze pokud doporucuji urcité zakroky
svym klientlim, musim o oSetien{ védét vSe,
vCetné vlastni zkuSenosti. Ja sama vidim jako
optimalni koktejl malého mnoZstvi botuloto-
xinu s injekcemi kyseliny hyaluronové. Po 13
letech v estetické medicin€ jsem stale vice
presvédcena o dlleZitosti preventivniho prohti-
vani pokoZky nejrozmanitéjSimi rejuvenacnimi
lasery, protoZe komplexni pisobeni bude vZdy
nejefektivnéjsi a urcité poskytne nejprirozené;j-
$i vysledek. Zevné pouzZivam americkou kosme-
tiku Neostrata, kterd obsahuje ovocné kyseliny,
dbam na ddslednou fotoprotekci a zdravou vyZi-
vu, kterou dvakrat rocné doplnim o potravinové
dopliiky vhodné pro péci o plet.

X

KDO JE EDITA JATSOVA

je ¢lenkou Dermatovenerologické spolec-
nosti CLS JEP a Spole¢nosti pro vyuZiti la-
sertt v medicing CLS JEP. Pfedn4si a $koli
chirurgické a korektivni postupy v der-
aktivné publikuje v ¢esky

ch dermatovenerologickych
Casopisech. Za svij nejvétsi Zivotni tspéch
povaZuje své dvé déti, kterym vénuje ma-
ximum volného ¢asu. Zajima se o zdravy
Zivotni styl, médu a rada si vychutna dobré
kvalitni jidlo.
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Text: MUDr. Edita JatSovd a Pepina

IPL je specidlni pfistroj, ktery je jakymsi
predskokanem lasert, nikoliv laserem samym.
Samotny svételny zdroj vydava zareni, které se
filtruje ve vyménitelnych hlavicich a podle na-
voleni koncovky se svétlo vstiebava v cilovych
strukturach, kterymi mdze byt rozsitena Zilka,
nepravidelny pigment, vlasova cibulka nebo
voda obsaZend v kazZi. IPL se velice tispéSné
vstfebava i v nepravidelnych povrchovych pig-
mentacich, dokonce i hormonalné zptsobenych.
Tato melasmata ¢i chloasmata totiZ pomérné
$patné reaguji na silnéjsi laserové paprsky,
zato pulsni svétlo je vzhledem ke své Setrnosti
indikovano na prvnim misté.

I kdyZ je IPL oproti lasertim vétSinou Setrnéj-
§i, rychlejsi, s mensim rizikem komplikaci

a krat$i dobou rekonvalescence, nedokaze
vZdy nahradit laser co do Gi¢innosti a kyZeného
efektu se Casto dosahuje aZ nékolikandsobnym
opakovanim.

Pomérné tspésné se IPL pouZivad v omlazo-
vani (rejuvenaci) pokoZky. Diky vstfebavani
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Chemicky peeling

ve vodé mirné prohiiva kiiZi a stimuluje
novotvorbu kolagenu. Vzhledem k jemnosti
zékroku je toto oSetfeni k rejuvenaci pokozky
doporucovano jiZ po pétadvacatém roce.
Samotny zakrok je pocitové vnimam jako
pouhé Stipnuti, a proto se provadi ve vétsi-

né pripadid bez jakékoli anestezie. BEhem
oSetfeni ma klient na oCich bryle, pres které
je béhem impulsu vidét intenzivni svétlo

v podobé zablesku. Bezprostiedné po oSetieni
byvé pokozka mirné zarudla a mohou se pridat
i otoky, které ustoupi béhem nékolika hodin.
Jsou-li na obliCeji pigmentovand mista, dochazi
béhem dalsich dnd k postupnému vysrazeni
nepravidelné barvy ve formé drobnych povr-
chovych stroupk. Pro zhojeni sta¢i na oSetie-
nd mista nanést krém s panthenolem. Nutna
je ovSem ochrana pred sluncem, a to tésné
pred zakrokem, béhem 1écby a aZ tfi mésice
po jejim skonceni. A jelikoZ 1écba vyZaduje
vice opakovani v intervalu tii tydni, snadno
si spocitate, Ze idealni obdobi na omlazovaci
kdru IPL svétlem je pravé podzim a zima.

IPL V KOMBINACI
S BOTULOTOXINEM

Pulsni svétlo se dobfe dopliiuje s jinymi techni-
kami, a tak se v rdmci zintenzivnéni a urychle-
ni u¢inku doporucuje pti prvnim sezeni doplnit
aplikaci botulotoxinu do mimickych vréasek.
Vysledkem je ¢aste¢né zklidnéni pohybové
nadmérné aktivnich partif obliCeje a diky tomu
dojde po IPL ktiZe k rovnomérnéjSimu ukladani
nové tvoieného kolagenu.

IPL V KOMBINACI
S OVOCNYMI KYSELINAMI

Nelekejte se této kombinace, neni nebezpec-
nd, i kdyZ se jednd o kyselinu. Ve sluzbach
peelingu se diky ni zbavime nanosd mrtvych
bunék, které Ipi u kazdého z nas na koZnim
povrchu, a proto md naSe plet ¢asto nepékny
Sedavy nddech. Chemicky peeling narusSuje
mezibunécné spoje a postupné pak miize
dojit k odlouceni nejpovrchnéjsi nezivé
vrstvy kdze, coZ se projevi velmi jemnym

Ukdzka pred a po zdkroku IPL

olupovanim. Jinymi slovy dojde k regeneraci
kozniho povrchu a nasledné pouZité IPL se
tak dostane do hlubsich vrstev. V jednom
sezeni tedy dojde k oSetfeni vSech koZnich
vrstev a vysledek je o to lepSi.

FONTANA MLADI

V kombinaci s lasery se uz dosahuje velmi
silného ucCinku a vyrazného omlazeni, a pro-
to se téhle procedufe trefné fikéa ,fontana
mladi“. JelikoZ v jeden moment dojde k nabu-
zeni koZn{ prestavby ve vicero vrstvach sou-
Casné, neni tfeba tolik opakovani. Kombinaci
oceni zejména ti, ktefi potiebuji zkratit dobu
oSetfovan{ tfeba proto, Ze maji v planu pobyt
na slunci.

X



Pokud uZ se na nohou objevily vystouplé,
viditelné zvinéné cévy, je pozdé na prevenci

a na rade je 1é¢ba. Na rozdil od jinych neduht
ale neni dobré v pripadé varixt prevenci pre-
cenovat, daleko vétsi vinu ma totiZ geneticka
dispozice. ,Zdkladni pricinou vzniku krecovych
Zil je vrozend sniZend kvalita vaziva ve sténé Zily,
kterd zptisobuje mensi pevnost jeji stény a umoz-
fiuje postupné rozsireni az zvineni Zily, fika
fleboloZka MUDr. VERA DERFLOVA. Samoziejmé,
7e se tento proces da urychlit a na tom uz svij
dil viny neseme. Na nas vrub jdou faktory, jako
jsou statické zaté€Z dolnich koncetin, nadvéaha,
hormondlni vlivy a kombinace zatéZovych mo-
mentd v téhotenstvi, po Urazech a zanétech.

Podle odbornik® neni dobré 1é¢bu odkladat.
,Zmény v Zilnim systému byvaji casto doprovd-
zeny i projevy chronické Zilni nedostatecnosti,

k nimzZ patri otoky, kiece, trofické zmény na kazi
i bércové viedy,“ varuje Derflova a pro jejich
eliminaci doporucuje jediné v€asnou diagnos-
tiku: ,V ramci pracovisté LC Andél provadime

diagnostiku rozsahu varixii a celkového stavu
Zilniho systému, kdy se kromé podrobné anamné-
zy a zhodnoceni objektivniho ndlezu pouziva téz
dopplerovské ultrazvukové vysetieni. Pri ném se
detekuje pomoci ultrazvukovych vin prichodnost
hlubokého Zilniho systému a eventudlIni pritom-
nost nezddouctho zpétného proudeéni v Zilnim
systému. Ddle je mozno zhodnotit stav celého
obéhového systému dolnich koncetin a optimali-
zovat volbu lécebné techniky.“

V 1é¢bé varixl se pouziva nékolik terapeutic-
kych postupd, jeZ se obvykle v riznych podo-
bach kombinuji. MiZeme podstupovat farma-
kologickou 1é¢bu a uzivat 1éky nebo si pomahat
nékterymi z pomticek (napf. kompresivni 1é¢ba
puncochami). Takovato 1écCba nevyZaduje Zadné
procedury v 1ékafském zafizeni, ovSem nevede
k odstranéni varixd. Radikalnéjsim feSenim je
pak operace kiecovych Zil. BEZné je chirurgické
odstranéni, a to diky své vysoké ucinnosti, ale
v posledni dobé ho nahrazuji velmi ispésné
moderni miniinvazivni metody, kam patfi skle-
roterapie (sklerotizace) a laserové oSetteni.
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Text: MUDr. Véra Derflovd a Pepina

Doktorka Derflova je specialistkou pravé

na skleroterapii, coZ je i¢inna technika v 1é¢bé
hlavné stfedné velkych Zil, ale v urcitych mo-
difikacich je pouZitelna i pro 1é¢bu relativné
velkych varixl i velmi malych Zilek.

Podstatou je injek¢ni aplikace roztoku, ktery
podrazdi sténu postiZzené Zily a uméle vyvola
modifikovanou zanétlivou reakci. , Poté se pro-
vede stlaceni Zily pomoci kompresivnich puncoch
a banddZe a béhem nékolika dni dojde ke ,slepe-
ni“lécené Zily a tim i k jejimu vyrazeni z obéhu.
Proces pokracuje dalsim zpevriovdnim léceného
useku, ktery vede docasné ke vzniku tuhého
provazce Ci ,boulicky*. Ta se v horizontu tydni
az mésicti postupné vstiebd a v idedlnim pripadé
z puvodné nevzhledné rozsirené Zily zustane jiz
pouhym okem neviditelnd a nehmatnd vazivovd
nitka v kiZi ¢i podkoZzi,“ vysvétluje Véra Derflo-
va cely 1é¢ebny proces.

Tak se postupné ,zalepuji“ vSechny poskozené
tseky povrchového Zilniho systému, az je dosa-
Zeno vyborného efektu estetického i funkéniho.
Idealnim ¢asem pro naplanovani léCby varixt
je podzim a zima, kdy je vzhledem k chladu
1épe snasena kompresivni ¢ast 16¢by a hlavné
je dostatek Casu pro vlastni provedeni 1écby

i nasledné dohojovani.
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Ta je pfitom nezbytnd pro detoxikaci organi-
smu i jeho imunitu. Myslite, Ze bez takového
Cistice bychom pfeZili v podminkach dnesni
civilizace? Sotva, a presto lymfaticky systém
opomijime. Musi nds vydésit azZ prvni pfizna-
ky jeho nefunké¢nosti, abychom se probudili.
Projevem $patného nebo 1épe feCeno zpoma-
leného proudéni lymfy jsou inava, slabost

Ci vyCerpanost, ale také celulitida a pocity
tézkych nohou. Pokud tato varovani prehléd-
nete, pfiznaky se stupnuji - dojde na otoky

a pozdéji i na obludné nevratné deformity
(sloni noha). ,Porucha lymfatického systému
muzZe byt vrozend, pak mluvime o primarnim
lymfedému, nebo sekunddarni, kde je zfejma
pricina, pak jde o sekundarni lymfedém,” Fika
MUDr. Nada Vojackova z Laserového centra
Andél. Mezi priciny fadi doktorka Vojackova
operace, urazy, infekce ¢i ozareni. Typickym
piikladem je podle ni otok horni koncetiny
po 1é¢bé karcinomu prsu nebo sekundarni
otok dolni koncetiny po opakovanych zanétech
Zil, kdzZe ¢i podkoZzi.

2 %%ﬂﬂoiw Iecdazt.”

Text: MUDr. Nad'a Vojdckovd a Pepina

Nemusime ale bohuZel sahat ¢asto po takto
vaznych pricinach, abychom diagnostiko-
vali poruchu funkce lymfatického systému.
V dnesni dobé se tak déje u vétSiny lidi v di-
sledku nedostatku pohybu a Spatného Zivot-
niho stylu. Pro lymfu je totiZ nutné jeji prou-
déni, aby mohla sbirat toxiny v téle a naopak
do slabych mist posilat bojovniky lymfocyty.
Nemad vSak svou pumpu tak jako krev srdce,
tudiZ je jeji pohyb zavisly jen na smr$tovani
stén cév a pohybech ptilehlého svalstva,
pripadné na zméndach nitrobfisniho tlaku pfi
dychani. Jakmile naSe svalstvo ochabne, ne-
jsme nuceni pracovat s dechem a naopak sva
téla zamorujeme Skodlivinami, o ¢emZ neni
pochyb, Ze délame, a malér je na svéte.

Lécha a soucasné prevence existuje - fika se
ji lymfodrendz. Neplette si ji s lymfatickou
masazi, kterou mizete zadat v jakémkoliv
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kosmetickém salonu. Lymfodrendz je 1é¢ebna
metoda, kterd se fidi jako kazda jina zdravot-
ni technika pfisnymi pravidly a vykonavat

ji proto miiZe jen odbornik - fyzioterapeut ¢i
patfi¢né vysSkoleny 1ékaf. LymfodrendZ mé
nékolik plus: pomtZe odlehcit lymfatickému
systému, rozproudi lymfu a soucasné zlepsi
detoxikaci, imunitu a regeneraci organismu,
plsobi preventivné proti nemocem.

LymfodrendZ m4 ale i své kosmetické a ci-
viliza¢ni indikace. K nim podle doktorky
Vojackové patii celulitida, chronicka inava

a stres, bolesti hlavy ¢i premenstruacni
syndrom. NejcastéjSim trapenim , které
patii mezi estetické nedostatky, je v posledni
dobé pravé celulitida, jejimZ prikaznym pti-
znakem je zpomaleni lymfatického odtoku.

V jeho dtsledku dochazi ke zménam na steh-
nech, hyZdich a bocich, které zname jako
tzv. pomerancovou kuzZi, charakterizovanou
nepravidelnym reliéfem kiZe s vyvySenina-
mi a prohlubnémi. Postihuje ov§em vyhradné
Zeny, a to i §tih1é a aktivni. Pivodce hledej-
me pfredev§im mezi civiliza¢nimi faktory,
jako je nedostatek pohybu, nespravna Zivo-
tosprava a bohuzel stav zhorSuje i uzivani
hormonélni antikoncepce.

Dalsi neméné castou indikaci pro lymfodre-
néze jsou stavy po draze a operaci. ,Docilime
zlepseni odstrariovdni produktit metabolismu
z oblasti rdny a tim se podpori hojeni. Dochdz{
k uvolnént tkdriového napéti, a zbavujeme tak
pacienta pocitt bolesti,“ chvali ic¢inky Vojac-
kova.

LymfodrenézZe se vyuZivaji u aktivnich spor-
tovcd. , Lymfodrendzi odstranime napéti a otok
svalti a zmirnime i pripadnou bolestivost,“ popi-
suje 1ékarka a zdiraznuje blahodarné acinky
lymfodrenéze i pri bolestech kloubt a patefte,
migréné a vazomotorickych bolestech hlavy.

MANUALNI LYMFODRENAZ je jemné hmatova
technika, ktera pisobenim urcitého nizkého
tlaku na ktZi a podkozi stimuluje lymfatické
cévy. Pouzivame p¥i ni plosné kruhovité a spi-
ralovité hmaty. Pro manudalni lymfodrenaz je

typicky nizky tlak a pomala frekvence hmati.
VyuzZiva se znalosti anatomie a fyziologie lym-
fatického systému, respektovan je smér toku
lymfy tak, aby v prtibéhu manualniho oSetto-
vani smétovala do volné prichodnych sbér-
nych lymfatickych miznic a uzlin. OSetfeni
musi vZdy zacit vyprazdnénim miznich uzlin,
dale se pak postupuje od centra téla smérem
ke koncetindm. LymfodrendZ se zdsadné 1isi
od sportovnich nebo reflexnich masazi, a to
predevsim slab$im tlakem. Pfi maséaZi se
vyviji tlak ¢asto 100 mm Hg i vice a je ur¢ena
k ovlivnéni jinych struktur, nez jsou lymfatic-
ké cévy. LymfodrendZ je procedura piijemn4,
nikdy by neméla zptisobit bolestivé pocity.
Nepouzivaji se pfi ni Zaddné emulze ani krémy.
Manuéalni lymfodrenéZ trva 45-60 minut,
celotélova lymfodrenaz az 120 minut. Lécebna
kura trva 4-6 tydnt a procedura se provadi 5 x
tydné. Lymfodrenaze z kosmetické indikace se
doporucuji v po¢tu opakovani minimalné 10 x,
nejlépe 2 x tydné.

PRISTROJOVA LYMFODRENAZ pfedstavuje me-
chanickou lymfodrenaz, kdy pfistroj spojeny
s navlekem na horni nebo dolni koncetinu ini-
ciuje tlakovou vlnu. Ptistrojové technice musi
vZdy predchazet manualni, jinak mizZe dojit
ke komplikacim v diisledku méstnadni otoku

v jinych Céstech téla.
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Radiofrekvence
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Text: MUDr. Gréta Wohlovd a Pepina

Ackoliv pojem radiofrekvence ptisobi znacné technicky a jako takovy
ma bliZze k muzim, rozumét by mu mély predevsim Zeny. V posledni
dobé se totiZz ¢im dal Castéji objevuje v nabidce metod korektivni a es-

tetické mediciny.

»Z fyzikdlniho hlediska je radiofrekvence (RF)
vysokofrekvencni elektromagnetickd energie,
kterd vznikd pohybem iontit mezi elektrodami.
Vznikld tepelnd energie stimuluje v podkoz{

i ktzi procesy vedouct k jejimu zpevnéni a vy-
pnuti a také k redukci tuku. Podstatou téchto
procest je restrukturalizace a kontrakce ko-
lagennich vldken v hlubokych vrstvdch kiiZe,
zvySené prokrveni a urychleni metabolismu

v dané oblasti,“ vysvétluje princip fungovani
dermatolozka Gréta Wohlova z Laserového
centra Andél.

Za velkou vyhodu RF povazuje lékatka moz-
nost oSetfovat i v 1été, a to i v oblasti obliceje,
protoZe poZadavky na ochranu pfed slun-
cem nejsou tak striktni jako po laserovych
zakrocich. ,Zdroveri ndm umoZziiuje bezpecnéji
oSetrovat pacienty s vys$im fototypem, kteri
jsou po laserovych zdkrocich vystaveni vys$si-
mu riziku hyperpigmentact,“ ¥ika Wohlova.
Bezesporu zvyhodiiuji tuto metodu i jeji
neinvazivnost, Setrnost, ¢asova i finan¢ni
nenarocnost. Kazdy z vas rad uslysi, Ze je za-
krok nebolestivy, nevyzaduje rekonvalescen-
ci a ptitom vysledky byvaji efektivni!

JAKY ESTETICKY PROBLEM LZE
POMOCI RADIOFREKVENCE VYRESIT?

Mezi hlavn{ indikace patfi zpevnéni dolnich
kontur oblic¢eje a podbradku, ale i jinych
lokalit, které maji tendenci povolit - jako

jsou vnittni paze, dekolt i krk. RF si poradi

i s vypnutim drobnych vrasek okolo tst a o¢i

a funguje také pri redukci celulitidy, tukovych
polstarki a tvarovani postavy. Podle slov dok-
torky Wohlové je ve frak¢nim reZimu uc¢inek
jeSté intenzivnéjsi: ,Lze jim s dobrym efektem
oSetrovat nejen povadlost kiiZe a vrdsky, ale také
strie Ci jizvicky po akné."

NOVINKA ENDYMED

V soucasné dobé je k dispozici velké mnoZstvi
pristroji vyuZzivajicich rtiznych typt radiofre-
kvence. , K nejstarsim patii pristroje pracujici

s monopoldrni RF, kde energie pronikala do tkd-
né nekontrolované a nesla s sebou riziko popd-
lenin. Pozdéji uZivand RF bipoldrni a tripoldrni

nepronikala dostatecné hluboko. K nejmoder-
néjsim pristrojim patii napi. ENDYMED, ktery
vyuzivd tzv. 3DEEP technologii,“ ¥ika Gréta Wo-
hlova a vysvétluje, Ze jde o pristroj umoznujici
dosdhnout vysoké energie oSetfeni s hlubokym,
ale kontrolovanym priinikem. Diky této techno-
logii je garantovana vysoka efektivita oSetfeni
s minimalnimi riziky. ,V prabéhu oSetieni je
nepretrZité monitorovdna jak teplota pokozky,
tak pohyb aplikdtoru a v pripadé jakékoli anomd-
lie dojde automaticky k preruSeni emise energie,“
uklidfiuje odbornice.

Vzhledem k tomu, Ze jedno oSetfeni trva
vétSinou 20-40 minut, béhem zakroku pa-
cient citi jen mirné paleni a kromé lehkého
zarudnuti nedochazi po zakroku k Zadnému
omezeni béZnych aktivit, 1ze radiofrekvencni
zkraslujici proceduru bez probléma absolvo-
vat ,v poledni pauze“. K dosazeni optimal-
niho efektu jsou ovSem nutnd opakovana
oSetfeni, kterych MUDr. Wohlova doporucuje
absolvovat celkem Sest: , Prvni Ctyri se daji
napldnovat po tydnu, dalsi dva pak ve dvoutyden-
nim intervalu. Vysledky jsou mnohdy viditelné jiz
po prvnich oSetienich, ale k postupnému zlepso-
vdni dochdzi jeste nékolik mésicti po dokonceni
doporucované série oSetrent.“

Radiofrekvenci lze také bez probléma kom-
binovat s jinymi rejuvena¢nimi metodami,
napiiklad s oSetfenim riznymi svételnymi
zdroji, jako jsou IPL ¢i lasery, ale také s botu-
lotoxinem a vypliiovymi materialy.

X




MUDr. RENATA ZELENAKOVA

V1. 2000 atestovala v oboru interni 1ékaf-
stvi, ve kterém ji byla v r. 2007 ud€élena
specializovana zptisobilost. Od r. 2000

se v ramci interniho 1ékafstvi vénovala
komplexnim preventivnim prohlidkam,
zatéZovym testim a obezitologickému pro-
gramu. Pro pracovisSté plastické chirurgie
provadéla predoperacni vysSetieni.

Pravidelné se tcastni odbornych kongrest
a seminart v oborech obezitologie, kardiolo-
gie, télovychovné lékarstvi a psychiatrie. Je
¢lenkou Ceské obezitologické spolecnosti.
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Proc¢ hubnout pod
lékarskym dohledem?

- ra vace reree

Text: Pepina

Lékar - odbornik na hubnuti by se mé€l stat na urcitou dobu chapajicim
pruvodcem, ktery provede pacienta uskalim sniZovani nadvahy a bude
mu oporou pri jeho nezdarech, selhanich nebo komplikacich.

MUDr. Renata Zelendkova je spasnym andé-
lem pro vSechny, kdo nezvladaji sniZit svou
hmotnost vlastnimi silami.

Pomtizete jen lidem vyloZené obéznim, anebo
i tém, ktefi chronicky bojuji s nékolika kily
navic?

Pomoci mohu kazdému, kdo ma pocit, Ze se mu
jeho hmotnost nedafi sniZit vlastnimi silami.
U obéznich pacientt je 1ékarsky dohled témér
nutnosti, protoZe fesi i fadu pridruZenych one-
mocnéni jako je vysoky krevni tlak, cukrovka
nebo onemocnéni pohybového aparatu. Ale

asi polovina mych pacientt jsou ti, ktef{ maji
spouze“ nadvahu nebo se jim nedafi redukovat
nékteré partie. Ti pfichazeji z estetickych dvo-
dd, anebo proto, Ze si uvédomuji zvysSena zdra-
votni rizika a chtéji pro sebe udélat maximum.

Je rozdil mezi hubnutim par nadbytecnych kil
a shazovanim jejich desitek?

Tvrdim, a v praxi se mi to mnohokrat po-
tvrdilo, Ze nelze hubnout podle jednotného
modelu. Kazdy z nés je original a sva kila
navic si vytvoril jinym zptisobem. Pristupuji
tudizZ ke kazdému pacientovi individualné,

tvofim jidelnicek, vybirdm pohybovou akti-
vitu a doplfiky stravy jemu na miru. Obecné
1ze vSak fici, Ze pokud se mi podafi vS§echny
parametry nastavit spravné, hubnou zpocat-
ku rychleji pacienti s vy§§i hmotnosti. Jako
by se télo zbavovalo nadbyte¢nych kilogram
ochotnéji u téch obéznéjsich a po pravdé,
mnoho z nich také zadrZuje vodu, které se
organismus v prvni fazi redukce hmotnosti
zbavuje pomérné rychle.

Vase metody ale maji pfesto jeden princip.
Vychézim z dostupnych a ovéfenych informaci
a znalosti soucasné klasické mediciny. Zaji-
maji mé pouze postupy, které vedou k redukci
tukové tkané cestou, ktera pacienta Zadnym
zplsobem neposkozuje. Neexperimentuji

s neovérenymi postupy, nehazarduji s lidskym
zdravim. Jsem internista a lidské télo vnimam
jako celek. Vim, Ze kdyZ neSetrnym zasahem
narus$im danou rovnovahu, at uzZ metabolickou
nebo hormonalni, ndsledky mohou byt velmi
vazné. Na rozdil od nékterych ,pseudoodborni-
ki na vSechno®, ktefi Casto sestavi jidelnicek,
ze kterého mi béha mraz po zadech, si uvédo-
muji, Ze nase télo je velmi sloZity a stale
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jeSté neprobadany celek. K redukci hmotnosti
vyuzivam vétSinou konzervativni postup,

i kdyZ v nékterych pfipadech doporucuji

i moderni chirurgické reSeni. Téch je ale velmi
malo, nebot mé primarné vyhledavaji pacienti,
ktefi chtéji hubnout konzervativneé.

V ¢em je pointa konzervativniho postupu?
Vychazim z anamnézy pacientd, coZ zname-
n4, Ze proberu jejich Zivot od narozeni, pres
pubertu, aZ po soucasnost. Hodné se ptam.

I informace, které od nich zatim lékati slySet
nechtéli, jsou pro mé podstatné. Pak je podrob-
né vySetfim, provedu bioimpedan¢ni analyzu
jejich téla a na zakladé ziskanych informaci
vypracovavam individudlni redukéni program.
Sestavim vstupni jidelnicek, ktery kazdé dva
tydny znovu upravuji podle vysledkl a pociti
pacienta i jeho zdravotniho stavu. Déle dopo-
ru¢im pohybovou aktivitu vcetné posilovani
kritickych partii. A také tfidim pacientim
informace, které dosud o hubnuti ziskali. Rada
z nich je bohuZel naprosto zcestna.

Kdyz se fekne dohled, mize to v clovéku
vzbudit dojem nepfijemného drilu. Vy se ale
spis citite jeho partnerem, privodcem. Jak ten
pojem spravné chéapat?

Velmi dulezita je psychicka podpora, protoze
redukce hmotnosti je témér vzdy béh na dlou-
hou trat a stoprocentné vzZdy zména dosavad-
nich navykl. Aby se ndm novy styl Zivota libil,
je zapottebi Casto nékolikrat stravovani i pohy-
bovou aktivitu ménit, nezapomenout na rela-
xaci, spanek, pozitky. V prubéhu redukce také
témér vzdy dochazi k obdobi stagnace, které je
nesmirné obtizné a demotivujici. V této fazi se-
lhéava vétSina pacientt, ktefi zkouSeji hubnout
sami. Dobry terapeut vas redukci provede tak,
Ze na jejim konci nejen dobte vypadate, ale
predevsim se dobfe citite.

Rikate, Ze pro klienty jste stile na telefonu. To
doslova?

Telefonické konzultace poskytuji klientdm,
ktefi vstoupi do dlouhodobého programu.
Domnivam se, Ze vztah, ktery spolu po tu dobu
vytvorime, hraje v celkovém tspéchu velkou
roli. Vim, Ze mnozi z nich dosud opakované
selhavali, a jsem pro né k dispozici nejen



ve chvili, kdy nevédi, zda si dat platek hové-
ziho nebo karbanatek, ale také ve chvili, kdy
maji chut se vzdat. Vidame se jednou za dva
tydny, ale i v mezidobi mizZe dojit k situacim,
které mohou pribéh redukce ovlivnit. Razim
heslo ,7adna otdzka neni hloupéd“. Také casto
rikam, Ze mohou selhat, ale dokud cht€ji hub-
nout, jsem tu pro né.

To vypada , Ze hubnuti pod vedenim 1ékafe je
zCasti téz terapie duse. Pletu se?

Cim déle tuto préaci délam, tim jasnéji si to
uvédomuji. Hubnuti musi byt komplexni pro-
ces a psychoterapie je jeho nedilnou soucasti.
Na vSech naSich odbornych setkanich také
tvor{ psychiatrickd a psychologicka sekce dtle-
Zitou soucdst vSech sdéleni.

V Cem tkvi vlastné problém obeznich lidi?
Nejcastéji je jejich problémem absolutni
nedostatek béZného, organismu prirozené-
ho pohybu, nadbyte¢ny energeticky prijem
a nepravidelnost. S postupnym nartstem
hmotnosti se dostavaji do zacarovaného
kruhu, kdy se postupné za své télo zacina-
ji stydét a po opakovanych nedspéSnych
pokusech zhubnout dochazeji k zavéru, Ze
to stejné nezvladnou, tak pro¢ by se méli
jeSté trapit odfikdnim. Obezitou vSak jejich
skutecné problémy teprve zacinaji. Postupné
se pridavaji bolesti nosnych kloubt a patefe,
vysoky krevni tlak, cukrovka a ¢asto i psy-
chické poruchy.

Pro€ pak ale nemaji ve vaSem programu misto
diety?

Ne vSichni pacienti zvySili svou hmotnost
prostym prejidanim. Néktefi naopak uz
dlouhd 1éta hladovi a ji nepravidelné. Mivaji
vysoké procento télesného tuku a velmi mélo
svaloviny. ProtoZe nizkokalorické diety ve-
dou k ,prfepnuti“ na tsporny metabolismus,
nase télo vyhodnoti situaci jako ,horsi ¢asy”
a je pak schopno siiz mdala ukladat do tu-
kovych zasob. Zaroven mu nezbyvaji sily

na pravidelnou pohybovou aktivitu. Tyto die-
ty pacienty dlouhodobé vyCerpavaji a nejsou
schopné jim zajistit vSechny potfebné slozky
potravy, prosté nedochézi k jejich optimélni-
mu vstfebavani.

Proto spiSe neZ sniZovat pfijem kalorii prefe-
rujete zvySeni jejich vydeje?

Casto po sestaveni vstupniho jidelni¢ku
slycham: ,...ale to budu pfece tloustnout, tolik
jsem nikdy nejedla.“ Neni to zcela presné.
Pravda je takova, Ze tak pravidelné nejspis uz
dlouho nejedli. MoZnd naposledy v matefské
Skolce. Ruku v ruce s jidelni¢kem zdroven na-
vrhuji i vhodny druh pohybu, ktery vede v co
nejvétsi casové uspore k poZadovanému efek-
tu. VétSina mych klientl totiZ sice cvicivala,
ale naprosto neefektivné, s ned¢innou tepovou
frekvenci, nedostate¢nym Casem nebo s pfili§
velkou zatézi.

Presto, Ze z vaSich slov nabyvam presvédceni

0 uspésnosti takového hubnuti, najde se hodné
nedspéchtli v problematice boje s obezitou. Proc?
To proto, Ze my i nasi pacienti prosté Zijeme

v blahobytu. Projdéte se supermarketem

a pozorujte chvili jak monstrozn{ téla posunuji
své preplnéné voziky s jejich straSidelnym
obsahem. Chtéji si vyrobit pfijemny pocit sy-
tosti, protoZe se z jejich Zivota vytratily ostatni
pfijemné pocity a tenhle si mohou doprat

za relativné maly peniz.

Abychom nekoncili pesimisticky, co by mél
Clovék - odhodlany zhubnout - ud€lat, aby
dosahl vysledku ?

Vyhledat mé? Sméju se samozirejmé. Mél by
se predevSim obrnit trpélivosti, mit se rad,
neubliZovat si a stanovit si redlny cil. Védeét,
Ze Cislo na vaze neni podstatné, pokud mé jeho
télo hodné svaloviny. Podstatné jsou ubyva-
jici centimetry v oblasti trupu. M€l by dbat,
aby jeho strava obsahovala dostatek pfiloh,
zeleniny a tekutin. Mél by si stanovit ¢as, kdy
se o redukci bude pokousSet sam, a pokud se
nedostavi vysledek, mél by bez obav vyhledat

odbornou pomoc.
X
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Text: Pepina , Foto: archiv Osmany Laffita

Odmalinka jsem rad maloval. V3ude jsem mél
tuzky, pastelky a papiry. V tom mé ovliviiovala
moje mama. Pracovala v diplomacii a uz pred
Castrem méla dost vysoké postaveni a k tomu
pattil i styl oblékéani. Po Castrovi jsme o vSech-
no bohatstvi pfisli a maminka si veSkeré
oblecenti Sila sama. KdyZ vidéla v Casopise
néjaké Saty, koupila si latku a uSila je. Kdyz
Sila, hrozné mé fascinovalo, jak ten Sici stroj
délal ta-ta-ta-ta-ta... Byl to stroj pohanény pe-
dalem. Maminka Sila a j& z druhé strany stroje
Slapal na ten pedal. A tam zacCala moje touha
po navrhovani, médé a obleceni.

Vibec jsem netusil, Ze budu studovat umeéni.
Chtél jsem byt 1ékafem, protoZe mé bavila
biologie. A byla to opét moje mama, kterd mé
zastavila. Rekla mi: , Nedélej to! Ty tu $kolu
nedokoncis. Ty nejsi na studovdni dost chytry,
doktor musi studovat stdle...“ Tak jsem se zeptal:
,Co mdm délat?“ A ona na to: ,Umi$ hezky malo-
vat. Mél bys jit na uméleckou Skolu.“ Tak jsem se



prihlésil do Skoly v San Alejandro, ktera je nej-
lep$i uméleckou $kolou na Kubé. Udélal jsem
tam talentové zkouSky a po tfech mésicich mi
oznémili, Ze mé vzali. Na konci studia jsem
svou kariéru zaméril na oblast navrharstvi.

Sam jsem se tak nerozhodnul, udélali to za mé
rodice. Ja jsem se jenom t€Sil, Ze odejdu z Kuby
nékam do ciziny. V mych predstavach cizina
vypadala jako New York, v§ude samé mrakodra-
py. Ale realita byla trochu jina. V Praze nebyly
7Zadné mrakodrapy ani Mc Donald s, alesponi ne
v téch letech. Samozfejmé mi vSechno pfipadalo
moc Sedivé. KdyZ jsem prijel, tak byl podzim

a stromy uz nemély listi, coZ ja predtim nikdy
nevidél. Na Kubé totiZ podzim nemame. TakZe
jsem z toho usoudil, Ze vSechna vegetace je tady
mrtva. Vlibec jsem nemél ponéti, Ze na jate se
vSechno znovu zazelend. TakZe Zadné barvy,
7Zadné mrakodrapy! A kde byla Eva Pilarova

ve svych oslnivych tfpytivych Satech? Ona byla

to jediné, co jsem o Ceskoslovensku védél, proto-
Ze jsem ji vidél zpivat v Havané.

Nebylo to lehké. Malokde jsem se zminil

o negativnich vécech, které jsem tady proZival.
KdyZ jsem sem prijel, narazel jsem na silny
rasismus. TakZe jsem si tim v§im musel projit.
Mnohokrat jsem si vyslechl rizné nadavky
nebo urdzky. Ale mé to neodradilo, protoZe
jsem si fikal, Ze ¢lovék je takovy, jaky je.

KdyzZ jsem nechal $kolu, musel jsem pracovat.
Pracoval jsem v tovarné na vyrobu pneumatik.
Bylo to pfiSerné. Musel jsem délat tfi smény

a moje ruce, které byly zvyklé jenom na tuzku,
najednou téZce fyzicky pracovaly. Néjak jsem
to prekonal, ale nejhorsi obdobi prislo po revo-
luci, kdy jsem zustal rok bez prace. Neumim
to jinak nazvat, neZ Ze to bylo hnusné. Nemohl
jsem se nikam dostat, a to jenom kvili barvé
pleti a tomu, odkud pochazim. Dokonce jsem
hledal i uklidové préce, protoZe jsem si nemohl
dovolit byt rok nezaméstnany a Zit bez penéz.
Nastésti jsem jako bezdomovec neskoncil,
pomohli mi kamaradi.

Chodil jsem na rizné pohovory, a kdyZ se mé
ptali odkud jsem a ja fekl, Ze z Kuby, najednou
bylo vidét, jak se méni mimika jejich tvare

a nakonec kazdy pohovor koncil slovy: ,Fajn,
tak my vdm ddme vedet.“ Doposud ¢ekam na je-
jich odpovédi. Ted je vSak uZ nepotiebuji, ted
potfebuji oni mé.

Samoziejmé, Ze pracovat v té dobé€ pro jednoho
z hlavnich hract v médnim priamyslu bylo pro
mne velkou poctou a hlavné Skolou.

Jedna véc navazovala na druhou. V roce 2003
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jsem byl pripraven, finance byly pripravené,
vSechno bylo pfipravené pro spusténi vlastni
znacky. Do té doby, od roku 2000 do roku
2003, jsem byl kreativnim feditelem znacky,
kterou jsem sice vytvofil j4, ale kterda mi nepa-
tfila (Taiza - pozn. red.).

Vezmu tuzku, papir a kreslim. Nepracuji s po-

¢itaCem, kde kdyZ zmacknete klavesu, tak vam
na druhé strané vyleze navrh... A ano, kolekce

si navrhuji sdm.

Nenf to tak, Ze bych sedél pofad v ateliéru,
neni to potieba, protoZze mam Sikovné Svad-
leny. Ale Gicastnim se fittingl se zakaznikem
a spiSe dohliZim na detaily. O tom je couture.
O detailech.

Jsem rad, Ze jste se zminila o haute couture,
protoZe tenhle vyraz se s oblibou pouziva mezi
ceskymi designéry, jako by to byly Stoucha-

né brambory. ,Haute Couture” je ochrannou
znamkou, jako napiiklad ,Sampafiské®, kterou
mohou pouZivat jenom Francouzi. Je jenom 12
navrharf na celém svét€, ktefi maji na tuto
obchodni znacku préavo a rozhodné v této
vybrané skupin€é nejsou Zadni Cesti nebo
libanonsti navrhati! TakZze my od zacatku
pouzivame jen slovo ,Couture”, protoZe rad
hraju podle pravidel hry. A pro koho jsou moje
kolekce? JednoduS3e pro lidi, kterym se 1ibi.
Chcete-li, nejsou pro kazdého, jsou pro klienty,
ktef{ maji rddi moderni eleganci, aniZ by byla
karnevalova.

Nejsme zrovna nejlevnéjsi, ale nejsme ani

extrémné drazi. Jak nejlépe zjistit, co nabizim,
je prijit se podivat do naseho showroomu.

To je zdarma a muzZe to byt zazitek, i kdyZ si
nic nekoupite. Ano, mam i casual linii, ale

to neznamend, Ze by byla dostupnd vSem. Ne
nutné z divodu ceny, ale z divodu mého stylu.
Osmany Laffita nenf pro kazdého...

Hodinky nenavrhuji, ale zato o¢ni optiku.
Asi nevite, Ze kolekce mych slunecnich

a dioptrickych bryli se prodava ve vice
neZ 50 optikdch po celé Ceské a Slovenské
republice. Také existuje mda nova linie
sklenicek Osmany Laffita Crystal. Jsou
vyrabéné rucné v proslulé sklarné Kvétna
z foukaného skla, jsou barevné a slouzi
na Sampanské, cervené i bilé vino a vodu.
Jsou skute¢né mistrovskym dilem a iZasnym
darkem za pouhych 750,- KE. Prodavaji se



ve specializovanych prodejnéach tady v Praze
a na prazském letisti.

Co vas vede k rozSitovani portfolia?
Nedéldm to pro zédbavu. Business vds donuti
vytvéafet nové a dalsi produkty. Moje ,lod“
narustd, takZe musim ptrihazovat vice uhli
do kotle, aby lod pofdd §la kupFedu. Cim vice
produkti mam, tim vice mGj obchod roste. Je
to samoziejmé GZasné, kolik lidi kupuje mé
produkty. Myslim, Ze v kazdém sektoru se
najdou lidé, ktef'i chtéji eleganci. Ja nabizim
eleganci s modernim nadechem.

Vyraz médni déim nepojimate jako budovu

s vylohami, tu u vas nenajdeme, ale spojujete
ho se znackou. Vlastnite ovSem predvadéci
salon v PariZské ulici, jak se u vas nakupuje?
Nemdm obchod, kde kaZdy chodi dovnitf a ven
a to proto, Ze moje obleCeni neni pro kazdého.
V kazdém pripadé, jak jsem fekl, kdo chce,
muZe zavolat a prijit nas navstivit v naSem
showroomu.

Jaka je vaSe filozofie v mddni tvorbé?

Ja nechdvam ,filozofii“ na Ceské navrhare. Ja
prodavam oblecent, to je v§echno. Filozofie je
pro filozofy. Ja délam Saty.

Jaky je vas rukopis v modni tvorbé?
To mi feknéte vy. J& to neanalyzuji.

Ani ja ne, ale vZycky ma jistou noblesu a doko-
nalé linie. Mate jeSté néjaky sen ve své profesi?
Ani ne.

Svou praci ale Zijete, mam pravdu?
To je préavé divodem, pro¢ mé moc neuvidite
na prazskych parties... Prosté nemam cas
tam chodit. Kazdy vecer jsem tak unaveny, Ze
jenom sko¢im do postele a usnu, protoZe zitra
je dalsi den. Mnoho lidi tomu nevéfi, ale moje
kariéra je mym Zivotem. Nezbyva Cas na nic
dalsiho. Konec konct, tak jsem to chtél, tak to
i mam.

X

Mo6dni navrhatr Osmany Rodriguez Laffita
se narodil na Kubé. Vedle kolekci Couture
a Pret-a-Porter, které predstavuje v New
Yorku, Miami a PafiZi, pravideln€é pre-
zentuje jeSté kolekce nabytku a bytovych
doplnkt Casa. Od prestiZzniho médniho
magazinu Vogue En Espanol ziskal vyzna-
menani nejlepSiho navrhéare Designers
Choice Award.
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Glamour liceni
RED CARPET

,,jM/wém see.”

Text: Pepina , Foto: archiv

Vytvorit dokonalé vecerni liceni neni jen tak. Pokud nejste trpélivi

a alespon trochu zrucni, udélate nejlépe, kdyz se svérite do rukou
profesionalii. Mate-li ale ¢as a chut, odtajnila jen pro vas nékteré finty
Martina Klimova, vizazistka renomované znacky MAC, svétové

jedniCky v dekorativnim liceni.

PODKLADOVY KREM

Vynechat ho je v pfipadé vecerniho liceni vel-

ké minus. Zdkladem pro dokonaly make-up je

perfektni plet a pravé projasiujici krém, ktery
zaroven hydratuje, takovou bazi vytvori.

MAKE-UP

Dejte si zaleZet na jeho vybéru. Vyzkousejte
radéji dva aZ tfi odstiny tak, Ze nanesete vzo-
rek na spodni celist, a ton, ktery je na rozhra-
ni tvare a krku nejméné znatelny, je ten pravy.
Pro dlouhotrvajici efekt pouZijte stfedné kryci
make-up s pudrovym efektem. Spis nez prsty
se vam ho podafi do ztracena rozetiit krouzi-
vymi pohyby Stétcem.

Pod oko make-up nepatii. Kvili citlivé pokoZce
se mnohem lépe hodi rozjasnovac ¢i korektor
urceny primo pro tyto partie. Korektor vdm
vytvori soucasné efekt kontury obliceje. Staci
ho nanést i kolem nosu, nad rty a pod oboci,
kde se malym Stéteckem zapracuje v odsti-
nu o stupein svétlejSim, neZ je make-up. Pro
glamour liceni se naopak nebojte make-up
pouZit lehce i na rty. Jednak bude rténka 1épe
drzet a zaroven si vytvorite plochu pro nové
vykresleni plnych rta.

Make-up zafixujte matnym pudrem ve stejném
odstinu. Pokud ho nanesete Sirokym Stétcem,

dosdahnete méné ndpadného kryti nez houbic-
kou. Pudr urcité pouZijte, protoZe zkoriguje
zbylé nerovnosti a dodd pleti luxusni matovy
vzhled.

oCI1

Nejprve si musite pfipravit plochu pro bar-
vi€ky. Na celé pohyblivé vicko i nadoc¢nicovy
oblouk aplikujte krémovy podkladovy stin,
ktery zaschne, zmatni a vytvori fixaci pro
dal3i liceni. Pfes néj naneste opét aZ pod oboci
télovy pudrovy stin, ktery svou konzistenci
umozni lepsi roztirani barev tak, aby se vam
netvorily ostré kontury.

A ted teprve prijde samotné liceni oka. Na po-
hyblivé vicko, t€sné za fasy, naneste Stéteckem
matny bily stin jako zaruku luxusniho vzhledu.
Pak poloZte Stétec s odstinem o néco mélo



tmavs$im, neZ mate pudrovy zaklad, do ob-
loucku vicka v misté, kde konci Spicky Fas pri
otevieném oku a rovném pohledu do zrcadla.
To je bod, odkud zacnete krouZivymi minitahy
nanaset barvicku na oblouk. Vytvorite tak
plastické liceni, pro které plati pravidlo: co chci
zvyraznit, zesvétlim, co potlacit, ztmavim.

LINKA

Nejsnaze se vam bude pracovat s tekutou linkou
ve fixu. Plati pravidlo: zacinam s kresbou tam,
kde chci mit nejvice barvy. Tenky hrot pfiloZite
do vnéjsiho koutku otevieného oka a kreslite
linku vné ras smérem ke stiedu vicka. Tady
linku ztencite, prestanete a pokracujete z ji-

ného konce od vnitiniho koutku opét smérem
ke stfedu. Fixem jdéte opravdu dovnitf hrany
viCka a jen obtisknéte jeho hrot. Lepsi je linku
vytukavat, neZ se snaZit o rovnou ¢aru jednim
tahem. VétSinou se vam totiZ nepovede. Tady
se vyplati trpélivost. U mandlového oka mtiZete
tdhnout linku aZ do kraje na vnéj$im konci vic-
ka, ale kulaté vicko nekopirujte po celé délce,
nechte si prostor ve vnéjSim koutku a konec
linky zvednéte o néco dfive. Jinak riskujete, Ze
vam vyraz o¢i takzvané ,spadne‘.

RASENKA

PouZijte maskaru jen na vrchni fasy, které
vytacejte zespoda smérem ven ve sméru lin-
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ky. Efekt umélych ras navodi velky kartacek.
Spodni fasy ponechte imyslné nenaliCené,
aby se oko protahlo, a podporu jim dodejte
jen bilou linkou, aplikovanou na vnitrni
stranu spodniho vicka.

OBOCT

Nevynechte oboci ani tehdy, mate-li ho

od pfirody vyraznéjsi. VZdy je dobré vystino-
vat ho a dotvarovat tuzkou. Pravidlo: prvni
dvé tietiny oblouku stoupaji nahoru a po-
sledni tietina pada lehce dold a zuZuje se.
Zvyknéte si uhladit oboCi a zafixovat jeSté
Fasenkovym gelem uréenym pfimo na

obodci.
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TVARE

Tvarenku neni radno odbyt, stinujete s ni
totiZ cely obliCej. Tmavsi barvou tvarenky ¢i
pudru vytvofite jednim tahem plochého Stétce
ostrou hranu smérem od vlast pod licni kost.
Nelekejte se ostré linie, lehce ji pak rozmélni-
te svétlejsi barvickou v odstinu do oranZova
nebo do riZova podle typu pleti. Pak staci

lice prepudrovat a dojem ziZeného obliceje je
na sveté.

Dilo k dokonalosti dovedete krémové projasnu-
jicim multifunkénim licidlem, které umi skoro
zazraky, co se plasticity oblic¢eje tyCe. Naneste
ho StéteCkem tésné pod oko, nad tvafenku pro
zvyraznéni licnich kosti, do vnitfniho koutka
oka a nad rty na srdicko. MoZna se nebudete
stacit divit, jakou hru svétla a stinu vam tahle
$ikovna vécicka vnese do tvafe.

Red Carpet liceni si Zdd4 klasiku - Cervenou
rténku. Investujte do dlouhodrZici tekuté

s aplikatorem. Nepotiebujete Zadnou konturu
ani balzam na rty, ty musi zlstat suché stejné
jako sama rténka. Pfes make-up nanasejte
rudou barvu primo aplikatorem. Abyste doka-
zali vykreslit plné rty, zacnéte od koutku ust
smérem ke stfedu. KdyZ to udélate opacné, jak
jste jistojisté zvykli, budete mit tendenci rty
useknout a zuzit. Nakonec pouZzijte kondici-
onér, ktery je soucasti baleni a ktery vam doda

pocit vlhkych rta.
X




RESTAURANT SUSHI BAR JAPANESE CUISINE ORIENTAL FOODFARE

Zdravé, bez obav a s faméznim
gurmanskym prozitkem
v Restaurantech & Sushi barech

Sakura

Krdasu a zdravi je dUleZité udrZovat i ,,zevniti*.
Sprdvnou cestou je zdravd a vyvéZend strava.
Takovd je japonskd kuchyné. Japonskd kuchyné
je jedine¢nd, velmi chutnd a diky skladbé

surovin predevsim velice zdravd. Zakladnimi
ingrediencemi jsou ryby, specidlni ryze a zelenina
v nejrozmanitéjSich proméndch.

Prvotfidni japonskou kuchyni, sushi, japonské
speciality, ale také pokrmy z kachniho a kufeciho
masa muzZete vychutnat ve stylovém prostiedi
v Restaurantech & Sushi barech Sakura. Sakura
je ojedinéld tim, Ze si nechdvd dovdzet Cerstvé
motské ryby ze zahraniéi. Mist¥i ,sushimani” ihned
sami ryby porcuji a zcela éerstvé poddvaji ,na
st0l.” Sakura si nezaklddd pouze na tom, aby se
findlni pokrm stal pro hosta luxusnim a nevidanym
gurmdénskym zdzitkem, ale také aby host nasdl
nddhernou atmosféru Japonska a pokochal
se krdsou japonské architektury ¢&i uklidriujicim
zuréenim fontdny v pfekrdsné japonské zahradé.

Dalsim oku lahodicim zézZitkem je sledovat mistra
“sushimana” pfFi pfipravé sushi.

Stylové prostiedi Sakury a predevsim pestry
vybér tradicnich i netradi¢nich japonskych
specialit jsou opravdovym balzdmem nejen na
chutové pohdrky hosta.

»U nds je jaro kazdy den.*
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Vyzkouseno: Fitness hity

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

Neni nad vlastni zkuSenost, rika se, a tak jsem se pro reportaz o tom,
jak se dostat do kondice pod vedenim osobniho trenéra, vypravila
s teniskami a sportovnim obleCenim v taSce.

Nevybrala jsem si nic mensiho, neZ rovnou
BALANCE CLUB BRUMLOVKA, wellness a fitness,
které funguje na principu klubového ¢lenstvi.
To znamen4, Ze prijit si sem jednou zacvicit,
abyste védeéli, jakeé to je, a pak to vzdat, se
vam prilis nevyplati. Platba ¢lenstvi je totiz
vstupenkou. ,Uvédomujeme si, Ze pravidelné
prispévky predstavuji pro ¢lena urcitou financni
zdtéz, ale naproti tomu nabizime individudini
pristup a vysokou kvalitu sluZeb a vybavent,“
fika generdlni manager Jan Vrabec na webu
Balance Clubu Brumlovka.

A o kvalitu sluzeb mi Slo. Obratila jsem se

na zkugeného trenéra Dominika Spildcka

s problémem, ktery bude vlastni mnoha

7Zendm stfedniho véku: pfitomna je motiva-

ce udrZet se v dobré télesné kondici a touha
dobie vypadat. Ale jak na to, kdyZ neni prilis
Casu a vecerni posilovna ani spole¢né hodiny
aerobiku ¢i zumby nejsou vaSe parkteta? Vam
vSem, milé damy, které jste nyni zpozornély, je
urcena moje nasledujici reality reportdz. A ma-
te-li rady Stastné konce, prozradim klidné uz
ted, Ze dobfe vedeny trénink pod dohledem
osobniho trenéra ma smysl a chcete-li zlepsit
kondici a také figuru, téSte se na vysledky.

Uplné prvni kontakt s Balance Clubem
neabsolvujete jeSté s trenérem, ale projdete
odbornou diagnostikou, ktera odhali vase pri-
padné nedostatky v muskulatufe, metabolismu
a kostfe. S téméf 1ékaiskou zpravou vas pak

dostane do rukou trenér a je na ném, aby vam
vypracoval tréninkovy plan na dal$i obdobi.
MiizZete se sice obejit i bez jeho asistence pri
samotném tréninku a drzZet se jim sepsanych
krokii, ale nejste-li fitnessovy veteran, tézko si
udrzite nad sebou kontrolu a nemate-li naturu
vlka samotéafe, hrozi vdm nuda v posilovné.

S trenérem za zady si uZijete minimdalné vic
legrace a ve vétSiné pripadt vic dfiny.

ZACINAME... ZAHRIVACI FAZE

Trva asi deset minut. , Nejde o to, abyste se zhun-
tovala, ale aby se svaly zahrdly a byly funkcni,“
vysvétluje trenér a ddva mi na vybranou z néko-
lika kardio strojli. K dispozici jsou rizné typy
rotopedd, veslafsky trenaZér, stepper a béhaci

pas. Vybiram si béh a dostavam pochvalu, proto-
Ze mlj momentalni $éf povazuje béh za nejpri-
rozenéjsi pohyb a vita, kdyzZ si ho klient vybere.
A ted pozor damy - mame pry sklon pti béhu
vytéacet patu a §picku chodidla ven a i kdyZ je

to roztomilé, mély bychom se to rychle odnaucit
se vice namahaji kolenni vazy, protoZe noha
dopada pod jinym thlem, neZ je idedlni.

STRECINK

,Rozcviceni se miiZe zddt nékomu zbytecné, ale
jd to beru jako prevenci pred zranénim,“ odtivod-
fuje trenér dalSich deset minut protahovani.
Béhem nich dojde k protazeni nohou, trupu,
ramenniho kloubu a $ije. Za prospésny po-
vazuje Dominik asistovany strecink, kterym
dostane klienta do poloh, kam by on sam nedo-
Sel. Je to soubor pohybu a tahi, kterym se pro-
tahne celé télo, a neméla by to byt bolest, ktera
nelze vydrzet. Mohu potvrdit, Ze s asistenci
nejdal dojdes, ale zuby jsem zatnout musela.

TRENINKOVA JEDNOTKA

Ted pfijde to nejzajimavéjsi. Zadné posilova-
ci stroje, Zadné ¢inky, ale vystacime si pry



s plochou o par metrech ¢tvere¢nich a mo-
dernimi néstroji. Cekd mé& kondiéni trénink
zaméfeny na zpevnéni hlubokého stabili-
zaCniho systému. O tom, Ze ho mame v téle,
obycCejné nevime, opomijime ho a pfitom jsou
to pravé vnitini svaly, které tvori zdravé jadro.
,Stabilita se s pribyvajicim vékem zhorsuje a my
svaly hluboké nez ty vnéjsi, které jsou vidét.
Pokud péstujete jen skordpku, neni to sprdvné. Je
lepsi zacit vnitikem a pak postupné zuslechtovat
obal,“ sdéluje mi novou informaci trenér.

BOSU

Jde o balan¢ni podloZku, jakysi ptilbalon, na-
plnény vzduchem, ktery vam nedopfeje pevnou
oporu pod nohama, a vy tak musite zapojovat
svaly hlubokého stabilizacniho systému, abyste
to ustali. Mam co d€lat, abych se na Bosu viibec
udrzZela, natoZ abych dokézala jesté vzpaZit,
predpazit, podfepnout a poskocit snoZzmo

s obratem o 90°. KdyZ mam stat na jedné noze,
propadam depresi, komiham se na vSechny
strany a nevéfim, Ze se to da zvladnout. O tom,
7e mame na plosce chodidla néjaké svaly, které
mohou také za nasi dobrou stabilitu, vétSina

z nés nevi. V pohodlnych botickéach si holt moc
prace neuZiji a probrat by je mohla chtize bosky,
ale kdo to dneska po cesté do prace udéld, ze?
Na Bose muzete stravit klidné hodinovou lekci,
nahradite s ni celé fitko a bude z vas kapat pot,
ale v rdmci pestrosti tréninku je dobré zkusit

i dalsi vychytavky.

AQUA HIT

To je jednodusSe valec naplnény z pali vodou,
kterd nardZzi do jeho stén a krom toho, Ze
funguje jako zatéz, vas jeSté vyvadi z rovno-
vahy. Cim déle od stfedu téla véalec drZite, tim
vasi koordinaci a fyziCku. Zda se to snadné?
Velky omyl. Staci opakovat po deseti iklony
do stran, rotace a polorotace, dfepy a vypady,
abyste sebou placli o zem jako ja ve stavu
krajni nouze.

,Neni uméni klienta znicit, ale najit spravnou
miru zatiZeni, aby ho to poté prijemné bolelo
a prineslo kyZeny efekt,“ uklidiiuje mé trenér
a fik4, Ze vétSinou potiebuje tii az pét lekci
s klientem, aby poznal jeho mantinely a po-
tencial.

TRX

Tak to je absolutni hit. Novinka, se kterou
muZe cvicit uplné kazdy bez rozdilu véku

a fyzické zdatnosti. Jde o zavésny mobilni
systém, jakési kSandy, které uchytite doma

za dvefe nebo venku pfes vétev (nedoporucuje
se suchd), a podle toho, jaky odpor si vlastnim
télem vytvorite, nastavujete obtiZnost. Cim
bliZe date nohy k ukotveni, tim té€Z§i bude pro-
vedeni. Opét se tady podle Dominika zapojuje
cely svalovy systém vcetné hluboké stabiliza-
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ce a pracuji svaly, které béZné nepouzZivame.
MtuZete cvicit briSni svaly, rotacni cviky,
piitahy kolen, stfisky..., vSe je na iniciativé
a fantazii trenéra.

KONCGIME...

,Ke konci Sedesdtiminutové lekce doporucuji
bud uvolnéni v podobé kardia - to v pfipadé, Ze
chcete hubnout (pak je treba kardio aktivita v ur-
cité tepové frekvenci, aby bylo aktivni spalovdni
tukt), nebo vds poslu do bazénu, kde si ddte dva-
cet minut volného plavdni,“ ¥ika trenér na zaver.

A co Fikam zdvérem ja? Nejsem bez sportovni
minulosti a i kdyZ maji moje svaly pamét,
tahle lekce mi dala zabrat a byla jsem pre-
kvapen4, jak naroc¢na je a jak své télo malo
znam a ovladam. Inu nejen posilovaci stroje

a masové aerobni happeningy znamenaji kva-
litni hodinu. Stoji za to stat se clenem klubu

a zaplatit si alespon dvakrat a7 tfikrat tydné
trenéra, kdyZ chcete byt sexy 40.
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Ma4s rada sportovni styl. Méni$ ho nékdy?
DZiny a tenisky jsem schopna oZelet jen
kvuli praci. Fakt je, Ze babi¢ka mi cely Zivot
klade na srdce, abych byla i ddma, co nosi
Saty, sukné a kostymky. MoZna ma pravdu,
ale ja se v Satech v civilnim Zivoté prosté
necitim dobfe. Stale nékam spéchdm a kocici
hlavy po Praze jsou spi$ na zlamani nohy neZ
na uprk v podpatcich. Dalsi bod pro dZiny je
i moje vySka: 185 cm vysoky stoZar v mini
piilis budi pozornost a tu ja v poslednich
letech nerada.

Par otazek pro:
Dianu Kobzanovou

Text: Pepina, Foto: archiv Diana

Co udélas, kdyZz chces byt $ik?

Paradoxné umim byt Sik i v téch dZin4ach, ale
jistotou je pouzdrova sukné po kolena. V kom-
binaci s vysokym podpatkem déld paradni si-
luetu, prodluZuje nohy a zmensuje zadek. Nebo
alespon tak si v ni pfipadam :). V pfipadé, Ze
nemdam ndaladu na sukni nebo je venku zima,
osvédcilo se mi Cerné sako panského stfihu

a pod néj obycejné bilé triko a tizké dZiny.

A chces-li byt sexy?

Byt sexy je spiS o ndladé. Mam zkuSenost, Ze
kdyzZ se citim dobi'e a mam hodné energie,
muazu mit klidné kSiltovku a pod ni nenama-
lovany obliej, a muZi na mé halekaji na ulici.
Naopak v pripadeg, Ze jsem naStvana a otrave-
nd, mohla bych mit klidné€ hlavu Marilyn Mon-
roe a nic. Vypadat sexy je i o usmévu. Hezké,
zdravé a bilé zuby délaji zazraky :).

Co té priméje jit si koupit néco nového

na sebe?

Mtij kamarad stylista Filip Vanék ma v maliku
vSechny moje oblibené obchody. Zna muj vkus,
takZe mé posila jen do obchodt, kde se mi
bude urcité néjaka konkrétni véc libit. Nemam
rada nakupovani, vadi mi plné obchodni domy,
a proto nakupuji narazové a porad ve stej-
nych obchodech. Jsem konzervativni a nerada
ztracim cas.

Jsi vérna blond mikadu, nelaka té zména?
Blond mikddo mam ted zhruba rok, predtim
jsem Uces rtizné ménila, ale je fakt, Ze se

k mikddu vZdy vracim. Pro spoustu lidi vypa-
dam uZz dlouho stejné, to proto, Ze nechodim

moc po vecircich a nemaji tedy moZnost vidét
pravidelnou zménu. Ted si zase nechavam
vlasy dortiistat a zatim nevim, co z toho vyleze.
Rozhoduji se velmi spontdnné, ¢asto pfimo

na kftesle u kadefnice. V€fim ji, takZe se zmén
nebojim. Jediné, do ¢eho bych nesla, je "jeZek".
Myslim, Ze by mé pak na ulicich balily spis
Zeny :).

Jak fes$is prvni vrasky? Botox ano ¢i ne?
Nejsem proti, ale vadi mi, kdyZ mé& nékdo

po botoxu strnuly vyraz. I nékteré damy

v Soubyznysu to na prvni pohled piepiskly.
J& nechci mit nikdy oblic¢ej bez mimiky, navic
lehké vrasky k obliCeji patfi a je trapné, kdyZ
se padesatnice snazi za kazdou cenu vypadat
na tticet. Botox dokaZe zvednout sebevédomi,
ale je to jako se vSim - v§eho moc Skodi.

Mas za sebou plastickou operaci prsou, uva-
Zujes o néjaké dalsi?

VylepSend prsa mam uz skoro sedm let a moz-
na je Casem budu muset nechat predélat, tfeba
si po détech budou Zadat néjakou upravu.
Upfimné mé nenapadd, co bych potfebovala
vylepsit. Modelingu uZ se nevénuji a v radiu
nejsem vidét, takZe jeSté par let vydrZzim tak,
jak jsem. Rozhodné ale nikdy nebudu tvrdit, Ze
jsem Zadnou operaci neprodélala, jak je médou
v Soubyznysu, a to i pfes to, Ze je Casto na prv-
ni pohled patrné kolik uprav probéhlo. Tomu

se u nas doma rika maslo na hlavé :).
X
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