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solarnich studii Bodysun

V ¢em se lisi opalovani
v soldriu a opalovani

na slunci?
Nadzor odborné kozni lékarky
MUDr. Simony Holcové (str.8-11).



oznameni

ZMENY PROVOZNIi DOBY

24.12. 7 hodin - 15 hodin
25.12. - 27.12. 10 hodin - 22 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin

1.1. zavieno

Lidicka — hotel Slovan
24.12. 7 hodin - 15 hodin
25.12. - 27.12. 12 hodin - 20 hodin

31.12. 7 hodin - 15 hodin
1.1. zavieno

Kfenova
24.12. 7 hodin - 15 hodin

25.12. - 27.12. 10 hodin - 22 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin

1.1. 14 hodin - 22 hodin
Omega

24.12. - 27.12. zavieno

31.12. zavieno

1.1. zavieno

ZLiN

24.12 .- 26.12.zavieno
31.12. 7 hodin - 15 hodin
1.1.zavieno

TREBIC
24.12. - 26.12. zavieno

31.12. zavieno
1.1.zavieno

PROSTEJOV

24.12. 7 hodin - 15 hodin

25.12. - 27.12. 9 hodin - 21 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin
1.1.zavieno

HODINKY ZDARMA pro vérnostni zakazniky.

Pfi nabiti kreditu minimdlné 1000 K¢ obdrZite hodinky ZDARMA. Akce plati do 1.1.2010.
0d 19.12. bude na pobockach Bodysun malé vanocni obcerstveni pro vSechny zdkazniky
Bodysun. Srdec¢né vds zveme k malému zastaveni a odpocinuti v pfedvdno¢nim shonu.

25.12. - 27.12. 10 hodin - 22 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin
1.1. 14 hodin - 22 hodin

U Kaplicky
Pobocku pravé dokoncujeme, aktudlni

oteviraci doba bude na nasich
internetovych strankdch.

PRAHA

Bfevnov

24.12. 7 hodin - 15 hodin
25.12. - 27.12. 10 hodin - 22 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin

1.1. 14 hodin - 22 hodin
Petrzilkova

24.12. 7 hodin - 15 hodin
25.12. - 27.12. 10 hodin - 22 hodin
31.12. 7 hodin - 15 hodin

1.1. zavieno

Novy rok - Bodysun Praha - Bfevnov,
Brno — Kfenova, Olomouc - Wolkerova

OPALOVANI ZDARMA

pro vérnostni zakazniky
modrad karta Bodysun
10 minut na 100 W soldriich a kieslech
5 minut na 160 W soldriich
stfibrnad karta Bodysun
10 minut na vSech soldriich
zlata karta Bodysun
neomezené ddvky na soldriich
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Uvodni slovo

Nova technickad norma

Slunce nebo solarium

Test: Méjme slunce pod kontrolou
Rozhovor s Monikou Absolonovou
Sushi Point

Jak bojovat proti nemocem a stresu

Listarna
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slovo tivodem

Vite, kdo vds obsluhuje ve vaSem solar-
nim studiu? VétsSinou péknd sle¢na. To je
obvykly prvni dojem nasich zdkazniki.
Ale tato slecna je nejen pékné upravena
obsluha v pracovni uniformé, ale také
odbornik na svém misté. M4 kvalifikaci
a jeji profesi je: OBSLUHA SOLARNIHO
STUDIA. JiZ fadu let jde o kvalifikovanou
préci, ke které musite projit rekvalifikac-
nim kurzem, praxi a slozit zavére¢nou
zkousku.

Firma Bodysun takto cinila i pfed 15 lety,
kdy to jesté nebylo povinnosti. Nyni

na to mame od Ministerstva Skolstvi

CR oprévnéni a pracovniky si $kolime
oficidlné.

Ma to velkou vyhodu. O tyto lidi se
muZeme starat i dal3i roky po sloZeni
jejich zkousky. Kazdy obor se vyviji a i
obor soldrniho opalovani se musi ptizpt-
sobovat novym poznatkam.

Jako zédkaznici tak madte jistotu, Ze budete
vzdy profesiondlné obslouzeni.

(Lenka Baldkova, jednatelka)

Pro zékazniky solarnich a relaxacnich studii vydava
firma Bodysun. Majitellim vérnostniho programu
zasildame magazin ZDARMA.
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Brno-Bystrc, Jakuba Obrovského 1

tel.: 546 210 113, www.bodysun.cz

Graficka uprava:

Poring, s.r.o., Hosticka 4, 642 00 Brno
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vzddlenost lamp a jejich uspofdddni kolem ozafované
osoby. Timto méfidlem nelze v Zddném piipadé viak zjis-
tit provozni dobu lamp, na tuto G¢innost nemaji vliv pro-
vozni hodiny daného soldria. Kontrolami 1ze pouze zjistit
a omezit silu zéfeni, tedy pouze tak omezit celkovy opa-
lovaci vykon tohoto stroje.

Soldria o vykonu 100W tuto normu spliiovala vidy. Ve

studiich Bodysun uZivime 100W lampy Philips s vyko-

nem UVA 26 W a s pomérem UVB/UVA 1,4%. Tyto lampy

zptisobuji tcinné a rychlé hnédnuti pokoZzky, ptisobi ne-

piimou pigmentaci - tvorbu pigmentu. Limit, ktery nyni

nova norma stanovi, tyto lampy ani nedosahuji v polovi-

N né. Jsou tedy tcinné a Setrné a tak tomu bylo i v minulos-

l ( I ti. Problém je s UV zdroji o vykonu 160W, tedy ,turbo

—_— e s stroji“. Tam se musel vykon UV zdrojt snizit. Cena opalo-

vani ztstala shodnd a pfimd pigmentace - hnédnuti pig-

mentu se u téchto stroj urcité snizilo a tedy se snizil i
pozadovany efekt.

\/ SOLARIU JE TEDY PRESNE
DEFINOVANE A KONTROLOVANE
ZAREN,

které ma limity a k pokoZce je tedy Setrné&jsi neZ slunce.
\Y/ praxi to pro solarni To zadnou definici nemd a jeho paprsky vyzatuji Siroké

A4
CS N E N 6 2 E D 2 . 2 A " spektrum UV zdfeni, které tak pusobi na pokoZku beze
033 5 - 7 u ] O 04 studia znamena zbytku a ma tak vliv na jeji poskozovdni.
povinnost pouzivat

— A1 _2009’ PLATNOU PRO pouze takové UV PRO OPALOVANI NA SLUNCI NEJSOU

zdroje, jejichz celkové STANOVENA ZADNA PRAVIDLA

s
SOLAR'A OD 14 2009 ucinné zareni nesmi A TEDY NEJDE KONTROLOVAT JEJICH
prekrocit 0,3 W/m?>. DODRZOVANI.

Tato norma vesla v platnost 1.4. 2009 a ihned dochézelo ke kontrole jejiho dodrZovani ze strany
statnich orgdnt. Soldrni UV zdroje, které byly na konci bfezna v pofddku uz od 1.dubna novou
normu nespliiovali. Jisté si pamatujete na medidlni informace o nékterych studiich (Bodysun
tam nebyl), Ze maji ve svych soldriich az o 50% silné&jsi UV zafeni neZ povoluje norma. Pova-
Zujeme to za nefér jedndni a tato studia jsou dnes jiZ v soudnich sporech s médii a stdtem. Je
technicky neuskutec¢nitelné reagovat na zménu normy ze dne na den a to navic i za cenu velkych
ekonomickych ztrdt, kdy kazdy provozovatel musi vyménit trubice, ackoliv je ma tfeba témeéf
nové. Z této normy pro zdkaznika vyplyva Setrnéjsi opalovani s men3i zatéZi, ale pro dosaZeni
stejné pigmentace vétsi pocet ddvek opalovani. Ve vysledku by se takto mélo jednat o mensi
zatéZ pokozky i kdyZ se celkové bude ozatovat delsi dobu.

Soldrni studia Bodysun si k tomuto ucelu pofidila vlastni méfici zafizeni, které pouzivd nas tech-
nik a sdm tak mutZe prabézné kontrolovat jednotliva soldria. I kdyZ jsou pouZivané UV zdroje u
viech soldrii v Bodysun shodné, jsou to pouze znackové a ve kvalité Spickové UV lampy Philips,

sila zéfeni je v jednotlivych soldriich odliSnd. Jde totiZ o pocet lamp a ddle o tzv.“tunel”, tedy

www.bodysun.cz
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V srpnu leto$niho roku nastala takika celoevropskd kampari proti
opalovdni v soldriich. Opdlend pokozka je jiZ mnoho let médnim
trendem, symbolem svéZesti a uspéchu. Opalovadni na slunci prindsi
nasemu télu mnohd pozitiva, ale postaci ndm k tomu pouhy

pobyt v prirodé? Na tuto, ale i nékolik dalsich otdzek jsme

se zeptali odbornika:

-
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Pani doktorko, jak je tomu s opalovanim obecné - je pro nase télo a jeho zdravi skutecné tak
nebezpecné nebo ne?

Obecné slunce vytvafi pocit pozitivni ndlady a pozitivniho mysleni. Bez slunce by nebylo Zivo-
ta. Slunecni paprsky potfebuje i nase kiiZe, ale samozfejmé v rozumné mife. Opdlena kaZe pfi-
tahuje zraky okoli, ale tento jev miiZe mit i nékteré nezddouci uc¢inky. V prvé fadé zélezi na typu
ktiZe, pak na jejim stdfi a konecné na faktu, zda je zdravd nebo trpi néjakymi koZnimi choroba-
mi. V neposledni fad¢ je také daleZitd vhodnd ochrana a zptisob opalovani.

Mate vy osobné rada slunce - uzivate si ho alespon o dovolené?

Slunce mdm rédda, ale s opalovanim jsem to nikdy nepfehdnéla. Slune¢nim paprskim se vysta-
vuji s mirou a vZdycky pouzivam ochranné preparédty. Muj fototyp ktize mmé umoziuje pouze
opdleni do stfedné hnédé barvy, ale spdlend jsem nikdy nebyla.

Posledni dobou se v médiich o slunci prilis nemluvi. Letni radovanky u vody si ale bez slunicka
umi predstavit malokdo. Pristupujeme-li k opalovani obezietné, pouzivame kvalitni UVA a UVB
filtry, vyhybame se polednimu slunci a nedopustime, aby se nam pokozka spalila - mGizeme si
slunce uzivat i nadale - anebo je skodlivé?

Slunce je stale stejné, jen se diky civiliza¢nim vliviim zhor3uji podminky v ovzdusi. Pfi praniku
slune¢nich paprskt timto médiem se ndsledné méni jejich kvalita a tim mtiZe snadnéji dojit ke
spaleni kuze, které potom sekundarné zptsobuje pfedc¢asné starnuti pleti a mtiZze mit vliv i na

Casté&jsi vznik karcinomu ktze. Proto je nutné nevystavovat
kiZi slunci bez ochrannych filtrd, v polednim ¢ase a ani
v nadmeérné mite.

Pokud chceme byt opaleni - je z hlediska zdravi

vhodnéjsi se nékolik dni klasicky opalovat na slunci - tedy
namazat se krémem a potom se hodiny otacet na dece,
abychom se krasné opalili ze vsech stran? Mnoho lidi na to
dnes jiz nema cas a takeé si stézuje, ze jim ze slunce nabihaji
na pokozce pupinky.

K opalovdni je tfeba pfistupovat individudlné. Jak uz bylo
feceno, je tfeba brat v tivahu typ ktiZe a regulovat dobu opa-
lovéni. Zélezi také na misté pobytu a na pouzivané fotopro-
tekci. Pfiméfené opalovani s pouZitim kvalitnich UV fitri je
télu prospésné, ale s vyjimkou pobytu na polednim slunci,
ktery je zcela nevhodny stejné jako dlouhodobé , opékani”
na pfimém slunci. Pokud jde o exanthemy na kaZi, obecné
s pfibyvajicim mnozZstvim alergickych projevi roste i pocet
patologickych projevti na kiizi. Jednim ze spoustéjicich me-
chanismt muZe byt i slune¢ni zdfeni, naproti tomu soldrni
ekzémy postihuji pouze minimum lidi.

V solariu je spektrum zareni uréeno normami, zcela chybi
karcinogenni UVC zéareni a navic po skonceni davky se
solarium vypne, zatimco napriklad z plaze po 30 minutach
odejde malokdo. Ma-li solarium kvalifikovanou obsluhu,
ktera nejprve urci typ pokozky zakaznika a nasledné mu
doporuci davky opalovani tak, aby se pokozka opalovala
pozvolna a nedoslo k jejimu spaleni - je i vtomto pripadé
solarium skodlivé, jak se rika?

Pozitivem soldrii by méla byt jejich pfesné€ ur¢end doba ex-
pozice a samoziejmé kvalita zdfeni. Ne kazdou kaZi je vSak
vhodné opakované vystavovat slunci. Cim m4 klient snédsi
ktzi, tim jeho ktze vice toleruje slunec¢ni zafeni a tudiz i za-
feni v soldriich. StéZejni je tedy individudlni pfistup ke kli-
entim a ona odborna kvalifikace persondlu.

Zvoli-li clovék fizené opalovani v solariu, je ze zdravotniho

k tolik zadanému bronzovému zbarveni pokozky je treba
delsi expozice a tudiz je kiize vystavena delsimu UV zareni,
anebo naopak s vyssi silou zafeni a kratsi expozici?

Ne kazdy ¢lovék dosdhne téhoz bronzového zbarveni ktize.
ZaleZi na fototypu, mnozstvi a distribuci pigmentu v kazi.
Obecné vsak plati, Ze pozvolnéjsi pigmentace je fyziologic-
t&jSi a nese s sebou také méné rizik.

Doporucujete uzivat na soucaném trhu dostupné solarni
pripravky, které obsahuji hlavné hydratacni a zklidnujici
aditiva, zesilujici slozky a bronzery DHA a neobsahuji
ochranné UV filtry?

Doporucuji pouzivat soldrni prostfedky. Zejména pro

I l1éka¥ radi 7
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sprdvnou hydrataci kiiZe a zklidiiujici aditiva. O néco diskutabilnéj$i uZ jsou bronzery DHA, stej-
né jako samoopalovaci prostfedky.

Jste zastankyni réeni ,,vSeho s mirou” - kde spatfujete tuto miru v pripadé solarii, kdyz nékde
doporucuji deset davek a jinde treba tricet? Klientovi se svétlym typem pleti mGze v nékterych
pripadech ublizit i deset davek a na druhou stranu neni davka jako davka.

Opét jsme u otdzky kvality sluZeb a spavného vyhodnoceni typu ktZe klienta a nikoliv u dosa-
Zeni stejného intenzivniho zhnédnuti kiiZe u vSech jedinct. Navic svétly ¢lovék by se mél inten-
zivnimu opalovdni vyvarovat zcela.

Osobné mam slunce velmi rada, solarium navstévuji uz dvacet let a jesté nikdy jsem se nespalila.
Vzdy v zimé si zhruba jednou za deset az c¢trnact dni dopravam solarium a hned pfi prvnim
pobytu na jarnim slunci se mi pokozka zabarvi dohnéda a nez¢ervenam. Na slunce si neleham,
kaze mi hnédne pouhym pobytem venku a sviij jemné hnédy nadech si drzi. Je tento pristup k
opalovani spravny?

I pfi takovémto postupu zéleZi na fototypu kiize. Osobné bych nedoporucovala kontinudlni ce-
loro¢ni opalovdni v soldriich. A také by se nemélo kombinovat pfirodni slunce a soldrni opalo-
vani zdroven. V tzv. pfechodovych mésicich je vhodné nechat pokozku ptfirozené odpocinout,
nikoliv ji neustdle aktivovat zafenim. Naproti tomu rozumné slunéni pokoZce neubliZi a md ne-
pochybné pozitivni vliv i na lidskou psychiku.

Pravidelni zakaznici solarniho studia Bodysun maji karty s magnetickym kédem. Veskeré jejich
opalovaci davky jsou timto zaznamenavany na jejich osobni Ucet v solariu a tak maji
permanentni prehled o tom, jak se svou kizi zachazeji. Mimo to mohou své opalovaci davky
kdykoliv konzultovat s vyskolenou obsluhou. Méli by se lidé zabyvat i historii svého opalovani?
Urcité ano, je to vhodné. Pfirodni opalovani ale zatim zaznamenat a archivovat, alespon zatim,
dost dobfe nelze.

Jak casto bychom méli navstévovat kozniho Iékare a nechat si zkontrolovat pokozku?

Ani na tuto otdzku nelze dit jednoznacnou odpovéd. M4-li nékdo kazi bez patologickych pig-
mentovych projev, viditelnych koZnich chorob a bez subjektivnich nezZiddoucich projevi jako
je napfiklad svédéni nebo péleni ktiZe, tak se domnivdm, Ze mu postaci kontrola ktiZe praktic-
kym lékafem v rdmci pravidelnych preventivnich prohlidek.

Dopravame-li si slunecniho a solarniho opalovani vice nez je obvyklé, je to divod k castéjsi
navstéve lékare?

Lidé s vétsim rizikem vzniku neZddoucich ucinkt na kiZi by se obecné méli vyvarovat vétSimu
kontaktu se sluncem i se solarnim opalovdnim. Ndvstéva kozniho lékafe by méla nédsledovat po-
kazdé, kdy zjistime jakykoliv posun v pigmentovych 1ézich na svém téle. To znamena zvétSeni
znamének, zménu jejich barvy ¢i ohraniceni, svédéni a podobné.

Lze navstivit kozniho lékare za ucelem kontroly pokozky bez doporuceni praktického lékare?
Prvotni prohlidku kiiZe obvykle provadi prakticky lékaf v ramci preventivnich prohlidek. Teprve
pokud m4d jakékoliv pochybnosti o zdravi a stavu pokoZky pacienta, odesild jej na odborné vyset-
feni. Vedle toho maji lidé u nas kazdoro¢né v rdmci celoevropského Dne boje proti rakoviné
ktiZe (tzv. Melanoma day) moZnost navstivit v mésici kvétnu pfedem urcené kozni l1ékafe a ne-
chat si kiZi v¢etné pigmentovych 1ézi prohlédnout. Tato vySetfeni jsou provddéna zdarma a bez
jakéhokoliv pfedchoziho objednéni ¢i doporuceni a seznam vybranych 1ékait byva k dispozici
na internetu.

Je z odborného hlediska mozné srovnat opalovani na slunci s opalovanim v solariu?

Pozitivem

solarii by méla
byt jejich

presné urcena
doba expozice
a samozrejme
kvalita zareni.

Tuto otdzku povaZzuji za bezpfedmétnou.

Jak vidite budoucnost slunecniho opalovani?

Domnivdm se, Ze i pfi zhorSujici se kvalité ovzdusi a tim
meéniciho se charakteru slunecnich paprski, které ovzdu-
$im pronikaji, Ze se ¢lovék bez slunce neobejde ani do bu-
doucna. Méni se vSak vnimdni lidi, ktefi jsou vesmeés stdle
opatrnéjsi, pouZzivaji vice stinicich prostfedki, ochrannych
filtr a nevystavuji se slunci tak, jako dfive. Je to ddno i vy-
chovou a vétsi informovanosti oproti diivéjsku.

Cim je dano neustalé zvySovani ochrannych faktord v
oplalovacich krémech v obdobi poslednich dvaceti let?
Ochranné faktory zaZily fadu pfevratnych zmén jak v sa-
motném vyvoji, tak v oznacovani. Urcitym pfedélem bylo
jednotné pojmenovani faktorti v rdmci EU a pozdé&ji i jejich
sjednoceni v rdmci trhu EU a Spojenych stata. Nelze viak
opomenout ani marketingovy tah celé fady firem, pro které
je z komercniho hlediska samozfejmé vyhodnéjsi prodavat
ochrannou kosmetiku s co nejvy$$im faktorem.

Vyrobci pripravki s obsahem samoopalovacich slozek jsou
pravé organizatory kampané proti solariim. Jak se z
lékarského pohledu divate na tyto pripravky - na jakém prin-
cipu pracuji a Ize dnes viibec porovnat jejich ucinek s
ucinkem skutecného opaleni?

Nezadouci uc¢inky samoopalovacich prostfedki nejsou do-
dnes jesté pfesn€ zmapovdny. Je ale pravda, Ze v nékterych
odbornych ¢lancich je poukazovdno na urcité jejich kladné
ucinky, napfiklad pfi 1écbé akné a psoriasy. Vyzkum samo-
opalovacich sloZek v3ak stdle probihd a tak ndm definitivné
odpovi teprve budoucnost.
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Test: méjme slunce

pod kontrolou.

UZili jste si v lété slunce? Ja ano a miluji ho. [iZ na jare cekdm prvni krdsné dny a slunce doslova
nasdvdm. A je slunce zdravé? Bez néj by prece nebyl Zivot. Ale slunit se? Tak to urcité zdravé uz neni.
Slunicka si uzivejme, ale pod kontrolou. Pokud chceme byt opdlent, je lepsi kontrolovany zdroj zdreni, :
kde je krdtkovinnd slozka UV co nejvice eliminovdna a kde ndm zdreni po uplynuti davky vypne. .
Naucte se slunci rozumét a tak si ho i zdravé uZivat. Urcete si sviij fototyp pokoZky a opalujte :
se Setrné. Pripravila jsem pro vds maly test, kde si sami vyzkousite, zda alespori trochu ovldddte .

BONUSOVY proGgrRAM

zdkladni minimum znalosti o UV zdrent.

Pokud si nejste jisti, na konci testu mdte feseni. VZdy se vSak miiZete obrdtit na nasi kvalifikovanou
obsluhu, kterd vdm rdda poradi. Jako pomiicka v ddvkovdni soldria vdm napr. pomiiZe vase karta
Bodysun, kde si muZete zjistit historii svych ddvek opalovant.

a barva tlacitek

POZNEJME SLUNCE A UZIVEJME SI JEHO ZAREN!

1S
1] Nechate si poradit pfi uréovani fototypu 7| Jaké zareni vyzaruje solarium? 8 E
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potiebujete zesilit okamzité bronz, Ano, ale pouze v doprovodu rodicu. © ©
pouzijete k tomu solaria o vykonu: Ne, nesmi. § %
100 W 11| Je nutné v solariu pouzivat solarni © ©
160 W ochranné bryle? % 2
5] K ¢éemu slouzi solarni kosmetika? Jen pokud mame néjakou o¢ni vadu. = g 8
K zesileni a urychleni pigmentace. Vidy. \g 8 g
Pouze pro pocit svéZesti a potlaceni © o
pachu ze soldria. “_-% § 699 E
6| Jaké UV zareni vyzafuje slunce? 3‘) )? funu

UVA, UVB, UVC
Pouze UVA.

Sprévné odpovédi
1 ano +2 2 dny 3 soldria o vykonu 100 W *4 160 W +5 K zesileni a urychleni pigmen-
tace «6 UVA, UVB, UVC «7 UVA, UVB «8 UVC «9 Nesmi se opalovat viibec « 10 Ne,

nesmi. « 11 Vidy.

Organizér-s-kalkulackou
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rika herecka
a zpévacka
Monika Absolonova

rdda,

Je vam 33 let, spoustu jste toho stihla dokazat - jste tspésSnou muzikalovou hereckou, c¢inoherni,
filmovou, zpivate... Docetla jsem se, Ze jste jiz mozna nasla i toho , pravého” - jaké jsou vase sou-
casné mety?

Byt zdravé, spokojend s tim, co mdm, mit kolem sebe fajn lidi, na které je spolehnuti a délat pra-
ci, kterd bavi nejen m¢, ale i par lidi kolem. To mi momentdlné absolutné vyhovuje. Do budouc-
na bych si urcité pfdla mit zdravé déti a vyvaZeny vztah s partnerem... Uvidime.

Mate za sebou fadu krasnych a tGspésnych roli i projektu, ktery povazujete za klicovy a ,,zivotni“?
Kazdy projekt, ve kterém jsem méla to potéSeni pracovat, byl pro mé svym zptsobem klicovy a
kazdy mé nékam posunul. Ale nejzdsadnéjs$i pro meé bylo tic¢inkovani v prvnim uvedeni muzika-
lu Dracula, protoZe to byl mtij prvni muzikal. O par let pozdé&ji to pak byl dalsi muzikal - Kleopa-
tra, kterd mé dostala do povédomi lidi.

rozhovor

Ktera z vasich roli byla pro vas zatim tou nejkrasnéjsi?

Na tuhle otdzku neumim odpovédét! Bez prvni role by nebyla
druhd a bez druhé zase ta dalsi... Navic mdm pocit, Ze mam $tés-
ti na samé krdsné postavy!

Jak vypada bézny pracovni den mladé hvézdy?

Na tuhle otdzku se mné taky tézko odpovidd. Mdm praci rtizné,
takZe kazdy den je v podstaté jiny a zpravidla kazdy den je pra-
covni. Co mdm podobné, jsou soboty. V divadelni sez6né od
zafi do ¢ervna mivam v tento den takika pravidelné dvé pfedsta-
veni denné a obcas jesté po jejich skonceni jedu na vystoupeni
na plesech a podobnych akcich. To pak vstavdm zhruba v deset
hodin, vyvenc¢im psa, najim se a jedu na ptil jednou do divadla
na odpoledni pfedstaveni, po vecernim kolem ptl desaté se bud’
pfesouvdm na dalsi vystoupeni a nebo mam volno. V nedéli pak
hraju vétSinou pouze jedno pfedstaveni.

Mate vysnény muzikal, ¢i jinou divadelni nebo filmovou roli, ane-
bo titul, v némz byste si touzila zahrat?

Madm, ale nepovim vdm ho, aby mi ho né&jakd “¢tza” zpévacka
neukradla (smich).

Zpravidla jste k vidéni s krdsnym usmévem na rtech - ¢im se ladite
do dobré nalady?
Dékuju (Gsmév). Tézko Fict. Nikdo nemdme jen samd pozitiva a
socidlni jistoty (smich), asi to madm v povaze a navic, jak se fika:
Co té nezabije, to té posili. Ale nékdy uZ mivdm pocit, Ze jsem
silnd jako silnice.

Kde cerpate energii — jaka studia navstévujete a podle jakych kri-
terii si je vybirate?

Posilovnu navstévuji sporadicky, ale mdm trenéra Milana Men-
du. Vedle toho pravidelné chodim na kosmetiku do salonu La
feme k Hani¢ce Doubravové a na manikuru a pedikiru k Evicce
Vit a pak do Visage factory na vlasy. Ted’ jsem také zacala s gol-
fem, takZe obcas se trdpim na odpalisti, ale kdyZ se mi to povede,
pak mam velkou radost! Tam na mé dohliZi Rendtka Brydlova.
TakZe je mozné, Ze témto viem kradu energii (smich). Jinak
mdm moc rdda i masdze, ale protoZe mam za sebou problémy s
kr¢ni patefi, musim byt opatrnd a navic na to néjak nenfi cas...

Jste chovatelkou jedenactiletého labradora Kvida. Do ceho vseho
vam smi ,mluvit”, v ¢em na jeho ,,nazor” date a v cem naopak ni-
koliv?

Kvido uZ v podstaté neni pes, ale absolutni souc¢dst mé rodiny.
Navic ted’ je to uZ spis star$i pan na odpocinku. Podle néj si or-
ganizuji ¢as nejen jd, ale hlavné moje maminka, brdcha a ted' i
muj partner. Na Kvida ddm skoro ve vSem. Jediné, co nesmi, je
do postele v loZnici, coz kupodivu dodrZuje a na sedacku. Na
tu ale, kdyZ nejsme doma, tak si vyskoc¢i a dokonale ji zanefa-
di. Ja, kdyz se vratim domt, tak mu vynaddm a on se urazi
(smich).
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Jste prirozené krasna svym mladim, ale i tento stav si zada od-
povidajici péci o plet. Podle ceho vybirate kosmetiku a kde?
Vy jste mild. Jak kdy, ale urcité si nechdvam radit od své
kosmeticky. Jinak si musim ddvat pozor, protoze divadelni
prosttedi neni pro plet uplné idedlni - svétla, prach, pot a li-
¢idla - chuddk oblicej.

Jste moderni zena, akceptujete svym Zivotnim stylem moder-
ni trendy zdravé vyzivy a zdravého Zivota vibec?

Myslim, Ze bych do piirucky zdravého Zivotniho stylu dplné
nezapadla. Jim, co mi chutnd, n€kdy i zdravé, ale tento ask-
pekt rozhodné nepiedstavuje hlavni kritérium pfi mém vy-
béru jidla. Pohybu mdm dostatek v prdci a s Kvidem. Obcas
se vrhnu na posilovnu, jsem v ni denodenné, ale pak zase
pievdzi povinnosti a ja to pferusim a mtiZzu zacit zase od za-
¢atku. Jinak - ja relaxuji s lidmi, které mam rdda. A nebo tim,
Ze jsem Uplné sama.

Navstévujete solarium?
Nenavstévuju.

Blizi se zimni obdobi - jak se na né tésite?

Zima je krdsnd na hordch. KdyZ se koukdm z okna chalupy,
kde je krb, ¢aj s mlékem, rumem a medem... Ale j4 mam pra-
vé v zimnich mésicich nejvice prace, takZe tohle si, bohuZzel,

neuzivam. Proto se na zimu ani moc neté$im. Takovy uz je
Zivot, ale pak bude zase jaro a bude lip, snad...

Pouzivate v zimnim obdobi odliSnou kosmetiku oproti teplej-
$im obdobim a jakou?

Pouzivam piipravky od Avene, Avonu, Nivei, La Roche-Po-
say, Darphinu a béhem roku je rtizné kombinuji. V zimé si
jesté vic maZzu rty a ruce.

Co vas ceka na podzim a v zimé pracovné a nac se tésite sou-
kromé?

Z muzikdlt mé ¢ekd Dracula v Divadle Hybernia, Mona Lisa
a od prosince opét Kleopatra, obé v Divadle Broadway. V ¢i-
nohfe pak Den na zkouSku v Divadle Radka Brzobohatého a
kone¢né moderovdni pofadu Atlet roku spolecné s AleSem
Hémou na CT 1. Vedle toho dévam dohromady pisné na
nové CD a soukromé - tak to vdm nepovim (smich).

Za nepirilis dlouho budou Vanoce - kdybyste mohla vyslovit
své velké prani - co by to bylo?
Abychom byli jd a moji blizci zdravi a aby uZ to zlé, co mé
a mé blizké omezuje pfestalo...

Co byste vzkazala ¢tenarim casopisu solarniho studia Bo-
dysun?

Mg¢jte se vsichni moc krdsné a hlavné se nespalte. Pfeji vam
krasny podzim!

rozhovor
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K HISTORII SUSHI

Prvni zpravy o jeho rozsifeni pochdzeji ze 7. stoleti, kdy
byla v Asii vlivem buddhismu zakdzidna konzumace
masa. Jen mélokdo vi, Ze Sushi v doslovném pfekladu
znamena kyseld ryZe.

Sushi se pfipravuje ze syrovych ryb, krevet, chobotnic,
sépii, zeleniny a hub. Pokrm zajidtuje bohaty zdroj
mastnych kyselin, jodu, proteini a mineralti. Kromé
vyzivové hodnoty je ocenovand i jeho podoba, casto-
krat pfirovndvdna k uméleckému dilu. Nejvétsiho boo-
mu dosdhla kultura sushi v minulém stoleti a tento roz-
kvét trvda dodnes.

SUSHI A ZDRAVI

Sushi se vZdy pfipravuje z téch nejlepsich a nejcerstvéj-
$ich ingredienci. Konzumovédno by mélo byt neprodle-

- > né. Profesiondlni kuchafi vybiraji pro pfipravu sushi
nejkvalitnéjsi ryby. Kratkodobé zmraZeni ryby pod 18°
- Celsia pfed samotnou pfipravou sushi neni na zdvadu,
dokonce jej profesionédlové doporucuji. Zdravotni stu-

Café re Stau rant die prokazaly, Ze sushi ma velmi dobry dieteticky vliv

na lidsky organismus. Syrové ryby obsahuji dualeZité

TiP SEFKUCHARE latky, minerély a proteiny. Jiné studie prokazaly, Ze wa-
MATE CHUT NA EXOTICKE, SVEZI A ZDRAVE JIDLO VYROBENE Z TECH NEJCERS- Nejpopuldrngjsi jidlo z menu Sushi sabi (japonsky kfen) pouZivany pro dochuceni ryze, a
TVEJSICH SUROVIN? PAK PRAVE PRO VAS JE TU NOVE OTEVRENA RESTAURACE Pointu je California Special latky v ném obsaZené, zastavuji mnoZeni bakterif v tst-

Selekce, vybeér z ruznych druht ni dutin€, omezuji proliferaci rakovinnych bunék a
SUSHI POINT v OC OLYMPIA BRNO. sushi na jednom taliti. Vynikajici maji antiastmatické acinky.

je i pro zacdtecniky, kteri se
konzumaci sushi teprve uci, jidlo
ochutndvaji a chtéji se zorientovat.

V nabidce restaurace Sushi Point na Vés ¢ekd to nejlepsi ze sushi specialit, at uz v tradi¢ni ¢i
moderné pojaté upravé - mtZete tak ochutnat lahodné a cerstvé rybi maso - napf.

lososa, tunidka ¢i thofe v raznych tpravach - jako: sashimi - ryba na pldtky se

zeleninou, nigiri - ryba na vdlecku ryZe, maki - kousek ryby s ryZi a moiskou fasou

ve formé rolky.

Navic jsou tu pro Vds pfipraveny i specidlni maki kreace, které diky peclivé

vybranym ingrediencim a vytfibenému umeéni sushi kuchaft oteviraji dosud
netulené horizonty chuti i estetiky.

predstavujeme
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PRIRUCNI SLOVNICEK NAZVU SUSHI ) . Zdarma!
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Sashimi sushi - syrové ryby o
Temaki sushi - kornoutky z rasy nori plnéné ryzi a rznymi ' e

ingrediencemi . o .

" » A ‘ ° . Solarni kosmetika

Nigiri sushi - valecky ryZe s platkem syrové ryby (turidkem, lososem, 4 0 v

krevetou), ale i kaviarem, vajecnou omeletou nebo tofu . gg?nol,rcneensoradenﬂ\” kosmet|cky
Maki sushi — rolky balené v fase nori, plnéné ryzi a syrovou, ‘ ) ° Spe

marinovanou nebo vafenou rybou, zeleninou ¢i houbami shitake ( P He(d Bronzevr.Z,DARMA

o aplikace okamzitého opaleni)
‘ ° J Vyhodné bonusy
r Q i z 4
SUSHI ® Pro nove registrovang zakazniky
=POINT -
- =
café restaurant . ¢ Br 17. |Edna
. o
Majitelévzékaznické Ifarty Bodysun . ‘ . 22.'-24. Iedna
maji moznost uplatnit slevu Praha
v restauraci Sushi Point ® 2
([
% 9. -

sLeva 157 oo =31. ledn




zdravi

LEKY Z PRIRODY

» CITRUSOVE PLODY. Jsou t¢inné v boji proti rakoving, nemocem srdce a vrozenym vaddm.
Nespoléhejte jen na dZusy z téchto plodti, v porovndni s celymi plody jim chybi docela dost
zivin.Stfedné velky pomeranc¢ vdm zajisti skoro celodenni davku vitaminu C.

» JABLKA. Obsahuji vysoké procento rozpustné vlakniny, kterd odvadi z téla cholesterol a tim
chrédni srdce. Kromé toho jsou v nich ldtky, které funguji jako prevence plicnich nddort a zpev-
nuji cévy. Snézte proto denné jedno jablko.

» BORUVKY. Jsou zdsobédrnou vitaminu C a drasliku, ktery udrzuje stabilni krevni tlak. Zaroveti
pomadhaji chrdnit pfed infekcemi mocovych cest a pfed rakovinou. Podobnou vlastnost maji
také BRUSINKY, které jsou i lékem proti zdnétu ddsni. Protirakovinné tucinky dokazali védci
také u JAHOD. Barvivo v bortivkdch a v brusinkdch chrdni pfed mozkovou mrtvici.

» LUSTENINY Jsou plné kyseliny listové, kterd je prevenci vrozenych vad a srde¢nich nemoci.
Rozpustna ldtka ve fazolich pomdha stabilizovat hladinu inzulinu.

» RAJCATA Obsahuji antyoxidanty, lykopen a betakarotén. Ty uméji bojovat proti volnym
radikaltim, které poskozuji buriky a mohou vyvolat rakovinu. Jsou bohatd i na draslik a
kyselinu listovou a obsahuji ¢tytikrat vic vitaminu C neZ $pendt. Staci snist denné sttedné
velké rajce nebo si dat raj¢atovou polévku nebo dveé deci rajské 3tavy.

» CESNEK, POREK, PAZITKA Jsou piirodni bojovnici proti infekcim a zabratiuji mnoZen{ virt
v téle. Cesnek navic funguje jako mirné antibiotikum, poméahé sniZovat cholesterol a chrani
srdce.

» BROKOLICE Je dle vyzkumi nejiac¢innéjsi prevence proti nddortim. Je navic bohatd na Zelezo a
kyselinu listovou védci ji povazuji za jednu z nejzdravéjsi zeleniny. Pokud ji zafadite pravidelné
do svého jidelnic¢ku, bude vds chrénit proti vzniku plicnich nddort, rakoviné tlustého stfeva a
rakoviné délozniho ¢ipku. Zaroven télu usnadnuje sndset ionizujici zdfeni. Odbornici vzkazuji:
jezte ji ¢tyfikrdt tydné! Obsahuje také vitamin C, ktery se i vafenim zas tolik neztraci.

KAZDY DEN
SEST PORCI.

Jako u vSeho i zde plati heslo
,vSeho s mirou”. Je to i

u konzumace ovoce

a zeleniny. Pokud snime
misu kysaného zeli, také
ndm nebude zrovna dobfe.
Ovoce a zelenina by se

v jidelnicku méla objevit
denné a to vyvdzené

v nékolika porcich.

Tabletka je pohodIngjsi a pro dobry pocit, Ze déldme néco pro
zdravi vétsinou staci. Stact vSak opravdu jako prevence proti
nachlazeni, viréze, chripce nebo proti stresu? To urcité ne. Jist
vitaminy a minerdly v tabletdch je jen pohodInéjsi. Tabletka
je spise jakdsi podpora v obdobi chladnych dni, ale

pro zdravi je nutné délat vice. Rikd se tomu

zdravy Zivotni styl, coZ je zejména pohyb,

pobyt na Cerstvém vzduchu, otuZovani,

zdravd strava s prisunem ovoce

a zeleniny. Rozhodné sem nepatri

alkohol, cigarety, tucnd jidla

a stres.

KDE NAJDEME VITAMINY
A CiM NAM PROSPEJI.

» VITAMIN C. Doporucend denni dévka je 60 mg, v obdobi
chfipek 200 mg a pfi nastupujici nemoci az 1 gram. Posiluje
imunitu urychluje hojeni ran a chrani pfed volnymi radikaly.
Nejvic (na 100g) ho najdeme v paprice - 160 mg,
brokolici-110 mg, jahodach-62 mg, kvétdku - 38 mg, kapusté
- 34mg, rybizu - 33mg, rajcatech - 22mg......

» VITAMIN A. Doporucena denni dévka je 0,8 - 1 mg. Pomaha
pfedevsim oc¢im a pokoZce. Jime ho v tmavé zelené listové
zeleninég, Zlutém a oranZovém ovoci.

» VITAMIN B1. Doporucend denni ddvka je 1,5 mg. Posiluje
srdce, zklidiiuje zaZivani, podporuje pfeménu energie. Jime
ho mimo jiné v cibuli, $pendtu, pérku, ¢ervené paprice

a petrzeli.

» VITAMIN B2. Doporucend denni ddvka je 1,2 aZ 1,6 mg. Hoji
kazi, zmirnuje migrény. Jime ho napf. v petrZeli, Spendtu,
kvétdku, riizickové kapusté a v Cesneku.

» VITAMIN E. Doporuc¢end denni ddvka je 12 mg. Podporuje
¢innost srdce, pomdha pfi zdnétu ledvin, skler6ze, kfecich,
nemocech o¢i a ptisobi jako antioxydant. Najdeme jej napf.

v listové zelening, lusténindch a seminkdach.

» KYSELINA LISTOVA. Doporucend denni ddvka je 0,2 mg.
Chrani proti vrozenym vaddm, sniZuje riziko onemocnéni
srdce a cév. Jime ji v melounu, rajcatech, petrzeli, Spendtu.

zdravi
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Ano. Je to aplikace okamZitého opdleni a je to zcela neSkodnd a zdrava
aplikace opdlenti, kterd vydrzi az 5 dni. Sluzbu lze provadét i u zakazni-
kt mladsich 18 let, jde vlastné jen o samoopalujici latku DHA s pfidav-
kem efektni slozky, kterd zptisobi okamZity efekt.

PRI OPALOVANI SI ZCELA VYPINAM OBLICEJOVOU CAST
SOLARIA. MUSIM | V TOMTO PRIPADE POUZIVAT SOLARNI

/ BRYLE?

; Ano. Odi je nutné si chrdnit v kazdém pripadé, pokud jsme vystaveni
silnému UV zdfeni. Je to na misté opét nejen v soldriu, ale i na p¥irod-
nim slunci. Nestaci oci jen zavrit. Pokud mdte vypnutou obli¢ejovou

\J —

¢ast, urcité zareni na o¢i ptisobi i ze soldrnich trubic.

JAK SE MOHU STAT ZLATYM ZAKAZNI{KEM BODYSUN
’ | , A TAK VYUZIVAT VETSICH VYHOD?

Obrat utraty v Bodysun musi ¢init minimdlné 4000 K¢ za poslednich

" [ ‘| ) Y 6 mésict. Systém tento stupent vyhodnocuje kazdy den a karta tedy
Ll leel 2l CClZ L1 €L miiZe zménit svitj bonus obéma sméry. Napf. ze stribrné na zlatou, ale
i opacné.

Pro tuto sezénu jsme pro zdkazniky Bodysun pfipravili roz§itenou provozni dobu a to ve vSedni
dny od 6 hodin rdno do 1 hodiny v noci. Pokud bude zvySeny zdjem, jsme pfipravenii tuto dobu ‘; ‘ ! | J c l 1 c
jesté upravit. /

‘ -4
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BUDETE MIT I V SEZONE 2009/2010 NONSTOP PROVOZ NA ULICI KRENOVA? r') ( r‘ ’ y r ‘—)J
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Zadarmo

Neni vzdy k dispozici J '_) L

Zateni je neméfitelné

NA PODZIM SI NECHAVAM ODSTRANIT MATERSKA ZNAMENKA.
MOHU NASLEDNE NAVSTEVOVAT SOLARIUM?

]
—_—
-
]
it

Ne, pokoZka se musi nejdfive zcela zhojit. Informujte se u svého dermatologa. Dévku opdleni nelze pfesné urcit

DCERI JE 14 LET A RADA BY SE MNOU NAVSTEVOVALA SOLARIUM. Nutn¢ pouZzivat ochranné krémy

JE TO vV BODYSUN MOZNE?

Ne, neni. Nejen v Bodysun, ale ve viech soldrnich studiich by to mélo byt samozfejmosti, Ze by (kvalita ovzdusi, vlhkost, okoli, lom a odraz paprski1)
mél byt zdkaznik mladsi 18 let odmitnut. V této dobé je pokozka jesté velmi citlivd a nenti ji
vhodné vystavovat UV paprskiim. To stejné plati v§ak i pro slunce! V tomto véku se samoziejmé
déti mohou na slunci béZné pohybovat, ale ne se vyloZené opalovat. 4

w Opalovat se 1ze kdykoli

00000

Negativni ptisobeni vné&jsich vlivi

0

Musi se platit

Tato hranice vSak nemd jen zdravotni omezeni, ale i pravni. Je to jako s alkoholem. UmoZnit

opalovdni mdme tedy povoleno aZ od 18 let.. 34 lf..! fj e < Zateni je presné definované
4 . .
. , v Davka opdlenti je pfesné definovana pro dany typ pokozky
JE SPEED BRONZER NESKODNY? P o o
SMi JEJ POUZIT | NAPE. DITE? ¥ Vhodné pouzivat soldrni ptipravky
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luxusne
vylbavene
virivky
Za cenu
zakladniho

modelu

novy partner Bodysun

www. nejlevnejsivirivky.cz

Majitelé zakaznické karty Bodysun
maji moznost uplatnit slevu pri

nakupu luxusnich virivek
[\ 53
/ O

SLEVA 10%

sleva je platna do konce bfezna 2010




