&
» krasa
Milé citatelky,

moja fantazia si nikdy neda
prestavku, preto robim tolko veci
stcasne. Neustale mam nové na-
pady. Este aj dnes dokazem byt
taky netrpezlivy, Ze si ani neza-
hryznem do rafiajok, lenaby som
okamzite mohol zrealizovat svoje
napady.

Svetoznamemu  reZisérovi
Stevenovi Spielbergovi, ktory sa
takto zd6veril v rozhovore, mdZe-
me jeho chut a kreativitu vo ve-
ku 67 rokov dprimne zavidiet. Po
tolkych Gspechoch, novatorskych
pristupoch, po takych GZasnych
filmoch, ktoré sa stali legendami
filmového platna, znovu zaujal
pribehom o prezidentovi Lincol-
novi.

A hoci sa to na prvy pohlad
nezda, kosicky muzikant Peter
Bi¢ ma so svetozndmym reZisé-
rom spolognu prave td chut ski-
Sat nieCo nové, tvorit, riskovat,
postvat sa dalej a tiez o tom

vsetkom hovori s rovnakou ra-

dostou. Obaja potvrdzujd, Ze ak
vas praca, ktor( robite, bavi a te-
§i, ak si doverujete, Ze to, o robi-
te, robite spravne a so srdcom,
Gspech sa zarucene dostavi.

K dvom zaujimavym rozho-
vorom vam dnes pre pohodové
Citanie pribalime dzinsové in3pi-
racie do jarného Satnika, sladu¢-
ki dobrotu, ktord si dokaZete pri-
pravit aj doma, v3etko, o potre-
bujete vediet, aby ste (cinne

zatodili s celulitidou a pre-
hliadku najkrajsich vichodniarok,
ktoré v tomto roku doslova
ovladli obe sitaze Miss.
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Pojem “celulitida" pouZivajd
najma laici na oznaenie zmien v

podkoZnom tukovom tkanive u
- mladych Zien, predovietkym v ob-

lasti stehien a zadku. Celulitida ne-
musi nevyhnutne postihovat len ob-

~last stehien a zadku. Hoci tam sa

vyskytuje najcastejsie, nie je vjnim-
kou ani celulitida na Iytkach, bruchu

& ramendch. V tjchto oblastiach
- moZu postihnuté slecny a damy po-
 citovat pocit napatia aj zvy3enu bo-

lestivost pri dotyku i udreti. Pri

~ zriasneni koZe vzniké fenomén po-

marancovej kéry alebo tzv. matra-

renata.nemethova@korzar.sk | Covity fenomén. Pokial by sme tak-

to postihnuté tkanivo skiimali pod
mikroskopom, zistili by sme nahro-
madenie lymfatickej tekutiny a

_ mierny opuch spajivového tkaniva v

koZi s nepravidelnym rozvrstvenim
a zmnoZenim podkozného tukové-
ho tkaniva. Podla odbornikov ide o
konstitucne podmienené a pohlav-
ne Specifické ochorenie resp. stav,
ktory sa zhor3uje vekom a hlavne
prejedanim.

Celulitida v realite

Ide o stav, ktory postihuje vy-
lune Zeny a percentualne zastlpe-
nie dramaticky narastd. Podla pos-
lednych Statistickych vyskumov ce-
lulitidou trpi 80-90 % Zien.

"MoZno sa vam zda toto Cislo
prehnané, no z praxe sama pozoru-
jem, Ze vidiet mladdi Zenu bez celuli-
tidy s bezchybnou postavou a po-
kozkou je velmi vzacne. Alarmujuce
je, ze vekova hranica sa postva

smerom dole. V sdcasnosti uz nie je
vabec vynimocné, ked vidite mladé
12-roéné dieva s prejavmi celulitidy.
MoZno mam zastarané nazory a bu-
dem vam pripadat ako stard mama,
ktord zvykne hovorit: ,za naSich Cias
bolo vietko inak ...", no podla moj-
ho ndzoru v ¢asoch, ked som bola
jamladé dievca, celulitida urcite ne-
bola taka rozsirend. No a pricina?
Viac sme sa hybali, telesnd vychova
bola povinnd a oslobodenie od te-
lesnej vychovy mali len skutocne
choré deti, poobedia sme travili
vonku - moja vekova kategdria si to
urCite pamadtd preliezky, skryvacky,
vybijana. Fastfoody, hamburgery a
hot-dogy sme poznali len z rozpra-
vania a nasi rodi¢ia nas doma udr-
Zat nevedeli... SG¢asny Zivot mla-

Co je teda pricinou celulitidy ?

RozliSujeme 4 stadia celulitidy

na titulnej strane: JUDY.

¢ Estrogény-Zenské poh-

_lavné hormény vplyvaja na

podkoZné cievy. Znizi sa pri-
vod kyslika k tukovym bun-
kam. Vznikajd odumreté a
"poldodumreté" bunky. Do-
chadza k prestavbe tukové-
ho tkaniva a vysledkom je
nerovny, drsnejsivzhlad po-
vrchu koZe.

¢ Genetické faktory - ak
ma celulitidu vasa mama,
moZete ju olakavat aj u se-
ba.

v Nespravne stravovacie

navyky - vysoky prisun Zivo-
¢iSnych tukov a naopak ne-
dostatok rastlinnych tukov,
nadmerny prijem sachari-
dov, nedostatok ovocia, ze-
leniny, vitaminov.

¢ Nedostatocna fyzicka
aktivita - malo pohybu, se-
davy spdsob Zivota.

¢ Hormondlne poruchy -
poruchy funkcie vajenikov,
nadobliciek, prip. hypofyzy.
¢ Alkohol, nikotin.

v Poruchy krvnej cirkuld-
cie.

v 1. Stadium - priznaky "pomarancovej kozky"
st viditené iba pri zatlaCeni na kozu. Napriklad
pri "Stipacom" teste, kde sa stlacenim medzi
dvoma prstami alebo tlakom dlani proti sebe,
vytvori koZnd vraska.

2. §tadium - niekedy nazyvame aj ‘modelkov-
ské dtadium" sa prejavuje nerovnostami koZe,
ktoré st viditelné nielen pri "Stipacom teste", ale
i pri napnuti svalov, sedeni na tvrdej podloZke,
alebo pri ostrom boénom osvetleni.

v 3. §tadium - nerovnosti st viditelné vzdy, bez
ohladu na statie, sedenie Ci osvetlenie.

¢ 4. &tadium - hrubé nerovnosti kozného povr-
chu, ktoré mozu byt skomplikované opuchmi,
masivnym zvacsenim i bolestivostou.

Pripravila: ren, foto: FOTOLIA, ENVY

dych fudi je Gplne iny. Malo detf
pocitaci a hranolky, hamburgery a
iné 'zdravé' potraviny sa stali kazdo-
dennou nutnostou. No a nesmiem
zabudnit na dospelych - viac sa
chodilo pesi, auto mala len kazda
20. rodina (nepredstavitelné ?) po-
¢as vikendov sa chodilo na pre-
chadzky a na tary. No dost bolo
moralizovania ...," usmieva sa der-
matologicka Zuzana KoZuchova z
Kliniky estetickej mediciny ENVY.
- -
Dieta a sport

Liecba celulitidy je zloZity pro-
ces, ktory si vyZaduje trpezlivost a
namahu. Vietky metddy liecby mo-
Zeme rozdelit do dvoch velkych
skupin - domace a odborné. Naje-
fektivnejsia je kombindcia metdd z
obidvach skupin.

Diéta nehrd v liecbe celulitidy
prvotn( dlohu. Ale nespravne stra-
vovanie (fastfood, bublinkové ndpo-
je, ZivotiSne tuky) s zakladom roz-
voja celulitidy. Preto ma velky vyz-
nam vyliicit zo stravy mastné jed|3,
najmd mdsové. Namiesto toho rad-
Sej pouZivajte rastlinné tuky alebo
olivovy olej, na ktorom mdZete aj
vyprazat. Treba zniZit prijem sacha-
ridov. Sacharidy sa pri nadmernom
prijme do organizmu metabolizujl
na tuky. Tie sa ukladajd do tukového
tkaniva v podkoZi. Jedzte vela Cer-
stvej zeleniny (kapusta, brokolica,
mrkva, cvikla, repa, paprika, hrach,
atd.)a ovocia (jablka, broskyne, ba-
nany, atd.). Obsahujl vitaminy a
iné uZitocné latky, ktoré aktivuja
latkovd vymenu. Obmedzte kavu a
¢aj. Optimalne mnozZstvo je 13dlka
kdvy (najlep3ie z erstvo pomlete
kvalitnej kavy), 13alka Cajua2az3
litre mineralnej vody za den.

- Ciefom pravidelného cvicenia je
znizit telesnd hmotnost, odbirat
tuk a stimulovat svalovd ginnost.
Prekrvenie svalovych buniek vzdy
vedie k zlepSeniu prekrvenia svalov
okolo nich. Teda, v pripade celuliti-

dy, podkozného tukového tkaniva.
Pravidelné cviCenie vas nezbavi ce-
lulitidy, ale spolu s ostatnymi meto-
dami prispeje k odbdraniu celulitidy
a znizi chut do jedla, ktord sa vZdy
hlasi, ak drZite diétu.

Pristrojové techniky

Niekedy v3ak ani diéta a pravi-
delné cviCenie nestaci. Poznajl to
hlavne ddmy po 35. veku Zivota, ked
napriek trapeniu v posilfiovni a od-
riekaniu urcitych jedal, ostavaj( pre-
javy celulitidy na stehnach a tukové
vankU3iky hlavne na brusku a v ob-
lasti bokov.

"V tychto pripadoch pondkame
na nasej klinike kombinaciu viace-
rych Gginnych metdd - kavitaciu a
kryolipolyzu. Tieto metédy nie si
ur€ené naliecbu obezity, ale skérna
formovanie postavy, preto treba
najprv spravit maximum v telocvi¢-
ni, upravit stravu a nasledne nastu-
puje nas tim," upozorfiuje MUDT.
KoZuchova.

Kavitacna

radiofrekvencia

Pouziva sa na rozpustenie tu-
kov a liecenie celulitidy. Pristroj vyu-
ziva kombinaciu kavitacného ul-
trazvuku a radiofrekvencie. Kavitac-
né nizkofrekvencné ultrazvukové vi-
ny sa Siria v koZ, uvolfiuji
rozpusteny plyn vo forme malych
bubliniek, ¢im sposobujt bunkové
narusenie a narusenie fibrézy. Radi-
ofrekvencia zohrieva tukové bunky,
doslova ich roztrha a posiela do
lymfatického systému, kde sa ich
telo zbavi prirodzenou cestou. Re-
dukovanim poctu tukovych buniek
a vyhladenim vndtornej tukove;
Struktdry sa lie¢ena oblast stava
hladSou a elestickejSou a hlavne
menej objemnejSou.

"Potet proceddr je rézny pre
kaZdého jednotlivca, ale zvycajne
séria od 4 do12 procedur vykonava-
nychraz za 10 dni, poskytuje mera-
telné a zaroveri viditelné zlep3enie.

Kazda proceddra trva obycajne 70
min(t. Tento proces precistenia je
nutné podporovat dostatocnym
prijmom tekutin, lahkou stravou a
minimalne raz tyzdenne pohybom
alebo ktoroukolvek metodou lym-
fodrenaZe, pricom idedina je vékuo-
va lymfodrenaz," vysvet(uje doktor-
ka Kozuchova.

Cim sa CRF procediira

s =&
liSi od inych metod?

Iné typy pristrojov urcenych na
redukciu celulitidy a tukovych van-
kisikov pondkajii len masaz a odsa-
vanie, alebo ultrazvuk a radiofrek-
venciu ako samostatné proceddry,
s ovela nizSou efektivnostou. V dos-
ledku simultanneho vysielania ul-

- trazvuku a radiofrekvencie CRF pro-

cedura skutogne odburava fibrézu
a zahrieva tukové bunky, efektom
je rozptylenie a odstranenie buniek
a nielen jednoduché rozdelenie
niektorych stvrdnutych tkaniv.

Zakrok je velmi prijemny. Potas
procedury Skolend kozmeticka ma-
siruje kavitacnou hlavicou postih-
nutt oblast, pricom procedura trva
priblizne 40 min(t.

Kryolipolyza

Kryolipolyza alebo liposukcia
zmrazenim je najnovsou novinkou
v liecbe nechcenych tukovych van-
kasikov a v liecbe celulitidy. Vysled-
kom je redukcia tuku minimalne o
20 % pri kontrolovanom systéme
chladenia, takZe vam nehrozia
omrzliny. Jej G¢inky moZeme po-
rovnat s klasickou invazivnou lipo-
sukciou a vysledok je trvaly.

Tato metbda je maximalne
efektna, bezpecnd, bez vedlajsich
(cinkov a telu prirodzena.

"Opat pripominam, Ze ide o me-
todu tvarovania postavy, nie liecbu
obezity. Index telesnej hmotnosti
(Body Mass Index) by nemal prekro-
(it tiselnd hodnotu 30. NajZiadanej-
§imi lokalitami st brucho, vniitorné
a vonkajsie stehna, spodna Cast
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chrbta a vniitorna cast ramien," ho-
vori MUDr. KoZuchova.

Ako prebieha zakrok?

Zakrok je pomerne jednoduchy.
Pred procedrou sa na oSetrovan(i
oblast nanesie Specidlny gél, ktory
chrani pokozku pred omrzlinami a
zérovefi podporuje Gcinak samot+
ného pristroja. Do komory pripomi-
najlcej vanicku sa pomocou vakua
nasaje koznd riasa aj s tukom. Nas-
leduje samotné schladzovanie, kto-
ré dosahuje okolo -8 stupfiov Celzia.
Cely zakrok trva 30-40 min(it, poCas
ktorého klientka oddychuje. Zakrok
je prijemny a bezbolestny. '

"Po zakroku pozorujeme v mies-
te o3etrenia zaCervenanie a stuhnu-
tie koznej riasy, ktoré sa v priebehu
niekolkych minGt vytratia. Efekt ne-
vidime hned. Priblizne 40 % efektu
sa dostavi do dvoch tyZdiiov a ko-
necny vysledok je viditelny po
priblizne dvoch mesiacoch," dodava
dermatologicka.

Od marca klinika spolupracuje
so zndmou profesiondlnou fitnes-
kou Natéliou Révajovou Lendrto-
vou, ktord pripravuje 3pecialne vi-
kendové seminare so zameranim na
zdravé stravovanie, formovanie

postavy.
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