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Text Marika Valéekova

PRINASAME VSETKO,
CO POTREBUJETE VEDIET,
ABY STE MALI VYSTAVNY
VYSTRIH A NEMUSELI SI
LAHNUT POD NOZ.
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azdd m4 iné prsia, jedno vSak maji
vietky spoloéné. S pribudajicim ve-
kom sa menia. Mnohé Madam majd
s tymito zmenami uZ skdsenost, naj-
CastejSie po pdrode alebo menopauze. Preto sa
oplati byt pripravend, aby ste tento ,,boj“ s priro-
dou uhrali na prijemna remizu. ,S pribidajicim
vekom nastdvaji zmeny na hrudniku ako atrofia
(zmensenie), ptéza (pokles) a involicia prsni-
ka. Involtcia znamend zmenu pomeru tukovej
a 7laznatej zlozky tkaniva v prsniku. Typické
je pribudanie tukovej zlozky tkaniva na tkor
mlie¢nej zlazy. Tym sa stiva prsnik miksim,
ovisnutej$im. Nastdva pokles prsnikov a do-
chidza k zmene kvality koze, ktord je jemnej-
§ia a strica pruznost. Casto sa stretdvame aj so
striami, hlavne po tehotenstve a dojceni. Tieto
zmeny st dané fyzikalne (gravitciou) a gene-
ticky v zmysle prirodzenych zmien s pribiada-
jacim vekom, ale aj genetickou predispoziciou.
To znamend, Ze niektoré Zeny majui prsia v Sest-
desiatke ako dvadsatrocné, ale plati to aj opac-
ne. Genetickym zmendm sa predchddzat neda.
Proti graviticii je najucinnejsia spravne zvolend
podprsenka,“ vysvetluje na tvod plasticky chi-
rurg MUDr. Juraj Gajdo$, MBA, z kliniky Envy.

OTAZKA PEVNOSTI

Pevné prsia sa nim pécia bez ohladu na velkost.
Iste, su fazy poklesu, kde sa bez chirurga neza-
obideme, ale obas stati aj kombindcia drob-
nosti. Pokozka poprsia je velmi jemnd a tenkd.
Rychlo reaguje na hormonélne zmeny, slne¢né
Ziarenie, zmeny hmotnosti ¢ chemické litky.
Podl'a mnohych odbornikov negativne posobi aj
fajcenie a dlhodoby pobyt v zafajcenych priesto-
roch. Cim viac tieto vplyvy pokozku zatazuju,
tym viac sa nardsa jej pruznost, ktord jej diva
mladistvy vzhlad. Nesmierne déleZité na ochra-
nu koze je pouzivanie pripravkov s UV filtrom
a dostatoénd hydraticia. ,Ako koza vyzeri, je
vysledok toho, kolko vody v sebe dokéze udrzat.
Hydraticia je teda velmi dolezitd. Hydrata¢né
krémy vSak maji svoje obmedzenia v zmys-
le nadviazania vody v pokozke. Jeden z naj-
Winnejsich sposobov nadviazania vody priamo
v koZi je aplikicia kyseliny hyalurénovej,“ odpo-
ri¢a MUDr. Gajdos.

TAJOMSTVO ILUZIE
PERFEKTNEHO POPRSIA

1. Pouzite mejkap
Mejkap je najjednoduch-

§i sposob, ako vylepsit
dekolt. Idedlne si mat-
né nude tiene. Tmavy-
mi odtieimi vykreslite
miesta, ktoré cheete zvy- -

raznit. Skuste paletku IT
Cosmetics My Sculpted
Face Contouring Palette,
ktord obsahuje Sest uni-
verzdlnych tieflov — dva
na rozjasnenie a Styri na
konttrovanie. Perfektny
dekolt mite takmer na
pockanie.

2. Eliminujte tmavé flaky
a farebné nerovnosti
Perfektnym  bieliacim
produktom sd najmid

pripravky s kyselinou

azelovou alebo retino-

lom. Rozjasiiujice a hydrataéné sérum White
Lucent Illuminating Micro-Spot Serum Shi-
seido (116 €) ucinkuje proti tmavym Skvrnim
a nerovnomernému ténu pleti. Zosvetlujici
denny krém Pigmentbio SPF 50+ Bioderma
(29,99 €) redukuje tvorbu melaninu, podporuje
bunkovti obnovu a dlhodobo hydratuje.
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3. Udrzujte pokozku pevni

BIODERMA a viaénu
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE S ubﬁdajﬁcim kolagénOm
™ a elastinom pokozka povo-
Rrigmentbio ;‘ luje a stencuje sa. Plet na

S hrudi je tensia ako na tvi-
ri, mid mensiu schopnost

| Zosvetlujici

e JHI/EIDO udrzat hydraticiu, a preto
‘?ﬂ:ﬁiifﬁﬁzt aj vrisky si tu viditelnej-

Micro-Spot Serurit
Correcteur Taches
Révélateur de Lumier®

Sie. Vyplitujici a spevilujici
krém Breast Enhancer Fir-
ming Cream Pupa (21,50 €)
vytvori na poprsi podporny

; film, ktory funguje ako koz-
3 ‘ metickd podprsenka. Krém
m : | na spevnenie pokozky pfs
U H ' / a dekoltu Bust Shaping
= : ' Cream Institut Esthederm

(49 €) posiliiuje 3truktiru
koZe. Hydrataénd maska na poprsie Hydro-
-Patch Treatment Firming Lifting Bust Col-
listar (8 ks/41,25 €) obsahuje hydrogél oboha-
teny koncentrovanou zmesou udinnych litok,
ktoré sa postupne uvoliiuji do koze a ndsled-
ne cez kozné tkanivo. Krém Neck & Decélle-
te SPF 25 Endor (70 €) s nano¢asticami zlata
a oligomérmi kyseliny hyalurénovej hydratuje
a obnovuje pruznost koze krku a dekoltu.
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4. Skorigujte vzhl'ad strii

Casté vihové vykyvy (drastické diéty ¢ tehoten-
stvo) sti zodpovedné za vznik strif v tejto deli-
kétnej oblasti. Pomoct méze pouZivanie krémov
proti stridm, ktoré zachovaju integritu vonkajse;

88 MADAMEVA

vistvyy koze a zadrZiava-
ji hydraticiu. Starostli-
vost o strie Body Partner
Stretch Mark Expert Cla-
rins (50,57 €) riesi vietky
$tyri dimenzie strif — diz-
ku, sirku, hibku i farbu.
Pomadha tiez zlepsit pruz-
nost a pevnost pokozky.

5. Zbavte sa pokréenej koZe
Pokréend koza na hrudi
(rino po zobudeni, viak-
ze) je vysledkom slne¢ného
Ziarenia a starnutia. Povrch
koze mozZete obnovit fraké-
nym laserom, ktory stimu-
luje tvorbu kolagénu. Pokozka bude pevnejsia
a hladsia. Na doma st fajn rozne silikénové masky
so $pecidlnym tvarom, ktoré dokonale prilnd na
dekolt, viazu vlhkost, poméhaji zvySovat tvorbu
kolagénu a redukuju vrisky, ktoré si na pohlad
menej viditelné. Vyskugajte napriklad ElegantFul-
ly Anti Wrinkle Chest Pads (4 ks/30 €) na viac-
ndsobné pouzitie. Suché masky na poprsie a de-
kolt Plumping & Lifting Techstile Bust and Tush
Masque set Nannette de Gaspé (280 €) st vyrobe-
né zo 3pecidlne;j latky Techstile, ktord je na dotyk
suchd. Tieto lepivé pasiky si napustené hyaluro-
nitom sodnym na zlepSenie pevnosti a morskym
kolagénom, ktory stimuluje tvorbu kolagénu.

NANNETTE de GASPE

VELIPT Reve, ppe




CESTA KU KRAJSIM
PRSIAM

V kuchyni

Najlepsi sposob, ako ziskat z jedalnicka aj bene-
fit pre poprsie, je dopriaf si potraviny, ktoré maju
vysoky obsah zdravych tukov a antioxidantov.
Dopraite si zelend listovi zeleninu

Zelena zelenina je bohatd na litky, ktoré pri-
spievajt k zdravému prsnému tkanivu. Obsahu-
je tieZ antioxidanty, ktoré nicia volné radikaly,
a tie mdzu byt jednou z pri¢in vzniku rakoviny.
Vzdaijte sa kofeinu

Privela kofeinu sa prsnému tkanivu nepaéi. Ko-
fein dehydratuje a vysledkom je sucha, vraskava
pokozka.

Skuste organickd stravu

Organické potraviny neobsahuju skodlivé toxiny
a pesticidy, ¢im sa zmensuje riziko vzniku rakovi-
ny prsnika. Maju az o 30 percent viac antioxidan-
tov, obsahuju aj viac vitaminov a vyZivnych ldtok.

Varte s feniklom

Fenikel m4 vysoky obsah estrogé-
novych zli¢enin, o moze zvysit
prirodzent produkciu  estrogénu
a vyrovnat hormonalnu hladinu.
VyviZend hladina estrogénov =
plnsie a pevnejsie poprsie.

Pridajte tuk

Omega mastné kyseliny v lososovi,
orechoch, avokide a semiatkach po-
mihaji udrzat pokozku na dekolte
zdravii a elastickd. Ulah&ujt aj rege-
neréciu poprsia po tehotenstve.
Dopraite si antioxidanty

Bobulové ovocie je bohaté na an-
tioxidanty, ktoré chrénia pokozku
a minimalizujd poskodenie buniek.

v o
V telocviéni

Pekné prsia sa bez cviCenia neza-
obidu. Zemskt pritazlivost sice
neoklamete, ale bude maf s vami
omnoho viac price. Prsné svaly —
velky prsny sval a maly prsny sval
— sa nachddzaji pod prsnym tka-
nivom. Sprévne cvienie ich modze
vytvarovat a zlepsit aj vzhlad. Kaz-
dé zmena viak bude jemni, takze
necakajte ni¢  superdramatické.
Najlepsim sportom je plévanie. Styl
prsia vyborne posiliiuje nielen tieto
svaly, ale aj svaly na chrbte, ktoré
s tym stvisia. Vystrety a rovny chr-
bt zvyrazni prsia ovela lepsie ako akdkolvek
podprsenka. Jednoduchy sposob, ako precvicit
svaly aj mimo posiliiovne, su tieto dva cviky:

1. Vystrite sa. Dlane spojte pred hrudnikom a tlac-
te nimi proti sebe tak silno, ako dok4zete. Vydrite
aspoti tri aZ pit sektnd. Zopakujte desatkrit. Vy-
vijanie tlaku je najjednoduchsi
cvik, ktory je naozaj G&inny.

2. Postavte sa vzpriamene opro-
ti stene, natiahnutymi rukami
sa oprite o stenu a tladte proti
stene tak silno, ako to len ide,
akoby ste sa cheeli pohnit z miesta. Vydrite desat
sekind, potom uvolnite a opakujte desatkrit.

- 2
V képelni

Ritudly, ktoré pomozu prekrvit pokozku a zlep-
§it jej vzhlad.

Ladova masaz

Na tento okamyity liftingovy efekt potrebujete
dve kocky l'adu. Kazdou kockou masirujte jeden

prsnik maximélne mintu. Prsia osuste mikkym

i Jemnd jwm@% ;
nt dbarmalbichs,
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5 veci, kto

uterakom a Sup s nimi do pevnej podprsenky.
Idedlne, ked potrebujete zahviezdit v letnych
$atich s vystrihom.

Olivovy olej

Vynikajicou technikou na spevnenie vi¢ieho
poprsia je maséZ olivovym olejom. Je bohatym
zdrojom antioxidantov a mastnych kyselin,
ktoré naprivaju skody sposobené volnymi radi-
kalmi. Olej zjemiiuje textdru a tén pleti. Malé
mnozstvo oleja nalejte do dlani a zahrejte tre-
nim. Prsia masirujte zospodu smerom nahor
aspoil 15 minit. Pre maximélne vysledky masi-
rujte pitkrit do tyzdiia.

Grandtové jablko

Toto lahodné ovocie bojuje proti starnutiu
vdaka vysokému obsahu antioxidantov. Olej
zo semienok grandtového jablka je bohaty na

ré je dobré vedief

1 PrileZzani na chrbte, sa prsia , rozleji“ po siranach

Je to Gplne normdlne, zemska pritazlivost a horizontalna poloha vy-
konali svoje. Ak sa s tym nechcefe zmierit, mozete spévat v makkej
Sportovej podprsenke, kiond nikde netlaci, je pohoding a dizi prsia
nal svojom mieste.

2 Prsial mozu nabrat tuk

Tukové bunky v prsiach sal zmensuji a zvacsujl rovnako ake kde-
kolvek inde na tele. Damy po pdfdesiatke mézu pozorovat vyrazne
zvacsenie poprsia pre expanziu fuku v fejfo oblasti.

3 Bradavky mézu zmenit'farbu

Hormondalne vykyvy mozu spésobit’ zmenu farby bradaviek. Mézu
byt docasne svetlejsie alebo tmavsie, v niektorych pripadoch sa vz
ani nemusia vrdtit'’k povodnej farbe.

4 Prsia menia velkost, pevnost'a fvar

Deje sa to cely zivot. Méze za fo kolagén a elastin, ktorych mnozstvo
v pokozke zavisi od veku.

5/Poprsie menia aj hormonalne zmeny

Tesne pred menstrudciou st naliate a citlivejsie, opuchnuté mézu byt
g pocas menopauzy. Mézu za fo meniace sa hladiny horménoy,
najma estrogénu.
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fytoestrogénové Ziviny, ktoré maji speviiuji-
ci efekt. Doma si mozete vyrobit pastu z kory
granatového jablka a teplého horicového oleja.
Pastou si denne masirujte prsia pred spanim pit
az desat minqt.

U dermatoléga

1. Tukové kmefiové bunky

»ouper vysledky sa daji dosiahnut mezotera-
piou s kyselinou hyalurénovou & laserovym
resurfacingom, mojim favoritom je oSetrenie
kmefiovymi bunkami ziskanymi z vlastného
tukového tkaniva. Efektivnou zlozkou osetre-
nia je stromdlna vaskuldrna frakcia, s ktorou sa
mozete stretnit pod oznacenim nanofat (nano-
tuk). Najskor sa odsaje tuk, napriklad z brucha.
Ziskané tukové bunky sa homogeniziciou od-
strinia a zostand iba kmeriové bunky tukového
tkaniva, ktoré posobia regenerativne a vyrazne
zlep$uji kvalitu dermy. Bunky sa vpichujd in-
jekéne alebo kanylou do oblasti dekoltu. Oset-
renie md velmi pekny efekt na zlepsenie kvality
koze,“ odporuca plasticky chirurg MUDr. Juraj
Payer.

2. Nite

»Hladkymi revitalizaénymi nitami dokédZeme
spravne zvolenou metédou a aplikiciou vytvorit
pomyselnu siet, ktord oetrovanu oblast spevni.
Nite sa postupom ¢asu vstrebdvajii, no povzbu-
dzuji kolagenézu, teda vnitornd regenerdciu
pokozky. Vyhladia sa vonkajsie vrisky a spevni
povrch. Efekt pretrvava dva roky, vysvetluje

dermatovenerologicka MUDr. Slavomira Feix
z kliniky Medical Longue.

3. Kyselina hyalurénové

»~MozZeme ju aplikovat pristrojom alebo injeké-
ne. Pristrojové ofetrenia ako vital injector alebo
skinbooster dostand do pokozky antiagingo-
vy kokteil kyseliny haylurénovej s vitaminmi,
aminokyselinami, enzymami a inymi G¢innymi
zlozkami. Injekéne sa kyselina hyalurénova apli-
kuje na hibkova hydrataciu, rozjasnenie a omla-
denie osetrovanej oblasti. Efekt vydrzi priblizne
rok,“ odportca plasticky chirurg MUDr. Juraj
Gajdos z kliniky Envy.

4. Kalciovy prepardt

Aktivna vyplit Radiesse na bédze kalciumhyd-
roxyapatitu (CaHA) zlepsuje kvalitu koZze na
niekolkych drovniach. ,Po aplikicii vyplne sa
objavi okamzity G¢inok — vyplnenie a vyhlade-
nie vrdsok ¢ doplnenie chybajiceho objemu.
V priebehu nasledujicich 6 mesiacov prebicha
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stimulaény efekt novotvorby
kolagénu. CaHA stimuluje
fibroblasty na produkciu kola-
génu. Asi mesiac po aplikécii
uz vidiet liftujici efekt vyplne,
ktory sa postupne zvyraziuje.
Liftingovy efekt zabezpecuje
hustd kolagénova siet tvorend
novymi kolagénovymi vldkna-
mi. Poskytuje dlhodobé spev-
nenie, podporu koze a kontt-
rovanie povidnutych obrysov
tela. Radiesse sa aplikuje in-
jekéne ihlou alebo kanylou do
podkozia. Aplikécia je bezbo-
lestna, kedZe vyplii obsahuje aj
malé mnozstvo lokdlneho anes-
tetika,“ odpord¢a dermatove-
nerologitka MUDr. Slavomira
Feix z kliniky Medical Longue.

5. Ultherapy

Neinvazivny lifting fokusovanym ultrazvukom
je jedinym osetrenim, ktoré prirodzene omla-
di a spevni plet v oblasti krku, dekoltu a dvih-
ne prsia. ,Pri oSetreni sa stimuluje kolagén na
viacerych tdrovniach a prenikd aj do hlbokych
vrstiev koze (SMAS), ktoré boli dovtedy do-
stupné iba plastickym chirurgom. Spevni sa
nielen koZa, ale predovietkym podkozie v hibke.
Bolestivost je individuélna a pre pohodlie sa dé
zmiernit lokilnym anestetikom. Vysledky uvi-
dite v priebehu niekolkych tyZdiiov a benefit
z oSetrenia modze pretrvivat az pit rokov. Na
udrZanie dosiahnutych vysledkov sa odportca
procediiru zopakovat priblizne po roku, hovori
MUD:r. Iveta Hasovd z Medicinskeho kozme-
tického centra Mediskin.

SUPER PODPRSENKA

PodTa toho, akd podprsenku si vyberiete, mézu
prsia posobit ocarujtico alebo zifalo. ,Nosenie
podprsenky eliminuje pésobenie graviticie, od-
Tahcuje kozu od napinania a speviiuje prsniky.
Vetko vsak zivisi od velkosti kosicka. Po $ty-
ridsiatke uZ md zmysel dlhodobo podporo-
vat nosenim podprsenky aj mensie prsia,“ radi
MUDr. Juraj Payer. Vihate, & pouzivat mikka
podprsenku aj pocas noci? ,Z4visi od polohy, pri
pokojnom spénku na chrbte je nosenie podpr-
senky zbytoéné. Naopak, pri velkych prsnikoch
vhodni podprsenka zabréni rozliatiu’ pfs do
strin a nislednému namdhaniu koze.“ Revo-
luénd podprsenka na noc Bravity Sleeping Bra
bréni tvorbe nepeknych vrisok v dekolte uni-

kitnym tvarom, ktory
dédva prsiam volnost,
zdrovenn im poskytuje
potrebni podporu.

Nepodceiiujte skisanie
Minuli ste privela pe-
fliazi na podprsenky
a efekt takmer Ziad-
ny? Skor ako si kipite
dalsiu, vyskasajte si ju
s nasimi radami.

Malé podprsenka

Najcastejsie si vyberdme prili§ malé podprsenky,
ktoré nedokdzu poskytntt vhodnd oporu. Uz
prvy pohl’ad naznaéuje, Ze podprsenka nesedi
spravne, prsia su stlacené, nadbytoény tuk na

chrbte je zvyrazneny. Uplnou
katastrofou su tesné podpr-
senky s primalym obvodom,
malé kosicky, krétke ramienka
a zapinanie vytiahnuté aZ na
lopatky. Zbyto¢ne tak zatazu-

@W%M na noc

viddok v deboldb.

jete chrbticu. Ak je nevhodn4 velkost, nemézete

ockavat liftingovy efekt.

Velké podprsenka

Podprsenka, ktord nedolieha, déva prsiam
priestor na nevitany pohyb. Ten pokozku stre-
suje a vnutorné tkaniva ochabuju. Pri velkej
podprsenke ani ramienka nesedia tak, ako by

mali.
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