Zdrave opalovani

Na zaCatku kazdého léta slychame ze vSech stran o Skodlivosti
slunéni a o tom, jak je nutné dbéat na prevenci, mazat se nej-
rlznéjsimi krémy a idealné se schovavat pfed tou nebezpecnou
»kouli“. Kazda mince ma vSak dvé strany a my se nyni zamé-
fime na tu pfijemné;jsi, nau€ime se spravné opalovat a vyuzivat
K ochrané pfed slune¢nim zafenim pFirodni pomocniky.

Rady odbornice

Kompletni radce o slunéni. V¢etné na-
vodd jak postupovat, abychom si léto
uzili bez rudé a svédici pokozky. Najdéte
si svdj druh klZe a zjistéte, jak se nejlépe
a bez rizika opalit. Navod pro vas pripra-
vila vyhlasena Ceska dermatolozka
a prednostka kozni kliniky v Praze na
Bulovce, Prof. MUDr. Jana Hercogova,
CSc. V3e potfebné se doctete na stra-
nach 4.

Vune ofechu

Vlassky ofech je pokladan za jeden
z nejlepsich plodl pro lidské télo.
Vnitfné dodava veskeré potrebné latky
a peCuje o naSe zdravi. Zevné dokéze za-
jistit lepsi zhnednuti, hydrataci pokozky
a jesté urychli pFirozené opaleni. Ctéte
na stranach 8-9.

Kokosovy olej

Mluvi se 0 ném jako o pfirodnim opa-
lovacim prostfedku. Zjistovali jsme, zda
je tomu skutecné tak. Regeneruje ki,
dodava ji cenné latky a skute¢né miize
byt soucasti kvalitni opalovaci kosmetiky.
Vice prozradime na stranach 10-11.

Blahodarny beta-karoten

Méli bychom jej télu ve vétsi mife doda-
vat pfed létem a v dobé, kdy se chystame
na dovolenou. Vime, proc je dobry a kde
se jej nejvice ukryva. Téz odhalime tajem-
stvi tZzasného mrkvového oleje - to v3e na
stranach 12-13.

Aloe vera

Nejen naslunci, ale i po opalovanije.
nutné pecovat o pokozku. K tomu mize
idealné poslouzit rostlina, ktera je dopo-
ru¢ovana jak pro vnitfni, tak zevni po-
uziti. Aloe vera dokaZze regenerovat
spalenou kizi a dodavat ji vie, co v dobé
rekonvalescence potfebuje. DalSi pfirodni
tipy na lécbu spélenin ze slunce najdete
na stranach 14-15.

Fotonavod

Pres 1éto jsme si navykli pouZzivat Siro-
kou Skalu opalovaci kosmetiky. Na jeden
pfipravek ale mnoho z nas stale zapomina
- naochrannou ty€inku na rty. Vytvofili
jsme pro vas specialni fotonavod, abyste si
ji zazlomek €asu i penéz mohli vyrobit
sami doma. Podivejte se na strany 16-17.

Vyroba doméci kosmetiky jNL

A pokud dostanete chut’ vyrobit si i zb
tek kosmetiky na opalovani, pak jsou tu
pro vas i jednoduché navody, jak na to.
Inspirujte se na stranach 18-22.

CERVENEC20



