Obsah

Kosmetika

Péce o plet ny

Odborna spoluprace MUDr. Karolina Kykalova, dermatolozka,
esteticka dermatologie, SKIN CARE CENTER, Praha

Kuze, plet, pokozka 111/

Typy pleti a potfebnd péce

Kazdy den od hlavy az k paté 115/
Cisténi pleti

Ochrana pleti

Pletové masky

Co bys méla védét 121/
Opalovani, aneb co se déje pod sluncem

N Je mechanicky peeling to pravé?

N Odborné kosmetické oSetreni

@ Kosmeticky koutek

Kosmeticky kuffik na cesty

; N Neodolatelné, ale... 137/

\i_% Tetovani, permanentni make-up a piercing

: Problémy pleti 140/

Akné - tajemstvi nezdolnych pupinkl
Dalsi problémy pleti

Liceni 149/

Odborna spoluprace Petr Lukes, vizaZista,
prezident Asociace vizazisti a stylisti CR

Postup liceni /51/

Zékladni uprava pleti (pletovy podklad, make-up, kamuflaz)
Zakryti barevnych zmén pleti (korektor)

Zakon¢eni podkladu (pudr)

Li¢eni oci

Liceni rth

Oziveni barvy obliceje

Kouzla a ¢ary, aneb co a jak Ize liéenim upravovat 166/
Oblicej




Obsah

P Oci
Rty

M Nezapomefi na obogi

(@w\«“‘ 0 bys méla védét 173/
Jak si vybrat spravna licidla
Cim v&im se mazes li¢it
Pomdcky na li¢eni
Kosmeticka tasticka na cesty

Viiné 189/
Rozdéleni vini

Jak si vyberes tu pravou?
Vi§, co je vrstveni vani?

Péce o ruce a noby 196/

Odborna spoluprace Patricia Herrera, nehtova designérka,
manikérka, pedikérka, majitelka Studia |, Praha

Osetieni rukou a nohou /96/
Péce o ruce

Péce o nohy

Problémy a onemocnéni nehtl
Zdobeni nehtt /105/

Co bys méla védét /109/
Co by ti doma nemélo chybét

Péce o télo 1112/

Odborna spoluprace MUDr. Jela Wagnerova,
gynekolozka, Prvni prazska zdravotni s. r. 0., Praha

Dospivani a hygiena 1112/

Muz a Zena, aneb néco malo o rozdilech
Mésicky neboli menstruace

Hygienické potieby

Co mozna nevis

Prsy /126/

Pravidelna péce

Onemocnéni prsu



Obsah

Odborna spoluprace MUDr. Karolina Kykalova, dermatolozka,
esteticka dermatologie, SKIN CARE CENTER, Praha

Poceni 1130/
Co mozna nevi$
Chloupky - docela normalni véc /133/

Zékladni metody odstrariovani chloupku
Celulitida, aneb jak vyzrat na pomeranéovou kazi  /137/

Kadernictvi

) Péce o vlasy 1142/

Odborna spoluprace Jan Hajek,
kadefnik-odborny trenér, Studio Wella, Praha

Myti, osetfovani, zabaly vlasu 142/
Uprava vlast /146/

Strih, roz¢esavani, suseni, nataceni...

Co je to styling?

Barveni

Modni Gcesy

Problémy a onemocnéni vlasu 1156/
Jak si vybrat kadernika /160/
Vlasové okénko

Moda

{
é ) Saty délaji zdzraky 1165/

. Odborna spoluprace Petr Lukes, vizaZista,
prezident Asociace vizazist( a stylista CR

Styl a co to je? 1165/

Najit sv(j styl

Velikost obleceni

Co bys méla védét... 1171/
Symboly, znacky a oSetfovani



Obsah

Pradlo 174/
Nékolik pravidel pro vybér
Punéochace 1177/
Co moznéa neznés...

Boty, botky, boticky 1179/

Barvy a barvicky 1183/

Barevna typologie 1185/

Obecné znaky barevnych typl
Kondice

O cviceni, zdravi, piivabu a fyzické kRondici

Odborna spoluprace

MUDr. Petr Fojtik, télovychovny lékaf, Sportmed s. r. 0., Praha

>, -~ —
fr’/,/’ “\\\‘\

( 3

1189/

a Mgr. Jana Cermakova Havrdova, instruktorka aerobiku, Praha {

Co se déje pfi cviceni? /190/
Cviceni a...
Kazdy jednou zaéinal... 1192/

Vybér sportovniho arealu, fitness centra apod.
Pro lepsi orientaci 1195/

Co to je, kdyz se fekne...

Co s sebou na cviceni?

Domadci cviceni

Sport a kosmetika?

Zivotni styl
Jidlem ke krdse, aneb jak je dllezita zdrava Zivotosprava

Odborna spoluprace MUDr. Petr Fojtik,
télovychovny lékaf, Sportmed s. r. 0., Praha
Idealni vaha? Existuje? 1209/
Nadvaha a obezita

1207/



Obsah

Zasady zdravé vyzivy 1211/
Jak zdravé jist

Co souvisi se $patnou Zivotospravou,

% aneb co je mentalni anorexie a bulimie 1216/

o W Kdyz se ti zborsi zrak, 1221/
aneb co umi kontaktni ¢ocky

Odborna spoluprace MUDr. Imran Zangi, primar o¢niho oddéleni

f,__ /’\“‘;‘\ Poliklinika Kartouzska, Praha

SN
| 7( ~" &/)  Bryle, nebo &otky? 1221/
RN 2 Bryle
M N\ Speciélni zakroky
\\/ -, Kontaktni cocky
/ \
/
/ Provni gynekologické vySetieni,
{7 ' poblavni styk, antikoncepce 1221/

Odbornéa spoluprace MUDr. Jela Wagnerova, gynekolozka,
Prvni prazska zdravotni s .r. 0., Praha

Intimni Zivot 1227/

Co bys méla védét 1229/

VlySetfeni u lékare — gynekologické vysetieni
Metody antikoncepce

Onemocnéni pohlavnich organd

Co kazi piivab? 1239/

Odborné spoluprace MUDr. Eva Krélikova, lékarka,
Poradna pro odvykani koureni, 1. Iékarska fakulta UK, Praha

Cigarety, alkohol a drogy 1239/
Koureni a cigarety

Alkohol

Drogy

Seznam pouzité literatury 1245/



