
Můžou protivráskové 
krémy vyhladit 

vrásky?
Bára Konečná

Vráska není jen povrchový 
defekt. Je to výsledek 
strukturálních změn, které 
probíhají v kůži celé roky, 
od úbytku kolagenu až po 
oslabení ochranné bariéry. 
Do procesu navíc vstupují 
i dlouhodobé, mírné zánětlivé 
reakce, které si člověk 
často ani neuvědomuje. Je 
proto důležité dívat se na 
pleť komplexně, nestačí 
jen mechanicky vyhladit 
povrch. Je potřeba podpořit 
hlubší vrstvy kůže a zároveň 
stabilizovat kožní bariéru, 
protože právě ta rozhoduje 
o tom, jak dobře bude pleť 
reagovat na protivráskovou 
péči.

Pomůže proti 
vráskám, když budu 

kombinovat více přípravků? 
J. Obermajerová, e-mail

Ženy mají často pocit, že když 
do rutiny přidají více aktivních 
látek, efekt se zrychlí. Ve 
skutečnosti pleť reaguje přesně 
opačně. Narušená bariéra 
snižuje účinnost jakékoliv 
protivráskové péče. Proto 
je vhodné vybírat produkty, 
které kromě aktivních látek 
podporují i obnovu lipidů 
a hydrataci. Když péče 
zvládne obojí současně, 
pleť reaguje rovnoměrněji 
a výsledky jsou stabilnější. 

RADY 
ODBORNÍKA

MUDr. Gabriela Kičmerová
dermatoložka a expertka značky 
Revalid 
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Ačkoliv by se mohlo 
zdát, že nejpřesnější 
měření krevního tlaku 

proběhne v  lékařské ordinaci, 
pravda je taková, že právě tam 
může dojít k odchylkám. Je tře-
ba brát v  úvahu tzv. syndrom 
bílého pláště, kdy dotyčnému 
stoupne tlak do závratných vý-
šek, sotva spatří doktora. 

Zmiňovaná bývá i  tzv. mas-
kovaná hypertenze, kdy pacient 
má u  lékaře tlak normální 
zatímco doma zase vysoký, 
což vede k  nedostatečné léč-

bě a  zvýšenému riziku kom-
plikací. Jisté je, že hodnoty 
krevního tlaku závisí na mno-
ha faktorech, včetně stresu, 
fyzické aktivity, stravy nebo 
denní doby. Domácí měření tak 
umožňuje mj. pozorovat, jak se 
krevní tlak mění v závislosti na 
pacientově chování a léčbě.

Bezpečnější hodnoty
Vysoký krevní tlak je jedním 

z  hlavních rizikových faktorů 
pro rozvoj kardiovaskulárních 
onemocnění a týká se stále více 

lidí, a to i v mladších věkových 
kategoriích. Mění se také limi-
ty, při nichž vysoký krevní tlak 
škodí zdraví.

„Nejnovější studie potvrzují, 
že nebezpečí hypertenze neza-
číná od hodnot 140/90 mm Hg, 
ale  k  ochraně orgánů 
před  změnami způsobenými 
hypertenzí je bezpečnější cíl 
120–130/70–80 mm Hg,“ upo-
zorňuje MUDr.  Eva Kociá-
nová,  Ph.D., z  I.  interní klini-
ky – kardiologické LF UP a FN 
Olomouc. �

VÝHODY 
DOMÁCÍHO 
MĚŘENÍ

Chutné živiny v trendy podobě 
Jaro znamená ideální možnost zařadit do jídelníčku čerstvou 
zeleninu jako ředkvičky, špenát, jarní cibulku a mrkve nebo 
bylinky. Pokud netrpělivě čekáte na první úrodu, v mezičase 
si třeba vypěstujte klíčky nebo microgreens. Jedná se 
o naklíčené výhonky zeleniny, kdy se coby klíčky konzumují 
celé a jako microgreens jen jejich nadzemní část. 

Jsou plné vitaminů a antioxidantů a díky svěží chuti 
skvěle zpestří jídelníček. Můžete je konzumovat syrové, 
přidávat do polévek, salátů nebo třeba smoothies. 
„Výborný je mladý hrášek, ředkvička, mungo fazole, ale 
třeba i slunečnice. Výhonky lze snadno vypěstovat doma, 

stačí klíčící sada nebo miska. Microgreens jsou nenáročné na prostor, dávku vitaminů si  tedy 
snadno vypěstujete i na okenním parapetu v paneláku,“ doporučuje odborník na zdravou výživu 
Zdeněk Mjartan z online supermarketu Košík.cz. 

Vysoký krevní tlak je příčinou mnoha onemocnění 
i předčasných úmrtí. Lékaři se shodují v tom, že 
ideální je začít s terapií co nejdříve, k čemuž je 
potřeba pravidelné měření tlaku, tedy i doma.

Užitečné tipy
� Vhodné je pořídit si 
kvalitní a validovaný 
tlakoměr, který je 
schválený Evropskou 
společností pro 
hypertenzi (ESH) nebo 
dalšími odbornými 
organizacemi , jako např. 
tlakoměry Omron. 

� Alespoň 30 minut před 
měřením se vyhněte 
kofeinovým nápojům, 
alkoholu, kouření, jídlu 
nebo fyzické námaze. 

� Během měření byste se 
neměli hýbat ani mluvit.

� Měřte si tlak vždy 
dvakrát, a to s odstupem 
půl až celé minuty, ráno 
před snídaní a večer před 
večeří. 
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