VaSe kuZe vas potiebuje

D vas kabat
mnohem vic.







Slovo uvodem

Vitam vas na strankach tohoto
malého privodce, ktery vas
provede od dokonalé pece o plet
az ke krase celku, vnimani
zenskosti a zdravéemu
sebevedomi.

A to bez ohledu na vek. Mozna
jste divka bez jediné vrasky a s
krasnou zarici pleti, mozna se
trapite s akné. Nebo jste zena ve
veku, kdy vas zacCinaji prepadat
navaly horka v dusledku
menopauzy a vy premyslite o
tom, co se to sakra deje s vasi
pokozkou a jak to zastavit.

A mozna jste nekde uprostred a
byla by skoda nezachranit vse, co
se jeste da. Priroda je
nemilosrdna, ale starodavné
techniky masazi a moderni veda
dokazou zazraky.

V Vade Jama







Jaky je rozdil mezi mladou a
starnouci pokozkou?
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1. Zacneme vrskem

Epidermis je vrchni vrstva kuUze, je to to, co vidime, kdyz se
na kuzi zadivame. Tvori ji kozni bunky (keratinocyty) a jeji
Ulohou je chranit nas pred ruznymi Skodlivymi vlivy zvendi,
jako jsou napriklad ruzné mikroorganismy a podobné. Je to
takova nase prvni obranna linie. Tato vrstva se neustale
obnovuje a regeneruje a trva asi mesic, nez se bunky ukryté
ve spodni ¢asti kiZe dostanou na povrch. Staré keratinocyty

odumrou a postupne se odlupuji z pokozky. Se starnutim se
tento proces zpomaluije.



Co z toho plyne?
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Ze je duleZité si pokoZku Fadné Eistit 2x
denné a pomoci peelingu odstranovat
odumrelée bunky.

TIP

Na trhu najdete ruzné produkty, které
e . p v , v s e
jsou svym mnoZzstvim urceny na péci o

| plet po dobu 1 mésice. Ale pozor!

Obvykle se jedna o produkty s kyselinkami AHA +
BHA + PHA, které pfi dennim pouziti pusobi
opravdu razantne. Proto zacinejte zvolna a peclive
sledujte, jak plet reaguije.




Uskali kosmetiky z drogerie

Kosmetika z drogerie se stara jen a
pouze o tuto vrchni vrstvu kuze.
Abyste dosahli hluboké péce, ktera
zajisti krasny vzhled, potrebujete
vyuzit ruzné hloubkové pusobici vlivy.

At uz jde o masaze, oblicejovou j6gu nebo
mikrojehlickovani. A v soucasné dobé mate navic k
dispozici séra, ktera slibuji prunik hluboko do kuze.
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2. Pokracujeme pod povrch
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Skara neboli dermis je stfedni vrstvou kiiZe a skldda se ze dvou
typu proteinu. Z kolagenu, ktery dodava pokoZce plnost a tvar, a
z elastinu, diky kterému je pokozk pruzna a napjata. Bunky,
soucasti techto bilkovin, se radostne koupou v télu vlastni
kyseline hyaluronové, jez spolu s bunecnymi lipidy udrzuje v
pokozce vlahu a dodava ji charakteristickou elasticitu a texturu.
Nachazeji se tu i vlasove folikuly a mazove zlazy a na tomto
misté se posouvaji chloupky, maz a pot smerem k povrchu
pokozky.



Co z toho plyne?
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Hydratovat, hydratovat a hydratovat,

dodavat pokozce kyselinu hyaluronovou
niacinamid a lipidy.

TIP

V mladém veéku neni toto potreba nijak
zvlast hrotit, protoze pokozka je plna
kolagenu i elastinu.

Bohuzel s postupem veku se mnozstvi techto
proteinU sniZuje a zpomaluje se proces syntézy
novych. To je zaklad vrasek.

Kuze se vyviji do véku 25 let, pak uz nastava proces starnuti. Proto
se, prosim, do 25 let nevrhejte do mezoterapii, muzete si tak leda
ublizit. Pokud vas trapi akne, povime si dale, co s nim délat Iépe,
nez bodat do pleti jehlicky.



3.Ajsme udna
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A nakonec tu mame podkozni tkan, ktera oddeluje pokozku od
svalu. Svaly chrani a zaroven vytvari tepelnou izolac¢ni vrstvu pro
regulaci telesne teploty. S vekem se i tato tkan ztencuje a

mohou pres ni prosvitat drobné cévky. Na nekterych mistech v
téeto souvislosti vznika celulitida.



Co z toho plyne?
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Znat alespon tyto strucné informace o
fungovani kliZe. Vyplati se to, protoze
pak dokazZete odhalit nekteré nefér

=
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marketingoveé tahy, které se vam i

kosmeticky pramysl snazi vnutit. -
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Proto si povime, co tedy ucinkuje a co ne, co je
biologicky mozné a nemozné a co ty které produkty
dokazi s vasi pleti opravdu neco udelat. Drogerie
nabizeji tolik ruznych produktu péce o plet, Ze je témér
nemozne se v nich vyznat.

Hlavni pravidlo zni: Neopravujte
to, co neni poskozene.



PécCe o plet
spolecna
vsem

Vzdy a vSude ale plati spravna
péece o pokozku.

Sestava z;
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e Ranni péce
e \ecCerni péce

Co ma tato pecCe obnaset se
podivame dale.



Ranni péce

Ocisténi pokozky libovolnym mycim
pripravkem nebo micelarni vodou.

Samotna voda nestaci, protoze béhem noci se
vSemozné necistoty a maz dostavaji na povrch
kliZe a je potieba je odstranit. Potom si
samoziejmé plet dukladné oplachnéte.



Ranni péce

Pouziti tonika

Tonikum je takovy mezistupen, o némz vam lide
casto feknou, Ze ho muzZete klidné preskocit. Ale
to je naprosty nesmysl. Tonika jsou velice
dulezita. Po CiSténi pomahaji odstranovat
vesSkere zbytky Cisticiho pripravku a soucasne
opravuji kozni bariéru a pripravuiji ji, aby ucinne
vstfrebavala hydratacni pripravky, které budou
nasledovat.



Ranni péce

Ocni krém, je-li ho uz zapotrebi.

Ano, ocni krém se pouziva jesté
predtim, nez se vrhnete na
zazracna séra Ci kremy.

Pokud ocni krém pouzijete az
neékde v zavéru ranni péce, je to
jakoby jste si oblekaly spodni
kalhotky pres kalhoty. Tento
krém je presné urceny pro ocCni
okoli, a tam take ucinkuje. |
Vytvori zaklad pro dalsi péci.




Ranni péce

Sérum, pokud je potreba.

7~ ~ Zhruba od 30 let je Cas zacit
" pouZivat séra. Na vybér je jich
neskutecné mnozstvi, takze si
urcité vyberete to prave, co
vase plet potrebuje. Séra tvori
malé molekuly, které
pronikaji hloubéji do pokozky,
a je potreba nechat jim tak 5
az 10 minut, aby se tam
dostaly. Sér muzZete pouzit
neékolik, vzdy ale zacCinejte tim,
které resi vas nejvetsi
problém.
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Ranni péce

Hydratacni krém s ochrannym faktorem

Pouzijte nejlepe krém s ochrannym faktorem SPF
alespon 30+ nebo plet promazte Ci postrikejte
ochrannym faktorem. Nejlepsi je pouzivat ten ve
spreji, ktery muzete aplikovat i na make-up
behem dne.

Béhem zimy je lepsSi hydratovat pres noc, aby
voda v pokozce nezacala reagovat na velmi
studené teploty a vyzivny krém dat pres den.
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Ranni

A konec€né se muZete vrhnout na make-up.




VecCerni pece

Odliceni pletovym mlékem, olejem ci micelarni
vodou.

Dvoufazove cisténi, proc? Protoze doporuceni zni:
Nejprve si odlicte oCi, potom odlicte celou tvar,
abyste odstranily vSsechny zbytky make-upu.



VecCerni pece

Oplachnuti obliceje vodou




VecCerni pece

Pouziti tonika pro obnovu kozni bariéry

KoZni bariéra se sama od sebe
obnovi az cca za 2 hodiny, proto
je potreba pokozce byt trochu
napomocna.




VecCerni pece
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Vecerni p

Opeéet pouzijte séra a/nebo esence

Esence je sérum v mensSi
koncentraci, proto také byva
ve veétSi lahvicce.

Sérum je obvykle doplnéno
kapatkem, kterym si na plet
nanesete opravdu jen to
potrebné minimum.




VecCerni pece

Nocni krém

Nocni krem byva vyzivny, anti-age, plny
vitaminu, kolagenu, Q 10, peptidu a dalSich
sloZzek, které maiji za cil vasi plet omladit. Pokud je
vase plet stale mlada, je lepsi pouzit hydratacni
krém i na noc.




Cisténi pleti
IE

Cidténi pokozky je jako &isténi
zubu. Tolik na ném zalezi. A proto
se z nej dela v oblasti pece o plet
takova veda. Takze se na nej
podivame jeste jednou a pekne
= zblizka.

Plet Cistime rano a vecer. Kazdé

. Cisténi ma sva specifika.




CiSténi pleti

Rano samozrejmeé neni druhée cisténi nutne. Staci
provést to, co jsme si popsali vyse. Vecer je situace
komplikovanejsi. Kromeé nachytanych necistot za cely
den mate na tvari jesté mnoho make-upu, a to vse je
potfeba co nejpeclivéji odstranit. A proto je potreba
cistit ,,dvoufazové”. Pri prvnim cCisténi rozpustite
make-up i krém s SPF, pri tom druhém je potreba plet
poradné umyt.

TIP

“ Jestlize se pravidelne odlicujete

~ predpfripravenymi odlicovacimi/
Cisticimi ubrousky (a roztirate si tak
Spinu po celeé tvari),

potom ale nanesete superdrahé sérum a krém,
plytvate penezii casem. A pokud pouzivate
micelarni vodu ke druhému cisteni, je to dost
podobné.
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Ranni cisteni

Nejde pouze o to, Ze rano plet Cistite, duleZité je také
to, co k tomu pouzijete. Vybirejte z nasledujicich
pFipravku:

* nepénivy gel

e Cistici mleko

e Cistici emulze

e Cistici balzam

e Cisticiolej

e jilové cCistici produkty
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TIP

Vlastné Ize pouzit skoro vsechno,
krome micelarni vody a cisticich
ubrouskUt/tamponu.




Jak rano cCistit, kdyz jdu ven

Kdyz vite, ze na sobé budete mit make-up cely den,
rano muZete pouZit Cistici olej. Tedy pokud vase plet
neni uz bez oleje mastna az dost. | kdyz existuji i suché
varianty oleju, méné je nékdy vice.
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Pri pouziti oleje je vase plet nejen na dotek jemna, ale
udrzi se v ni mnohem vice viahy, coz ma vlivi na
vSechny dalsi produkty, které se chystate pouzit

nasledné. Zaroven docilite jedné naprosto skvelée véci -

zabranite tomu, aby vam béhem dne make-up viezl do
vrasek!




Jak rano cistit, kdyz budu
doma

Jestlize se chystate na den straveny doma, sahnéte po
produktech s ,,aktivnéjSimi” latkami. MuZete pouZit
silné exfoliacni tonikum, poté kvalitni séerum a na
zaver vyzivny krém.

A pokud vite, ze se cely den nebudete licit, postarejte
se o plet tak, jako by byla v laznich. Poradne ji
vycCistéte, pak pouzijte zminené exfoliacni tonikum,
pletové sérum a zopakujte to. Tedy tim myslim, abyste
pouzily jesté jedno sérum.
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Vecerni cisténi

Vecer je potreba zapracovat na cisteni hloubéji.
Odstranit make-up a krém s SPF, ten totiz neni tak
snadné dostat z tvarFe dolu. Nejlépe na néj zabira néco
mastného.

v

e odstrariovac o¢niho make- ¥ Produkt na druhé cisténi uz
v

upu . ma plet skutecne vycistit, ne
. , , v .
®* micelarni voda . pouze odstranit make-up.
N o /7 /7 (] V4 7 ' e 4 N d
e (Cistici olejovy balzam . Pokozka by po nem meéla
ve s s s v o ve s , s v 7
e Cistici krem . zustat Cista, jemna a vlacna a
N o V4 /7 . ' N o V4 N/ 7 s
e Cistici olej , Pripravenana dalSi peci.

TIP

vzdy, kdyz mate pochybnosti o
ocisteni cehokoliv, o Cem si nejste

jisté, vzdy pouzijte neco mastneho.
Tim nikdy nic nezkazite.




Jak a ¢im cCistit

Na obé CiSténi muZete pouzit ten samy produkt!
Jakkoli zvlasté to muzZe znit, je to tak. Rozdil je
tentokrat nikoli v tom, co pouzijete, ale jak to

pouzijete.

Pri prvnim cisteni naneste W__

—_—

malé mnozstvi produktu okolo —

oci, aby se uvolnil o&ni make- %}
up, a pokracujte na tvare. Tam \
budete mit pravdepodobné X

nejvic SPF. %

Potom vihkym rucnikem
(specialne urcenym pro cisteni
obliCeje - a jen a pouze
obliCeje) setrete vsechny
Pri tomto druhem cisteni si necistoty z tvare a totez jeste
poradne namasirujte tvar. jednou zopakujte.
Nejde o masaz jako takovou,
jde nam hlavne o to, aby se
vsechna spina z tvare uvolnila.




Doporucené produkty
pro druhé cisténi %

Cistici balzam: Kvalitni, jemny, s pfirodnimi oleji -
zkratka to spravneé mastneé

Cistici mléko

Cistici gel: Nepé&nivy - protoZe aby byl bez obsahu
penici latky s nazvem laurylsulfat sodny

Cistici krém

Cistici jil

Cistici olej: Oleje a balzdmy jsou tou nejlepsi
volbou, protoZe vynikajicim zpusobem odstranuji

make-up, a pritom nenarusuji kysely plast na
povrchu pleti agresivnim zpusobem




Co by nemeéla
obsahovat
kosmetika

Nasledujici latky nejsou vhodné
pro pokozku a nemely by v
kosmetice vubec byt:

e Silikony (pripony typu silicon,
con(e), siloxan(e), silanol,
conol, methocine)

e Sulfaty (oznaCovane SLS -
lauryl sulfate + SLES sodium
laureth sulfate)

e Parafiny a mineralni oleje
(jsou to zbytky z ropy,
oznacovane jako parafin,
parrafinum liguidum, cera
microcristallina, mineral oil)

e Konzervanty, parabeny (maji
predpony chloro, jodo, bromo
a cokoli s priponou paraben)

e PEG, PPG (synteticke
emulgatory, byvaji Cislovane)

e Barviva, Cl + Cislo





























































