
Vaše kůže vás potřebuje

je jako váš kabát 
... a ještě mnohem víc...





Vítám vás na stránkách tohoto
malého průvodce, který vás
provede od dokonalé péče o pleť
až ke kráse celku, vnímání
ženskosti a zdravému
sebevědomí. 

A to bez ohledu na věk. Možná
jste dívka bez jediné vrásky a s
krásnou zářící pletí, možná se
trápíte s akné. Nebo jste žena ve
věku, kdy vás začínají přepadat
návaly horka v důsledku
menopauzy a vy přemýšlíte o
tom, co se to sakra děje s vaší
pokožkou a jak to zastavit. 

A možná jste někde uprostřed a
byla by škoda nezachránit vše, co
se ještě dá. Příroda je
nemilosrdná, ale starodávné
techniky masáží a moderní věda
dokážou zázraky.

Slovo úvodem

Vaše Jana





Jaký je rozdíl mezi mladou a
stárnoucí pokožkou?

Epidermis je vrchní vrstva kůže, je to to, co vidíme, když se
na kůži zadíváme. Tvoří ji kožní buňky (keratinocyty) a její
úlohou je chránit nás před různými škodlivými vlivy zvenčí,
jako jsou například různé mikroorganismy a podobně. Je to
taková naše první obranná linie. Tato vrstva se neustále
obnovuje a regeneruje a trvá asi měsíc, než se buňky ukryté
ve spodní části kůže dostanou na povrch. Staré keratinocyty
odumřou a postupně se odlupují z pokožky. Se stárnutím se
tento proces zpomaluje.

1. Začneme vrškem



Na trhu najdete různé produkty, které
jsou svým množstvím určeny na péči o
pleť po dobu 1 měsíce. Ale pozor!

Co z toho plyne?

 }e je důle~ité si poko~ku řádně čistit 2x
denně a pomocí peelingů odstraňovat
odumřelé buňky.

Obvykle se jedná o produkty s kyselinkami AHA +
BHA + PHA, které při denním použití působí
opravdu razantně. Proto začínejte zvolna a pečlivě
sledujte, jak pleť reaguje.

TIP



Úskalí kosmetiky z drogerie

Kosmetika z drogerie se stará jen a
pouze o tuto vrchní vrstvu kůže.
Abyste dosáhli hluboké péče, která
zajistí krásný vzhled, potřebujete
využít různé hloubkově působící vlivy.

Ať už jde o masáže, obličejovou jógu nebo
mikrojehličkování. A v současné době máte navíc k
dispozici séra, která slibují průnik hluboko do kůže.



2. Pokračujeme pod povrch

Škára neboli dermis je střední vrstvou kůže a skládá se ze dvou
typů proteinů. Z kolagenu, který dodává pokožce plnost a tvar, a
z elastinu, díky kterému je pokožk pružná a napjatá. Buňky,
součásti těchto bílkovin, se radostně koupou v tělu vlastní
kyselině hyaluronové, jež spolu s buněčnými lipidy udržuje v
pokožce vláhu a dodává jí charakteristickou elasticitu a texturu.
Nacházejí se tu i vlasové folikuly a mazové žlázy a na tomto
místě se posouvají chloupky, maz a pot směrem k povrchu
pokožky.



V mladém věku není toto potřeba nijak
zvlášť hrotit, protože pokožka je plná
kolagenu i elastinu. 

Co z toho plyne?

Hydratovat, hydratovat a hydratovat,
dodávat pokožce kyselinu hyaluronovou
niacinamid a lipidy.

TIP

Bohužel s postupem věku se množství těchto
proteinů snižuje a zpomaluje se proces syntézy
nových. To je základ vrásek.

Kůže se vyvíjí do věku 25 let, pak už nastává proces stárnutí. Proto
se, prosím, do 25 let nevrhejte do mezoterapií, můžete si tak leda
ublížit. Pokud vás trápí akné, povíme si dále, co s ním dělat lépe,
než bodat do pleti jehličky. 



3. A jsme u dna

A nakonec tu máme podkožní tkáň, která odděluje pokožku od
svalů. Svaly chrání a zároveň vytváří tepelnou izolační vrstvu pro
regulaci tělesné teploty. S věkem se i tato tkáň ztenčuje a
mohou přes ní prosvítat drobné cévky. Na některých místech v
této souvislosti vzniká celulitida.



Co z toho plyne?

Znát alespoň tyto stručné informace o
fungování kůže. Vyplatí se to, protože
pak dokážete  odhalit některé nefér
marketingové tahy, které se vám
kosmetický průmysl snaží vnutit. 

Proto si povíme, co tedy účinkuje a co ne, co je
biologicky možné a nemožné a co ty které produkty
dokáží s vaší pletí opravdu něco udělat. Drogérie
nabízejí tolik různých produktů péče o pleť, že je téměř
nemožné se v nich vyznat.

Hlavní pravidlo zní: Neopravujte
to, co není poškozené.



Vždy a všude ale platí správná
péče o pokožku. 

Sestává z:

Ranní péče
Večerní péče

Co má tato péče obnášet se
podíváme dále. 

Péče o pleť
společná

všem



Ranní péče

Očištění pokožky libovolným mycím
přípravkem nebo micelární vodou. 

Samotná voda nestačí, protože během noci se
všemožné nečistoty a maz dostávají na povrch

kůže a je potřeba je odstranit. Potom si
samozřejmě pleť důkladně opláchněte.



Ranní péče

Použití tonika

Tonikum je takový mezistupeň, o němž vám lidé
často řeknou, že ho můžete klidně přeskočit. Ale

to je naprostý nesmysl. Tonika jsou velice
důležitá. Po čištění pomáhají odstraňovat

veškeré zbytky čisticího přípravku a současně
opravují kožní bariéru a připravují ji, aby účinně
vstřebávala hydratační přípravky, které budou

následovat. 



Ranní péče

Oční krém, je-li ho už zapotřebí. 

Ano, oční krém se používá ještě
předtím, než se vrhnete na
zázračná séra či krémy. 

Pokud oční krém použijete až
někde v závěru ranní péče, je to
jakoby jste si oblékaly spodní
kalhotky přes kalhoty. Tento
krém je přesně určený pro oční
okolí, a tam také účinkuje.
Vytvoří základ pro další péči.



Ranní péče

Sérum, pokud je potřeba. 

Zhruba od 30 let je čas začít
používat séra. Na výběr je jich
neskutečné množství, takže si
určitě vyberete to pravé, co
vaše pleť potřebuje. Séra tvoří
malé molekuly, které
pronikají hlouběji do pokožky,
a je potřeba nechat jim tak 5
až 10 minut, aby se tam
dostaly. Sér můžete použít
několik, vždy ale začínejte tím,
které řeší váš největší
problém.



Ranní péče

Hydratační krém s ochranným faktorem 

Použijte nejlépe krém s ochranným faktorem SPF
alespoň 30+ nebo pleť promažte či postříkejte

ochranným faktorem. Nejlepší je používat ten ve
spreji, který můžete aplikovat i na make-up

během dne.

Během zimy je lepší hydratovat přes noc, aby
voda v pokožce nezačala reagovat na velmi

studené teploty a výživný krém dát přes den.



Ranní péče

A konečně se můžete vrhnout na make-up.



Večerní péče

Odlíčení pleťovým mlékem, olejem či micelární
vodou.

Dvoufázové čištění, proč? Protože doporučení zní:
Nejprve si odličte oči, potom odličte celou tvář,

abyste odstranily všechny zbytky make-upu.



Večerní péče

Opláchnutí obličeje vodou



Večerní péče

Použití tonika pro obnovu kožní bariéry

Kožní bariéra se sama od sebe
obnoví až cca za 2 hodiny, proto
je potřeba pokožce být trochu
nápomocná.



Večerní péče

Oční krém



Večerní péče

Opět použijte séra a/nebo esence 

Esence je sérum v menší
koncentraci, proto také bývá
ve větší lahvičce. 

Sérum je obvykle doplněno
kapátkem, kterým si na pleť
nanesete opravdu jen to
potřebné minimum.



Večerní péče

Noční krém

 Noční krém bývá výživný, anti-age, plný
vitamínů, kolagenu, Q 10, peptidů a dalších

složek, které mají za cíl vaši pleť omladit. Pokud je
vaše pleť stále mladá, je lepší použít hydratační

krém i na noc.



Čištění pokožky je jako čištění
zubů. Tolik na něm záleží. A proto
se z něj dělá v oblasti péče o pleť
taková věda. Takže se na něj
podíváme ještě jednou a pěkně
zblízka.

Pleť čistíme ráno a večer. Každé
čištění má svá specifika.

Čištění pleti 
je

alfa a omega




ištění pleti
Ráno samozřejmě není druhé �ištění nutné. Sta�í

provést to, co jsme si popsali výše. Ve�er je situace
komplikovanější. Kromě nachytaných ne�istot za celý
den máte na tváři ještě mnoho make-upu, a to vše je
potřeba co nejpe�livěji odstranit. A proto je potřeba

�istit „dvoufázově“. Při prvním �ištění rozpustíte
make-up i krém s SPF, při tom druhém je potřeba pleť

pořádně umýt.

Jestliže se pravidelně odličujete
předpřipravenými odličovacími/
čistícími ubrousky (a roztíráte si tak
špínu po celé tváři), 

TIP

potom ale nanesete superdrahé sérum a krém,
plýtváte penězi i časem. A pokud používáte
micelární vodu ke druhému čištění, je to dost
podobné.



Ranní čištění
Nejde pouze o to, že ráno pleť čistíte, důležité je také

to, co k tomu použijete. Vybírejte z následujících
přípravků:

nepěnivý gel
čistící mléko
čistící emulze
čistící balzám
čistící olej
jílové čistící produkty

Vlastně lze použít skoro všechno,
kromě micelární vody a čistících
ubrousků/tamponů.

TIP



 Když víte, že na sobě budete mít make-up celý den,
ráno můžete použít čistící olej. Tedy pokud vaše pleť

není už bez oleje mastná až dost. I když existují i suché
varianty olejů, méně je někdy více. 

Při použití oleje je vaše pleť nejen na dotek jemná, ale
udrží se v ní mnohem více vláhy, což má vliv i na
všechny další produkty, které se chystáte použít

následně. Zároveň docílíte jedné naprosto skvělé věci –
zabráníte tomu, aby vám během dne make-up vlezl do

vrásek!

Jak ráno čistit, když jdu ven



Jestliže se chystáte na den strávený doma, sáhněte po
produktech s „aktivnějšími“ látkami. Můžete použít
silné exfoliační tonikum, poté kvalitní sérum a na

závěr výživný krém. 

A pokud víte, že se celý den nebudete líčit, postarejte
se o pleť tak, jako by byla v lázních. Pořádně ji

vyčistěte, pak použijte zmíněné exfoliační tonikum,
pleťové sérum a zopakujte to. Tedy tím myslím, abyste

použily ještě jedno sérum.

Jak ráno čistit, když budu
doma



Večerní čištění

Večer je potřeba zapracovat na čištění hlouběji.
Odstranit make-up a krém s SPF, ten totiž není tak

snadné dostat z tváře dolů. Nejlépe na něj zabírá něco
mastného. 

vždy, když máte pochybnosti o
očištění čehokoliv, o čem si nejste
jisté, vždy použijte něco mastného.
Tím nikdy nic nezkazíte.

TIP

DVOUFÁZOVÉ 

odstraňovač očního make-
upu
micelární voda
čistící olejový balzám
čistící krém
čistící olej

první 
Produkt na druhé čištění už
má pleť skutečně vyčistit, ne
pouze odstranit make-up.
Pokožka by po něm měla
zůstat čistá, jemná a vláčná a
připravená na další péči.

d 



Jak a čím čistit
Na obě čištění můžete použít ten samý produkt!
Jakkoli zvláště to může znít, je to tak. Rozdíl je
tentokrát nikoli v tom, co použijete, ale jak to

použijete.

Při tomto druhém čištění si
pořádně namasírujte tvář.

Nejde o masáž jako takovou,
jde nám hlavně o to, aby se

všechna špína z tváře uvolnila.

Při prvním čištění naneste
malé množství produktu okolo
očí, aby se uvolnil oční make-
up, a pokračujte na tváře. Tam
budete mít pravděpodobně
nejvíc SPF. 

Potom vlhkým ručníkem
(speciálně určeným pro čištění

obličeje – a jen a pouze
obličeje) setřete všechny

nečistoty z tváře a totéž ještě
jednou zopakujte. 



Doporu�ené produkty
pro druhé �ištění


istící balzám: Kvalitní, jemný, s přírodními oleji –
zkrátka to správně mastné


istící mléko


istící gel: Nepěnivý – protože aby byl bez obsahu
pěnící látky s názvem laurylsulfát sodný


istící krém


istící jíl


istící olej: Oleje a balzámy jsou tou nejlepší
volbou, protože vynikajícím způsobem odstraňují
make-up, a přitom nenarušují kyselý plášť na
povrchu pleti agresivním způsobem



Následující látky nejsou vhodné
pro pokožku a neměly by v
kosmetice vůbec být:

Silikony (přípony typu silicon,
con(e), siloxan(e), silanol,
conol, methocine)
Sulfáty (označované SLS -
lauryl sulfate + SLES sodium
laureth sulfate)
Parafíny a minerální oleje
(jsou to zbytky z ropy,
označované jako parafin,
parrafinum liquidum, cera
microcristallina, mineral oil)
Konzervanty, parabeny (mají
předpony chloro, jodo, bromo
a cokoli s příponou paraben)
PEG, PPG (syntetické
emulgátory, bývají číslované)
Barviva, CI + číslo

Co by neměla
obsahovat
kosmetika








































