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Paradnice jsem byla uz odmala. Mozna to zpocatku nebylo tak zjevné a leck-
do by si mohl myslet, Ze kdyz jsem se ve ¢tyfech letech touzila stat indidnem,
princezna ze mé asi jen tak nevyroste. Uz tehdy ale bylo jasné, Ze ze mé bude
holka, kterd si rada patlda vSemozné barvy po tvarich. Pak prislo zkoumani
babicciny skiiné plné Sperkt, kloboukt a slunecnich bryli a bylo rozhodnuto.
Z indiana se postupné stavala slecna, ktera se chtéla libit. Nejen svému okoli,
ale hlavné sama sobé. Hrdé ve druhé tfidé nosila oblecek s dalmatinim vzorem
a viibec ji nevadilo, ze ptilka skoly nad ni nevéficné krouti hlavou. Ta holka si
to dokonce uzivala! TéSila se, jak zase ptjde na navstévu k babicce a potaji se
prohrabe jeji skfini, prosila tatu, aby ji v deseti letech koupil prvni médni caso-
pis a se svou nejlepsi kamaradkou vytvarela modni navrhy. A od té doby uz se
ji zdjem o beauty a fashion svét nepustil.

Ty moje pokusy o styl samozfejmé nebyly vzdycky néco, ¢im by se dalo chlubit!
Pti pohledu na nékteré mé starsi fotky se cervendm az... vSak vy vite kde.
Ale malokdo se narodi s dokonale vytfibenym vkusem, no ne? Mozna se to
muze podafit Pafizankdm, ty to zfejmé maji uz davno zabudované nékde
v genech, ale tuhle vysadu my holky z malého mésta nemame. TakZe i ja jsem
si prosla obdobim, kdy jsem na sebe patlala tfi rizné make-upy, protoze jsem
neméla tuseni, jak jinak zakryt ten obrovsky pupinek uprostfed cela, lepila
si umélé nehty v domnéni, Ze ¢im del$i nehty budu mit, tim dospéleji budu
vypadat a nosila bokové dziny, které neslusi modelkam, natozZ normalni hol-
ce s ,zenskymi” boky. Vétsinu téchto nezdafilych pokust jsem ale délala jen
proto, abych vypadala jako n¢kdo jiny. Zlom mozna nastal ve chvili, kdy jsem
si to nakracela do kadernictvi s fotkou Heidi Klum, supermodelky, ktera méla
zrovna ustfihnutou rovnou ofinu. Kdyz jsem odchdzela s placem (a rozhodné
ne s podobou bozské Heidi), uvédomila jsem si, Ze mozna nastal cas prestat
touzit po tom, abych nevypadala jako ja.

Trvalo dlouho, nez mi ofina dorostla a ja mezitim peclivé zkoumala, co se mi
na mné viibec libi. Kupodivu jsem k sobé byla velmi shovivava a uvédomila si,
ze mi vlastné tolik véci ani nevadi. Zacala jsem se mit rdda a premyslela, jak
se namalovat a co si obléknout, abych se citila jeste lépe. Pravda, sebevédomi



mi nikdy neschézelo, zpétné ale vim, ze uvédomit si v patndcti letech, Ze jsem
jedinec¢na a musim se mit rada takova, jaké jsem, bylo vic nez dospélé.

Ackoli jsem modu a liceni nadevse milovala a maminka mi kladla na srdce, at'se
vydam vice uméleckym smérem (maminky maji vzdycky pravdu!!!), rozhodla
jsem se vystudovat prava, abych pak s diplomem mohla hrdé oznamit, Ze se chci
prosadit v médnim primyslu. Ano, my holky mame prosté svou vlastni hlavu.
Zacala jsem psat beauty blog, ktery se béhem chvilky stal pomérné oblibenym
a ¢tenym, a pracovat v modni oblasti. VSechny mé zkuSenosti stylem pokus-
omyl jsem konecné mohla zacit pfedavat jinym. A prestoze se nepovazuji za
zadného odbornika a stale se uc¢im, nastala chvile ty poznatky a tipy hodit i na
papir. V ruce drzite knihu, ktera vas rozhodné nehodla nabadat k tomu, abyste
si prebarvily vlasy na blond a nosily ¢ervené rty. Spis vam ukaze, jak pracovat
s tim, co vam pfiroda nadélila — naucit se mit rady samy sebe a zlstat své.
Protoze neexistuje nic krasnéjsiho nez stastna a sebevédoma holka. Tak méjte
hlavu vzhtru, ismév na rtech a veérte mi, ze dokazete vsechno na svété!

Vo
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1. Péce o plef

1. Péce o p‘e’[’

Jen mélo z nas dostalo do vinku tak dokonalou
plet, aby ji nemuselo vénovat témér zadnou péci.
Obzvlast v obdobi dospivani si déld co chce a cas-

to nas dohdni k Silenstvi. Nedokonalosti se pak
snazime zakryt vSemoznymi make-upy, korekto-
ry a pudry, ale ¢asto zapomindme na to nejdalezitéjsi — kvalitni péci. Sama vim,
jak nudné mi ve ¢trnacti prislo kupovat si krémy, odlicovaci vody a travit dlouhé
minuty v koupelné. V drogeriich mou pozornost poutaly tplné jiné véci — rtén-
ky, zativé lesky, fasenky s vSemozné zakroucenymi kartacky — a sektor s péci
o plet jsem mijela bez povsimnuti. Ted uz vim, Ze to byla chyba. Kdybych si jen
spocitala, kolik penéz padlo na nejnovéjsi make-upy slibujici zativou a hladkou
plet, korektory, které ,zdzracné” vyzmizikuji kazdy pupinek a pudry, po kte-
rych se nebudu lesknout jesté dalSich 24 hodin! Dost mozna bych za to méla
slusnou vybavu, ktera by se o mou plet postarala. A ja bych pak nemusela utra-
cet za nesmyslné lahvicky, které nakonec stejné vypadaly lip na kosmetickém

stolku neZ na mém obliceji.

Péce o plet neni jen pro dospélé

Jako déti nas rodice udili spravné hygiené — od myti rukou po pravidelné ¢isténi zub
pred spanim. Jak se starat o nasi plet nas ale udila jen maloktera maminka. Mozné je
to tim, Ze samy v téhle oblasti dost tapou, mozna proto, Zze v nasi kultufe se mnohem
méne dbéa na prevenci, nebo to mozna nékterym prijde jen Uplné zbytecné. Zajimat
se o plet az v dobég, kdy se zacnou objevovat prvni pupinky — nebo dokonce prvni
vrasky — je pfece jenom trochu pozdé. V ur€itém véku se témhle problémim prosté
nevyhneme, miZzeme je ale mit alespon trochu pod kontrolou. Pokud se uz v mladf
naucite par zékladnich trikd, za pér let si budete gratulovat, jak dobfe jste tenkrat
udélaly, Ze jste plet nezanedbéavaly a svédomité se o ni staraly. Vim, o ¢em mluvim.
V nasledujicich fadcich vam pomdzu osvojit si zékladni kroky, jak se o svou plet
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spravné starat. A slibuju, Ze to nebudou jen nudné, odborné fedi. Beauty ritualy ma-

zou byt dost velka zabaval

Typy pleti

Ze vseho nejdriv si ale musime ujasnit, jakou plet vlastné mame, abychom ji do-
praly tu spravnou péci. Narodily jsme se s urcitym typem a at se nam to libi nebo
ne, musime se tomu prizpusobit. To, co funguje na kamaradku, vitbec nemusi fun-
govat na nas a naopak. Najit ten spravny typ péce mize chvili trvat. Jedno je ale
jisté — kazda plet mtze byt s trochou snahy krasna. Tak se na to pojdme vrhnout.

Obecné existuje 5 typti pleti: normalni, sucha, mastna, smisena a citliva.
Kazda je néc¢im charakteristicka a potfebuje specialni péci. Jakmile zjistite, jaky
typ pleti je ta vase, mate naptl vyhrano a hledani spravnych pripravka v dro-
geriich pro vas bude hracka.

Zjisti, jaky typ pleti mas:
Udélej si jednoduchy test a zjisti, ¢im je tvoje plet charakteristicka. Rano po probuzeni
pouzij papirovy ubrousek a opatrné si s nim promni obli¢ej. Podle toho, jak vypada,

o v

muze$ jednoduse urcit svlj typ.

@ Normalni plet

Pokud se na ubrousku neobjevuje zadny maz, plet t& nijak nesvédi, nepne, je pruzna
a jasn4, blahopreji! Patfi§ k t&ém Stastlivelm, jejichz plet se fadi mezi normélni typ. To
znamena, Ze tva plet vypadé zdravé, je prokrvend, hydratovana a bude vypadat dobre

i s minimalni péci. Presto neusinej na vaviinech a pravidelné o ni pecu;.

@ Sucha plet

Stejné jako u pleti normalni bude ubrousek Cisty. Plet bude ale napnuta, sucha a sem
tam se mUZe objevit néjaka Supinka. Sucha plet je dehydrované a potifebuje neustélou
péci v podobé pravidelné hydratace.



Obzvlast v obdobi
puberty nas miize plet

pékné potrdpit a tvafit se jako
mastnd, i kdyz se z ni nakonec vyklube
napfiklad normalini typ. Proto je velmi
dleZité starat se o ni uz v tomto véku

a nepodcenovat silu pravidelné a spravné
péce. A znate to pofekadlo — co se
v mladi naugis, ve stafi jako
kdyZ najdes...

@ Mastna plet

Pokud mas tento typ pleti, ubrousek bude viditelné mastny. Na nose, ¢ele, ale i na tva-
fich se plet nadmérné masti. Mastna plet byva problematickd, se sklonem k pupinkdm
a akné, proto je v tomto pfipadé spravna péce klicova. Rozhodné ale neplati, Zze by se
mastna plet neméla mazat krémy. Naopak! Jakmile nebude dostavat pravidelny pfisun

hydratace, zacne produkovat maz, ktery ji pfirozené promasti.

® SmiSena plet

Tohle je u zen nejCastéjsi typ pleti. Ubrousek se zamasti po pretfeni ¢ela a nosu, ale
Géast, ktera se dotkla tvari, zlstane dista. SmiSena plet se na nékterych mistech masti,
jind mohou byt naopak velmi vysusend. V tomto pfipadé je dllezité najit péci, ktera

bude vyhovovat obéma ¢éastem soucasné.

@ Citliva plet

Citliva plet byva vétsinou velmi suchd, napnutd, lehce se zanitl a ma tendence byt
podrazdéna. Je naCervenald, objevuji se na ni Supinky, svédi a je nachylna k loupani.
Je to nejproblematictéjsi typ, ktery vyzaduje velmi zvlastni druh péce a ¢asto trva velmi
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dlouho, nez tu spravnou najdete. Nékdy je nutné vyhledat odbornika — dermatologa,

ktery vyhodnoti, jak postupovat pravé ve vasem pfipadé.

Vecernipete | ¢ SLEE

Vsichni vime, jak moc je pro nas dulezity spanek. Pravidelny osmihodinovy

spanek nema blahodarné ucinky jen na nase télo a mozek, ale také na plet.
Béhem né&j probihd slozity proces regenerace bunck, které se stejné jako my
vzpamatovavaji z hektického dne a pripravuji na den dalsi. Abychom se vyspa-
ly jak se fika ,do rizova”, musime bunikdm cely proces trochu ulehéit. Coz ve
zkratce znamend: odlicit se, pomoct odstranit nové buniky a dodat pleti potfeb-
nou hydrataci. Rano nam bude zavidét i kdejaka Sipkova Riizenka, ktera ma ve

spanku poradny naskok!

..\\\\\\\ ~
LA -~
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Cisténi pleti

Chcete védét, co je alfou a omegou krasné pleti? Odpovéd je naprosto jasna —
spravné odlicovani a Cisténi. A vérte nebo ne, nemam na mysli ranni oplachnuti
studenou vodou a vecCerni drhnuti pleti tuhym mydlem. Je to sice ten nejjednodussi
zpUsob, ale taky ten nejhorsi. Tedy pokud pominu Uplny nezajem o tuto oblast a usi-
nani s nanosy make-upu. | takhle bohuzel vypada ,beauty rutina“ mnohych z nés.
Pfesné tohle je ,idealni* cesta k ucpanym pdérdm a vzniku akné. Cely den je nase
plet vystavena nepfiznivym vlivim vnéjsiho okoli — smog, sluneéni zafeni, prach,
nanosy make-upu — to v§e se na nasi pleti nepé&kné podepisuje. Nedistoty se pak
dostavaji do pord, které se zvétsuji, ucpdavaji a casto koncéf zanicenim, tedy vznikem
nepéknych pupinkd.

Nebudu vam nic nalhavat, péce o plet je béh na dlouhou trat. Pokud vés doted nijak
zvlast nezajimala, nemUzete po jednom dikladném odli¢eni ¢ekat, Ze se pies noc sta-
ne zéazrak. MUzu vam ale slibit, Zze jakmile za¢nete s pravidelnym odli¢ovanim, vase plet
bude ¢istéjsi a na dotek mnohem jemnéjsi. Mozna se vam zda, Ze Cistici pripravky jsou
naprosto zbytecné investice — jsou na pleti jen malou chvili a mnohem ddlezitéji vypa-
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daji krémy, které prece plsobi celou noc. Velmi rychle vas vyvedu z omylu. Cisténi
neslouZi jen k odstranéni necistot z oblieje, ale pfipravi plet k jednodugsimu proniknu-
ti hydratacnich krémd a sér hloubgji do pokozky a pomUlze z nich dostat maximum
ucinnych latek.

Zasady spravného odlicovani

Ted pfichazi na fadu ta méné zabavna ¢ast. K perfektnimu odli¢eni jsou tfeba dva kro-
ky. Ano, Ctete spravné. Doted vam stacila voda a ted byste mély pouzivat dokonce dva
dalsi pripravky? Neboijte, cely proces Cisténi vam zabere dvé minuty a odménou bude

zafiva plet!

@ Krok 1 — odstranéni make-upu a necistot

K odstranéni necistot existuje cela §kala produktd. Vybirejte takové, které jsou urée-
ny vasemu typu pleti. Pokud mate mastnou plet, budou vam vyhovovat &istici pény
a gely, které ji dikladné odli¢i, ale nezatizi. Suché pleti naopak svéd¢i balzamy,
které se pfi kontaktu s pokozkou proméni
v olej. Ten doslova roztopi veSkery make-up,
pak jen stacCi oplachnout vlaznou vodou
a po necistotach neni ani pamatky. V pfipa-
dé, Ze je vaSe plet nachylna k alergickym
reakcim, Cervenani a svédéni, zamérte se
na neparfemované produkty, které neobsa-
huji alkohol. Idealni je miceralni voda, ktera
za pomoci vatového tamponku plet Setrné

odlici.

ZvySenou pozornost vénujte ocnimi okoli, které je ob-
zvlast citlivé a vétsinou je na ném soustfedéno nejvétsi
Pokud nosite vodg-
odolnou fasenku, nebo se
ocnimu make-upu pfili$ nechce
dolfl, vybirejte dvoufézové na vitka a nechte chvili plsobit. Pak jemnymi tahy od-

odliovaci pfipravky strafite o&ni make-up.
na bazi oleje.

mnozstvi make-upu. Rozhodné oci pfipravkem nedrhné-

te, ale pfilozte vatovy tamponek s odliCovadlem na zavre-




# Krok 2 —toner

MUze se to zdat jako krok navic, ale toner hra-
je v péci o plet dllezitou tUlohu. Poméhé vy-
rovnavat pH pleti, stahuje poéry, odstranuje
odumrelé kozni bunky a zanechavéa pokozku
osvézenou a rozjasnénou. Toner nanasejte na
odlicovaci tamponek a jemné s nim masirujte
plet. Vyhybejte se produktim, které obsahujf
alkohol a zbyte¢né by mohly plet drazdit a vy-

suSovat.

Kouzlo peelingu

Pokud chcete dotahnout svou Cistici rutinu
k dokonalosti, zafadte do ni jednou tydné pee-
ling obliceje. Denné na nasi pleti odumfou mi-
liony bunék, které na ni néjakou dobu z(stava-
ji a zplsobuiji, ze plet vypadé unaveng, vytvari
se na ni Supinky a ucpavaiji se pory. Obli¢ejo-
vy peeling obsahuje malé Castecky pfipomi-
najici zrnka, které masirovanim jemné obrusu-
ji odumrelou kGzi a pomahaji ji k rychlejsi
regeneraci. Peeling naneste na prsty a krouzi-
vymi pohyby masirujte obliCej, pak oplachnéte
vlaznou vodou a nezapomente na hydrataci.

TIP:

Pokud méte velmi citli-
vou plet, smichejte ovesné
vlocky s kefirovym mlékem.

Ovesné vliocky maji hydrataCni
tcinky, kefir plet uklidni
a ziemni.

1. Péce o plef

Nezapominejte na
pravidlo, Ze plet je
dokonale Cista az tehdy,
kdyZ na tamponku nejsou
Zadné necistoty.

Domaci kavovy
peeling

Pokud zrovna doma peeling
nemate, jednodusSe si ho
vyrobte z ingredienci, které
urcité najdete ve spizi. Budete
potiebovat kdvovou sedlinu

a olej (ideélné kokosovy nebo
olivovy). Smichejte obé pfisady
v misce a vytvorte si tuhou
pastu. Tou pak jemné promasi-
rujte oblicej a smyjte vlaznou
vodou. Peeling miizete pouZzit

i na celé télo.
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Hydratace

Pfedstavte si, jak bude vypadat kvétina u vas v pokoji,
kdyz ji zapomenete zalit. Jednodu$e zvadne. Ne, ze by-
chom snad my mély uvadat, ale ani nase plet bez dostatku
vlahy nebude zrovna vzkvétat. Bez spravné hydratace se
v Cerstvou kvétinku prosté neproménime. ZpUsobd je opét
mnoho, krémd a véemoznych lahvi¢ek v regélech taky, tak

si v tom udélame trochu poradek.

Nejoblibengj$im a nejjednodussim zplsobem je samo-
ziejmé pletovy krém. Pfed jeho pouzitim je vhodné pouzit
i sérum, které obsahuje velké mnozstvi vitaminl a pro-
spésnych latek. Pokud vam ale jesté nebylo alespon 25,
nemusite si s nimi vibec lamat hlavu. Plefovy krém bude
bohaté stacit.

V tomto pfipadé vybirejte takovy, ktery bude urCen va-

Semu typu pleti. Nekupujte si krémy s oznaCenim ,pro

mladé®, to jsou zbyteCné& vyhozené penize. Maji shad
v8ichni mladf stejnou plet? Ani ndhodou! | kdyz se béhem
dospivani objevuji témeér u v8ech pupinky a plet se zadind mastit, jesté to neznamena,
ze musime vS8ichni do jednoho pouzivat stejné krémy jen proto, Zze je nam zrovna tfinact.
V drogeriich se proto vzdy zaméfujte na krémy, které jsou urcené konkrétnimu typu
pleti a dodaji ji ty spravné pecuijici latky.

@ Mastna plet

Mnoho divek s mastnou pleti a sklonem k akné déla jednu velkou chybu — snazi se
pouzivat produkty, které plet vysusuji a hydrataci se vyhybaji obloukem v obavach, ze
se plet bude lesknout jesté vic. | mastna plet ale mdze byt dehydratovand, a v tom
okamziku se bude snazit navratit do ideélniho stavu produkci dalSiho mazu, ktery by ji
pfirozené promastil. Mylné se pak domnivame, Zze mame pfili§ mastnou plet a ve sku-
te¢nosti se kliZze pouze snazi najft cestu k rovnovaze. V zadném piipadé nepodceriujte
silu hydratace, ale peclivé vybirejte krémy s lehkou texturou, které plet nezatizi, dodaiji
ji potfebnou davku hydratace a zaroven ji zmatni.



1. Pée o plel

@ Sucha plet

Tento typ pleti je obzvlast nachylny k loupéni, vzniku Supinek a suchych mist. Pokud
neni plet dostate¢né hydratovand, pocitujeme nepiijemné pnuti a svédéni. Proto jsou
vhodné hutné&jsi krémy, pletové hydrataéni séra, &i oleje. Minimélné jednou tydné byste
si meély dopfat hydratacni masky, které pleti ulevi a dodaji extra davku hydratace. Zapo-

minat byste nemély ani na pravidelny pitny rezim.

@ Citliva plet

Pokud je va$e plet nachylna a ledacos ji zpUsobi zarudnuti, svédéni, ¢i palent, vyhybej-
te se produktdm s velkym mnozstvim chemickych latek a vyraznou parfemaci. |dealni
pro vas budou krémy slozené jen z mala pfirodnich ingredienci, které plet zbyte¢né
nepodrazdi. Kvalitni hydratacni péce citlivé pleti ulevi, §patné zvolena péce na ni mdze
naopak udélat péknou paseku. Proto vybirejte radgji krémy, které najdete nejCastéji
v |ékarnach a jsou pro vas typ uréené.

% Kombinovana plet

S kombinovanou pleti je to slozité. Na nékterych mistech je suchéd, jinde se naopak
masti a kdo ma potom védét, co po nés vlastné chce, ze? S péci je to podobné jako
u pleti mastné: pouzivejte krémy s lehkou texturou a na mista, ktera se zdaji pfili§ sucha
aplikujte hutnéjsi krémy obzvlast v zimnim obdobi. Tomuto typu svédéi pravidelny pee-
ling — alespon 1x tydné.

@ Normalni plet

Pro vas plati jediné: nezapominejte na kazdodenni hydrataci a o plet se starejte,
i kdyz pattite mezi ty $tastlivce s dokonalou pleti. Jo holky, svét prosté nékdy neni
spravedlivy...

Péce o oc¢ni okoli

Klze okolo o&i vyzaduje zvlastni péci. Je mnohem jemnéjsi nez na ostatnich ¢éastech
téla, a proto je tfeba pristupovat k ni zodpovédnéji. Nedostatek spanku, Spatna nala-
da, stres nebo prvni znamky starnuti se na ni projevuji vyrazné dfive nez na jinych
mistech. Pletové krémy jsou sice vyvinuty tak, aby jemnou kizi kolem o¢i nedrazdily,
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nezaméfuji se ale na jeji nejcastéjsi Pokud se réno budite s opuchlymi

problémy — tmavé kruhy, jemné vras- vicky, uvarte si pred spanim zeleny ¢aj.
ky nebo napuchlé o&i. Pouzivani o&- Nebojte, v jeho vypiti ten trik neni :). Vlozte
pouZité Cajové sacky na 20 minut do mrazaku
a pak pfilozte na zaviena vicka. Lehnéte si
a nechte 10-15 minut pdsobit. Latky obsazené
trpite. OCni krém jemné vklepavejte v zeleném &aji pomahaji napnout plet a zvysit
prstenickem do kliZe pod o¢ima a obo- cirkulaci krevniho obéhu, takze rano
budete vypadat mnohem

nich krémU nepodceriujte, obzviast po-
kud na néktery z uvedenych problém{

¢im, nikoli na pohyblivé vicko. Rano by-
ste se probudily s nep&kné napuchlymi

vicky.



