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Predmluva

Predmluva

Presné pred rokem mé nakladatelstvi Grada pozadalo o napsani publikace Péce
o kizi a plet. Vméstnat mnozstvi informaci, tykajici se péce o zdravou pokozku
a vlasy, do asi 100 stran se pro mé stalo velkou vyzvou. Denné ¢teme o novych
pokrocich v medicing, o vyvoji novych [éku proti rakoviné, AIDS a dal$im zavaz-
nym nemocem. Dozvidame se o novych pfistrojich, které dokazi odhalit zmény
ve tkdnich bez zatizeni organismu nevhodnym zafenim a podobné. M{ze se
tedy zdat, ze vSechny ¢lanky v médnich ¢asopisech, které pisi o nejnovéjsich
trendech v liceni, 0o médnim obleceni pro letosni léto ¢i podzim, kdy ktera ce-
lebrita podstoupila plastickou operaci, co zrovna fr¢i ve zpevnujicich krémech,
jaka barvavlast je in, jsou nedulezZité a nepodstatné. Maji vsak své misto na trhu
a jejich ¢tenim ¢lovék relaxuje, nemysli na denni starosti a alespor na chvili se
odpoutd od reality.

Slovo kosmetika je feckého pivodu a znamend starost o zachovani télesné
krasy, nebo odstranéni ¢i zakryti télesnych nedostatkl. Kosmetika nas lakda od-
nepaméti. Je soucasti osobni hygieny kazdého z nas, délame si ji radost sami
sobé i svym blizkym. Je to zcela pfirozené. Soucasna kosmetika se rozviji na vé-
deckém zdkladé (pak mluvime o tzv. kosmetologii) a uplatiuji se v ni poznatky
zmediciny, biologie a chemie. Spravné pouzivani kosmetickych pripravki je do
urcité miry uméni. Navic, kdyz si jde ¢lovék dnes koupit kosmeticky pripravek,
pfipada si, jako by sou¢asné maturoval zangli¢tiny a chemie dohromady. Ale at
uz kosmetiku pokladame za védu ¢i nikoliv, jeji cil zachovat nebo obnovit krasu
nebo alespon pfiblizit se vysnénému idedlu krasy - byl ve viech dobéach neod-
myslitelnou soucasti lidského snazeni.

Drogérie, parfumérie, 1ékarny jsou na své zakazniky pfipraveny plnymi re-
galy pfipravkl uréenych k péci o pokozku, vlasy, nehty, ruce, nohy a podobné.
V nekonecnych fadéch jsou vyrobky zpravidla sefazeny podle ucelu, kterému
maji slouzit, zac¢inaje vlasovou kosmetikou a konce péci o télo. Vezméme tedy
pomyslny nakupni kosik a zacnéme si vybavovat svoji domdci laboratof” krasy.
Zpravidla zacneme od vlasové kosmetiky. Vybereme si zde ze Sampon( na su-

1



PECE O PLET A VLASY

ché, mastné, trvalené ¢i barvené vlasy, doplnime kondicionérem, tuzidlem, ge-
lem ¢ilakem na vlasy. Odchazi-li barva na vlasech, je tfeba ji obnovit. Pak mdme
na vybér téonovaci Sampon, barevnou pénu na vlasy ¢i permanentni barvu na
vlasy. Po obarveni neni mozné zapomenout na regenera¢ni masku na vlasy,
kterd ndm vlasy vyzivi a navrati jim pavodni lesk.

V dalsim useku si budeme ldamat hlavu nad tim, zda-li koupit denni ¢i no¢ni
krém. Typ své pleti pak zohlednime ve vybéru krému pro mastnou, normalni
nebo smisenou plet. Nebo snad krém na problematickou plet? Je-lindm vic nez
k maturité, nesmime opominout krém na ocni partie a na starnouci plet. Nutné
je pak tyto pripravky z kiize zase odstranit vhodnym odli¢ovacim mlékem, my-
cim gelem a docistit plet pletovym tonikem. Rozhodné nesmi v nasem ,arze-
nalu” chybét pletovy peeling a krém s ochrannym UV faktorem pro denni po-
uziti.

Popojdeme-li o kousek dal, narazime na neprebernou smésici pfipravkd ur-
¢enou pro péci o télo. Pokud jsme dosud udrzeli krok, zde jiz pomalu propa-
dame beznadéji. Prvni dilema nastupuje v okamziku, kdy je nutné si odpoveédét
na zdanlivé prostou otazku — ¢im se budu myt? Bude to pevné mydlo s neutral-
nim nebo slabé kyselym pH nebo sprchovy gel? A abychom si po celodennim
shonu dopfali teplou lazen, neméli bychom opominout do ni pfidat pfinejmen-
$im olej ¢i stl. Nebo si doprat hromadu bublin. Ruce a nohy si zaslouZi po pravu
nasi pozornost také. Koupime pro né hydratacni krém, peeling, vyzivujici no¢ni
masku, deodorac¢ni krém a pudr s dezinfek¢ni prisadou.

Doma jiz mame oddélené sady na manikuru a pedikuru. | péce o nehty ma
své zkrdslujici pfipravky. Pokud si lakujeme nehty, tak policku v koupelné mu-
sime doplnit ted’ pravé modernim odstinem laku na nehty, ale také zpevnova-
¢em, odstranovacem kazicky, podkladovym lakem, krycim lakem a vyZivujicim
krémem na okoli nehtd. Samoziejmosti je odlakovac bez acetonu. Nabyli jste
dojmu, Ze jsme s ndkupem u konce? Nenechte se mylit! Pfece jen néco zbyva.
Zahalit se pfijemnou vuni a tim dovrsit nase snazeni. Pomysinou tresinkou na
dortu jsou luxusni parfémy a toaletni vody, jejichz Gc¢inek zvysime pouzitim an-
tiperspirantu a deodorantu. Nez dojdeme definitivné k pomysiné pokladné,
jisté nemineme stojany s dekorativni kosmetikou. Zde uplatnime rady dané
nam zkusenou vizaZzistkou. Uvazime ndkup optimalni barevné kombinace o¢nich
stin(. Ty mohou byt suché, polomastné, mastné. Doplnime je o¢ni konturou,
stejné jako konturou na obod¢i. Mozna se o néco dale zastavime nad fasenkami.
Pfrece jenom neni jednoduché si vybrat — bude to fasenka prodluzujici, zahus-
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tujici, smyvatelna, nebo vodé odolavajici? A az budeme druhy den rano stat
prfed zrcadlem, nemél by ndm chybét podkladovy make-up, nejlépe s ochran-
nym faktorem proti sluni¢ku a korektor drobnych vad na pleti. Navrch se napud-
rujeme sypkym ¢i kompaktnim pudrem a dilo dovrsime vhodné zvyraznénymi
licky.

Tak co myslite, je mozné se v této nabidce svobodné rozhodnout a hlavné
vyznat? Vyznat se v ni ma mnohdy problém odbornik, natoz laik. Nova zazra¢nd
slozeni, kombinace znamych latek umocnénych obchodnimi nazvy, které se
vymysleji stéle rafinovanéji, aby se upozornilo na zaru¢eny efekt. Tyto zazra¢né
smési ndam pak vyrobci zabali do atraktivnich dézicek, lahvicek, kelimkd. Mnohdy
nam je prodavacky zabali do hezké tasticky (zadné nerecyklovatelné igelitky)
a hned méme pocit, Ze jsme si vybrali pro svoji plet to jedine¢né. Siroka nabidka
kosmetickych vyrobk{ v nas budi ptinejmensim pocit bezradnosti az zoufalosti,
ktery usti ve zcela logické stfidani jednoho pfipravku za druhym, pokud se sli-
bovany efekt nedostavi. K tomu se pfidaji reklamy v tisku, v televizi, zaru¢ené
rady kamaradek a jsme zcela polapeni kosmetickym primyslem.

Nedd mi to zde necitovat nékolik ¢isel ze zajimavého dokumentérniho
snimku ,Zeny promény” mladé rezisérky Eriky Hnikové, ktery byl nato¢en v roce
2004.

» V CR se roéné utrati za kosmetické pFipravky pfiblizné 7 832 000 000 K.
» V CR se roéné utrati za zenské ¢asopisy pFiblizné 1 096 000 000 K¢.

b V CR se ro¢né utrati za hubnouci prostiedky pfiblizné 1 927 000 000 K¢.
)b V CR se ro¢né utrati za plastické operace pfiblizné 1 636 000 000 K.

Jsou to zajimavé sumy, které nevdhame utratit v honbé za kultem krasy. Na
druhé strané nelze opominout dobry pocit, ktery ze sebe tak madme, dokdze
nam pozvednout sebevédomi, ziskdme pocit jistoty a miizeme tak dosdhnout
i vyssich cild. Zni to moznd trochu nadnesené, ale toto jsou napfiklad jedny z nej-
Castéjsich divod, proc se néktefilidé rozhodnou podstoupit plastickou operaci.

Pokud jste docetli predmluvu az sem, jsem potésena. Dava mi to moznost
vysvétlit vdm, pro¢ jsem se rozhodla pfijmout nabidku nakladatelstvi Grada
tyto poznatky napsat. Vychdzi z mé kazdodenni praxe kozni lékarky. Vim, na co
se mé mi pacienti ptaji, jaké fesime otazky tykajici se kosmetickych pfipravka.
Ty se v oboru kozni mediciny stavaji neoddélitelnou soucasti uspésnosti [écby
nemoci, které jen obtizné |ze zamaskovat. Publikace si necini narok stat se ja-
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kousi ,bibli krdsy”, na to je jeji rozsah pfilis maly. Véfim v3ak, ze mnohym po-
mUze se |épe orientovat v soucasné nabidce kosmetickych vyrobk, 1épe poro-
zumét jejich slozeni, rozpoznat néroky své pleti, odfiltrovat fadu myt{. Stane se
tak alesporni o kousicek vice znalymi zakazniky a rovnopravnymi zakazniky kos-
metickych firem a nenechate sebou lehce manipulovat lacinymi reklamami ¢i
se jim nebudete nekriticky pfizpisobovat.
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1/ Péce o zralou plet

Co je to zrala plet

Co vlastné znamena zrald plet? Je to podle biologického véku, kdy nas konecné
opusti posledni pupinek dospivani, pfehoupneme se pfes tficitku a objevi se
prvni vrasky? Nebo je to po Ctyficitce? Trendem doby je délit kosmetickou péci
podle véku. Ale nepfijde vam to stresujici, jak ndm neuprosné pfibyvaji roky
asnimisem tam i néjaka ta vraska a jesté k tomu ke véemu mame listovat nabid-
kovymi katalogy kosmetickych vyrobki podle vékového rozdéleni? Cim vyssi
vék, tim v ,brozufe” postupujete na strankach dal a dal? Neni tfeba se nechat
rozhodit a myslet si, Ze pfipravek uvedeny v jiné vékové kategorii neni mozné
pouzit v té nasi a naopak. (I kdyz jsou vyjimky, pochopitelné.) Vzdy a jediné zélezi
na typu nasi pleti a na jeji odolnosti ¢i naopak citlivosti. Je pravda, Ze s postu-
pujicim vékem pfibyvéa postupné vrasek, plet je ndchylnéjsi k presuseni, de-
hydrataci, ztraci svij tonus, pfirozeny lesk a hladky povrch. Na obliceji se ne-
blaze podepisuje stres, tabdk, alkohol, nedostatek spanku, nevyvazena strava
avneposlednitadéinecistoty Zivotniho prostiedi, z nichZ nejhorsi vliv na pred-
Casné starnuti pleti ma jednoznacné slunce. Proti viem témto pfitézujicim okol-
nostem je tfeba napfimit nase Usili ve snaze vypadat stale dobfe. Nebudeme-li
pravidelné a dostatecné dlouho spat, nebudeme-li pravidelné jist vyvazenou
stravu, budeme-li opomijet pobyt na ¢erstvém vzduchu, zadny kosmeticky pfi-
pravek nas nespasi. Ale na druhé strané, neni mozné zcela opustit péci o plet.
Kosmetika ndm pomaha dodat pleti to, co ji chybi. Chrani pokozku pfed pred-
¢asnym starnutim zpGsobenym slunec¢nim zafenim. V kazdém véku stoji za to
se hyckat, dopfat si kvalitni péstici kosmetiku a alespon ¢aste¢né o3alit ne-
Uprosny tikot biologickych hodin. V kazdém véku je dnes mozné vypadat jako
opravdova dama, nebot plati pravidlo, Ze pésténd vraska je vzdy krasnéjsi, nez
vraska opomijena!

15



PECE O PLET A VLASY

10 kosmetickych rad pro Zeny s citlivou pokozkou

Pro mnoho Zen je osetieni pleti velmi dudleZitou a vyhledavanou soucasti
dennirutiny. Problém v3ak nastava, mame-li citlivou pokozku. Zde se vyplati,
kdyz vime, co pouzivame, jaké je slozeni pfipravku, na jaké konkrétni slozky
mame eventualné alergii a jak se konkrétni pfipravek pouziva. Chcete-li se
vyvarovat podrazdéni pleti kosmetickym vyrobkem, vemte, prosim, na vé-
domi nasledujici doporuceni. Jsou-li pfesto pochybnosti o citlivosti vasi po-
kozky, je vhodné konzultovat koZniho Iékare.

> Davejte prednost pudru pred tekutym make-upem. Pudry se skvéle hodi

k definitivni Upravé make-upu, lehce odstrani lesk, zmatni a sjednoti ba-
revny odstin pleti. Obsahuji velmi malo konzervacnich latek a dalsich latek,
které mohou zpUsobit podrazdéni obliceje. Sypké ¢i kompaktni pudry
pro velmi citlivou plet jsou vhodnéjsi variantou, nez tekuté a krémové
make-upy.

> Vyvarujte se vodé odolnym vyrobkdm. Vodé odolnd kosmetika, jako

jsou oc¢nifasenky, jsou skvélé pro ,uplakané” chvile, do bazént a podob-
né. Jejich odliceni vsak stoji vice Usili, pfi némz se zbytecné odstrani
i kozni maz, ktery ma funkci ochranné kozni bariéry a klize je vice na-
chylnd k podrazdéni.

Odhodete starou kosmetiku. Stara, nespravné skladovana kosmetika muze
byt zdrojem podrazdéni pleti. Proto sledujte datum vyroby a datum pouzi-
telnosti vyrobku. Mnoho kosmetickych vyrobkd ma jiz na svém povrchu
znacku, kterd vas upozorni, jak dlouho je mozné pfipravek po otevieni po-
uzivat. Nezapominejte na pravidelnou ocistu i houbicek, stétcq, stétecka
a aplikatora. Zde odkazuji pro vice informaci na kapitolu 18.

Pouzivejte ¢ernou barvu fasenky a o¢nich linek. Cerna barva je nejméné
drazdivou barvou.

Pouzivejte tuzkové ocni linky a linky na oboci. Obsahuji méné konzervan-
cii nez tekuté o¢nilinky a linky na oboci. Ty navic mohou obsahovatilatex,
ktery mize byt problémem pro osoby alergické na latex. Tuzkové linky se
také snadnéji odlicuiji.
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> Lpéte na zemitych odstinech ocnich stind, jako je hnéda, bézova, télova.
Cim vice tmavych pigmentd, zejména do modra, tim vét$i moznost iritace
pro citlivou pokozku.

> Kontrolujte sloZzeni opalovacich pfipravk(. B&Zné se dnes doporucuje po-
uzivat ochranny opalovaci faktor 15 a vyse. Volbou pro citlivou pokozku
jsou mineralni (fyzikalni) faktory, jako je oxid zinec¢naty ¢i titanicity (zinc
oxide, titanium dioxid). Tyto faktory chrani pokozku odrazem UV zareni
a méné kudzi drazdi.

> Zkuste vybrat pfipravek obsahujici méné nez 10 komponent. Mensi ob-
sah latek znamena mensi zatéz pro pokozku.

> Vyvarujte se lak(i na nehty.

> Pouzivate-li podkladové krémy ¢i emulze, volte ty, které obsahuiji silikon.
Silikon nezpUsobuje akné a je velmi vzacnym zdrojem iritace pokozky.

Nékteré povéry v pouzivani kosmetiky

Do tficeti nepotifebujeme zadny specialni o¢ni krém, protoze si vystacime
s oby¢ejnym dennim krémem.

Pokozka v okoli oci je oblasti s nejtenci k(izi na téle, choulostiva a zvlasté citliva
na vznik vrasek. O¢ni krém je specialné vyvinut pro tuto partii obli¢eje, pocita
dopredu se zvysenou citlivosti této oblasti. | pred tficitkou se mize objevit po-
drazdéni pleti v okoli oci nespravnou volbou kosmetiky.

Silna vrstva krému je Gcinnéjsi.

Dnesni pfipravky jsou vyvinuty tak, Ze tenkd, konecky prstli lehce nanesena
vrstvicka krému je mnohdy Ucinnéjsi, nez vrstva krému, ktera se nemuze ani
vsaknout a kterou si jen otfeme napfiklad do polstare.

Mastna plet nepotiebuje Zadné krémy.
Mastna plet sice neni vystavena tak rychlé tvorbé vrasek, jako plet sucha az
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pfesusend. Aviak i mastna plet trpi nedostatkem vlhkosti, ma rozsifené péry
a mnohdy jizvi¢ky po prodélaném akné. Proto je vhodné ji o3etiovat special-
nimi emulzemi, které nezvysuji mastnotu pleti a pfitom ji dodaji nezbytnou
vlahu, pfipadné plet zmatni a stdhnou péry.

Ucpané pory se nikdy nesmi vymackavat.

S papirovym kapesnickem omotanym kolem koneckud prstd mdzete nezani-
cené pory klidné vymackat. Na misté je vsak plet pfedem napafit, pocinat si
jemné a nikoliv plet Skrabat a zplsobovat si povrchové ranky. Po osetfeni je
vhodné ke zklidnéni nanést stahujici masku. V zadném piipadé se viak nepous-
time do ,operovani” zanicenych a bolestivych projevl zejména v centru obli-
Ceje. Zde je vzdy riziko rozneseniinfekce nejenom na obliceji, ale krviido téla.

Je nutné vyrobky pravidelné stfidat, protoze si plet na né zvykne a pres-
tava reagovat.

Odolna vici vyzivujicim slozkam se nase plet nikdy nestane. Jestlize ndm krém
vyhovuje, neni didvod ho ménit. Vétsinou, jakmile za¢neme experimentovat,
zacnou potize s nasi pleti.

Vypadat dobre bez ohledu na vék

Jak vsichni vime, je zde mnoho faktor(, které se podileji na tom, jak rychle
starne nase plet — pocinaje genetikou, rasou, typem klize, pres vliv Zivotniho
prostredi, konce stresem.

Ve dvaceti

Zakladnim predpokladem dlouho mladistvé pleti je pravidelné pouzivani
ochranného opalovaciho prostifedku s SPF 15 a vice. Je dllezité védét, ze vice
nez 80 % celozivotni davky slune¢niho zafeni absorbujeme pravé do 18 let. Po-
uzivani ochrannych faktor v denni kosmetice (nejenom, kdyz lezime na slunci)
je dulezité pro ochranu pleti pred jejim predcasnym starnutim, ale je také za-
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kladni moznosti, jak se chréanit pred kozni rakovinou. Zde bych odkazala pro
vice informaci na kapitolu 12.

Trpite-li stle projevy akné, je vhodné pouzivat adekvatni pfipravky doplru-
jici ptipadnou dermatologickou lé¢bu. Vétsinou neni plet jiz mastna, ma sklon
spiSe reagovat podrazdéné. Proto se voli radéji ptipravky pro citlivou pokozku.

ZUstaly-li vam jizvicky po akné, je vhodné uvazovat o mikrodermabrazi ¢i
oSetfeni pleti zdrojem intenzivniho pulzniho svétla. Pfi mikrodermabrazi se
pouziva oxid hlinity, diamantovy ¢i kiemikovy prasek, nebo nyni novéjijemny
prasek z jadérek merunék, broskvi a oliv. Témito substancemi se zjednodu-
sené fec¢eno provede jemny mechanicky peeling a nasledné se plet osetii mik-
roproudem vody pod silnym tlakem. Toto oSetieni se déje bez poruseni pleti
a nasledného procesu jizveni. Je vhodné i pro ,vyssi vékové kategorie”, nebot
plet je po osetfeni jemnéjsi, vyhlazenéjsi a rozzarenéjsi. O metodé muzete sly-
Set také jako o takzvaném biopeelingu.

Ve triceti

Plet je jiz méné mastna, mohou se objevovat mista sussi, olupujici se pokozky.
Pokud stale obtéZuje akné, je tieba volit nekomedogenni kosmetiku a zvlh¢o-
vace. Zde odkazuji na Prilohu. IdedIni pfipravek obsahuje antioxidanty, SPF
a plet nedrazdi. Doptejte si osetieni pleti fotorejuvenizaci ¢i biopeelingem.

Ve Ctyficeti
Produkce mazu vyrazné ustava, proto je tak dilezité pokozku zvlh¢ovat a pro-
mastovat. V tomto véku se postupné zacinaji objevovat velmi jemné vrasky ze-
jména kolem oci. Je nejvyssi Cas zacit pouzivat pfipravky obsahujici ovocné ky-
seliny (AHA), které vdm napomohou k rychlejSimu odlu¢ovani odumfelych
bunék z povrchu pleti a budou ji tak vyhlazovat. Vitamin C v kosmetickych pfi-
pravcich je nutny pro dostate¢nou tvorbu kolagenu a zlep3eni pruznosti pleti.

Chcete-li se pfechodné zbavit drobnych vrasek kolem o¢i a na cele, je ide-
alni ¢as k vyzkouseni efektu botulotoxinu. Jedna se o jednoduchou a ucinnou
metodu, jak odstranit mimické vrasky, které se tvofi kolem oci, nad korenem
nosu a na cele.

Ke zlep3eni hydratace pokozky je vhodné pouzivat pfipravky i s obsahem
kyseliny hyaluronové, pfipadné podstoupit takzvany ,liftink ze strikacky”. Mno-
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hocetnymi vpichy tenkou jehli¢ckou se do pokozky vpravuji kapénky kyseliny
hyaluronové.

Pravidelny biopeeling umozni lepsi prlnik antioxidant( a dalSich uc¢innych
latek do hloubky pokozky. Zlepsi se prokrveni pokozky a stimuluje se tvorba ko-
lagenovych a elastickych vldken. Vlastni osetfeni trva 15 minut a je mozné ho
opakovat. Pouzivejte odli¢ovaci pfipravky pouze pro citlivou, zralou plet.

V padesati

Pokozka zacina ztracet svij tonus, prohlubuji se vrasky a mohou se zacit obje-
vovat pigmentové skvrny. V jejich pfipadé je na ¢ase navstivit kozniho |ékare
k posouzeni typu pigmentovych skvrn a eventudlné vhodnosti pouzivani béli-
cich pripravk(. Zde pro vice informaci odkazuji na kapitolu 8.

Objevuji-li se tenké rozsitené Zilky a pupinky pfipominajici akné na nose
a na tvafich, maze se jednat o rdzovku. Kozni Iékaf vdam navrhne optimalni
[é¢bu mistnim metronidazolovym gelem doplnénou o efektni zelené korektory
maskujici rozsiteni zilky. Pouzivaji se kosmetické pfipravky tlumici prekrveni
obliceje. Pfirozsahlejsim postizeni je vhodné uvazovat o osetreni zilek fotoreju-
venizaci ¢i cévnim laserem vzdy mimo slune¢ni obdobi roku na specializova-
nych pracovistich.

Uvazujete-li o zlepseni vzhledu vrasek, doporucuji se zajimat o vypliové
materidly, které snizi hloubku vrasek a koznich ryh. Lze pouzit fadu typu vypl-
novych materidld, jak se o nich zminim pozdéji.

Ke zlepSeni pigmentovych skvrn a kvality pleti je mozné také pouzit metody
chemického peelingu. Dojde k vyraznému zlep3eni kvality pleti, jejimu vyhlazeni
a vybéleni pigmentovych skvrn. Opét si dovolim zde odkazat na vice informaci
o chemickém peelingu v kapitole 9.

V sedesati a vice

V tomto véku ma plet bezpocet vrasek, ztratila tonus a jas. Procedura vedouci
k ndpravé téchto ,potizi” je laserové osetfeni celé oblasti obli¢eje. Pouzivaji se
specialni lasery, které provedou ,vybrouseni” pleti. Tim se plet vypne, odstrani
se i nevzhledné pigmentace a hluboké vrasky. Zkuseny kozni [ékal, provadéjici
tato oSetfeni, vdm navrhne optimalni vyuziti spravného typu laseru s ohledem

na vase potize. Neexistuje totiz jeden univerzalni laser na vse.
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