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Jak pecovat o plet?

Péce v léte i v zime

Pravidelnosti dosdéhneme toho, ze nase tvar bude ¢ista a bude plsobit svéze. Kazdy typ vyzaduje své a
oSetreni by mélo byt dennim ritualem. Pravda, jsou ,exoti“, ktefi se péci o plet vibec nevénuji. Tyhle
zeny si rano napatlaji oblicej vS§im, co jim prijde pod ruku, a vecer miti do postele neodlicené, protoze maji
pocit, ze i v noci musi byt krasné.

Pro néas ,zodpovédné” vSak plati, Ze pokud nechceme mit obli¢ej plny vrasek nebo osklivych pupinka,
musime plet vyzivovat krémy. Pii pobytu na slunci pak pouzivat vhodné opalovaci prostredky. Zatimco
mazat télo jsme si uz zvykli, stejné tak je dulezité chréanit nasi tvar. Ta na sluni¢ku vyzaduje vyssi faktor.
Vétsina ténovacich krému ¢i make-upu jiz ochranny faktor obsahuje, takze nosite-li make-up, chranite plet
kazdy den. Pokud jdete k vodé, sdhnéte minimalné po faktoru 50, predejdete tak predc¢asnému starnuti pleti
a mnoha dal$im zdravotnim rizikim.

Dulezita je i ochranu rta, které se lehce spali. Vyborna je tycinka s faktorem. Ochranu pred slune¢nimi
paprsky nepodcefiujte nejen na dovolené u more, ale i v Cechach. Ochranny faktor pouZijte i na zahradé
nebo pri letnich sportech. Slunecni paprsky pusobi, i kdyZ je pod mrakem, takze pouzijte krém i v
zamracCenych dnech. Zaroven je dulezitd i nasledna péce po opalovani. Vecer stac¢i nanést vhodny krém,
ktery je Casto doplnén o zlatavy odlesk, ktery opaleni zvyrazni. Pokud se prece jen spalite a nemate po ruce
lékarnu, zkuste babské rady a na zrudla mista naneste bily jogurt, ktery pokozku zklidni. Pro zdravé
opalovani muzete uzivat také betakaroten. Totéz plati i pro opalovani v zimé na horach.



Oblicej je nasi vizitkou

Zakladem péce o plet je bezesporu hygiena. Pripravky na vecerni péci o plet by méla mit kazda Zena blizko
postele. A pred spanim denné absolvovat maly ritual v podobé dukladné ocisty pleti Oblicej je nasi
vizitkou a promita se do ného, co v srdci citime nebo v hlavé nosime. Pokud jsme permanentné nastvani,
nespokojeni, negativné naladéni a péstujeme si zlobu ve svém srdci, tak posilujeme oblicejové svaly, které
na nas prozradi, jaci ve skutecnosti jsme. I kdybychom se uvnitt zmeénili, jen tak lehce to ze své tvare
neodstranime. Potfebujeme posilovat obli¢ejové svaly tak, aby ta naSe vizitka plisobila krasné.NejlepsSim
cvikem je usmeév.

Muzi ve vyvhodée

Vite pro¢ muzi nemaji celulitidu? ProtoZe je hnusna! To také, ale hlavné je to tim, Ze jsou svalnatéjsi, jejich
pokozka je silngjsi a pruznéjsi. Muzska plet je diky hormontim mastnéjsi a ma vétsi pory. Zatimco
zenska plet zacina starnout jiz po 25. roku Zivota, muzum vyrazné pribyvaji vrasky az okolo pétactyriceti let.
To ale neznamena, ze se do té doby nebudou o svoji plet starat. Muzska pokozka se totiz kvuli ¢astému
holeni velmi rychle poskozuje a muzi ¢asto trpi na pupinky, suchou a loupajici se pokozku. K neprijemnému
podrazdéni totiz béhem holeni dojde velmi snadno. Témto problémum lze predejit pouzivanim kvalitni
kosmetiky urcené pro péci o plet pri holeni a po ném. Nutné je pouzivat vodu po holeni bez alkoholu
Setrné holeni je dlilezité zejména pro ty, kteti maji citlivou plet nebo koZni onemocnéni. Hydrataéni vyrobky
pro muze by mély mit lehkou konzistenci. Uz davno neplati tvrzeni, Ze spravny chlap musi smrdét. Dnesni
muz se o svou hygienu celkem stara.

Mydlo a voda uz davno nestaci

Léto dava pleti poradné zabrat. Neustalé namaceni a suseni na slunicku je velmi prijemné, ale pro plet
hodné& naméhavé. Spravnou péci ji ulevite. Plet na obliceji je citlivd. V zimé mraz, v 16té slunce. Zeny védi, Ze
zakladem spravné péce o plet je odlicovani, ¢isténi, hydratace, vyziva.Odlicovani je tfeba provadét
pravidelné vecer, zejména pokud pouzivate make-up. Pfes noc si kuze potrebuje odpocinout. Na ciSténi
pouzivejte kvalitni pripravky. Mydlo a voda jsou minulosti, protoze kuzi vysu$uji. Rano naneste na plet
vyzivny denni krém, jehoz druh volte s ohledem na vék a typ vasi pleti. Krém, ktery pouzivate v 1été, by
mél mit také ochranny UV faktor. Krémujte i vecer. V 1été je dilezité pokozku mazat a mazat a na krému
nesetrete. Oblicej musi dostat v 1été poradnou ,zédvlahu“. Pozor i na prvni podzimni paprsky. V dobé babiho
léta slunecni zareni pronika do hloubky az padesat centimetrt, a tak mtze napachat péknou paseku.
Opalovaci krémy je dobré pouzivat podle typu pleti a jejiho aktualniho stavu.

Oblicej , krémujte” i v zimeé



Dlouho mnoho kosmetickych odbornika radilo, Ze v zimnich mésicich neni dobré na plet nanaset hydratac¢ni
krémy, protoze mohou namrznout. Jedna se ale spis$ o kosmeticky mytus.V zimeé se opravdu nebojte
pouzivat hydratacni pripravky. Je ale dobré pouzivat mastnéjsi krémy. V zimnich mésicich a hlavné na
hordch nandsejte na plet krém v hutnéjsi formeé a klidné i béhem dne. Idedlni volbou jsou krémy, které jsou
vyrobeny presné pro potreby pokozky zkousené zimou a vlhkem.

Na horach si do kapsy hned vedle skipasu dejte urcité i ty¢inku na rty. Lesky Ci sebekvalitnéjsi rténky
nestaci. Oblast rti je velmi citlivd a neobsahuje mazové zlazy, takze se velmi rychle vysuSuje. Idedlni je
pouzivat balzdmy, protoze od slunicka spalené rty nejsou nic prijemného. Pusu si natirejte nékolikrat denné.
Rozhodné neni dobré si rty v zimeé olizovat.

MacesSsky se ¢asto chovame ke svym ocim. I ty jsou vystaveny UV zareni. U more a na horach bychom
nemeéli zapominat na slunecni bryle. Ty k moti by mély kromé stoprocentniho UV filtru také vyborné
kryt, a to ze vSech stran.

Plet potrebuje klid

Své pleti pravidelné dopravejte klid. Dvakrat az trikrat tydné si na ni naneste kvalitni hydratacni
masku. Masky dodavaji pokozce vlahu, jejiz ubytek je jednou z pricin tvorby predcasnych vrasek. Vétsinou
se masky nemusi smyvat, staci je pouze setrit. Velmi suchd a naméahana plet potrebuje kromeé hydratacnich
také vyzivné a regeneracni masky, které se nanaseji jednou ¢i dvakrat tydné. Pokud davate prednost ryze
prirodnimu oSetreni pleti, miZete zkusit néco z receptaru nasich babic¢ek. Ta moje fikala, Ze témér vse, co je
mozné jist, mizeme pouzit i na oZiveni nasi pleti. Takze kazdy si doma muze namichat masku, ktera plet
hydratuje, zregeneruje a uklidni. Stac¢i nakouknout do lednice, zajit do zahradky, vybrat néjaké ingredience
a namixovat Cistou prirodu. Pri domécich pletovych maskach navic presné vime, z ¢eho jsou slozeny a ¢im
pokozku vyzivuji.

Vyzkousejte staré a osvédcené recepty:

Zloutkova maska- jeden Zloutek rozmichdme s nékolika kapkami rostlinného oleje a chvili slehdme.
Naneseme na tvar a dekolt, zakryjeme navlh¢enou gazou a nechame dvacet minut pusobit. Pak smyjeme
vlaznou vodou.

Maska z tvarohu a mrkvové stavy - doda pleti barvu. Dvé 1Zice polotuc¢ného tvarohu smichame s 1zici
medu a 1zici vymackané $tavy z mrkve. Promichdame a naneseme na oblicej a dekolt. Po 20 minutach
smyjeme vlaznou vodou.

Jable¢na maska na suchou plet- nadrobno nastrouhejte jedno vétsi jablko, pridejte 1zici medu a 1zicku
dobre umletych ovesnych vlocek. Naneste a smyjte za dvacet minut.

Hydratacni okurkova maska - pri této jednoduché masce musite lezet. Nakrajejte saladtovou okurku na
platky a poloZte na obli¢ej. Nechte plsobit co nejdéle. Vase plet pak bude krasné svézi. Mlzete také
nastrouhat okurku a smichat ji s bilym jogurtem a opét nanést na oblicCej.



Zabal z tvarohu a medu -V $alku rozmichéate tvaroh s mirné zahrdtym vcelim medem. Nanasejte
Stéteckem na oblicej a po triceti minutach pusobeni smyjte vlaznou vodou. Zabal muzete aplikovat libovolné
Casto, pusobi jako osvéZeni a zklidnéni pleti.

Pletova voda na omlazeni pleti - rozpustte 1zicku medu ve sklenici teplé vody. Potrete plet a po deseti
minutdch oplachnéte vodou. Touto smési muzete omyvat tvar kazdy den. Medovéa voda plet omlazuje,
vyzivuje a ¢ini sametovou.

Pijte, pijte, pijte - plet potrebuje vodu i zevnitr. Hydratujte dostateCnym pitnym rezimem. Minimalné dva a
ptl litru vody denné zejména v 1été je nutnost.



