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Vneéjsi krasa vychazi zevnitr

Rady pro dokonaly vzhled:

1. Hodné spéte!

Kvalitni spanek zlepsSuje pameét, posiluje emocni stabilitu, ale také napomaha regeneraci bunék
celého téla. I téch koZznich. Béehem spanku se uvoliiuje melatonin - hormon, ktery stimuluje vlastni
regeneracni procesy pleti, a tak ji pomdéhd ziskat hebky a plny vzhled. Melatonin je jakysi elixir mladi, ale
jeho tvorba se s pribyvajicim vékem zpomaluje. Kvuli nedostatku spanku je pak nase plet v horsi kondici, nez
by vzhledem k véku méla byt. Spanek ovliviiuje krasu pleti také hormonem kortizolem. Tento stresovy
hormon se pri nedostate¢ném spanku tvori v téle ve vétsim mnozstvi a podili se na vzniku tmavych kruht
pod oc¢ima a negativné ovliviuje kolagenova vlakna, coz vede ke vzniku hlubokych vrasek a strii.

2. Nezapominejte na pitny rezim!

Velmi jednoduchym a pritom prirodnim prostredkem, jak ovlivnit krasu pleti, je voda a pitny rezim.
Pri nedostatku tekutin je plet vysusSena, vrascita a mdla. Suché plet nejen zvyraziuje vrasky, ale diky
nedostatku vody v téle se jich mnohem vice tvori.

3. At nocni krémy pracuji za vas!



V noci plet lépe vstirebava hydratacni a vyzivné latky obsazené v kosmetice.Idedlni jsou no¢ni séra s
peptidy a kolagenem nebo no¢ni krémy s obsahem antioxidantl a specidlnich pecujicich komplexu, které
maximalné podpori regeneracni procesy a obnovu pletovych bunék.

4. Jezte zdraveé!

Ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, ryby, orechy a seminka. Mozna tomu nebudete chtit vérit, alevyziva je
pro vasi krasu velmi dalezita. Zminéné potraviny obsahuji radu vyzivnych latek, vitaminy, mineraly a
omega 3 mastné kyseliny, které kozni bunky potrebuji. Jde o potraviny, které jsou bohaté na antioxidanty,
pusobi proti volnym radikalim a posiluji kolagenova a elastinova vlakna v pleti.

5. Relaxujte!

Relaxujte, uvolnéte se a zbavte se stresu. VyzkouSejte aromaterapii, koupele, masaze, pohyb i bylinkové
Caje.

6. Usmivejte se a sméjte se!

Zkuste se udrzet ve stavu Stésti. V nasSem Zivoté se Casto stiidaji idoli a vrcholy. O¢ krasnéji je na vrcholu,
tim temnéjsi byva udoli. Snazte se udrzet si stav permanentniho malého Stésti,radujte se z malickosti.
Radost vyhlazuje vrasky. Smich zlepsuje krevni obéh a zlepseny krevni obéh znamend vice kysliku pro
kazdou bunku v téle.

Pokud jste vycerpané, pronikaji zZiviny z jakkoli kvalitnich pripravkd do hlubsich vrstev kize mnohem
obtiznéji, zatimco stresové hormony oslabuji ochrannou bariéru pleti. Stres zptsobuje i zvy$enou produkci
kozniho mazu, takze v ndro¢néjSim obdobi se mize kvalita pleti zhorsit.

Pohyb a fyzicka aktivita spousti tvorbu hormonu dobré nalady - endorfinu. Ty se nazyvaji hormony
Stésti proto, ze zpusobuji dobrou néaladu a pocity $tésti, coz se pak projevi i na vasi pleti.K tomu se pridava
jesté ucinek dalSiho hormonu, dopaminu, ktery zpusobuje vznik prijemnych pocita, ovliviiuje
vzruseni a radost. Kdyz se citite Stastné a prijemné, vice navazujete o¢ni kontakt a vice se na ostatni
usmivate. A ostatni se pak usmivaji na vas. I tyto prijemné pocity se pak odrazeji ve vaSem vzhledu.



