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Predmluva

Presné pred rokem mé nakladatelstvi Grada pozadalo o napsani publikace Péce
o kzi 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 mediciné, o vyvoji novych Iékd proti rakoving, AIDS a dalSim zavaz-
nym nemocem. Dozviddme se o novych pfistrojich, které dokazi odhalit zmény
ve tkdnich bez zatizeni organismu nevhodnym zafenim a podobné. M{ize se
tedy zdat, ze vdechny ¢lanky v médnich ¢asopisech, které pisi o nejnovéjsich
trendech v li¢eni, 0 médnim obleceni pro letosni léto ¢i podzim, kdy kterd ce-
lebrita podstoupila plastickou operaci, co zrovna frci ve zpevnujicich krémech,
jaka barvavlast je in, jsou nedulezité a nepodstatné. Maji vsak své misto na trhu
a jejich ¢tenim ¢lovék relaxuje, nemysli na denni starosti a alespori na chvili se
odpoutd od reality.

Slovo kosmetika je feckého plvodu a znamena starost o zachovani télesné
krasy, nebo odstranéni ¢i zakryti télesnych nedostatkd. Kosmetika nas laka od-
nepameéti. Je soucasti osobni hygieny kazdého z nas, délame si ji radost sami
sobé i svym blizkym. Je to zcela pfirozené. Souc¢asna kosmetika se rozviji na vé-
deckém zékladé (pak mluvime o tzv. kosmetologii) a uplatiuji se v ni poznatky
zmediciny, biologie a chemie. Spravné pouzivani kosmetickych ptipravki je do
urcité miry uméni. Navic, kdyz si jde ¢lovék dnes koupit kosmeticky pfipravek,
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 priblizit se vysnénému idedlu krasy - byl ve viech dobéach neod-
myslitelnou soucasti lidského snazeni.

Drogérie, parfumérie, 1ékarny jsou na své zakazniky pfipraveny plnymi re-
galy pfipravkd urc¢enych k péci o pokozku, vlasy, nehty, ruce, nohy a podobné.
V nekonecnych fadach jsou vyrobky zpravidla sefazeny podle tcelu, kterému
maji slouzit, zacinaje vlasovou kosmetikou a konce péci o télo. Vezméme tedy
pomyslny ndkupni kosik a zacnéme si vybavovat svoji domdci laborator” krasy.
Zpravidla za¢neme od vlasové kosmetiky. Vybereme si zde ze $amponU na su-



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 regeneracni masku na vlasy,
kterd ndm vlasy vyzivi a navrati jim plvodni lesk.

V dal$im useku si budeme lamat 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 neptrebernou smésici pfipravk{ 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 odpovédét
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 hydrata¢ni krém, peeling, vyzivujici no¢ni
masku, deodoracni krém a pudr s dezinfekéni prisadou.

Doma jiz mame oddélené sady na manikuru a pedikuiru. | péce o nehty ma
své zkréslujici pfipravky. Pokud si lakujeme nehty, tak poli¢cku v koupelné mu-
sime doplnit ted pravé modernim odstinem laku na nehty, ale také zpevrova-
¢em, odstranovacem kuzicky, podkladovym lakem, krycim lakem a vyzivujicim
krémem na okoli nehtd. Samoziejmosti je odlakovac bez acetonu. Nabyli jste
dojmu, Ze jsme s nakupem u konce? Nenechte se mylit! Pfece jen néco zbyva.
Zahalit se pfijemnou vini a tim dovrsit nase snazeni. Pomyslnou tfesinkou na
dortu jsou luxusni parfémy a toaletni vody, jejichz Gcinek zvysime pouzitim an-
tiperspirantu a deodorantu. Nez dojdeme definitivné k pomysiné pokladné,
jisté nemineme stojany s dekorativni kosmetikou. Zde uplatnime rady dané
nam zkusenou vizazistkou. Uvazime ndkup optimalni barevné kombinace o¢nich
stinG. Ty mohou byt suché, polomastné, mastné. Doplnime je o¢ni konturou,
stejné jako konturou na oboci. Mozna se o néco dale zastavime nad rasenkami.
Pfece jenom neni jednoduché si vybrat — bude to fasenka prodluzujici, zahus-



tujici, smyvatelnd, nebo vodé odolavajici? A az budeme druhy den rano stat
pred 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¢na
slozeni, kombinace znamych latek umocnénych obchodnimi nazvy, které se
vymysleji stale rafinovanéji, aby se upozornilo na zaru¢eny efekt. Tyto zazra¢né
smési nam pak vyrobci zabali do atraktivnich dézicek, lahvicek, kelimkd. Mnohdy
nam je prodavacky zabali do hezké tasticky (Zddné nerecyklovatelné igelitky)
a hned méme pocit, Ze jsme si vybrali pro svoji plet to jedine¢né. Siroka nabidka
kosmetickych vyrobku v nas budi pfinejmensim 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 prdmyslem.

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

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

) V CR se ro¢né utrati za hubnouci prostiedky pfiblizné 1 927 000 000 K¢.
) 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 krésy. Na
druhé strané nelze opominout dobry pocit, ktery ze sebe tak mdme, dokaze
nam pozvednout sebevédomi, ziskame pocit jistoty a miizeme tak dosahnout
i vyssich cild. Zni to moznd trochu nadnesené, ale toto jsou napfiklad jedny z nej-
Castéjsich davodd, proc se néktefi lidé rozhodnou podstoupit plastickou operaci.

Pokud jste docetli predmluvu az sem, jsem potésena. Dava mi to moznost
vysvétlit vam, pro¢ jsem se rozhodla pfijmout nabidku nakladatelstvi Grada
tyto poznatky napsat. Vychazi z mé kazdodenni praxe kozni [ékarky. Vim, na co
se mé mi pacienti ptaji, jaké resime otazky tykajici se kosmetickych pfipravka.
Ty se v oboru kozni mediciny stavaji neoddélitelnou soucasti Uspésnosti lé¢by
nemoci, které jen obtizné Ize zamaskovat. Publikace si necini narok stat se ja-



kousi ,bibli krdsy”, na to je jeji rozsah pf¥ilis maly. Véfim v3ak, ze mnohym po-
muze se |[épe orientovat v soucasné nabidce kosmetickych vyrobk, 1épe poro-
zumét jejich sloZeni, rozpoznat naroky své pleti, odfiltrovat fadu mytu. Stane se
tak alespon o kousicek vice znalymi zakazniky a rovnopravnymi zakazniky kos-
metickych firem a nenechéte sebou lehce manipulovat lacinymi reklamami ¢i
se jim nebudete nekriticky pfizplsobovat.



1/ Péce o zralou plet

Co je to zrala plet

Co vlastné znamena zrala plet? Je to podle biologického véku, kdy nas konecné
opusti posledni pupinek dospivani, pfehoupneme se pfres 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 taminéjaka ta vraska a jesté k tomu ke véemu mame listovat nabid-
kovymi katalogy kosmetickych vyrobk{ podle vékového rozdéleni? Cim vys3si
vék, tim v ,brozufe” postupujete na strdnkach 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 zalezi
na typu nasi pleti a na jeji odolnosti ¢i naopak citlivosti. Je pravda, Ze s postu-
pujicim vékem pfibyva postupné vrasek, plet je ndchylnéjsi k presuseni, de-
hydrataci, ztraci svij tonus, pfirozeny lesk a hladky povrch. Na obliceji se ne-
blaze podepisuje stres, tabak, alkohol, nedostatek spanku, nevyvazena strava
avneposlednifadéinedistoty zivotniho prostfedi, z nichz nejhorsi vliv na pred-
Casné starnuti pleti ma jednoznacné slunce. Proti viem témto piitézujicim okol-
nostem je tfeba napiimit nase Usili ve snaze vypadat stale dobre. Nebudeme-li
pravidelné a dostatecné dlouho spat, nebudeme-li pravidelné jist vyvazenou
stravu, budeme-li opomijet pobyt na cerstvém vzduchu, zadny kosmeticky pfi-
pravek ndas nespasi. Ale na druhé strané, neni mozné zcela opustit péci o plet.
Kosmetika ndm pomdaha dodat pleti to, co ji chybi. Chrani pokozku pied pred-
¢asnym starnutim zplGsobenym sluneénim zarenim. V kazdém véku stoji za to
se hyckat, dopfat si kvalitni péstici kosmetiku a alespon ¢aste¢né osalit ne-
uprosny tikot biologickych hodin. V kazdém véku je dnes mozné vypadat jako
opravdova dama, nebot plati pravidlo, Ze pésténa vraska je vzdy krasnéjsi, nez
vraska opomijena!



10 kosmetickych rad pro Zeny s citlivou pokozkou

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

> Dévejte prfednost 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 mélo konzervacnich latek a dalsich latek,
které mohou zpUsobit podrazdéni obli¢eje. Sypké ¢i kompaktni pudry
pro velmi citlivou plet jsou vhodnéjsi variantou, nez tekuté a krémové
make-upy.

> Vyvarujte se vodé odolnym vyrobkidim. Vodé odolna kosmetika, jako
jsou ocnifasenky, jsou skvélé pro ,uplakané” chvile, do bazént a podob-
né. Jejich odli¢eni viak stoji vice Usili, pfi némz se zbyte¢né odstrani
i koZni maz, ktery mé funkci ochranné kozni bariéry a kize je vice na-
chylna k podrazdéni.

> Odhodte starou kosmetiku. Stara, nespravné skladovana kosmetika mGze
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, stétcU, stéteckd
a aplikator(. Zde odkazuji pro vice informaci na kapitolu 18.

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

> Pouzivejte tuzkové o¢ni linky a linky na oboci. Obsahuji méné konzervan-
cii nez tekuté o¢nilinky a linky na obod¢i. Ty navic mohou obsahovatilatex,
ktery mGze byt problémem pro osoby alergické na latex. Tuzkové linky se
také snadnéji odlicuji.




> Lpéte na zemitych odstinech ocnich stind, jako je hnéda, bézova, télova.
Cim vice tmavych pigmentu, zejména do modra, tim vétsi moznost iritace
pro citlivou pokozku.

> Kontrolujte slozeni opalovacich pfipravk(. Bézné 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 zéreni
a méné kizi drazdi.

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

> Vyvarujte se lakli 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 nepotiebujeme zadny specialni o¢ni krém, protoze si vysta¢ime
s obyéejnym dennim krémem.

Pokozka v okoli oci je oblasti s nejtenci kizi 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 o¢i nespravnou volbou kosmetiky.

Silna vrstva krému je Gcinnéjsi.

Dnesni pfipravky jsou vyvinuty tak, ze tenkd, konecky prstli lehce nanesena
vrstvicka krému je mnohdy Uc¢innéjsi, 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



pfesusenad. Aviak i mastna plet trpi nedostatkem vlhkosti, ma rozsifené péry
a mnohdy jizvicky po prodélaném akné. Proto je vhodné ji osetfovat specidl-
nimi emulzemi, které nezvysuji mastnotu pleti a pfitom ji dodaji nezbytnou
vlahu, ptipadné plet zmatni a stdhnou pory.

Ucpané pory se nikdy nesmi vymackavat.

S papirovym kapesnickem omotanym kolem konec¢kd prsti mazete nezani-
cené pory klidné vymackat. Na misté je vsak plet pfedem napafit, pocinat si
jemné a nikoliv plet skrabat a zpUsobovat si povrchové ranky. Po osetieni je
vhodné ke zklidnéni nanést stahujici masku. V zadném piipadé se viak nepous-
time do ,operovani” zanicenych a bolestivych projevd zejména v centru obli-
Ceje. Zde je vzdyriziko rozneseniinfekce nejenom na obliceji, ale krviido téla.

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

Odolna vici vyzivujicim slozkam se nase plet nikdy nestane. Jestlize ndm krém
vyhovuje, neni divod 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 kiize, pres vliv Zivotniho
prostfedi, konce stresem.

Ve dvaceti

Zékladnim predpokladem dlouho mladistvé pleti je pravidelné pouzivani
ochranného opalovaciho prostifedku s SPF 15 a vice. Je dilezité védét, ze vice
nez 80 % celozivotni davky slune¢niho zafeni absorbujeme pravé do 18 let. Po-
uzivani ochrannych faktor(i v denni kosmetice (nejenom, kdyz lezime na slunci)
je dllezité pro ochranu pleti pred jejim pfed¢asnym starnutim, ale je také za-



