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Plet nema zimni dovolenou. Na horach ji
vénujte maximalni péci
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Zimni pobyt na horach byva osvézujici a naro¢ny zaroven. Télo dostava zabrat pfi sportu, na vyleté, v nékterych
pfipadech i béhem vecernich sedanku ve skibaru. Pfi v§ech zminénych aktivitach ale slusné potrapime také svou
plet, proto je potfeba ji peclivé vyzivovat a chranit. Od ¢eho se odpichnout?
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Na horach potfebuje nase plet pravidelnou péci a zvlastni ochranu.

Nevynechejte rutinni péci

Prazdniny a dovolena svadeéji k nezdravym navykum. Co se stane na horach, to na
nich i zlistane, fikame si — a tak se po lyzovani pofadné zaplacneme smazenym
syrem, zapijeme ho bombardinem nebo nékolika panacky KrakonoSovych kapek a na
konci dne padneme unavou. Kdo by se obtéZoval s hydratacnim krémem?

Pravda je ale trochu jinde: naSe plet nema dovolenou nikdy. A zimni obdobi je pro ni
zvlast vyCerpavajici. "Nizké teploty zpomaluji krevni obéh, takZe se do hornich vrstev
pokozky hif dostava kyslik i potfebné Ziviny," popisuje esteticka dermatolozka
Yvonne Bergerova z prazské BcD Clinic. "Regeneraéni procesy se zpomali, plet
zacne byt pfesuSena a drsna na omak."

Zanedbavat ji proto neni radno. Pravé ted si zaslouzi kvalitni vyzivu zevnitf i zvenci
vic nez kdy jindy. Smazena jidla a t&Zké omacky zkuste obas vymeénit za salat,
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misto zaludecCniho likéru si dejte malé pivo. Pijte hodné vody, zvlast pfi sportu, a
pravidelné plet Cistéte, i kdyz se na svah neliCite.

Obrinte se ochrannym faktorem

Jisté, neni to nic nového. Krém s SPF je zaklad, at uz vyrazite na Benecko nebo do
Chamonix. Védéla jste ale, Ze snih odrazi az 80 % UV zafeni? "Pravé proto je jeho
intenzita na horach o tolik siln&jsi," vysvétluje Yvonne Bergerova. A praveé proto je
nutné zvolit stejné silny ochranny faktor, jako kdyz vyrazite na dovolenou letni.
"Dvacitka" je minimum.

Nepodcenujte ani sluneéni nebo lyzarské bryle. O&i jsou citlivé a potfebuji ochranu,
takze na hory nevyrazejte bez kvalitnich bryli s UV filtrem. Totéz plati pro balzam na
rty; rozhodné si vyberte alternativu s SPF.

Chrante plet’ pred vysusenim

Aby toho rozmazlovani nebylo malo, ve vasi kosmetické tastiCce by nemél chybét ani
silné hydratacni, vyzivny krém, klidné i sérum. Hlavni je chranit plet pfed
vysychanim. K tomu se nejvic hodi pfipravky, které obsahuji zviIhCovadla: kyselinu
hyaluronovou nebo tfeba vytazky z morskych ras.

Suché starSi pokozZce podle néj prospéji hlavné latky, které umi zvysit produkci tuku,
jako je koenzym Q10. VyzkouSet mizete také produkty s obsahem pfirodniho
skvalenu. Organicka sloucenina, ktera se dfiv ziskavala jen ze ZralocCich jater, se
dnes extrahuje i z olivového oleje, pSeni¢nych klickl nebo Inénych seminek. Pro
kvalitni vyzivu idealni.
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