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Zima pleti nesvéddi. Ctyfi chytré kroky ji pom(iZou
vratit do formy
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V zimé je naSe pokozka doslova podvyzivena. Byva sucha, podrazdéna, zarudla,
feceno laicky: odmita spolupracovat. Prave ted je proto na misté zapatrat po tom, co
pro naéi naméhanou ochrannou schrénku muzeme udélat. Abychom vam to
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Chladne pocaS| Je pro nasi pokozku zatez VyzadUJe proto zvlastm VyZivu i ochranu |
foto: Profimedia.cz
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1. Zdravi pleti prochazi zaludkem

"Pokozku v zimnim obdobi zatéZuji jak nizké teploty, tak prudky vitr. VysuSuji a
narusuiji jeji ochrannou bariéru," shrnuje sezonni trable pleti Yvonne Bergerova,
esteticka dermatolozka z prazské BcD Clinic. "Chladné poc¢asi ma navic na svédomi
horsi krevni obéh v pokoZce obliCeje, ta pak nema dostatek Zivin ani kysliku, a
vSechny regeneracni procesy se tak zpomali."

Vyzivé ale mizeme pomoci, podotyka expertka. Nezbytné je podle ni dodat télu
vitaminy, zejména A, C a E. KdyZ nesviti slunce, snizi se také tvorba vitaminu D,
ktery se stara mimo jiné o zdravy, mladistvy vzhled pleti. "Nestaci dodavat vitaminy
skrze krémy," mysli si dermatolozka, "dllezita je i pestra strava."
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Rozhodné neudélate chybu, kdyZ si budete dopfavat sezonni, nejlépe lokalné
vypéstovanou zeleninu, jako je celer, ervena fepa a kofenova zelenina vibec,
Cervené i bilé zeli, cibule a ¢esnek. Z ovoce jsou idealni jablka, v jidelni¢ku by
nemély chybét ani ryby a dal$i plody more. Pravé ty jsou skvélym zdrojem dulezitého
"décka".

2.Bez kvalitnich pripravkd to nepujde

"Mraz pokozku vysusSuje, proto vam nejspi$ nebude stacit lehky hydratacni krém,"
vysveétluje Yvonne Bergerova. "Vyménte ho radéji za pripravek mastné;jsi, ktery ji
lépe ochrani, a aplikujte ho nejen na tvar, ale i na krk a dekolt. Pravé ted jsou vhodné
ty na bazi oleje — €im vic ho krém obsahuje, tim ucinnéji chrani plet’ pred ztratou
vihkosti."

Make-upu se podle ni vzdavat nemusite, naopak. "Pokud je kvalitni, funguje jako
druha vrstva, ktera zlepSi ochranu pleti pfed vysuSenim," tvrdi odbornice. Opatrnéjsi
ale musime byt pfi odliCovani: "V zimé se vyhnéte pletovym vodam s obsahem
alkoholu, ty totiz plet vysusi jesté vic," radi Yvonne Bergerova. "Nepouzivejte ani
mydla, jejich uc€inek je obdobny."

3.Poradte si se zarudnutim

Pohled do zrcadla po navratu ze zimni prochazky nepatfi mezi nase oblibené
momenty. MUZou za to vSudypfitomna zarudla mista, Supinky na kazi i rozSifené
Zilky. To vS8echno k mrazivému obdobi patfi.

Hlavni davod? "Pfechody z vytopenych mistnosti do venkovniho chladu a naopak,"
popisuje expertka. Drobné cévky v pleti se totiz v chladu stahuji a v teple zase
roztahuji. Pro plet je to nepochybné zatéz — i z dlouhodobého hlediska.

"Muze se stat, Zze zarudne trvale," fika Yvonne Bergerova. "Jste-li k ervenani nebo
praskani zilek nachylna, je dobré pouZzivat pfipravek, ktery ma za ukol mu
pfedchazet." Na vhodny produkt se zeptejte u kosmeticky nebo v Iékarné.

4.Nezanedbavejte citlivé oblasti

"Zvlastni pozornost si podle Yvonne Bergerové Zzadaji oCni partie. "Plet v okoli o€i
ma malo mazovych zlaz a chybi ji ochranny tukovy film. Kdyz se k zimé a vétru pfida
nedostatecna péce, rychleji se na ni tvofi vrasky." Stejné jemné a citlivé jako okoli
oCi jsou i rty, které v zimé snadno popraskaji. Balzam na rty proto noste stale pfi
sobé a nanasejte ho opakované, radi dermatolozka.

Stejna pravidla plati pro vysu$enou pokozku rukou: Ruce v zimé& velmi trpi. "Castsji je
proto promazavejte vhodnym krémem. A samoziejmé je nezapomerite chranit
rukavicemi." At se nam to libi nebo ne, telefony s dotykovym displejem v zimé patfi
do kabelky.
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