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PRUVODCE PECI O PLET PO 40

JAK FUNGUJE NASE PLET

Pece o plet po Ctyricitce zaCina pochopenim toho, jak funguje a
CO se Vv ni s vekem prirozene meni. Neni potreba studovat
dermatologii - staci znat zakladni principy, ktere pomohou
rozhodovat se vedomeé a s respektem k aktualni fazi zivota.

Trocha zakladni anatomie pokozky

Nase pokozka se sklada ze tri hlavnich vrstev:

e Epidermis (pokozka) — nejvrchnejsi vrstva, ktera nas chrani
pred vnejsimi vlivy. Tvori ji hlavne keratinocyty a lipidova
vrstva — smeés mastnych kyselin, ceramidu a cholesterolu,
ktera zajistuje ochrannou barieru. V epidermis probiha
neustala obnova bunek.

e Dermis (skara) — hlubsi vrstva, kde sidli kolagenova a
elastinova vlakna zajistujici pevnost a pruznost pleti.
Obsahuje take cevy, nervova zakonceni a mazove zlazy.

e Hypodermis (podkozi) - (podkozi) - tukova vrstva pod
dermis, ktera slouzi jako izolace, energeticka rezerva a
ochrana pred narazy.



PRUVODCE PECI O PLET PO 40

Obnova koznich bunek: prirozeny cyklus, ktery se s
vekem zpomaluje

Plet se prirozene obnovuje - kazdy den vznikaji nove kozni
bunky (keratinocyty) ve spodni vrstve epidermis. Odtud
postupné putuji smerem k povrchu, kde béeéhem cca 28 dnu
dozraji, rohovati a nakonec se odlupuji jako odumrele bunky:.

Tento cyklus:
e U mlade pleti trva zhruba 28 dni,
e PO Ctyricitce se prodluzuje na 30-40 dni,
e U zralgjsi pleti muze trvat az 50-60 dni.

Pri zpomalené obnové se plet muze jevit:
e mdle,
e hrubée,
e Nerovnomerne,
e Nebo se muze zhorsit vstrebavani aktivnich latek.

Prave proto je ve véeku 40+ dulezité podporovat prirozenou
exfoliaci, hydrataci a regeneraci — ale vzdy s ohledem na stav
kozni bariery.
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Klicove stavebni latky zdrave pleti

Kolagen - zakladni bilkovina pro pevnost. S vekem jeho
produkce klesa, coz vede k povoleni kontur a tvorbe vrasek.

Elastin - umoznuje pleti navrat do puvodniho tvaru. S
vekem se mene obnovuje.

Ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny - tvori lipidovou
barieru, ktera zabranuje ztratam vody a chrani pred
podrazdenim.

Hyaluronova kyselina - prirozene se vyskytuje v dermis a
vaze na sebe vodu, Cimz udrzuje hydrataci a pruznost.
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CO SE MENI PO CTYRICITCE?

Produkce kolagenu zacina pozvolna klesat uz kolem 25. roku,
priblizné 01% rocne. Takze kolagenu se tvori cim dal tim mene
a zaroven s vekem roste aktivita enzymu, ktere kolagen
rozkladaji - telo tim prirozene ,uklizi® stare nebo poskozene
struktury, aby udrzelo rovnovahu. To znamena, ze regenerace
pleti uz nestaci drzet krok s degradaci, coz vede ke ztencovani,
ztrate pruznosti atd.

Tento vyvoj probiha postupne az do obdobi perimenopauzy,
kdy se zacinaji vyrazneji meéenit hladiny zenskych hormonu,
zejmena estrogenu a proces starnuti se zacina vyrazneji
projevovat.

Pravé estrogen ma zasadni vliv na obnovu koznich bunek,
tvorbu kolagenu, hydrataci i celkovou kvalitu pleti.

S nastupem menopauzy dochazi k vyraznejsim zmenam -
mnohe zeny zaznamenavaji tzv. skokove starnuti pleti.
Vedecke zdroje uvadeji, ze behem prvnich peti let po
menopauze muze dojit az ke ztraté 30 % kolagenu.

Plet byva nahle sussi, tenci, ztraci pruznost a snadneji reaguje
podrazdenim. Nejde pritom o zadne selhani - je to prirozena
biologicka reakce na hormonalni zmenu.
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S vekem se navic:

e zpomaluje bunecna obnova (obmena koznich bunek trva
dele),

e snizuje se produkce kozniho mazu (plet muze byt sussi,
citlivejsi),

e oslabuje se barierova funkce (nachylnost k podrazdeni,

e zhorsSuje se hydratace (plet pusobi povadle a mdle),

e meni se textura pleti a jeji reaktivita.

CO ZTOHO PLYNE?

Plet po 40 potrebuje jiny pristup. Uz nestaci ,jen" hydratovat -
klicove je obnovovat, chranit a posilovat. Nejde o boj proti
starnuti, ale o podporu prirozenych regeneracnich procesu
pleti.

Zdrava plet po 40 neni plet bez vrasek, ale plet, ktera funguje.
Ktera ma silnou barieru, zadrzuje vlhkost, dobre regeneruje a
neni pretizena. Prave timto smerem vede filozofie well-agingu:
nevracet cas, ale mit co nejlepsi moznou plet ve svem veku.
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CO KOSMETIKA (NE)UMI

Predstavme si peci o plet jako spolupraci - mezi tim, co delame
zvenku, a tim, co probiha uvnitr. Kosmetika ma v teto spolupraci
dulezité misto, ale neni vsemocna. Aby mohla fungovat
efektivne, je potreba znat jeji limity - i jeji skutecny potencial.

Kam az kosmetika prostupuje?

Bezna kosmetika pusobi predevsim ve vrchni vrstve pokozky -
v epidermis. Ta ma nekolik podvrstev, z nichz nejvrchnejsi je
stratum corneum - rohova vrstva slozena z odumrelych bunek
a lipidu. Tato vrstva slouzi jako bariéra — chrani nas pred vngjsim
svetem a zaroven zabranuje ztratam vodly.

Jen malé a dobre formulovane molekuly mohou proniknout
hloubégji do epidermis. Vétsina kosmetiky zustava na povrchu
nebo ve vrchnich vrstvach kuze. Hloubéji - do dermis, kde se
nachazi kolagenova a elastinova vlakna - se bezna kosmetika
nedostava. Tam pronikaji jen nektere typy latek (hapr. v
lekarske kosmetice nebo pres specialni nosice) — nebo je nutne
pouzit invazivni metody.

Kosmetika nemeni strukturu pleti. Ale ovlivhuje prostredi, ve
kterem plet funguje - a to muze mit zasadni vliv.
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Co kosmetika ovlivnit muze

Hydrataci pleti - pomoci humektantu (napr. kyselina
hyaluronova, glycerin), ktere vazou vodu v pleti.

Stav kozni bariery - podpora ceramidu, mastnych kyselin,
cholesterolu, ktere obnovuji a posiluji ochranny film.
Obnovu bunék v epidermis — jemnou exfoliaci nebo pomoci
retinoidu, vitaminu C a dalsich aktivnich latek.

Zaneétlivost a reaktivitu pleti - spravne zvolena pece muze
zmirnit zacervenani, podrazdeni, pupinky | suchost.

Vzhled a texturu pleti - plet muze byt jasngjsi, pruznégjsi,
jemnejsi na dotek.

Co bezna kosmetika neumi

Nepronika do dermis - tedy neovlivni primo kolagenova
nebo elastinova vlakna.

Neni schopna ,zvratit" starnuti - zadny krem nevymaze
vrasky nebo nezvedne kontury obliceje.

Neresi vnitrni priciny problemu - jako hormonalni zmeny,
stres, spatny spanek nebo chybejici ziviny.

Nepusobi okamzité ani trvale - i ty nejlepsi produkty
potrebuji cas, pravidelnost a podporu zivotniho stylu.
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Co muze proniknout do dermis?

Aby se latka dostala tak hluboko, musi splhovat nekolik
podminek:
e velmi mala molekulova hmotnost (vétsinou < 500 Da),
e lipofilni charakter (aby prosla pres kozni lipidy),
e specialni  transportni  system (nosiCe, enkapsulace,
technologie).

Latky a technologie, ktere to nekdy umoznuiji:
RETINOIDY
e Napr. retinol, retinal, retinyl retinoate, tretinoin
e Male, ucinne molekuly, ktere mohou pronikat az k dermis a
ovlivhovat aktivitu fibroblastu - tedy tvorbu kolagenu.
o Ucinek ale zavisi na koncentraci, formé a stabilité.

VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)
e V nizké molekulovée formé muze proniknout do hlubsich
vrstev.
e Podporuje syntezu kolagenu, pusobi antioxidacné.
e Nestabilni - je treba pecliva formulace.

NIZKOMOLEKULARNI KYSELINA HYALURONOVA
e V nékterych formach (napr. < 50 kDa) muze pronikat pod
epidermis a ovlivnit hydrataci dermis.
e VySsSi molekulove formy pusobi hydratacné jen na povrchu.
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Peptidy

Nektere typy biomimetickych peptidu jsou navrzené tak, aby
komunikovaly s bunkami v dermis.

Nekdy se pouzivaji v kombinaci s nosicCi (liposomy, niosomy,
nanokapsle).

Nizkomolekularni kyselina hyaluronova
e V nékterych formach (napr. < 50 kDa) muze pronikat pod
epidermis a ovlivnit hydrataci dermis.
e VysSi molekulove formy pusobi hydratacné jen na povrchu.

A TED POJDME OD TEORIE K PRAXI A
DENNI PECI O PLET
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7ZAKLAD PECE O PLET: CISTENI

Odliceni = cisteni

Pokud ma byt plet schopna prijimat aktivni latky, spravne
regenerovat a udrzovat svou rovhovahu, musi byt cCista. Ne
presusena. Ne podrazdéena. Ale dukladné a jemné zbavena
necistot.

Tyto dva kroky se ¢asto zamenuiji, ale nejsou totoznée:

Odliceni je odstraneni make-upu, SPF nebo necistot pomoci
produktu, ktery je na sebe navaze - obvykle odlicovaciho oleje
nebo balzamu.

Cisténi je nasledné odstranéni zbytk( téchto latek spolu s
potem, mazovymi sekrety a casteckami z okoli.

Pokud si vecer plet jen odlicite, ale nevycistite, zustava na ni
smes emulgatoru, pigmentu a necistot, které mohou plet
podrazdit nebo zhorsovat jeji regeneraci.
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OCM: Oil Cleansing Method - cCisteni olejem

Po ctyricitce byva plet casto sussi, citlivejsi nebo vice reaktivni.
Proto je vhodné hledat metodu, ktera cisti dikladne, ale
nezbavuje plet jejich prirozenych lipidu.
Metoda OCM (Cisteni olejem nebo balzamem) pracuje na
principu:
e ,mastnota rozpousti mastnotu” (tedy efektivné rozpousti
maz, make-up, SPF),
e neporusuje kozni bariéeru, protoze nenarusuje lipidovy film,
e Umoznuje setrne odstraneni necistot i zanetlivych lozisek
bez podrazdeni.

OLEJE VHODNE NA ODLICOVANIi PROBLEMATICKE PLETI:

e konopny,

e jOjobovy,

e hroznovy,

e Sipkovy (v malém mnozstvi),
e tamanu (lokalnée)

TEMTO OLEJUM SE PRI PROBLEMATICKE PLETI SPISE VYHNETE:
e kokosovy
e olivovy (vetsinou ale nevad))
e avokadovy



Jak na to:
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e Na suchou plet naneste odlicovaci olej nebo balzam,

vmasirujte jemne po celem obliceji.

e Nechte chvili pusobit, pripadné dychejte vuni oleju.
e Setrete teplym, vlhkym rucnickem (nebo jemnou zinkou) -

tim dojde k fyzickemu odstraneni necistot bez drhnuti.

e Pokracujte druhym krokem (napr. jemnym gelem, penou

nebo mlekem). - u téchto produktu ale budte opartné a

venujte pozornost slozeni. Obsahuji tenzidy, ktere mohou

vasi plet vysusovat, narusovat kozni mikrobiom a jeji barieru.

ROZDELENI TENZIDU PODLE SETRNOSTI

Typ

Agresivni/silné

Stfedné silné /
problematické u citlivé
pleti

Setrné, vhodné i pro plet
40+

P¥iklady

Sodium Lauryl Sulfate (SLS),
Ammonium Lauryl Sulfate

Sodium Laureth Sulfate
(SLES), Coco-Betaine,
Cocamidopropyl Betaine

Sodium Cocoyl Glutamate,
Decyl Glucoside, Lauryl
Glucoside

Vlastnosti

Velmi ucinné, ale vysusuji a
narusuji bariéru

Bézné, ale mohou drazdit,
narusovat mikrobiom

Jemné, nenarusuji bariéru,
nevysusuji
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Peelingy a masky: proc patri k zakladni peci

Proc peeling?
e S vekem se prirozeny cyklus obnovy pleti zpomaluje.
Odumrele bunky zustavaji déle na povrchu a mohou:
o ztézovat vstrebavani aktivnich latek,
e zpusobovat zasedly ton, hrubou texturu,
e zhorSovat rovnovahu pleti (ucpanée pory, vyskyt pupinkd).

Jde o rizenou obnovu: Peeling pomaha odstranit tyto bunky
jemnym zpusobem a tim podporuje hladsi, jasnéjsi a lepe
fungujici plet.

Jaky typ peelingu zvolit?

1. Enzymaticky peeling
- velmi jemny, vhodny pro citlivou, suchou Ci reaktivni plet
- neobsahuje kyseliny ani zrnicka, pracuje na bazi enzymu z
ovoce (napf. papain, bromelain)
— idealni 1x tydne

2. Kyselinovy peeling (AHA, BHA, PHA)

— aktivnejsi, ale stale Setrny pri spravne formulaci

- AHA (napr. kys. mlecha, mandlova): rozjasneni, jemne vrasky,
hydratace
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- BHA (hapr. kys. salicylova): hloubkove cisteni, problematicka
plet

- PHA: nejjemnegjsi pro citlivou plet

— pouzivejte dle typu pleti, obvykle vecer, 1-2x tydne

3. Mechanicky peeling

— U pleti po 40 pozor na hrube textury peelingu

- Jjemne mikroexfoliacni prasky nebo enzymaticko-mechanicke
hybridy mohou byt dobrou volbou i pro zralou plet

Peelingy a masky: proc patri k zakladni peci
Pro¢ masky?

Masky nejsou ,nadstandardem” - ale cilenou odpovedi na
konkretni potreby pleti.
Mohou:

e dodat hydrataci nebo lipidy,

e zklidnit podrazden,

e podporit regeneraci po narochem tydnu,

e nebo pripravit plet na dulezitou udalost (rozjasnéni, lifting).
Jde o fizenou obnovu: Peeling pomaha odstranit tyto bunky
jemnym zpusobem a tim podporuje hladsi, jasnejsi a lépe
fungujici plet.

Peeling zaradte 1-2x tydne vecer (zalezi na typu pleti)

‘Dulezite: po peelingu je plet citlivejsi — vzdy kombinujte s regeneraci a
ochranou (hydratacni nebo zklidnujici maska, v lete SPF dalsi den).
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Jaky typ masky vybrat?

Hydratacni a regeneracni masky
e vhodné po exfoliaci, v obdobi sucha, hormonalnich vykyvd,
unavy
e hledejte latky jako: kys. hyaluronova, panthenol, aloe vera,
glycerin, ceramidy

Zklidnujici masky
e idealni pro pretizenou, reaktivni plet
e vhodne slozky: oves, mesicek, hermanek, niacinamid,
zeleny Caj

Cistici masky (jily, uhli)
e U zrale pleti pouze obcas a nikdy ne na suchou nebo
podrazdenou plet
e pouzivat s citem, napr. lokalneé nebo v kombinaci s
hydratacni peci

Co se (ne)stane po jedné masce?

Maska neni lifting ani plastika - ale spravne zvolena muze
viditelne zklidnit, rozjasnit nebo zjemnit plet. A hlavne: vytvari
prostor pro regeneraci a odpocinek.

Masku zaradte 1-3x tydné dle potreby (idealne po peelingu
nebo pri narochem obdobi)
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SERA: KLICOVY KROK PECE PO 40

Po cCtyricitce uz vetsinou nestaci jen ,dobry krem"®. Plet se meni,
jeji potreby jsou konkretnejsi — a proto dava smysl zaradit krok,
ktery cili presne tam, kde je to potreba. Tim krokem je serum.

Co je sérum?

Serum je koncentrovany pripravek s aktivhimi latkami, ktery ma:
e mensi molekuly pro lepsi prostupnost,
e lehkou texturu, ktera se rychle vstrebava,
e vySsi koncentraci ucinnych latek nez bezne kremy.
Je navrzené tak, aby proniklo hloubégji do epidermis a pusobilo
cilene na konkretni problem - napriklad ztratu pruznosti,
pigmentaci, unaveny ton, vrasky, dehydrataci nebo podrazdeni

Co muze kvalitni sérum obsahovat?
Zalezi na typu pleti a prioritach, ale nejcastejsimi ucinnymi
latkami byvaiji:

e Vitamin C (L-askorbova kyselina) — rozjasneni, antioxidacni

ochrana, kolagenova stimulace

e Retinoidy (retinol, retinall - obnova bunek, vyhlazeni,
podpora kolagenu

e Niacinamid - posileni bariery, sjednoceni tonu, zklidneni
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e Peptidy - komunikace s koznimi bunkami, podpora pevnostl

e Kyselina hyaluronova (nizko 1 vysokomolekularni) -
hloubkova | povrchova hydratace

e Polyfenoly, koenzymy, adaptogeny - ochrana proti stresu a
starnuti bunek

Kdy a jak séerum pouzivat?
e Rano - antioxidacni sera (napr. vitamin C, niacinamid),
hydratacni sera
e VeCer - regeneracni sera (retinoidy, peptidy), séra s
exfoliacnimi ucinky (AHA, PHA)
Serum se nanasi vzdy na cCistou, suchou plet, pred kremem
nebo olejem. Mnozstvi: par kapek. Pravidelhost a trpelivost jsou
dulezitejsi nez okamzity efekt.

Shrnuti:

Sérum neni povinny krok — ale je to nejefektivnejsi zpusob, jak
dodat pleti po 40 to, co uz si sama nedokaze vyrobit v
dostatecnem mnozstvi. Dobre zvolené serum muze vyrazné
ovlivnit vzhled i chovani pleti - a pritom zustava jednoduchym
krokem, ktery nezatezuje.
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Ranni a vecerni rutina: na co se kdy zamerit

Plet funguje v rytmu. Behem dne chrani, vecer se obnovuje.
Prizpusobeni pece tomuto prirozenemu cyklu prinasi nejen
lepsi vysledky, ale i vetsi respekt k tomu, jak nase telo pracuje.

Ranni rutina - ochrana a hydratace

Rano plet potrebuje:
e OCistit jemné a Setrne (od potu, mazu, metabolitu),
e hydratovat, aby byla pripravena celit ztratam vody behem
dne,
e ochranit pred stresem, UV zarenim, znecistenim a volnymi
radikaly.

Ranni rutina muze vypadat napr. takto:
1.Jemneé cisteni (napr. kvetova voda, lehky gel bez sulfatu)
2.Hydratacni nebo antioxidacni serum (napr. s vitaminem C,
niacinamidem, HA)
3.Krem - podle typu pleti (hydratacni, lehky vyzivny)
4.SPF (v obdobi silneho slunecniho zareni nebo pri pouzivani
kyselin/retinoidd)

Rano by pece nemela plet pretizit, ale podporit jeji prirozene
obranne mechanismy.
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Vecerni rutina — obnova a vyziva

Vecer je plet aktivnejsi v procesech regenerace a opravy.
Cilem je:
o dukladné vycistit plet od vseho, co na ni pres den ulpélo,
e podporit bunecnou obnovu a obnovit lipidovou vrstvu,
o dodat aktivni latky, ktere plet vyuziva v noci efektivneji nez
ve dne.

Vecerni rutina miaze vypadat napr. takto:

1.0dliceni a cisteni (idealne OCM nebo dvojfazove cisteni)

2.Aktivni serum (napr. s retinoidem, peptidy, AHA/PHA -
podle snasenlivosti a cile)

3.Krem nebo pletovy olej (podle typu pleti, sezony a
pouziteho sera)

4.Lokalni pece nebo maska 1-2x tydne (napr. exfoliacni,
hydratacni, zklidnujici)

Vecer je idealni cas pro cilenou peci a aktivni latky, ale vzdy
plati: vic neznamena lip. Plet se potrebuje nadechnout, ne
pretizit.
Proc¢ rozlisovat den a noc?
e Denni pece je o ochrane - pred UV, stresem, ztratou vodly.
e NoCni péece je 0 obnove - podpore regenerace, Vvyzive,
stimulaci.
e Pokud pouzivate aktivni latky (retinol, kyseliny), je dulezité
respektovat jejich rytmus a nenechat plet prestimulovanou.
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Shrnuti:

Ranni i veCerni rutina nemusi mit deset kroku - ale méely by mit
smysl, rytmus a soulad s tim, co plet v dany Cas potrebuje. Po
ctyricitce neni hlavni otazka "kolik produktu’, ale které a proc
prave ted.

Kdyz je problem, ktery nejde vyresit - vratte se k
pletovemu minimalismu

Nekdy plet zacne zlobit a nic nepomaha. Reaguje podrazdenim,
suchosti, vysevy nebo vykyvy, ktere nedavaji smysl. A prestoze
se snazite ,delat vsechno spravne’, problem se zhorsuje. V
takovych chvilich muze byt nejlepsi reseni nepridavat, ale ubrat.

Prestimulovana plet = plet v chaosu

Plet ma svuj rytmus, ochranné mechanismy a prirozenou
schopnost regenerace. Pokud je ale zahlcena:

e prilis mnoha aktivhimi latkami (retinol, kyseliny, vitamin C,

peelingy),

e prilis castou zménou produktd,

e prilis dukladnym cistenim,

e nebo kombinaci vice ,trendovych® kroku,
.Zacne reagovat jako podrazdeny organismus. Ztraci schopnost

udrzet hydrataci, bariera slabne, zanetlivost roste a aktivni latky
prestavaji fungovat.
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Co je pletovy minimalismus?

Nejde o to ,pouzivat co nejmene veci’, ale vratit se na chvili k

pevnemu, stabilnimu zakladu:

1.Jemne cisteni - idealne balzam nebo jemny ole), bez

parfemace

2.Hydratacni nebo zklidnujici serum - napr. s panthenolem,

niacinamidem, fermenty

3.0chranny krem nebo olej - pro obnovu lipidove vrstvy

4.Zadné peelingy, zadné retinoidy, zadné testovani novinek -

alespon 2-3 tydny

Kdy ma smysl zpomalit?

Kdyz se plet zache zhorsovat | pres spravnou peci

Kdyz se objevuje stipani, napjatost, svedeni nebo
zacervenani

Po narochem obdobi (stres, nhemoc, hormonalni vykyvy,
dovolena na slunci)

Kdyz uz nevite, co pleti vadi - protoze pouzivate prilis
mnoho veci najednou

Cilem je dat pleti prostor, aby obnovila prirozenou barieru a

mikrobiom pleti a vratila se do rovnhovahy. Priblizne po mesici

udélat nové zhodnoceni a kosmetickou rutinu zacist skladat

postupne znova
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Aktivni latky po 40 - co ma smysl a jak je pouzivat

Po 40 potrebuje cilenou podporu, protoze se meni jeji struktura,
regenerace | citlivost. Aktivni latky - tedy slozky s prokazanym
ucinkem - jsou skvely nastroj. Pokud vite, co delaji a procC je
pouzivate, mohou prinest viditelne i dlouhodobe vysledky.

Co ocekavat od aktivnich latek
e /pomaleni znamek starnuti (ztrata pruznosti, jemne vrasky,
mdly ton pleti)
e /Zlepseni textury a regenerace (obnova bunek, sjednoceni
tonu, hydratace)
e Oprava kozni bariery a zklidneni (snhizeni reaktivity, posileni
ochrannych mechanismu)

e Podpora tvorby kolagenu, antioxidacni ochrana, vyrovnani
pigmentace

Ne kazda plet potrebuje vsechno. Aktivni latky maji smysl tam,
kde je konkrétni cil. A mené jich casto znamena vetsi efekt.
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Klicove aktivni latky po 40 - prehled

Latka

Retinoidy (retinol, retinal)

Vitamin C (L-askorbova
kyselina)

Niacinamid

Peptidy

Kyselina hyaluronova (HA)

AHA / PHA kyseliny

Ceramidy, panthenol,
beta-glukan

Ucinek

Obnova bunék, stimulace
kolagenu, vyhlazeni vrasek

Antioxidacni ochrana,
rozjasnéni, syntéza kolagenu

Posileni bariéry, zklidnéni,
sjednoceni tonu pleti

Komunikace s bunkami,
podpora pevnosti, hydratace

Hydratace, podpora elasticity

Jemna exfoliace, sjednoceni
tonu, obnova povrchu

Obnova bariéry, zklidnéni,
hydratace

PouZiti
Vecer, 2-4x tydné, zacit
pomalu, kombinovat s

Rano, sérum s koncentraci
10-20 %, stabilni forma
Rano i veCer, dobre snaseny,
vhodny i pro citlivou plet

Rano nebo vecler, dobre
snasené, vhodné i

Rano i vecer, na vihkou plet,
nasledné uzamknout

Vecer, 1-2x tydné, u citlivé
pleti volit nizSi koncentraci

Denné, vhodné i pro
pretizenou nebo reaktivni

Jak s aktivnimi latkami zachazet bezpecné

e Nepridavat vsechny najednou - zacnhéte jednou latkou,

sledujte reakcl.

e Nekombinovat konfliktni latky bez znalosti (napr. retinol +

AHA ve stejné rutine).

e Neignorovat regeneraci — aktivni latky funguji nejlepe, kdyz

ma plet cas se zklidnit a obnovit.

e Nevyhodnocovat po tydnu - vetsina latek potrebuje 4-8

tydnu pravidelného pouzivani.
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Priklad skincare rutiny zeny s typickou pleti po 40

Plet po 40 casto reaguje citliveji, pomaleji se regeneruje a
potrebuje vice podpory - ale meéne podnétu. Dulezita je kvalita,
rytmus a cilenost. Tady je priklad, jak muze takova rutina
vypadat.

Varianta A - Zakladni péce (minimalisticka)
pro obdobi podrazdeni, pretizeni, nebo jako bezpecny zacatek

Rano:
1.Jemne cisteni (jlemny gel/péena nebo hydratacni mleko)
2.Hydratacni serum (napr. kys. hyaluronova, fermenty)
3.0chranny krem (napr. s ceramidy)
4.SPF (pokud je potreba)

Vecer:
1.0dliceni + jemne cisteni (OCM nebo Cistici balzam)
2.Regeneracni serum (hapr. s niacinamidem nebo beta-
glukanem)
3.Vyzivny krem nebo pletovy olej (napr. s pupalkou, svestkou,
brutnakem)

Tato rutina je bezpecha, obnovujici a vhodna | pro pretizenou
nebo reaktivni plet. Muzete ji udrzet 3-6 tydnu a pak pridat
cilene aktivni latky.
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Varianta B - Aktivni péce (rozsifena)

Pro stabilni plet, ktera dobre snasi aktivni latky a ma cilene
potreby

Rano:
1.Jemneé cisteni (napr. hydratacni gel bez sulfatu)
2. Antioxidacni serum (vitamin C + niacinamid)
3.0¢Cni krém (volitelné - napr. s kofeinem, HA, peptidy)
4.Hydratacni krem (lehky, ale vyzivny)
5.SPF

Vecer:
1.Dvojité cisténi (balzam + gel nebo mléko)
2.Aktivni serum - stridani podle dnu:
o 2-3x tydne retinol nebo retinal
o 1x tydne exfoliacni serum (napr. PHA, AHA)
o ostatni dny hydratacni nebo peptidove serum
3.Regeneracni krem nebo vyzivny olej (dle potreby)
1-2x tydne navic:
e Peeling (enzymaticky nebo kyselinovy, vecer)
e Hydratacni nebo zklidnujici maska (vecer po peelingu)

Tato rutina podporuje obnovu, rozjasneni, elasticitu i zpevneni.

Dulezita je pravidelnost, pozorovani pleti a obcasné ,odlehceni”,
kdyz plet da signal.
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Rutina po 40 je strategicky system. Mela by byt prehledna,
udrzitelna a prizpusobitelna cyklum zivota i pleti.

Klicem je silna kozni bariera, rytmus a aktivni latky, ktere davaji
smysl prave vam.

Péce zvenku i zevnitr — proc nestaci jen
kosmetika

Muzete mit tu nejlepsi kosmetiku. Ale pokud telu chybi zakladni
stavebni latky, klid nebo prostor na regeneraci, plet bude
reagovat jen omezene. Po 40 uz neni mozne oddelit plet od
celku - je odrazem hormonalni rovnovahy, vyzivy, nervoveho
systemu | spanku.

Plet je propojeny system

KUze je zivy organ, ktery:
e potrebuje dostatek zivin a hydrataci zevnitr,
e reaguje na hormony, stres i spanek,
e se obnovuje hlavne tehdy, kdyz ma dostatek energie a
stavebniho materialu.
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Co ovlivnuje zdravi pleti zevnitr:

Faktor Jak se projevuje na pleti

Ubytek kolagenu, ztrata pruznosti a pomalejsi
regenerace

Nedostatek bilkovin

N\

N

zky pfFijem zdravych tukl (omega 3) Suchost, oslabend bariéra, zanétlivé projevy

Kolisajici hladina estrogenu Ztrata pevnosti, hydratace, nachylnost k

podrazdeéni
Chronicky stres ZhorSené hojeni, citlivost, unaveny vzhled pleti
Nedostatek spanku Zasedla plet, kruhy pod o¢ima, pomalejSi
regenerace
Dehydratace Suchost, vrasky, ztrata jasu

Co muzete podporit zevnitr:

e Strava bohata na antioxidanty, bilkoviny a zdrave tuky (napr.
vejce, orechy, losos, zelena zelenina, bobulove ovoce)

e Kvalitni doplnky stravy, pokud je prijem ze stravy
nedostatecny - napr. kolagen, omega 3, vitaminy C, D, zinek

e Hydratace - Cista voda, bylinne Ccaje, vyvary

e Klidovy rezim a spanek - protoze regenerace probiha
hlavne v nhoci

e Podpora strev a detoxikace - zdrave traveni = zdrava plet
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Shrnuti:
Kosmetika je nastroj. Vyziva a zivotni rytmus jsou puda, na které
funguje.
Pokud chcete, aby pece byla ucinna, je potreba myslet na telo

jako na celek. Telo si take zaslouzi kvalitu, pozornost a
pravidelnost.

Jak si vybrat aktivni latky a rutinu, ktera dava smysl
prave vam

Ve svete kosmetiky snadno prepadne pocit, ze potrebujeme
vsechno.

Ale plet po 40 potrebuje néco jineho: jasny smer, mene
produktu, vice funkcénosti.

Mene je vic - pokud vite, co prave vase plet potrebuje.

Krok 1: Sledujte signaly pleti

Zacnete tim, ze si odpovite na nekolik otazek a zjistite typ sve
pleti:
e Je moje plet spis sucha, citliva, masti se nebo je reaktivni?
e Objevuji se pigmentace, ztrata jasu, uvolnenost?
e Reaguje moje plet dobre na aktivni latky?
e Mam aktualne obdobi hormonalnich zmen, stresu nebo
unavy?

® Pozor: Plet se méni nejen ¢asem - to, co fungovalo pred
rokem, nemusi fungovat ted, ale take behem mesicniho cyklu.
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Krok 2: Vyberte 1-2 aktivni latky podle priorit

Na zacatek opravdu staci vybrat 1-2 latky, ktere odpovidaji
potrebam pleti:

Cil Aktivni latka

Rozjasnéni, sjednoceni tonu Vitamin C, niacinamid

Kyselina hyaluronova, panthenaol,

Hydratace, vyziva _
ceramidy
Obnova pleti, vrasky Retinoidy (retinol, retinal), peptidy

Beta-glukan, zinek, fermenty,

Zklidnéni, obnova bariery bakuchiol

Jemna exfoliace PHA, AHA, enzymy

@ Aktivni latky zafazujte postupné - 1 za 2-4 tydny.
® Pokud se plet zhorsi, vratte se k minimalismu (viz kapitola 6).

Krok 3: Sestavte rytmus

Ranni rutina by mela chranit a hydratovat.
Vecerni rutina ma za ukol Cistit, regenerovat a opravovat.
') Rano = ochrana (antioxidanty, hydratace, SPF)

Vecer = obnova (retinoidy, exfoliace, vyziva)

Pridejte 1-2 vecery v tydnu pro peeling a masku.
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Zavérem: Zaklad je védét, co (ne)potrebujete

Pece o plet po 40 je o porozumeni tomu, co se v tele a pleti

meni, a jak na to reagovat vedomou a funkcni cestou.

Kdyz vite, co hledat - a co si haopak nechat od cesty - muzete
usetrit cas, penize i enerqii.

A misto neustaleho testovani novinek postavit svou peci na

Jjednoduchem, ale ucinnem zakladu.

Co si odnést z tohoto e-booku

Plet po 40 potrebuje ochranu, vyzivu a podporu regenerace.
Zakladem je cCisteni, hydratace, bariera a rytmus.

Aktivni latky maji smysl, pokud vite, proc je pouzivate.
Nepresouvejte vsechnu odpovednost na kosmetiku. Strava,
spanek, hormony a stres hraji vyznamnou roll.

Sledujte svou plet. Ne trendy. Minimalismus je nekdy
nejrychlejsi cesta k vysledkum.
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Chcete jit dal?

Prinlaste se k odbéru Well Letteru, kde sdilim:
e tipy a ritualy pro peci o plet, telo i o sebe,

o praktické navody a vybeéerove produkty,
e novinky z oblasti wellagingu, vyzivy a zenskeho zdravi.

Dékuji za davéru.

Jsem rada, ze jste sI nasla cas
podivat se na svou plet s hlubsim
pochopenim.

Preji Vam, at je pro vas
kazdodenni pece nejen ritualem
krasy, ale 1 chvili klidu s well-
aging pristupem, ktery posiluje
nejen plet, ale | vztah k sobe.

Jitka



https://eshop.well-me.cz/well-letter/

