
Průvodce péčí o
pleť po 40

www.well-me.cz

WELL ME 

Hormonální změny a
stárnutí jsou nevyhnutelné.
Ale změna péče je naše
chytrá volba.

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


PRŮVODCE PÉČÍ O PLEŤ PO 40

Trocha základní anatomie pokožky

JAK FUNGUJE NAŠE PLEŤ
Péče o pleť po čtyřicítce začíná pochopením toho, jak funguje a
co se v ní s věkem přirozeně mění. Není potřeba studovat
dermatologii – stačí znát základní principy, které pomohou
rozhodovat se vědomě a s respektem k aktuální fázi života.

Naše pokožka se skládá ze tří hlavních vrstev:

Epidermis (pokožka) – nejvrchnější vrstva, která nás chrání
před vnějšími vlivy. Tvoří ji hlavně keratinocyty a lipidová
vrstva – směs mastných kyselin, ceramidů a cholesterolu,
která zajišťuje ochrannou bariéru. V epidermis probíhá
neustálá obnova buněk.
Dermis (škára) – hlubší vrstva, kde sídlí kolagenová a
elastinová vlákna zajišťující pevnost a pružnost pleti.
Obsahuje také cévy, nervová zakončení a mazové žlázy.
Hypodermis (podkoží) – (podkoží) – tuková vrstva pod
dermis, která slouží jako izolace, energetická rezerva a
ochrana před nárazy.
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Obnova kožních buněk: přirozený cyklus, který se s
věkem zpomaluje

Pleť se přirozeně obnovuje – každý den vznikají nové kožní
buňky (keratinocyty) ve spodní vrstvě epidermis. Odtud
postupně putují směrem k povrchu, kde během cca 28 dnů
dozrají, rohovatí a nakonec se odlupují jako odumřelé buňky.

Tento cyklus:
u mladé pleti trvá zhruba 28 dní,
po čtyřicítce se prodlužuje na 30–40 dní,
u zralejší pleti může trvat až 50–60 dní.

Při zpomalené obnově se pleť může jevit:
mdle,
hrubě,
nerovnoměrně,
nebo se může zhoršit vstřebávání aktivních látek.

Právě proto je ve věku 40+ důležité podporovat přirozenou
exfoliaci, hydrataci a regeneraci – ale vždy s ohledem na stav
kožní bariéry.



Kolagen – základní bílkovina pro pevnost. S věkem jeho
produkce klesá, což vede k povolení kontur a tvorbě vrásek.

Elastin – umožňuje pleti návrat do původního tvaru. S
věkem se méně obnovuje.

Ceramidy, cholesterol a mastné kyseliny – tvoří lipidovou
bariéru, která zabraňuje ztrátám vody a chrání před
podrážděním.

Hyaluronová kyselina – přirozeně se vyskytuje v dermis a
váže na sebe vodu, čímž udržuje hydrataci a pružnost.

Klíčové stavební látky zdravé pleti
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CO SE MĚNÍ PO ČTYŘICÍTCE?
Produkce kolagenu začíná pozvolna klesat už kolem 25. roku,
přibližně o 1 % ročně. Takže kolagenu se tvoří čím dál tím méně
a zároveň s věkem roste aktivita enzymů, které kolagen
rozkládají –⁠ tělo tím přirozeně „uklízí“ staré nebo poškozené
struktury, aby udrželo rovnováhu. To znamená, že regenerace
pleti už nestačí držet krok s degradací, což vede ke ztenčování,
ztrátě pružnosti atd.

Tento vývoj probíhá postupně až do období perimenopauzy,
kdy se začínají výrazněji měnit hladiny ženských hormonů,
zejména estrogenu a proces stárnutí se začíná výrazněji
projevovat.

Právě estrogen má zásadní vliv na obnovu kožních buněk,
tvorbu kolagenu, hydrataci i celkovou kvalitu pleti.

S nástupem menopauzy dochází k výraznějším změnám –
mnohé ženy zaznamenávají tzv. skokové stárnutí pleti.
Vědecké zdroje uvádějí, že během prvních pěti let po
menopauze může dojít až ke ztrátě 30 % kolagenu. 

Pleť bývá náhle sušší, tenčí, ztrácí pružnost a snadněji reaguje
podrážděním. Nejde přitom o žádné selhání – je to přirozená
biologická reakce na hormonální změnu.
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CO Z TOHO PLYNE?

Pleť po 40 potřebuje jiný přístup. Už nestačí „jen“ hydratovat –
klíčové je obnovovat, chránit a posilovat. Nejde o boj proti
stárnutí, ale o podporu přirozených regeneračních procesů
pleti.

Zdravá pleť po 40 není pleť bez vrásek, ale pleť, která funguje.
Která má silnou bariéru, zadržuje vlhkost, dobře regeneruje a
není přetížená. Právě tímto směrem vede filozofie well-agingu:
nevracet čas, ale mít co nejlepší možnou pleť ve svém věku.

S věkem se navíc:

zpomaluje buněčná obnova (obměna kožních buněk trvá
déle),
snižuje se produkce kožního mazu (pleť může být sušší,
citlivější),
oslabuje se bariérová funkce (náchylnost k podráždění),
zhoršuje se hydratace (pleť působí povadle a mdle),
mění se textura pleti a její reaktivita.



CO KOSMETIKA (NE)UMÍ
Představme si péči o pleť jako spolupráci – mezi tím, co děláme
zvenku, a tím, co probíhá uvnitř. Kosmetika má v této spolupráci
důležité místo, ale není všemocná. Aby mohla fungovat
efektivně, je potřeba znát její limity – i její skutečný potenciál.

Kam až kosmetika prostupuje?

Běžná kosmetika působí především ve vrchní vrstvě pokožky –
v epidermis. Ta má několik podvrstev, z nichž nejvrchnější je
stratum corneum – rohová vrstva složená z odumřelých buněk
a lipidů. Tato vrstva slouží jako bariéra – chrání nás před vnějším
světem a zároveň zabraňuje ztrátám vody.
Jen malé a dobře formulované molekuly mohou proniknout
hlouběji do epidermis. Většina kosmetiky zůstává na povrchu
nebo ve vrchních vrstvách kůže. Hlouběji – do dermis, kde se
nachází kolagenová a elastinová vlákna – se běžná kosmetika
nedostává. Tam pronikají jen některé typy látek (např. v
lékařské kosmetice nebo přes speciální nosiče) – nebo je nutné
použít invazivní metody.
Kosmetika nemění strukturu pleti. Ale ovlivňuje prostředí, ve
kterém pleť funguje – a to může mít zásadní vliv.
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Hydrataci pleti – pomocí humektantů (např. kyselina
hyaluronová, glycerin), které vážou vodu v pleti.
Stav kožní bariéry – podpora ceramidů, mastných kyselin,
cholesterolu, které obnovují a posilují ochranný film.
Obnovu buněk v epidermis – jemnou exfoliací nebo pomocí
retinoidů, vitaminu C a dalších aktivních látek.
Zánětlivost a reaktivitu pleti – správně zvolená péče může
zmírnit začervenání, podráždění, pupínky i suchost.
Vzhled a texturu pleti – pleť může být jasnější, pružnější,
jemnější na dotek.

Co kosmetika ovlivnit může

Co běžná kosmetika neumí

Neproniká do dermis – tedy neovlivní přímo kolagenová
nebo elastinová vlákna.
Není schopna „zvrátit“ stárnutí – žádný krém nevymaže
vrásky nebo nezvedne kontury obličeje.
Neřeší vnitřní příčiny problémů – jako hormonální změny,
stres, špatný spánek nebo chybějící živiny.
Nepůsobí okamžitě ani trvale – i ty nejlepší produkty
potřebují čas, pravidelnost a podporu životního stylu.
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Aby se látka dostala tak hluboko, musí splňovat několik
podmínek:

velmi malá molekulová hmotnost (většinou < 500 Da),
lipofilní charakter (aby prošla přes kožní lipidy),
speciální transportní systém (nosiče, enkapsulace,
technologie).

Látky a technologie, které to někdy umožňují:
RETINOIDY

Např. retinol, retinal, retinyl retinoate, tretinoin
Malé, účinné molekuly, které mohou pronikat až k dermis a
ovlivňovat aktivitu fibroblastů – tedy tvorbu kolagenu.
Účinek ale závisí na koncentraci, formě a stabilitě.

VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVÁ)
V nízké molekulové formě může proniknout do hlubších
vrstev.
Podporuje syntézu kolagenu, působí antioxidačně.
Nestabilní – je třeba pečlivá formulace.

NÍZKOMOLEKULÁRNÍ KYSELINA HYALURONOVÁ
V některých formách (např. < 50 kDa) může pronikat pod
epidermis a ovlivnit hydrataci dermis.
Vyšší molekulové formy působí hydratačně jen na povrchu.

Co může proniknout do dermis?
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Peptidy
Některé typy biomimetických peptidů jsou navržené tak, aby
komunikovaly s buňkami v dermis.
Někdy se používají v kombinaci s nosiči (liposomy, niosomy,
nanokapsle).

Nízkomolekulární kyselina hyaluronová
V některých formách (např. < 50 kDa) může pronikat pod
epidermis a ovlivnit hydrataci dermis.
Vyšší molekulové formy působí hydratačně jen na povrchu.

A TEĎ POJĎME OD TEORIE K PRAXI A
DENNÍ PÉČI O PLEŤ
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Pokud má být pleť schopná přijímat aktivní látky, správně
regenerovat a udržovat svou rovnováhu, musí být čistá. Ne
přesušená. Ne podrážděná. Ale důkladně a jemně zbavená
nečistot.

ZÁKLAD PÉČE O PLEŤ: ČIŠTĚNÍ

Odlíčení ≠ čištění

Tyto dva kroky se často zaměňují, ale nejsou totožné:

Odlíčení je odstranění make-upu, SPF nebo nečistot pomocí
produktu, který je na sebe naváže – obvykle odličovacího oleje
nebo balzámu.

Čištění je následné odstranění zbytků těchto látek spolu s
potem, mazovými sekrety a částečkami z okolí.
Pokud si večer pleť jen odlíčíte, ale nevyčistíte, zůstává na ní
směs emulgátorů, pigmentů a nečistot, které mohou pleť
podráždit nebo zhoršovat její regeneraci.

PRŮVODCE PÉČÍ O PLEŤ PO 40



Po čtyřicítce bývá pleť často sušší, citlivější nebo více reaktivní.
Proto je vhodné hledat metodu, která čistí důkladně, ale
nezbavuje pleť jejích přirozených lipidů.
Metoda OCM (čištění olejem nebo balzámem) pracuje na
principu:

„mastnota rozpouští mastnotu“ (tedy efektivně rozpouští
maz, make-up, SPF),
neporušuje kožní bariéru, protože nenarušuje lipidový film,
umožňuje šetrné odstranění nečistot i zánětlivých ložisek
bez podráždění.

OCM: Oil Cleansing Method – čištění olejem

OLEJE VHODNÉ NA ODLIČOVANÍ PROBLEMATICKÉ PLETI:

konopný,
jojobový,
hroznový,
šípkový (v malém množství),
tamanu (lokálně)

TEMTO OLEJŮM SE PŘI PROBLEMATICKÉ PLETI SPÍŠE VYHNĚTE:
kokosový
olivový (většinou ale nevadí) 
avokádový
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Typ Příklady Vlastnosti

Agresivní/silné
Sodium Lauryl Sulfate (SLS),
Ammonium Lauryl Sulfate

Velmi účinné, ale vysušují a
narušují bariéru

Středně silné /
problematické u citlivé
pleti

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

Běžné, ale mohou dráždit,
narušovat mikrobiom

Šetrné, vhodné i pro pleť
40+

Sodium Cocoyl Glutamate,
Decyl Glucoside, Lauryl
Glucoside

Jemné, nenarušují bariéru,
nevysušují

ROZDĚLENÍ TENZIDŮ PODLE ŠETRNOSTI  

Jak na to:

Na suchou pleť naneste odličovací olej nebo balzám,
vmasírujte jemně po celém obličeji.
Nechte chvíli působit, případně dýchejte vůni olejů.
Setřete teplým, vlhkým ručníčkem (nebo jemnou žínkou) –
tím dojde k fyzickému odstranění nečistot bez drhnutí.
Pokračujte druhým krokem (např. jemným gelem, pěnou  
nebo mlékem). - u těchto produktů ale buďte opartné a
věnujte pozornost složení. Obsahují tenzidy, které mohou
vaší pleť vysušovat, narušovat kožní mikrobiom a její bariéru.
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Proč peeling?
S věkem se přirozený cyklus obnovy pleti zpomaluje.
Odumřelé buňky zůstávají déle na povrchu a mohou:
ztěžovat vstřebávání aktivních látek,
způsobovat zašedlý tón, hrubou texturu,
zhoršovat rovnováhu pleti (ucpané póry, výskyt pupínků).

Jde o řízenou obnovu: Peeling pomáhá odstranit tyto buňky
jemným způsobem a tím podporuje hladší, jasnější a lépe
fungující pleť. 

Peelingy a masky: proč patří k základní péči

Jaký typ peelingu zvolit?

1. Enzymatický peeling
– velmi jemný, vhodný pro citlivou, suchou či reaktivní pleť
 – neobsahuje kyseliny ani zrníčka, pracuje na bázi enzymů z
ovoce (např. papain, bromelain)
 – ideální 1× týdně

2. Kyselinový peeling (AHA, BHA, PHA)
– aktivnější, ale stále šetrný při správné formulaci
– AHA (např. kys. mléčná, mandlová): rozjasnění, jemné vrásky,
hydratace
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Proč masky?

Masky nejsou „nadstandardem“ – ale cílenou odpovědí na
konkrétní potřeby pleti.
Mohou:

dodat hydrataci nebo lipidy,
zklidnit podráždění,
podpořit regeneraci po náročném týdnu,
nebo připravit pleť na důležitou událost (rozjasnění, lifting).

Jde o řízenou obnovu: Peeling pomáhá odstranit tyto buňky
jemným způsobem a tím podporuje hladší, jasnější a lépe
fungující pleť. 

Peelingy a masky: proč patří k základní péči

– BHA (např. kys. salicylová): hloubkové čištění, problematická
pleť
– PHA: nejjemnější pro citlivou pleť
– používejte dle typu pleti, obvykle večer, 1–2× týdně

3. Mechanický peeling
– u pleti po 40 pozor na hrubé textury peelingu
– jemné mikroexfoliační prášky nebo enzymaticko-mechanické
hybridy mohou být dobrou volbou i pro zralou pleť

Peeling zařaďte 1–2× týdně večer (záleží na typu pleti)

*Důležité: po peelingu je pleť citlivější – vždy kombinujte s regenerací a
ochranou (hydratační nebo zklidňující maska, v létě SPF další den).
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Masku zařaďte 1–3× týdně dle potřeby (ideálně po peelingu
nebo při náročném období)

Jaký typ masky vybrat?

Hydratační a regenerační masky
vhodné po exfoliaci, v období sucha, hormonálních výkyvů,
únavy
hledejte látky jako: kys. hyaluronová, panthenol, aloe vera,
glycerin, ceramidy

Zklidňující masky
ideální pro přetíženou, reaktivní pleť
vhodné složky: oves, měsíček, heřmánek, niacinamid,
zelený čaj

Čistící masky (jíly, uhlí)
u zralé pleti pouze občas a nikdy ne na suchou nebo
podrážděnou pleť
používat s citem, např. lokálně nebo v kombinaci s
hydratační péčí

Co se (ne)stane po jedné masce?
Maska není lifting ani plastika – ale správně zvolená může
viditelně zklidnit, rozjasnit nebo zjemnit pleť. A hlavně: vytváří
prostor pro regeneraci a odpočinek.
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Po čtyřicítce už většinou nestačí jen „dobrý krém“. Pleť se mění,
její potřeby jsou konkrétnější – a proto dává smysl zařadit krok,
který cílí přesně tam, kde je to potřeba. Tím krokem je sérum.

SÉRA: KLÍČOVÝ KROK PÉČE PO 40

Co je sérum?

Sérum je koncentrovaný přípravek s aktivními látkami, který má:
menší molekuly pro lepší prostupnost,
lehkou texturu, která se rychle vstřebává,
vyšší koncentraci účinných látek než běžné krémy.

Je navržené tak, aby proniklo hlouběji do epidermis a působilo
cíleně na konkrétní problém – například ztrátu pružnosti,
pigmentaci, unavený tón, vrásky, dehydrataci nebo podráždění

Co může kvalitní sérum obsahovat?

Záleží na typu pleti a prioritách, ale nejčastějšími účinnými
látkami bývají:

Vitamin C (L-askorbová kyselina) – rozjasnění, antioxidační
ochrana, kolagenová stimulace
Retinoidy (retinol, retinal) – obnova buněk, vyhlazení,
podpora kolagenu
Niacinamid – posílení bariéry, sjednocení tónu, zklidnění

PRŮVODCE PÉČÍ O PLEŤ PO 40



Kdy a jak sérum používat?
Ráno – antioxidační séra (např. vitamin C, niacinamid),
hydratační séra
Večer – regenerační séra (retinoidy, peptidy), séra s
exfoliačními účinky (AHA, PHA)

Sérum se nanáší vždy na čistou, suchou pleť, před krémem
nebo olejem. Množství: pár kapek. Pravidelnost a trpělivost jsou
důležitější než okamžitý efekt.

Shrnutí:
Sérum není povinný krok – ale je to nejefektivnější způsob, jak
dodat pleti po 40 to, co už si sama nedokáže vyrobit v
dostatečném množství. Dobře zvolené sérum může výrazně
ovlivnit vzhled i chování pleti – a přitom zůstává jednoduchým
krokem, který nezatěžuje.

Peptidy – komunikace s kožními buňkami, podpora pevnosti
Kyselina hyaluronová (nízko i vysokomolekulární) –
hloubková i povrchová hydratace
Polyfenoly, koenzymy, adaptogeny – ochrana proti stresu a
stárnutí buněk
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Pleť funguje v rytmu. Během dne chrání, večer se obnovuje.
Přizpůsobení péče tomuto přirozenému cyklu přináší nejen
lepší výsledky, ale i větší respekt k tomu, jak naše tělo pracuje.

Ranní a večerní rutina: na co se kdy zaměřit

Ranní rutina – ochrana a hydratace

Ráno pleť potřebuje:
očistit jemně a šetrně (od potu, mazu, metabolitů),
hydratovat, aby byla připravená čelit ztrátám vody během
dne,
ochránit před stresem, UV zářením, znečištěním a volnými
radikály.

Ranní rutina může vypadat např. takto:
1.Jemné čištění (např. květová voda, lehký gel bez sulfátů)
2.Hydratační nebo antioxidační sérum (např. s vitaminem C,

niacinamidem, HA)
3.Krém – podle typu pleti (hydratační, lehký výživný)
4.SPF (v období silného slunečního záření nebo při používání

kyselin/retinoidů)

Ráno by péče neměla pleť přetížit, ale podpořit její přirozené
obranné mechanismy.
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Večerní rutina – obnova a výživa

Večer je pleť aktivnější v procesech regenerace a opravy. 
Cílem je:

důkladně vyčistit pleť od všeho, co na ní přes den ulpělo,
podpořit buněčnou obnovu a obnovit lipidovou vrstvu,
dodat aktivní látky, které pleť využívá v noci efektivněji než
ve dne.

Večerní rutina může vypadat např. takto:
1.Odlíčení a čištění (ideálně OCM nebo dvojfázové čištění)
2.Aktivní sérum (např. s retinoidem, peptidy, AHA/PHA –

podle snášenlivosti a cíle)
3.Krém nebo pleťový olej (podle typu pleti, sezóny a

použitého séra)
4.Lokální péče nebo maska 1–2× týdně (např. exfoliační,

hydratační, zklidňující)

Večer je ideální čas pro cílenou péči a aktivní látky, ale vždy
platí: víc neznamená líp. Pleť se potřebuje nadechnout, ne
přetížit.

Proč rozlišovat den a noc?
Denní péče je o ochraně – před UV, stresem, ztrátou vody.
Noční péče je o obnově – podpoře regenerace, výživě,
stimulaci.
Pokud používáte aktivní látky (retinol, kyseliny), je důležité
respektovat jejich rytmus a nenechat pleť přestimulovanou.
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Někdy pleť začne zlobit a nic nepomáhá. Reaguje podrážděním,
suchostí, výsevy nebo výkyvy, které nedávají smysl. A přestože
se snažíte „dělat všechno správně“, problém se zhoršuje. V
takových chvílích může být nejlepší řešení nepřidávat, ale ubrat.

Když je problém, který nejde vyřešit – vraťte se k
pleťovému minimalismu

Přestimulovaná pleť = pleť v chaosu
Pleť má svůj rytmus, ochranné mechanismy a přirozenou
schopnost regenerace. Pokud je ale zahlcená:

příliš mnoha aktivními látkami (retinol, kyseliny, vitamin C,
peelingy),
příliš častou změnou produktů,
příliš důkladným čištěním,
nebo kombinací více „trendových“ kroků,

…začne reagovat jako podrážděný organismus. Ztrácí schopnost
udržet hydrataci, bariéra slábne, zánětlivost roste a aktivní látky
přestávají fungovat.

Shrnutí:

Ranní i večerní rutina nemusí mít deset kroků – ale měly by mít
smysl, rytmus a soulad s tím, co pleť v daný čas potřebuje. Po
čtyřicítce není hlavní otázka "kolik produktů", ale které a proč
právě teď.
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Nejde o to „používat co nejméně věcí“, ale vrátit se na chvíli k
pevnému, stabilnímu základu:

1.Jemné čištění – ideálně balzám nebo jemný olej, bez
parfemace

2.Hydratační nebo zklidňující sérum – např. s panthenolem,
niacinamidem, fermenty

3.Ochranný krém nebo olej – pro obnovu lipidové vrstvy
4.Žádné peelingy, žádné retinoidy, žádné testování novinek –

alespoň 2–3 týdny

Co je pleťový minimalismus?

Kdy má smysl zpomalit?
Když se pleť začne zhoršovat i přes správnou péči
Když se objevuje štípání, napjatost, svědění nebo
začervenání
Po náročném období (stres, nemoc, hormonální výkyvy,
dovolená na slunci)
Když už nevíte, co pleti vadí – protože používáte příliš
mnoho věcí najednou

Cílem je dát pleti prostor, aby obnovila přirozenou bariéru a
mikrobiom pleti a vrátila se do rovnováhy. Přibližně po měsící
udělat nové zhodnocení a kosmetickou rutinu začíst skládat
postupně znova 
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Po 40 potřebuje cílenou podporu, protože se mění její struktura,
regenerace i citlivost. Aktivní látky – tedy složky s prokázaným
účinkem - jsou skvělý nástroj. Pokud víte, co dělají a proč je
používáte, mohou přinést viditelné i dlouhodobé výsledky.

Aktivní látky po 40 – co má smysl a jak je používat

Co očekávat od aktivních látek
Zpomalení známek stárnutí (ztráta pružnosti, jemné vrásky,
mdlý tón pleti)
Zlepšení textury a regenerace (obnova buněk, sjednocení
tónu, hydratace)
Oprava kožní bariéry a zklidnění (snížení reaktivity, posílení
ochranných mechanismů)
Podpora tvorby kolagenu, antioxidační ochrana, vyrovnání
pigmentace

Ne každá pleť potřebuje všechno. Aktivní látky mají smysl tam,
kde je konkrétní cíl. A méně jich často znamená větší efekt.
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Látka Účinek Použití

Retinoidy (retinol, retinal) Obnova buněk, stimulace
kolagenu, vyhlazení vrásek

Večer, 2–4× týdně, začít
pomalu, kombinovat s

Vitamin C (L-askorbová
kyselina)

Antioxidační ochrana,
rozjasnění, syntéza kolagenu

Ráno, sérum s koncentrací
10–20 %, stabilní forma

Niacinamid Posílení bariéry, zklidnění,
sjednocení tónu pleti

Ráno i večer, dobře snášený,
vhodný i pro citlivou pleť

Peptidy Komunikace s buňkami,
podpora pevnosti, hydratace

Ráno nebo večer, dobře
snášené, vhodné i

Kyselina hyaluronová (HA) Hydratace, podpora elasticity Ráno i večer, na vlhkou pleť,
následně uzamknout

AHA / PHA kyseliny Jemná exfoliace, sjednocení
tónu, obnova povrchu

Večer, 1–2× týdně, u citlivé
pleti volit nižší koncentraci

Ceramidy, panthenol,
beta-glukan

Obnova bariéry, zklidnění,
hydratace

Denně, vhodné i pro
přetíženou nebo reaktivní

Klíčové aktivní látky po 40 – přehled

Jak s aktivními látkami zacházet bezpečně

Nepřidávat všechny najednou – začněte jednou látkou,
sledujte reakci.
Nekombinovat konfliktní látky bez znalostí (např. retinol +
AHA ve stejné rutině).
Neignorovat regeneraci – aktivní látky fungují nejlépe, když
má pleť čas se zklidnit a obnovit.
Nevyhodnocovat po týdnu – většina látek potřebuje 4–8
týdnů pravidelného používání.
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Pleť po 40 často reaguje citlivěji, pomaleji se regeneruje a
potřebuje více podpory – ale méně podnětů. Důležitá je kvalita,
rytmus a cílenost. Tady je příklad, jak může taková rutina
vypadat.

Příklad skincare rutiny ženy s typickou pletí po 40

Varianta A – Základní péče (minimalistická)
pro období podráždění, přetížení, nebo jako bezpečný začátek

Ráno:
1.Jemné čištění (jemný gel/pěna nebo hydratační mléko)
2.Hydratační sérum (např. kys. hyaluronová, fermenty)
3.Ochranný krém (např. s ceramidy)
4.SPF (pokud je potřeba)

Večer:
1.Odlíčení + jemné čištění (OCM nebo čisticí balzám)
2.Regenerační sérum (např. s niacinamidem nebo beta-

glukanem)
3.Výživný krém nebo pleťový olej (např. s pupalkou, švestkou,

brutnákem)

Tato rutina je bezpečná, obnovující a vhodná i pro přetíženou
nebo reaktivní pleť. Můžete ji udržet 3–6 týdnů a pak přidat
cílené aktivní látky.
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Varianta B – Aktivní péče (rozšířená)

Pro stabilní pleť, která dobře snáší aktivní látky a má cílené
potřeby

Ráno:
1.Jemné čištění (např. hydratační gel bez sulfátů)
2.Antioxidační sérum (vitamin C + niacinamid)
3.Oční krém (volitelné – např. s kofeinem, HA, peptidy)
4.Hydratační krém (lehký, ale výživný)
5.SPF

Večer:
1.Dvojité čištění (balzám + gel nebo mléko)
2.Aktivní sérum – střídání podle dnů:

2–3× týdně retinol nebo retinal
1× týdně exfoliační sérum (např. PHA, AHA)
ostatní dny hydratační nebo peptidové sérum

3.Regenerační krém nebo výživný olej (dle potřeby)
       1–2× týdně navíc:

Peeling (enzymatický nebo kyselinový, večer)
Hydratační nebo zklidňující maska (večer po peelingu)

Tato rutina podporuje obnovu, rozjasnění, elasticitu i zpevnění.
Důležitá je pravidelnost, pozorování pleti a občasné „odlehčení“,
když pleť dá signál.
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Můžete mít tu nejlepší kosmetiku. Ale pokud tělu chybí základní
stavební látky, klid nebo prostor na regeneraci, pleť bude
reagovat jen omezeně. Po 40 už není možné oddělit pleť od
celku – je odrazem hormonální rovnováhy, výživy, nervového
systému i spánku.

Péče zvenku i zevnitř – proč nestačí jen
kosmetika

Pleť je propojený systém

Kůže je živý orgán, který:
potřebuje dostatek živin a hydrataci zevnitř,
reaguje na hormony, stres i spánek,
se obnovuje hlavně tehdy, když má dostatek energie a
stavebního materiálu.

Rutina po 40 je strategický systém. Měla by být přehledná,
udržitelná a přizpůsobitelná cyklům života i pleti.
Klíčem je silná kožní bariéra, rytmus a aktivní látky, které dávají
smysl právě vám.
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Faktor Jak se projevuje na pleti

Nedostatek bílkovin Úbytek kolagenu, ztráta pružnosti a pomalejší
regenerace

Nízký příjem zdravých tuků (omega 3) Suchost, oslabená bariéra, zánětlivé projevy

Kolísající hladina estrogenu Ztráta pevnosti, hydratace, náchylnost k
podráždění

Chronický stres Zhoršené hojení, citlivost, unavený vzhled pleti

Nedostatek spánku Zašedlá pleť, kruhy pod očima, pomalejší
regenerace

Dehydratace Suchost, vrásky, ztráta jasu

Co ovlivňuje zdraví pleti zevnitř:

Co můžete podpořit zevnitř:
Strava bohatá na antioxidanty, bílkoviny a zdravé tuky (např.
vejce, ořechy, losos, zelená zelenina, bobulové ovoce)
Kvalitní doplňky stravy, pokud je příjem ze stravy
nedostatečný – např. kolagen, omega 3, vitaminy C, D, zinek
Hydratace – čistá voda, bylinné čaje, vývary
Klidový režim a spánek – protože regenerace probíhá
hlavně v noci
Podpora střev a detoxikace – zdravé trávení = zdravá pleť
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Jak si vybrat aktivní látky a rutinu, která dává smysl
právě vám
Ve světě kosmetiky snadno přepadne pocit, že potřebujeme
všechno.
Ale pleť po 40 potřebuje něco jiného: jasný směr, méně
produktů, více funkčnosti.
Méně je víc – pokud víte, co právě vaše pleť potřebuje.

Krok 1: Sledujte signály pleti

Začněte tím, že si odpovíte na několik otázek a zjistíte typ své
pleti:

Je moje pleť spíš suchá, citlivá, mastí se nebo je reaktivní?
Objevují se pigmentace, ztráta jasu, uvolněnost?
Reaguje moje pleť dobře na aktivní látky?
Mám aktuálně období hormonálních změn, stresu nebo
únavy?

📌 Pozor: Pleť se mění nejen časem - to, co fungovalo před
rokem, nemusí fungovat teď, ale také během měsíčního cyklu.

Shrnutí:
Kosmetika je nástroj. Výživa a životní rytmus jsou půda, na které
funguje.
Pokud chcete, aby péče byla účinná, je potřeba myslet na tělo
jako na celek. Tělo si také zaslouží kvalitu, pozornost a
pravidelnost.
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Cíl Aktivní látka

Rozjasnění, sjednocení tónu Vitamin C, niacinamid

Hydratace, výživa Kyselina hyaluronová, panthenol,
ceramidy

Obnova pleti, vrásky Retinoidy (retinol, retinal), peptidy

Zklidnění, obnova bariéry Beta-glukan, zinek, fermenty,
bakuchiol

Jemná exfoliace PHA, AHA, enzymy

Krok 2: Vyberte 1–2 aktivní látky podle priorit

Na začátek opravdu stačí vybrat 1–2 látky, které odpovídají
potřebám pleti:

📌 Aktivní látky zařazujte postupně – 1 za 2–4 týdny.
📌 Pokud se pleť zhorší, vraťte se k minimalismu (viz kapitola 6).

Krok 3: Sestavte rytmus

Ranní rutina by měla chránit a hydratovat.
Večerní rutina má za úkol čistit, regenerovat a opravovat.
🕙 Ráno = ochrana (antioxidanty, hydratace, SPF)
🌙 Večer = obnova (retinoidy, exfoliace, výživa)

Přidejte 1–2 večery v týdnu pro peeling a masku.
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PRŮVODCE ZÁKLADNÍ PÉČÍ O PLEŤ

Závěrem: Základ je vědět, co (ne)potřebujete

Péče o pleť po 40 je o porozumění tomu, co se v těle a pleti
mění, a jak na to reagovat vědomou a funkční cestou.
Když víte, co hledat – a co si naopak nechat od cesty – můžete
ušetřit čas, peníze i energii.
A místo neustálého testování novinek postavit svou péči na
jednoduchém, ale účinném základu.

Co si odnést z tohoto e-booku
Pleť po 40 potřebuje ochranu, výživu a podporu regenerace.
Základem je čištění, hydratace, bariéra a rytmus.
Aktivní látky mají smysl, pokud víte, proč je používáte.
Nepřesouvejte všechnu odpovědnost na kosmetiku. Strava,
spánek, hormony a stres hrají významnou roli.
Sledujte svou pleť. Ne trendy. Minimalismus je někdy
nejrychlejší cesta k výsledkům.
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Chcete jít dál?

Přihlaste se k odběru Well Letteru, kde sdílím:
tipy a rituály pro péči o pleť, tělo i o sebe,
praktické návody a výběrové produkty,
novinky z oblasti wellagingu, výživy a ženského zdraví.

Děkuji za důvěru.

Jsem ráda, že jste si našla čas
podívat se na svou pleť s hlubším
pochopením.

Přeji Vám, ať je pro vás
každodenní péče nejen rituálem
krásy, ale i chvílí klidu s well-
aging přístupem, který posiluje
nejen pleť, ale i vztah k sobě.

Jitka
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