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Tipy na péci o plet v zimnim obdobi

Ocista pleti a pokozky je zaklad. Oblicejové partie rano i vecer ocistime
pletovym mlékem a Cisticim gelem, tento proces zakoncime jesté
pouzitim...

Jakmile venkovni teplota poklesne k 5 °C, mazové zlazy zpomali svoji ¢innost a nase kuze je pak
mnohem sussi, nez je tomu v jinych obdobich roku. To plati jak pro plet, tak i pro zbytek téla.

Cisténi pleti a zakladni péce o plet v zimé

Ocista pleti a pokozky je zéklad. Obli¢ejové partie rano i vecer ocistime pletovym mlékem a Cisticim
gelem, tento proces zakoncime jesté pouzitim pletového tonika. Pro ciSténi pleti volime Setrnéjsi
pripravky a pri oSetrovani na plet prilis netlacime. Pokud pouzivate make up, pak nejlépe takovy,
ktery je i s UV filtrem.

Na ocisténou plet aplikujeme vyzivny krém s vitaminy. Suchad a citliva plet vyzaduje krémy
mastneéjsi, pro plet prirozené mastnou nebo se sklony k akné spiSe krém hydratacni. Vylou¢ime
pripravky s obsahem alkoholu, nebot alkohol prirozené vysusuje.

V zimnich obdobich netravte prili§ mnoho ¢asu horkymi koupelemi.

Lehké denni krémy a letni emulze v zimé prestante Gplné pouZzivat. Zejména mate-li citlivou pokozku,
pak bez ochranného krému nevychazejte - pro toto obdobi jsou vhodné mastné a hutné krémy.

Drive se hodné varovalo pred pouzivanim hydrata¢nich pripravka v zimnich mésicich, avSak moderni
hydratacni pripravky maji zdokonalenou technologii, diky které se hydratacni latky dostavaji do



hlubsich vrstev, odkud se postupné uvolnuji.

Hydratace pokozky

Tedy to, ze hydratac¢ni krémy se nesmi v zimnich mésicich pouzivat, je tedy dnes jiz mytus, stejné je
vSak 1épe pouzivat v zimé krémy, které jsou mastnéjsi a pomohou nam vodu v pokozce 1épe udrzet.
Pri optimélni hydrataci pleti je pokozka elasticka, vlaéna a jemna.

K riznym porucham hydratace dochézi pri zméndch teploty i pri zménach vlhkosti vzduchu. Pokozka
pak muze byt presusend, napjata, svédiva, podrazdéna nebo drsna. Mohou se objevit i Supinky nebo
prasklinky, které se stanou vstupni branou patogennich organismi. V mrazivém pocasi pak priatok
krve v kuzi, kterd neni chranéna proti zimé, zpomaluje metabolismus kuze. Pri prechodu do tepla
pak dojde k prekrveni a drobné kapilary v kiizi mohou vlivem jejich namahéni popraskat.

Vitaminy nejen pro Vasi plet

V prubéhu zimnich mésict hrozi chripky a nachlazeni, jejichz dopady se projevi i na nasi pleti, jejim
vzhledu i kondici. Uzivani vitamint je proto velmi potrebné. Do svého jidelnicku muzete zaradit
exotické ovoce, potraviny bohaté na vitamin C, nezapominejte na salaty, ovocné koktejly,
multivitaminy.

V zimé potrebujete predevsim trojici vitaminu A, C a E pomahajici pleti zvladnout drsné podminky.

e Vitamin A pisobi proti $kodlivym u¢inkiim volnych radikalt, zpomaluje starnuti pokozky.

 Vitamin E podporuje zejména antioxidacni uCinek vitaminu A.

e Vitamin C je mocny antioxidant, ktery se podili na neutralizaci $kodlivych vlivii volnych
radikélu v bunce, tkanich i organech.

Specialni péce o rty v zimnim obdobi

Mnoho lidi v zimé trpi na vysuSené a popraskané rty. Pokud vsak budete dodrzovat zasady péce o
rty, pak Vam tyto potize ani v mrazech nehrozi. Pokozka je citliva a pokozka rti pak obzvlasté.
Rychle reaguje na teplotu i vlhkost.

Nase rty, na rozdil od pokozky, neobsahuji Zadny prirozeny tuk, kterym by se chranily. Pravé proto je
nutné, dodrzovat pitny rezim. Nedostatek vody v organismu se ostatné projevuje nejcastéji bolestmi
hlavy a pravé suchymi, popraskanymi rty.

Klasicky balzam na rty by mél byt zejména v zimnich mésicich roku samozrejmosti, ale dalSim [x]
skvélym pomocnikem je olivovy olej. Jeho Gc¢inky na plet jsou vSeobecné znamé. Olivovy olej naneste
na rty na noc, vzniklé prasklinky se krasné zhoji a rtim se dostane potiebné péce.

Od véci ani neni svym rtim doprat peeling. Pokozku je tfeba jednou za ¢as odumrelych bunék zbavit.
Postupovat je vSak treba opatrné a s citem. NejlepSim pomocnikem je obycCejny zubni kartacek, rty
jim jemné promasirujte. Rty, stejné jako pokozka téla by mély byt hydratované. Nejlépe je hydratovat
obyCejnym balzamem na rty (naopak v zimé se vyhnéte leskim na rty) a provérenym pomocnikem je
také vazelina. V kvalitnich ty¢inkach na rty pro zimni péci by nemély chybét latky jako bambucké
maslo, mandlovy a olivovy olej, vitaminy, panthenol a podobné.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/bojujte-proti-nachlazeni-a-chripce-prirodni-cestou

I ruce si v zimeé zaslouzi speciadlni péci

Problematickou partii jsou v prubéhu zimnich mésict i ruce. V péci o né ndm pomohou kvalitni
krémy i noSeni rukavic. Lepsi ochranny prostredek nez rukavice v zimé neni, ochrani pokozku pred
mrazem a chladem, diky Cemuz zustanou ruce vla¢né a jemné. Pokud kiize na rukou vlivem chladu
popraska, ma potom tendenci Stipat a Spatné se hojit. Zdkladem je pravidelna denni péce o
pokozku, nejlépe za pomoci krémt proti chladu.

Vyzkouset muzete i domdci zédbal na ruce. Do hrnku ohratého polotuéného mléka pridejte dvé 1zice
medu a na 10 minut do néj ruce namocte a poté namazte vyzivnym krémem.

Mandlovo - medovy zabal rovnéz skvéle pomaha. Dvé 1zice mandlového oleje smichejte se 1zici medu,
naneste na ruce, natahnéte bavinéné rukavice a nechejte pres noc pusobit.

Zkuste i doméci masku na ruce. V misce rozmackejte bandn, smichejte se dvéma 1Zzicemi kokosového
oleje a lzici oblibeného oleje, ktery mate rada (napr. jojobovy apod.). VSechny ingredience dobre
promichejte a poté smés rozdélte do dvou latexovych a nepudrovanych rukavic. Natahnéte na ruce a
nechte pusobit pul hodiny.

V ramci domdci péce je mozné pokozce rukou doprat i regeneracni kiru pripravenou ze smési
mandlového, sezamového a olivového oleje zahraté na 37 - 40 °C. Do lazné ponorte svoje ruce na 10
az 20 minut a nechejte olej pusobit. Po vyndani rukou z lazné je pouze osuste a zbytek oleje
vmasirujte do pokozky a okoli nehtt. Olejova smés ruce promasti a doda jim potrebné vitaminy a
dalsi vyzivné latky.

Zimni pletové masky
V zimnim obdobi vyzkousejte nékterou ze zklidiiujicich a vyzivnych masek:

Doporucit 1ze avokadovou masku s olivovym olejem. Avokado ma totiz skvélé ucinky pro zimnim
sychravym pocasim podrazdénou, a vysusenou pokozku. Na pripravu je navic velmi jednoducha a
vyjde i pomérné levné. Zralé avokado oloupejte a rozmackejte vidlickou, pridejte trosku olivového
oleje a naneste na vycisténou plet. Maska doda pleti potrebnou hydrataci i vitaminy, mineraly,
antioxidanty. Prirozenou vlastnosti avokada navic je, Ze dokaze vyhlazovat jemné vrasky.

Vynikajici je také okurkova zklidnujici maska. Malou saldtovou okurku nastrouhejte a pridejte k ni
1zici zakysané smetany. Na obli¢eji nechte puisobit na vycisténou plet po dobu 20 minut. Poté masku
odstrante teplou vodou.

Rovnéz maska z vajecného zloutku je osvédcenym zimnim receptem pro zdravi a krasu pleti.
Smési jednoho Zloutku, trochy nastrouhané kury z pulky citrénu a 1zicky olivového oleje potrete plet i
dekolt.

Zkuste i doméci masku na ruce. V misce rozmackejte banan, smichejte se dvéma 1zicemi kokosového
oleje a 1zici oblibeného oleje, ktery mate rada (napr. jojobovy apod.). VSechny ingredience dobre
promichejte a poté smés rozdélte do dvou latexovych a nepudrovanych rukavic. Natdhnéte na ruce a
nechte pusobit pul hodiny.

Tipy pro Setrnost k ochrannému koznimu filmu v prubéhu



zimy

e S prichodem chladnych dni omezte pouzivani pletovych vod s alkoholem. Alkohol pokozku
odmastuje a tim dochdazi ke ztenceni ochranného kozniho filmu, v disledku toho je pokozka
presusend a ztraci hydrataci.

e Pokozku také odmastuje pouzivani pletovych mydel. Ochranny kozni film se ztencuje a tim se
opét dostavame ke ztraté tolik potrebné vody.

* Pouzivani peelingt rovnéz ztencuje ochranny kozni film. Ani jejich pouzivéni proto v zimé neni
vhodné. Navic pouziti peelingu u chladem vysusené pokozky vyrazné zvysuje i riziko
mechanického poskozeni pleti.

Péce o détskou pokozku v zimeé

Détské pokozka je mnohem tenci, nez u dospélych, takze bychom k péci o ni méli pristupovat jesté
zodpovédnéji. Predevsim u kojencl a malych déti hrozi riziko omrzlin, pouzivejte proto krémy urcené
specialné pro déti do nevlidného pocasi.

Pozor také na zvyk nékterych maminek davat détem v zimé pres usta salu. Pokozka tak neni pred
chladem chranéna, pravé naopak. Jak dité do Saly dychd, vlhkost z vydechnutého vzduchu se srazi a
kapicky vody z vydechnutého vzduchu mohou zacit k détské pokozce primrzat.

K ochrané jemné détské pokozky se hodi predevsim kvalitni mastné détské krémy.
Pobyt na horach a péce o plet
Pri pobytu ve vys$sich nadmorskych vyskach, na snéhu a pri slune¢nim zéareni, pouzivejte krémy s UV

filtrem 12 a vice. V prubéhu dne nepouzivejte radéji hydratacni krémy, uzijte je spiSe na noc, aby
pokozce hydrataci dodaly. V obdobi velkych mrazu lze doporucit pouzivani vitaminového séra.



