


NAUCTE SE CIST VE

SVE PLETI

Krasna plet nezacina vybérem spravnéeho produktu.

Zacina pochopenim toho, co vam plet sdéluje.

Kazdy pocit pnuti, zarudnuti, zvySena citlivost nebo ztrata jasu jsou projevy jeji
aktualni kondice. Nejsou nahodné. Jsou vysledkem biologickych procesu, které
probihaji kazdy den.

Tento pruvodce vam pomuze rozlisit, co je prirozenou charakteristikou vasi pleti, co
predstavuje pouze jeji aktualni stav a jaké potreby se za jednotlivymi projevy
skutecné skryvaji.

Protoze teprve kdyz své pleti porozumite, mlzete o ni peCovat s respektem a
dlouhodobym vysledkem.



Jmenuji se Gabriela Hribova a vice nez patnact let se vénuji diagnostice a
individualizované péci o plet.

Ve sveé praxi se setkavam predevsim se zenami, které investovaly Cas i
prostiredky do kosmetiky, presto maji pocit, ze jejich plet stale nereaguje tak,
jak oCekavaji.




Specializuji se na citlivou a reaktivni plet, rosaceu, akné v dospélosti, perioralni
dermatitidu, poruchy kozni bariéry a projevy starnuti.

Kazdou plet vnimam jako dynamicky biologicky systém. Jeji potfeby se méni v
Case a péece, ktera byla vhodna pred nékolika mésici, nemusi odpovidat jejim
potfebam dnes.

Pravé proto vznikl tento prlivodce. Neni to seznam produktu, které si mame
koupit, uCi jak porozumeét sve pleti.



Kosmeticky trh nabizi vice moznosti nez kdy drive. Pfesto mnoho zen stale
tape. Ne proto, Ze by kvalitni produkty neexistovaly.

Ale proto, ze péce byva Casto vybirana podle trendl, doporuceni okoli nebo
marketingovych slibl misto skute¢nych potreb pleti.

Cilem tohoto prlivodce neni doporucit univerzalni rutinu.
Jeho cilem je nabidnout jiny zplsob uvazovani.

Naucit vas rozpoznat, kdy plet potrebuje regeneraci, kdy ochranu, kdy cilenou
stimulaci a kdy naopak co nejméné zasahu.

Protoze dlouhodobé vysledky nevznikaji mnozstvim kosmetiky.

Vznikaji tehdy, kdyz péce respektuje biologii pleti.



Typ pleti vs stav pleti

Tady vznika 90% problémil v péci o pleti

Mnoho zen zameénuje typ pleti za jeji aktualni stav. Pfitom jde o dvé odlisné
veci, které vyzaduji rozdilny pfistup.

Typ pleti je vasi prirozenou biologickou vybavou. Je dan geneticky a béhem
zivota se zasadné nemeni. UrCuje napriklad mnozstvi mazovych zlaz, velikost
pord nebo pfirozenou produkci kozniho mazu.

Sucha plet produkuje méné mazu, a proto snadnéji ztraci vihkost. Obvykle ma
jemnou strukturu, drobné poéry a muze byt nachylnéjsi k pocitu pnuti Ci
olupovani.

Mastna plet vytvaii mazu vice. Casto se leskne, zejména v T-z6né, ma
vyraznéjsi pory a vyssi sklon ke vzniku komedon0. Zaroven byva odolngjsi vuci
vnéjsSim vlivam.

Smisena plet kombinuje vlastnosti obou predchozich typu. T-zéna byva
mastnéjsi, zatimco tvare mohou byt normalni nebo sussi. Jednotlivé partie
proto €asto vyzaduji odliSnou péci.

Normalni plet je prirozené vyvazena. Produkce mazu je pfimérena, pory nejsou
vyrazneé a kozni bariéra zpravidla funguje bez vétSich obtizi. Ani tento typ vSak
neni bezudrzbovy - i normalni plet potfebuje péci odpovidajici jejim aktualnim



potrebam.

Typ pleti neni néco, co bychom méli menit.

Je to vlastnost, kterou je potfeba pochopit a respektovat. Kosmetika ji
nezmeéni, maze ji vSak dlouhodobé podporovat a pomoci ji fungovat v co
nejlepsi kondici.



Na rozdil od typu pleti se jeji stav méni neustale.

Ovliviuje jej cela rada vnitfnich i vnéjsich faktorl - stres, hormonalni zmény,
kvalita spanku, rocni obdobi, zivotni styl i kosmetika, kterou pouzivate.

Proto mlze stejna plet v rliznych obdobich Zivota reagovat zcela odliSné.

MUze se stat, ze:

mastna plet zaCne byt dehydratovana a objevi se Supinky,

e sucha plet reaguje tvorbou pupink, protoze je pretizena nevhodnou nebo
prilis hutnou péci,

e normalni plet zacne palit nebo ¢ervenat v disledku naruSené kozni bariéry.

To neznamena, ze se zmenil vas typ pleti.

Zmenil se pouze jeji aktualni biologicky stav.

Prave na nej by mela reagovat kazdodenni péce. Produkty, ktere pleti
prospivaly pred nekolika mésici, nemusi odpovidat tomu, co potrebuje dnes.

Schopnost rozpoznat aktualni potfeby pokozky je proto mnohem dulezitéjsi
nez hledani kosmetiky oznaCené jako ,pro suchou® ,,pro mastnou“ nebo ,pro
citlivou plet*.



Citlivost patfi mezi nejCastéji pouzivané pojmy v péci o plet. Pfesto byva
zaroven jednim z nejméné spravné chapanych.

Citlivost sama o sobé neni typem pleti. MUze se objevit u pleti suché, mastng,
smiSené i normalni.

KliCové je rozpoznat, zda je jeji souCasti od narozeni, nebo vznikla az v pribéhu
zivota.

Vrozena citlivost je dana geneticky. Takova plet byva pfirozené tenci,
reaktivnéjsi a citlivéji reaguje na zmeény teplot, vitr, UV zareni nebo nékteré
kosmetické slozky. Jeji potfeby se neméni — vyzaduje dlouhodobé Setrnou péci,
ktera respektuje jeji prirozené limity.



Ziskana citlivost je naopak aktualnim stavem pleti. NejCastéji vznika v disledku
naruseni kozni bariéry, nadmerneho pouzivani aktivnich latek, agresivniho
cisteni nebo pfrilis komplikované kosmeticke rutiny.

Na rozdil od vrozené citlivosti byva ve vétsiné pripadu vratna. Jakmile se
podari obnovit ochrannou funkci pokozky a odstranit pri¢inu podrazdéni, jeji
reaktivita se postupné zmirnuje.

RozliSit tyto dve situace je zasadni.

Vrozena citlivost potfebuje dlouhodobou ochranu a respekt.

Ziskana citlivost potrebuje Cas, zklidnéni a obnovu kozni bariéry.

V praxi se velmi Casto setkavam se zenami, ktere o své pleti cely zivot rikaji, ze
je citliva. Ve skutecnosti vSak nejde o vrozenou vlastnost, ale o dlouhodobé
pretézovanou pokozku, ktera uz nedokaze spravné plnit svou ochrannou
funkci.



V péeci o plet koluje rada doporuceni, ktera znéji logicky, ale ve skuteCnosti
mohou vést k opacnému vysledku.

Neni.

Prilis agresivni odmastovani narusuje kozni barieru a plet Casto reaguje jeste
vySSi produkci mazu.

Cilem neni maz odstranit, ale udrzet jeho prirozenou rovnovahu.

Ne vzdy.

Pupinky jsou projevem zanétu a ten nemusi byt zplsoben nedostatecnou péci.
Casto je naopak dlisledkem pretizeni pleti.

V takoveé chvili byva ucinnéjsi zklidnéni nez pridavani dalSich aktivnich latek.

Ne nutné.

Pleti Casto nechybi vice olejU, ale vice vodly.

RozliSit dehydrataci od suchého typu pleti je jednim ze zakladnich krokt
spravné péce.

Jen nékdy.



Nektere aktivni latky, napriklad retinol, se zavadeji postupne a mohou
pfechodné zplsobit mirné pnuti nebo suchost.

Vyrazné paleni, zarudnuti, svédéni nebo vznik novych zanétlivych projevl ale
nejsou béznou adaptacni reakci. Ve vétSiné pripadl upozorfuji na podrazdéni
nebo naruseni kozni bariéry.

Je dulezité rozliSit pfirozenou adaptaci od varovnych signalt. Jedna je soucasti
spravné nastavené péce, druhé je divodem péci prehodnotit.



KDY MENE ZNAMENA VICE

Ne kazda plet potrebuje intenzivnéjsi peci.

Drobné pupinky, zarudnuti nebo pretrvavajici citlivost ¢asto nejsou znamkou
toho, ze pleti davate malo. Naopak mohou byt disledkem nadmérné stimulace,
prilis Castého Cisténi nebo nevhodné zvolené kosmetiky.

Nékdy je nejlepSim reSenim ubrat.

CO VAM PLET SDELUJE

Plet s nami komunikuje kazdy den.

Ne slovy, ale prostfednictvim pocitu a viditelnych zmén. Pnuti, zarudnuti,
paleni, Supinky nebo pupinky nejsou nepritelem. Jsou informaci o tom, v jakém
stavu se pokozka prave nachazi.



Misto otazky ,,Jak to co nejrychleji odstranim?“ se zkuste zeptat:
,,CO mi tim plet Fika? Co pravé potiebuje?“

Prave tato zmeéna pohledu je zékladem spravné péece.



SIGNALY, KTERE STOJI ZA
POZORNOST

Potrebuji hydrataci

Plet pne, pusobi unavenég, jemné linky po hydrataci mizi nebo se soucasné
leskne i pne.

Potiebuji obnovit kozni bariéru

Hydratace nestaci, tvori se Supinky, plet pali nebo je citlivéjSi nez obvykle.
Mohou se tvorit pupinky.

Cisténi je pFili$ intenzivni

Plet po umyti Cervend, pne nebo zacala reagovat na produkty, které drive
dobre snasela.

Potrebuji dikladnéjsi cisténi

Pory se ucpavaji, plet se rychle masti a jeji povrch je hrubsi.Rychlé masténi,
ucpané pory nebo hrubsi textura pleti mohou naopak znamenat, Ze Cisténi neni



dostatecCné.

Uginng&jsi viak neznamena agresivnéjsi.



Objednat se na diagnostiku ma smysl, pokud se obtize opakovane vraceji, plet
reaguje i na Setrnou kosmetiku nebo mate pocit, Zze navzdory veskeré péci
neprichazi zlepseni.

Spravna diagnostika Casto usetri mesice zbyteCného experimentovani.
Plet neni problém, ktery je potfeba napravit.

Je zivym biologickym systémem, ktery neustale reaguje na zmeény uvnitr
organismu i ve svém okoli.

Cim lépe porozumite jejim signallim, tim jist&jsi budou vase rozhodnuti i
vysledky péce.



Kazda plet je jedineCna.

Pokud chcete prestat spoléhat na metodu pokus—omyl a hledate péci
zalozenou na diagnostice a porozumeni biologii pleti, rada vas privitam ve
svéem studiu.

Spolecné vytvorime plan péce, ktery bude vychazet z aktualnich potreb vasi

Checi termin

pleti.




