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Pøedmluva

Pøesnì pøed rokem mì nakladatelství Grada po�ádalo o napsání publikace Péèe

o kù�i a ple�. Vmìstnat mno�ství informací, týkající se péèe o zdravou poko�ku

a vlasy, do asi 100 stran se pro mì stalo velkou výzvou. Dennì èteme o nových

pokrocích v medicínì, o vývoji nových lékù proti rakovinì, AIDS a dalším záva�-

ným nemocem. Dozvídáme se o nových pøístrojích, které doká�í odhalit zmìny

ve tkáních bez zatí�ení organismu nevhodným záøením a podobnì. Mù�e se

tedy zdát, �e všechny èlánky v módních èasopisech, které píší o nejnovìjších

trendech v líèení, o módním obleèení pro letošní léto èi podzim, kdy která ce-

lebrita podstoupila plastickou operaci, co zrovna frèí ve zpevòujících krémech,

jaká barva vlasù je in, jsou nedùle�ité a nepodstatné. Mají však své místo na trhu

a jejich ètením èlovìk relaxuje, nemyslí na denní starosti a alespoò na chvíli se

odpoutá od reality.

Slovo kosmetika je øeckého pùvodu a znamená starost o zachování tìlesné

krásy, nebo odstranìní èi zakrytí tìlesných nedostatkù. Kosmetika nás láká od-

nepamìti. Je souèástí osobní hygieny ka�dého z nás, dìláme si jí radost sami

sobì i svým blízkým. Je to zcela pøirozené. Souèasná kosmetika se rozvíjí na vì-

deckém základì (pak mluvíme o tzv. kosmetologii) a uplatòují se v ní poznatky

z medicíny, biologie a chemie. Správné pou�ívání kosmetických pøípravkù je do

urèité míry umìní. Navíc, kdy� si jde èlovìk dnes koupit kosmetický pøípravek,

pøipadá si, jako by souèasnì maturoval z angliètiny a chemie dohromady. Ale a�

u� kosmetiku pokládáme za vìdu èi nikoliv, její cíl zachovat nebo obnovit krásu

nebo alespoò pøiblí�it se vysnìnému ideálu krásy – byl ve všech dobách neod-

myslitelnou souèástí lidského sna�ení.

Drogérie, parfumérie, lékárny jsou na své zákazníky pøipraveny plnými re-

gály pøípravkù urèených k péèi o poko�ku, vlasy, nehty, ruce, nohy a podobnì.

V nekoneèných øadách jsou výrobky zpravidla seøazeny podle úèelu, kterému

mají slou�it, zaèínaje vlasovou kosmetikou a konèe péèí o tìlo. Vezmìme tedy

pomyslný nákupní košík a zaènìme si vybavovat svoji domácí „laboratoø“ krásy.

Zpravidla zaèneme od vlasové kosmetiky. Vybereme si zde ze šamponù na su-
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ché, mastné, trvalené èi barvené vlasy, doplníme kondicionérem, tu�idlem, ge-

lem èi lakem na vlasy. Odchází-li barva na vlasech, je tøeba ji obnovit. Pak máme

na výbìr tónovací šampon, barevnou pìnu na vlasy èi permanentní barvu na

vlasy. Po obarvení není mo�né zapomenout na regeneraèní masku na vlasy,

která nám vlasy vy�iví a navrátí jím pùvodní lesk.

V dalším úseku si budeme lámat hlavu nad tím, zda-li koupit denní èi noèní

krém. Typ své pleti pak zohledníme ve výbìru krému pro mastnou, normální

nebo smíšenou ple�. Nebo snad krém na problematickou ple�? Je-li nám víc ne�

k maturitì, nesmíme opominout krém na oèní partie a na stárnoucí ple�. Nutné

je pak tyto pøípravky z kù�e zase odstranit vhodným odlièovacím mlékem, my-

cím gelem a doèistit ple� ple�ovým tonikem. Rozhodnì nesmí v našem „arze-

nálu“ chybìt ple�ový peeling a krém s ochranným UV faktorem pro denní po-

u�ití.

Popojdeme-li o kousek dál, narazíme na nepøebernou smìsici pøípravkù ur-

èenou pro péèi o tìlo. Pokud jsme dosud udr�eli krok, zde ji� pomalu propa-

dáme beznadìji. První dilema nastupuje v okam�iku, kdy je nutné si odpovìdìt

na zdánlivì prostou otázku – èím se budu mýt? Bude to pevné mýdlo s neutrál-

ním nebo slabì kyselým pH nebo sprchový gel? A abychom si po celodenním

shonu dopøáli teplou lázeò, nemìli bychom opominout do ní pøidat pøinejmen-

ším olej èi sùl. Nebo si dopøát hromadu bublin. Ruce a nohy si zaslou�í po právu

naši pozornost také. Koupíme pro nì hydrataèní krém, peeling, vy�ivující noèní

masku, deodoraèní krém a pudr s dezinfekèní pøísadou.

Doma ji� máme oddìlené sady na manikúru a pedikúru. I péèe o nehty má

své zkrášlující pøípravky. Pokud si lakujeme nehty, tak polièku v koupelnì mu-

síme doplnit teï právì moderním odstínem laku na nehty, ale také zpevòova-

èem, odstraòovaèem kù�ièky, podkladovým lakem, krycím lakem a vy�ivujícím

krémem na okolí nehtù. Samozøejmostí je odlakovaè bez acetonu. Nabyli jste

dojmu, �e jsme s nákupem u konce? Nenechte se mýlit! Pøece jen nìco zbývá.

Zahalit se pøíjemnou vùní a tím dovršit naše sna�ení. Pomyslnou tøešinkou na

dortu jsou luxusní parfémy a toaletní vody, jejich� úèinek zvýšíme pou�itím an-

tiperspirantu a deodorantu. Ne� dojdeme definitivnì k pomyslné pokladnì,

jistì nemineme stojany s dekorativní kosmetikou. Zde uplatníme rady dané

nám zkušenou vizá�istkou. Uvá�íme nákup optimální barevné kombinace oèních

stínù. Ty mohou být suché, polomastné, mastné. Doplníme je oèní konturou,

stejnì jako konturou na oboèí. Mo�ná se o nìco dále zastavíme nad øasenkami.

Pøece jenom není jednoduché si vybrat – bude to øasenka prodlu�ující, zahuš-
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�ující, smývatelná, nebo vodì odolávající? A a� budeme druhý den ráno stát

pøed zrcadlem, nemìl by nám chybìt podkladový make-up, nejlépe s ochran-

ným faktorem proti sluníèku a korektor drobných vad na pleti. Navrch se napud-

rujeme sypkým èi kompaktním pudrem a dílo dovršíme vhodnì zvýraznìnými

líèky.

Tak co myslíte, je mo�né se v této nabídce svobodnì rozhodnout a hlavnì

vyznat? Vyznat se v ní má mnohdy problém odborník, nato� laik. Nová zázraèná

slo�ení, kombinace známých látek umocnìných obchodními názvy, které se

vymýšlejí stále rafinovanìji, aby se upozornilo na zaruèený efekt. Tyto zázraèné

smìsi nám pak výrobci zabalí do atraktivních dózièek, lahvièek, kelímkù. Mnohdy

nám je prodavaèky zabalí do hezké taštièky (�ádné nerecyklovatelné igelitky)

a hned máme pocit, �e jsme si vybrali pro svoji ple� to jedineèné. Široká nabídka

kosmetických výrobkù v nás budí pøinejmenším pocit bezradnosti a� zoufalosti,

který ústí ve zcela logické støídání jednoho pøípravku za druhým, pokud se sli-

bovaný efekt nedostaví. K tomu se pøidají reklamy v tisku, v televizi, zaruèené

rady kamarádek a jsme zcela polapeni kosmetickým prùmyslem.

Nedá mi to zde necitovat nìkolik èísel ze zajímavého dokumentárního

snímku „�eny promìny“ mladé re�isérky Eriky Hníkové, který byl natoèen v roce

2004.

�V ÈR se roènì utratí za kosmetické pøípravky pøibli�nì 7 832 000 000 Kè.

�V ÈR se roènì utratí za �enské èasopisy pøibli�nì 1 096 000 000 Kè.

�V ÈR se roènì utratí za hubnoucí prostøedky pøibli�nì 1 927 000 000 Kè.

�V ÈR se roènì utratí za plastické operace pøibli�nì 1 636 000 000 Kè.

Jsou to zajímavé sumy, které neváháme utratit v honbì za kultem krásy. Na

druhé stranì nelze opominout dobrý pocit, který ze sebe tak máme, doká�e

nám pozvednout sebevìdomí, získáme pocit jistoty a mù�eme tak dosáhnout

i vyšších cílù. Zní to mo�ná trochu nadnesenì, ale toto jsou napøíklad jedny z nej-

èastìjších dùvodù, proè se nìkteøí lidé rozhodnou podstoupit plastickou operaci.

Pokud jste doèetli pøedmluvu a� sem, jsem potìšena. Dává mi to mo�nost

vysvìtlit vám, proè jsem se rozhodla pøijmout nabídku nakladatelství Grada

tyto poznatky napsat. Vychází z mé ka�dodenní praxe ko�ní lékaøky. Vím, na co

se mì mí pacienti ptají, jaké øešíme otázky týkající se kosmetických pøípravkù.

Ty se v oboru ko�ní medicíny stávají neoddìlitelnou souèástí úspìšnosti léèby

nemocí, které jen obtí�nì lze zamaskovat. Publikace si neèiní nárok stát se ja-
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kousi „biblí krásy“, na to je její rozsah pøíliš malý. Vìøím však, �e mnohým po-

mù�e se lépe orientovat v souèasné nabídce kosmetických výrobkù, lépe poro-

zumìt jejich slo�ení, rozpoznat nároky své pleti, odfiltrovat øadu mýtù. Stane se

tak alespoò o kousíèek více znalými zákazníky a rovnoprávnými zákazníky kos-

metických firem a nenecháte sebou lehce manipulovat lacinými reklamami èi

se jim nebudete nekriticky pøizpùsobovat.
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1 / Péče o zralou pleť

Co je to zralá pleť

Co vlastně znamená zralá pleť? Je to podle biologického věku, kdy nás konečně

opustí poslední pupínek dospívání, přehoupneme se přes třicítku a objeví se

první vrásky? Nebo je to po čtyřicítce? Trendem doby je dělit kosmetickou péči

podle věku. Ale nepřijde vám to stresující, jak nám neúprosně přibývají roky

a snimi sem tam inějaká ta vráskaa ještě k tomukevšemumáme listovatnabíd-

kovými katalogy kosmetických výrobků podle věkového rozdělení? Čím vyšší

věk, tím v „brožuře“ postupujete na stránkách dál a dál? Není třeba se nechat

rozhodit a myslet si, že přípravek uvedený v jiné věkové kategorii není možné

použít v té naší a naopak. (I když jsou výjimky, pochopitelně.) Vždy a jedině záleží

na typu naší pleti a na její odolnosti či naopak citlivosti. Je pravda, že s postu-

pujícím věkem přibývá postupně vrásek, pleť je náchylnější k přesušení, de-

hydrataci, ztrácí svůj tonus, přirozený lesk a hladký povrch. Na obličeji se ne-

blaze podepisuje stres, tabák, alkohol, nedostatek spánku, nevyvážená strava

a v neposlední řadě i nečistoty životníhoprostředí, z nichž nejhorší vliv na před-

časné stárnutí pletimá jednoznačně slunce. Proti všem těmtopřitěžujícímokol-

nostem je třeba napřímit naše úsilí ve snaze vypadat stále dobře. Nebudeme-li

pravidelně a dostatečně dlouho spát, nebudeme-li pravidelně jíst vyváženou

stravu, budeme-li opomíjet pobyt na čerstvém vzduchu, žádný kosmetický pří-

pravek nás nespasí. Ale na druhé straně, není možné zcela opustit péči o pleť.

Kosmetika nám pomáhá dodat pleti to, co ji chybí. Chrání pokožku před před-

časným stárnutím způsobeným slunečním zářením. V každém věku stojí za to

se hýčkat, dopřát si kvalitní pěstící kosmetiku a alespoň částečně ošálit ne-

úprosný tikot biologických hodin. V každém věku je dnes možné vypadat jako

opravdová dáma, neboť platí pravidlo, že pěstěná vráska je vždy krásnější, než

vráska opomíjená!
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10 kosmetických rad pro ženy s citlivou pokožkou

Pro mnoho žen je ošetření pleti velmi důležitou a vyhledávanou součástí

denní rutiny. Problémvšaknastává,máme-li citlivoupokožku. Zde se vyplatí,

když víme, co používáme, jaké je složení přípravku, na jaké konkrétní složky

máme eventuálně alergii a jak se konkrétní přípravek používá. Chcete-li se

vyvarovat podráždění pleti kosmetickým výrobkem, vemte, prosím, na vě-

domí následující doporučení. Jsou-li přesto pochybnosti o citlivosti vaší po-

kožky, je vhodné konzultovat kožního lékaře.

�Dávejte přednost pudru před tekutým make-upem. Pudry se skvěle hodí

k definitivní úpravě make-upu, lehce odstraní lesk, zmatní a sjednotí ba-

revný odstín pleti. Obsahují velmimálo konzervačních látek adalších látek,

které mohou způsobit podráždění obličeje. Sypké či kompaktní pudry

pro velmi citlivou pleť jsou vhodnější variantou, než tekuté a krémové

make-upy.

� Vyvarujte se vodě odolným výrobkům. Vodě odolná kosmetika, jako

jsou oční řasenky, jsou skvělé pro „uplakané“ chvíle, do bazénů a podob-

ně. Jejich odlíčení však stojí více úsilí, při němž se zbytečně odstraní

i kožní maz, který má funkci ochranné kožní bariéry a kůže je více ná-

chylná k podráždění.

� Odhoďte starou kosmetiku. Stará, nesprávně skladovaná kosmetikamůže

být zdrojempodráždění pleti. Proto sledujte datum výroby a datumpouži-

telnosti výrobku. Mnoho kosmetických výrobků má již na svém povrchu

značku, která vás upozorní, jak dlouho je možné přípravek po otevření po-

užívat. Nezapomínejte na pravidelnou očistu i houbiček, štětců, štětečků

a aplikátorů. Zde odkazuji pro více informací na kapitolu 18.

� Používejte černou barvu řasenky a očních linek. Černá barva je nejméně

dráždivou barvou.

� Používejte tužkové oční linky a linky na obočí. Obsahují méně konzervan-

cií než tekutéoční linky a linkynaobočí. Ty navícmohouobsahovat i latex,

kterýmůže být problémempro osoby alergické na latex. Tužkové linky se

také snadněji odličují.



Některé pověry v používání kosmetiky

Dotřiceti nepotřebujemežádnýspeciální oční krém,protožesi vystačíme
s obyčejným denním krémem.
Pokožka v okolí očí je oblastí s nejtenčí kůží na těle, choulostivá a zvláště citlivá

na vznik vrásek. Oční krém je speciálně vyvinut pro tuto partii obličeje, počítá

dopředu se zvýšenou citlivostí této oblasti. I před třicítkou semůže objevit po-

dráždění pleti v okolí očí nesprávnou volbou kosmetiky.

Silná vrstva krému je účinnější.
Dnešní přípravky jsou vyvinuty tak, že tenká, konečky prstů lehce nanesená

vrstvička krému je mnohdy účinnější, než vrstva krému, která se nemůže ani

vsáknout a kterou si jen otřeme například do polštáře.

Mastná pleť nepotřebuje žádné krémy.
Mastná pleť sice není vystavena tak rychlé tvorbě vrásek, jako pleť suchá až

17

Péče o zralou pleť

� Lpěte na zemitých odstínech očních stínů, jako je hnědá, béžová, tělová.

Čím více tmavýchpigmentů, zejména domodra, tím většímožnost iritace

pro citlivou pokožku.

� Kontrolujte složení opalovacích přípravků. Běžně se dnes doporučuje po-

užívat ochranný opalovací faktor 15 a výše. Volbou pro citlivou pokožku

jsou minerální (fyzikální) faktory, jako je oxid zinečnatý či titaničitý (zinc

oxide, titanium dioxid). Tyto faktory chrání pokožku odrazem UV záření

a méně kůži dráždí.

� Zkuste vybrat přípravek obsahující méně než 10 komponent. Menší ob-

sah látek znamená menší zátěž pro pokožku.

� Vyvarujte se laků na nehty.

� Používáte-li podkladové krémy či emulze, volte ty, které obsahují silikon.

Silikon nezpůsobuje akné a je velmi vzácným zdrojem iritace pokožky.



přesušená. Avšak i mastná pleť trpí nedostatkem vlhkosti, má rozšířené póry

a mnohdy jizvičky po prodělaném akné. Proto je vhodné ji ošetřovat speciál-

ními emulzemi, které nezvyšují mastnotu pleti a přitom ji dodají nezbytnou

vláhu, případně pleť zmatní a stáhnou póry.

Ucpané póry se nikdy nesmí vymačkávat.
S papírovým kapesníčkem omotaným kolem konečků prstů můžete nezaní-

cené póry klidně vymačkat. Na místě je však pleť předem napařit, počínat si

jemně a nikoliv pleť škrábat a způsobovat si povrchové ranky. Po ošetření je

vhodné ke zklidnění nanést stahující masku. V žádnémpřípadě se však nepouš-

tíme do „operování“ zanícených a bolestivých projevů zejména v centru obli-

čeje. Zde je vždy riziko roznesení infekcenejenomnaobličeji, ale krví i do těla.

Je nutné výrobky pravidelně střídat, protože si pleť na ně zvykne a přes-
tává reagovat.
Odolná vůči vyživujícím složkám se naše pleť nikdy nestane. Jestliže námkrém

vyhovuje, není důvod ho měnit. Většinou, jakmile začneme experimentovat,

začnou potíže s naší pletí.

Vypadat dobře bez ohledu na věk

Jak všichni víme, je zde mnoho faktorů, které se podílejí na tom, jak rychle

stárne naše pleť – počínaje genetikou, rasou, typem kůže, přes vliv životního

prostředí, konče stresem.

Ve dvaceti

Základním předpokladem dlouho mladistvé pleti je pravidelné používání

ochranného opalovacího prostředku s SPF 15 a více. Je důležité vědět, že více

než 80% celoživotní dávky slunečního záření absorbujeme právě do 18 let. Po-

užívání ochranných faktorů v denní kosmetice (nejenom, když ležímena slunci)

je důležité pro ochranu pleti před jejím předčasným stárnutím, ale je také zá-
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