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vzduch, ale i zdanlivé nevinné zvyky, jako jsou horké
koupele, pletové peelingy nebo noseni vinéného
oble¢eni, mohou kozni problémy vyrazné zhorsit.
Odbornici také varuji pred dalSimi faktory, které stav
klize v zimé ovliviuji - napriklad vyssi vék.

imni mésice kazdoro¢né pri-
2 naseji nartst koznich poti-

Zi. Pokozka je vystavena ex-
trémnim zméndm teplot, ztraci
vlhkost a jeji prirozena ochranna
kozni bariéra slabne. Vysledkem je
neprijemné pnuti, svédéni, praska-
ni kiize nebo zhor$eni chronickych
onemocnéni. Které zvyky a aktivity
v zimé pleti piekvapive §kodi?
Vy$Si vék koznim
problémiim nahrava
S pribyvajicim vékem se u mno-
ha lidi v zimnich mésicich zhorsu-
je stav klize. Objevuje se vyraznéj-
$i suchost, svédéni, praskani nebo
ekzémy. Starnouci ktize totiz pro-
dukuje méné kozniho mazu a hife
zadrzuje vodu. Tim se oslabuje jeji
ochranné bariéra, ktera bézné chra-
ni pfed chladem, vétrem a vysuse-
nym vzduchem z vytapénych mist-
nosti. Klize je pak citlivejsi, snadnéji
se podrazdi a pomaleji se regeneru-
je. ,Dokonce i lidé, jejichz plet byla
drive bezproblémova, Casto zjistuji,
Ze Celi novym zimnim koZnim pro-
blémiim, a to jen proto, ze starnou,”
uvedla dermatolozka Rachel Rey-
nolds. ,Pro Zeny miZe byt prvnich
pét let po menopauze obzvlasté kru-
tych, protoze klesa hladina estroge-

Co v zimé'pleti”
skodi? =

Sucha, svédiva, zarudla. Zima je pro pokozku jednim

nu, coz se projevuje mensi vlhkosti
pokozky,“ dodala.

Horké koupele a mydio

Dlouhé horké koupele mohou v zim-
nich mésicich pokozce vyrazné sko-
dit. Horka voda odstranuje z po-
kozky prirozené ochranné oleje,
coz vede k jeji vysuseni a dehydra-
taci. Pokozka se stava citlivéjsi vaci
vnéjsim vliviim, jako je chlad nebo
vitr, a mlze zacit svédit a praskat.
Odbornici proto doporucuji ome-
zit teplotu vody a po koupeli pouzit
zvlacnujici krémy, které pomohou

obnovit prirozenou ochranu pleti.
»Sprchujte se pouze vlaznou vodou,
a ne vice nez jednou denné — pokud
mozno obden. Pouzivejte vyzivuji-
ci hydratacni mydla a tekuté cistici
prostfedky na télo, které obsahu-
ji vice zmékéujicich latek nez tuhé
mydlo. SnaZte se vyhnout se mydlu
na mistech, kde ho nepotiebujete,
jako jsou paze a nohy,” popsala der-
matolozka.

Dlouhy pobyt venku

Ackoli je pobyt na cerstvém vzdu-
chu zdravy, odbornici upozornuji, ze




dlouhodobé vystaveni se venkovnim
vliviim v zimé miize mit na lidskou
pokozku negativni dopad. ,Jednim
z faktorl, které pokozku ovliviiuji
i v zimé, je ultrafialové (UV) zafe-
ni, zejména UVA, které pronika do
ktze i pri zatazené obloze. UV za-
feni mlze prispivat k naruseni koz-
ni bariéry a zvysené ztraté vlhkosti.
Hlavni zatéz pro plet vSak v zimnich
mésicich predstavuji chlad, vitr
amraz, které zptisobuji podrazdéni,
zarudnuti ¢i popraskani kize.
Neptiznivy vliv ma také
znecisténé ovzdusi, ze-
jména ve méstech,
kde smog a prach
mohou podpo-
rovat  zanétlivé

procesy a zhor-
Sovat kozni one-
mocnéni,“ fekla
Michaela  Gor-
¢ikova,  specia-
listka z deNatura.
Dalsim rizikovym
faktorem je v zimé ko-
lisani teplot, naptiklad
pri Castych prechodech z vy-
htatych mist do zimy. , Tyto zmény
zatézuji cévy v kiizi a mohou zptiso-
bovat zvysenou citlivost nebo vznik
popraskanych zilek,“ dodala Gor¢i-
kova.

NosSeni vinéného obleceni

Prestoze jsou vinéné svetry, Saly
a Cepice zimni klasikou, pro citli-
vou pokozku mohou predstavovat
problém, zejména pti primém kon-
taktu s k@izi. Hrubsi vlakna mohou
mechanicky drazdit pokozku, zvy-
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Sovat  svédéni
a vyvolavat za-
rudnuti, prede-
v§im u lidi s ekzé-
mem nebo atopickou
dermatitidou. Rizikové
je i nadmérné poceni pod
teplym oblec¢enim, které maze po-
drazdéni kiaze zhorSovat. Odbor-
nici proto doporucuji volit mekkeé,
hladké materialy a u citlivé pokozky
upfednostnit bavinu, bambus nebo
hedvabi, ptipadné nosit vinu pouze
jako svrchni vrstvu.

Plet'ovy peeling, =
cistici masky i naparovani
Vzhledem k tomu, Zze je

v zimé dasto oslabena
prirozena  ochranni

bariéra kiize, odbornici doporucu-
ji omezit nékteré bézné kosmetické
procedury, jako jsou exfolia¢ni pee-
lingy, n€které plefové masky ¢i na-
patovaci oSetieni. ,,Peelingy sice od-
stranuji odumielé kozni buriky, ale
zaroven mohou narusovat ochran-
nou bariéru pleti. V zimé, kdy je
pokozka vice zatéZovana vnéjSimi
vlivy, miize jejich casté pouzivani
vést k podrazdéni, zarudnuti nebo
nadmérnému vysuseni. Podobné
i nékteré Cistici a jilové masky plet
odmastuji a mohou narusovat jeji
prirozenou rovnovahu. Napatova-
ni pleti a horka péra sice
kratkodobé uvolniuji
pory, ale zaroven
podporuji ztratu
vlhkosti a koz-

nitho  mazu.
Pfi  nésled-
ném vysta-
veni  chla-

du pak plet

snadnéji re-

aguje  pnu-

tim, svédénim

a zarudnutim,”
upiesnila Gor¢i-

kova s tim, Ze v zimé
plet oceni spi$ Setrnou
péci zaméfenou na hydrata-
ci, vyzivu a ochranu kozni bariéry.
Obecné nejlepsi volbou jsou hutnéj-
81 ochranné krémy bez parfemace

nebo okluzivni latky jako naptiklad
vazelina. Hydrataci pokozky napo-
maha i dostate¢ny pitny rezim a také
konzumace potravin nebo doplikt
stravy obsahujicich omega-3 nebo
omega-6 mastné kyseliny. W tis




