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Kterou kosmetiku
kupujete zbyteéné?

Zjistéte, co vase plef skuteéné potrebuje.
Naucte se ¢&ist vlastni plef — a reklama vds pFisté
nedostane.



Nejlepsi radce je ten, ktery vdm obd&as fekne, Ze nic kupovat nemusite.

O TETO KNIiZCE

Privodce pééi o plef od nanoSPACE Cosmetics. Neni to naved, jak vic utrdcet — je to naved, jak rozumét vlastni

pleti a prestat hadat. Ctéte ji v klidu a bez spéchu; plef mate jednu a na cely Zivot.

O NANOSPACE

Jsme Eeské rodinna firma na trhu od roku 2012. Kosmetiku délame proto, Ze jsme sami chtéli sloZeni, kterému
rozumime. Z vice nef 10 000 nezavislych recenzi na Heurece ndm vychdzi 98 % spokojenosti.

VYDAL

nanoSPACE Cosmetics - nanospace.cz

©® nanoSPACE 2026. Viechna prava vyhrazena. Neprodejné — slougi jako priivodce pro zakazniky.

DULEZITE UPOZORNENI

Tento e-book mé informativni charakter a nenahrazuje pééi lékare. Kosmetika plef oetiuje a podporuje, ale nelééi. P¥i

zdravotnich potiZich s pleti se vidy poradte s dermatologem.

® MANOSPACE COSMETICS KTEROU KOSMETIKU KUPUJETE ZBYTECNE?
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NEZ ZACNEME

Co v téhle knizce
schvalné nenajdete

o teviete veéer mobil, Ze si chvili odpoéinete. A do péti minut na vdas vyskoéi video, ze které-
ho se dozvite, Ze vase plet nutné potiebuje slozku, o které jste minuly tyden viibec neslyse-
la. O kousek ddl néjakd znacka slibuje desetikrokovou rutinu. A dalsi vam rovnou ¥ekne, e viech-
no, co délate, je $patné. Za pil roku bude ta zdzraéna slozka jind a o téhle dnedni uz nikdo ani

nepipne.

Jestli z toho mate v hlavé gulds, nejste v tom samy. A hlavné: neni to vase chyba. Kosmeticky trh
Zije z novinek. Kazdy rok musi néco prodat, takZe potrdad prichazi s dal3i hvézdou mezi ingredien-
cemi a dal$im trendem. JenZe vade plef se kazdy rok neméni. A véda kolem ni taky ne — ta se po-

souva pomalu a poctivé.

A vysledek toho zmatku? Ten zndate z vlastni koupelny. Plné poli¢ka, kazdy kelimek néco sliboval,
a plef si stejné déld, co chce. P¥itom nejste lind, pravé naopak. Dala jste do toho &as, penize i ve-
ery, které jste mohla stravit jinak. Projela jste diskuze, objednala, co ostatni chvalily. A plef je

stejné unavend, nékdy tak rozhozend, Ze pdli i od obyéejné vody.

A p¥itom ono v tom vétSinou ani nejde o to .byt krasnd". Vétsina z nds chce jednu prostou véc —
vypadat normélné. Rano se podivat do zrcadla a nemuset hned sahat po korektoru. Skoéit pro
rohliky bez make-upu a netesit, kdo se na mé kde diva. To je uplné legitimni p¥dni a tahle knizka

je pfesné o ném.

Nékolikrat v ni uslysite i to, co kupovat nemusite — nebo co si
nemate kupovat u nas.
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Kdyz je plet bezproblémové, nefeknu vam ,ptidejte je§té tohle". Reknu .nechte ji byt". A d&lam to
z jednoduchého divodu. Nechci vas nauéit, co si mate koupit. Chci vas nauéit €ist vliastni plet —
poznat, v jakém stavu zrovna je, a podle toho upravit par kroki, které opravdu funguji. Jakmile

tohle umite, prestanete hadat. A reklama vds pFisté tak snadno nedostane.

Dobré zprdva totiz zni: to, co podle studii opravdu funguje, se vejde na prekvapivé kratky se-

znam. A zéklad zvladnete ve trech krocich denné.

Jmenuju se Lucie a tohle je privodce pééi o plef od nés z nanoSPACE. Jsme &eskd rodinna firma
na trhu od roku 2012 a kosmetiku déldme proto, Ze jsme sami chtéli slozeni, kterému rozumime.
Projdeme spolu celou cestu. NejdFiv si fekneme, jak plet doopravdy funguje a co vlastné zname-
na zdrava plef. Pak si slozime zdkladni rutinu o tfech krocich, kterd sama o sobé stadi. Naudite se
pridavat nové produkty tak, abyste si plet nerozhodila. Projdeme Géinné latky — u kazdé na rovi-
nu, co podle studii umi a co jsou jen ¥eéi. Postavime bariéru na prvni misto, protoze tam se déla

nejvic chyb. Vysvétlime si SPF. A nakonec myty a chytré nakupovani.

Az tohle viechno budete mit v hlavé, pfijdou na fadu konkrétni trépeni — akné v dospélosti, pig-
mentové skvrny, plet po porodu a dalsi. Ale ta nechte na pozdéji. Bez zékladu by vam stejné ne-

byla k ni¢emu.

JAK KNiZkKu CisT
Nikam nespéchejte — plef mate jednu a na cely Zivot, takZe ji berte spi3 jako béh na dlouhou

traf ne¥ jako sprint. Jdeme na to.

Cilem neni dokonalost. Cilem je citit se ve své kiZi dobre.

® MANOSPACE COSMETICS 6



€AST PRVNI

Zaklad, kterému
budete rozumét

/4

Sedm kapitol, po kterych prestanete hadat. j%lef funguje,
t¥i kroky, které staci, ucinné létky bez humbuku — a pro¢ je
SPF nejlepsi investice do vzhleau--p_leﬁ viabec.



Jak plef’ funguje:
typ, nebo stav?

Kdyz# pochopite tuhle jednu kapitolu, zbytek knizky vam bude
ddvat smysl skoro sam od sebe.




vvvvvv

Z aénéme tim nejdalezitéjsim, protoze z toho plyne Gplné viechno ostatni. KdyZ pochopite
tuhle jednu kapitolu, zbytek knizky vam bude dévat smysl skoro sam od sebe.

Plef neni félie. Je to zed.

>

Predstava, Ze kiZe je jen takova tenkd blana navrchu, je hodné neptesnd. Ta svrchni, ochrannda

vrstva pleti je chytra stavba — a nejlip si ji predstavite jako zed' z cihel a malty.

Cihly jsou odumtelé buniky pokozky. Je jich nad sebou patnéct az pétadvacet vrstev. A drii je po-
hromadé tukova malta — smé&s tukt mezi burikami. Z &eho je ta malta? Zhruba z poloviny z cera-
mid&i — to jsou tuky, které buiiky tmeli dohromady. Ctvrtinu tvofi cholesterol a zbytek mastné

kyseliny.

KOZNi BARIERA

Zed'z cihel a malty

Z CEHO JE MALTA (TUKY MEZI BUNKAMI)

Ceramidy — tmeli buiky =~ Cholesterol = Mastné kyseliny

KdyZ je malta v potadku, zed drzi a déla dvé véci najednou: drzi vodu uvnit¥ a drazdivé latky

venku. To je celé tajemstvi zdravé pleti. Zc’:dn{( zazrak, prosté funkéni zed.

A ted ten zddrhel. KdyZ se malta zaéne drolit, padd celd zed. Voda z pleti uniké ven, takze plet
vysychd a zadind byt citliva. A zvenku do ni pronikaji véci, které ji drazdi. Tomuhle se odborné
tiké narusena kozZni bariéra — vy to mezi sebou znate spi¥ jako .,mam plef v hdji" - a je to

dneska hodné &asty problém. Paradoxné pravé u Zen, které se o plef staraji nejvic.

® KAPITOLA 1 — JAK PLET FUNGUJE 9



Druhy velky nepfitel té zdi: slunce

A ted pozor na jedno ¢&islo, protoze je opravdu silné:

O/ Az osmdesat procent viditelného starnuti obli¢eje ma na svédomi
© slunce, ne vas vek.

Existuje studie jednovajeénych dvojéat — tedy lidi se stejnymi geny. Podle toho, kolik kdo z nich
byl za Zivot na slunci, vypadali na obli¢eji rozdilné skoro o jedendct let. Stejné geny, jiné slunce,
jedendct let rozdilu. Vratime se k tomu v kapitole o SPF, ale chtéla jsem, abyste to &islo méla

v hlavé hned od za&atku. Méni totiz celé po¥adi priorit.

Rozdil, ktery vyresi pulku zmatku: typ versus stav

A ted v&c, po které spousté Zen spadne brada. Je rozdil mezi typem pleti a stavem pleti.

TYP PLETI STAV PLETI
Ve, W - Fd
Hriste Pocasi
dany geneticky - nezménite docasny - ovlivnite
Suchd, mastnd nebo smidend. Je dané tim, kolik Dehydratace, citlivost, zarudnuti. Méni se podle
maziva plef pFirozené tvoFi. Tohle Fesit sezény, hormont, stresu i pée. Tohle budete

nebudete. &ist.

A tady je ten kli¢ k celé knifce: vy nebudete FeSit sviij typ. Budete &ist sviij stav. Typ je dané

h¥isté, stav je dnedni poéasi. A pééi prizplsobujete poéasi.

Hned vyvratim jeden &asty omyl: mastné plef miaze byt zaroven dehydratovand. To neni proti-
mluv. Mastnd = hodné maziva (typ). Dehydratovand = mdlo vody (stav). A proto je vysouseni
mastné pleti past — kdyz pokozku vysusite, ona se lekne a vyrobi jesté vic mazu, nez méla

predtim.
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Co je vlastné zdrava plef

A ujasnéme si posledni véc, protoZe reklamy nasadily latku nesmyslné vysoko. Zdrava plef neni
dokonale hladka plocha bez jediného péru, jakou vidate ve vyretusovanych kampanich. Péry, ob-

¢asny pupinek nebo jemné linky k Zivé kazi prosté pati.

Zdrava plef je ta, u které zed drzi: nepdli, nepne, neloupe se a zvlddne béiny den bez protestd.

To je cil. Ne dokonalost — funké&nost.

Cil neni vyretusovand dokonalost — je to funkéni, klidné plef, ve které je vam dobre.

CO SI Z PRVNI KAPITOLY ODNEST

KdyZ si odnesete jedinou véc, af je to tahle: tkol &islo jedna neni plef pofad utokem

predélavat. Ukol je tu zed chranit.

A pFesné proto v pééi o pletf vétiinou plati, Ze min je vic.

@® KAPITOLA 1 — JAK PLET FUNGUJE |



které funguji

Plnohodnotnd péce, ne zacdtecnickd verze. Pofadi rozhoduje
o vysledku vic neZ znacka, kterou drzite v ruce.



K dyZ jsme u toho .mif je vic" — sloZime si ted zdklad, ktery drZi pohromadé. A hned na Gvod
jedno ¢&islo: spojeni ,skincare routine” hledd na internetu kolem Sedesati tisic lidi mési¢né

a .v jakém pofadi to nanéset" dalsich skoro dvacet tisic.

To o nééem svédéi — lidi védi, Ze maji néco délat, ale nevédi co a v jakém pofadi. A poradi pFi-

tom rozhoduje o vysledku vic nez to, jakou znacku zrovna drZite v ruce.

Mapa najednou, at' v tom méte prehled

Rutina ma t¥i kroky: pFiprava, o3et¥eni a ochrana. Réno i vecer funguji na stejném principu, jen

veéer misto ochrany p¥ed sluncem p¥ichdazi uzaméeni a obnova.

Pfiprava Osetieni Ochrana

Cigténi — odlitit a smyt den Aktivni latky — nepovinné Krém + rédno SPF

VECER
@ Dvojité &isténi — (aktivni) = hydratace =

uzamdéeni

N RANO - 3 MINUTY
i~ Opléachnout = (vit. C) = krém + SPF

A hned vém ¥eknu jednu osvobozujici véc: ten prostfedni krok, o3etieni aktivnimi latkami, je
nepovinny. Na za&atku ho klidné preskoéte. Zaklad je &idténi, hydratace a rano ochrana pred

sluncem. Nic vic na zaéatku nepottebujete.

DVE PRAVIDLA, NA KTERA NEZAPOMENTE
1. Pofadi je dulezitéjsi nez znacka. — 2. Nandé3ejte vidycky od nejfidsiho po nejhustsi. Husty

krém pod sérum dat nemGzete — zavie plef a sérum se pres néj uz nedostane.
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Veéer: nejdilezitéjsi je poradné se odligit
Veéer je srdce celé péée a tady se vyplati takzvané dvojité €isténi. Zni to sloZité, ale prosté jen
Cistite plef nadvakrat a kazdy krok déla néco jiného. Nejd¥iv odli¢ovaci mléko, které je olejové

a rozpusti make-up i vodéodolny opalovaci krém. A pak druhé €isténi, které smyje zbytek.

Pozor — pokud druhé &isténi obsahuje exfoliaéni kyseliny, pouZivejte ho maximalné dvakrat az t¥i-
krat tydné, ne kazdy vecer. Po &isténi mizete plet prestiiknout mlhou nebo p¥ipravit tonikem, pak
hydratace. A nakonec uzaméeni: hutngjsi krém, ktery plef pfes noc zklidni a podpo¥i obnovu té

zdi z prvni kapitoly.

Z NASi RADY DO TOHOTO KROKU
Jak ty tfi kroky vypadaji v praxi
Refreshing Mist — pfiprava rano: probudi a osvézi.

® Odli¢ovaci mléko — prvni ¢&isténi vecer: olejové, rozpusti make-up

i vodéodolny opalovaci krém.

Exfoliaéni Eistici gel — druhé &isténi: obsahuje jemné kyseliny, proto

max. 2-3x tydné.

The Uncompromised Cream — uzaméeni: multifunkéni noéni i denni

krém.

Tohle neni povinny nékupni seznam. Je to ukdzka, jak ty tFi kroky vypadaji v praxi. Jakdkoli jemnd

znacka, kterou rdda pouZivdte, funguje na stejném principu.

NEJDULEZITE)Si SDELENi CELE KNiZKY

Tohle je plnohodnotna péce, ne zaéateénicka verze. Kdy? je plef klidné a spokojend, nic

dalsiho nepottebuje. A kdy? je podrazdéng, je tenhle holy zéklad to nejlepsi, co pro ni

muZete udélat.

@ KAPITOLA 2 — TRI KROKY 14
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Jak pri fidavat nové

produkty,

aniz si plet’ rozhodite

Zdklad funguje, plef je klidné — a teprve ted’ pFichdzi otdzka,
kdy a jak pfidat néco dalsiho. Tady se délé nejvic chyb.



Z dklad funguje, plef je klidna — a teprve ted pFichdzi otdzka, kdy a jak pridat néco dalsiho.
Tady se déla nejvic chyb, takfe tomu vénuju samostatnou kapitolu. Jsou to &ty¥i pravidla

a stoji za to si je zapamatovat.

Pravidlo prvni. Pfidavejte, jen kdyZ chcete Fesit néco konkrétniho

Treba pigmentové skvrny, vrasky nebo hrubsi povrch pleti. Nep¥idavejte novy produkt jen pro-
to, Ze je ve slevé, Ze ho ma kamardadka nebo Ze zrovna leti na sitich. Dal3i produkt totiZ neni

pro plef odména — je to zatéi navic, kterd se vam musi vyplatit.

NEPRIDAVE|JTE PRODUKT JEN KVULI

slevé kamaradce trendu na sitich nudé

Pravidlo druhé. Pfidavejte po jednom
Zatadte jeden novy produkt a dejte pleti dva a# &tyti tydny, neZ sdhnete po dalsim. Logika je
prosta — kdyz pridate pét véci nardz a plet se zaéne boutit, nemdte 3anci poznat, co za to mize.

A stejné tak nepozndte, co véam vlastné pomohlo.

NA ROVINU
P¥idavani po jednom je nuda, to vam klidné p¥iznam. Ale je to jediny zplsob, jak se ve své

pleti vyznat.

Pravidlo tFeti. Nauéte se rozliit purging od podrézdéni

Tohle je rozdil, ktery na zaéatku plete tplné kazdou — a p¥itom rozhoduje o tom, jestli produkt
nasadit ddl, nebo okamzité vysadit. KdyZ nasadite exfoliaéni kyseliny nebo latky p¥ibuzné vitami-
nu A (retinoidy), mGZe se plet zkraje osypat. Tomu se ¥ikéd purging — plef zrychli obnovu buné&k

a vyplavi na povrch to, co uz méla nachystané pod kazi.

@ KAPITOLA 3 — JAK PRIDAVAT PRODUKTY 16



Purging poznate takhle — postavte si ho vedle podraidéni a hned uvidite rozdil:

PURGING pockat, piejde to PODRAZDENI vysadit
e Na mistech, kde se vam pupinky délaji Na Gplné novych mistech
béing
CO CITITE Skoro nic navic Pali to, svédi, stipe
CAS Po par tydnech to prejde Trva a zhoriuje se
SPOUSTI Jen kyseliny a retinoidy Cokoli, i jinak mirné latky
TO

POMUCKA, AT ZBYTECNE NEPANIKARITE

Purging délaji jen kyseliny a retinoidy, protoZe zrychluji obnovu bunék. Vitamin C ho nedéla.
A nedéla ho ani niacinamid (forma vitaminu B3). Pokud po vitaminu C nebo niacinamidu plef

reaguje, jde vidycky o podraidéni, ne o purging. Takze vysadit.

Pravidlo ¢tvrté. Védét, kdy prestat — a kdy uzZ to neni prace pro kosmetic¢ku

Pokud vés plet pali a pne, vratte se na holy zdklad z druhé kapitoly a dejte ji dva az &éty¥i tydny
klidu. To neni krok zpatky, ale krok dopfedu k opravé bariéry.

KDYZ PLET PROTESTUJE — UDELEJTE TOHLE

zpét na holy zéaklad 2-4 tydny klidu vysadit aktivni latky

pak pFidat po jednom
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A pokud ¥esite bolestivé podkoini zanéty, které nechdvaiji jizvy, nebo se vam pletf zméni ndhle

a vyrazné, patéi to do rukou dermatologa.

'w w

Dobry radce vém obcas Fekne i to, e nic kupovat nemusite.

HRANICE KOSMETIKY

- v,

Kosmetika ma své hranice a my je pfiznavame - Zadny krém nic nelééi. Kosmetika umi pleti
neptitéZovat a podpofit ji v tom, aby se dala do pofadku sama. To neni madlo. Ale neni to

medicina.

CO S| ZE TRETIi KAPITOLY ODNEST

Cty¥i pravidla na jednu vétu: pridéavejte po jednom, jen kdyz Fesite néco konkrétniho,

nauéte se rozlisit purging od podrazdéni — a vézte, kde konéi kosmetika a zaéina léka¥.
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Dekc d'er ucmnych Ia’rek
co umi a co jsou reci

Misto, kde se v reklamdch nejvic prehdni. U kazdé Iatky na

rovinu, co opravdu umi — a co ne.




M édme zed, mame zéklad a mame pravidla pridavani. Ted to nejzajimavéj§i — a zaroven
misto, kde se v reklamdch nejvic pfehdni. Projdeme latky, které maji oporu ve védé, a u

kazdé hned ¥eknu, co opravdu umi, na co si dat pozor a kdy ji viibec pot¥ebujete.

FILTR NA COKOLI NOVEHO

Existuji k té latce studie na lidech, ne jen ve zkumavce? A délal je nékdo jiny nez vyrobce?

Vratte se k témhle dvéma otdzkéam u kazdé .zdzraéné" novinky.

r -4

Vitamin C — ranni hraé
Funguje jako pomocnik p¥i tvorbé kolagenu — zjednodusené, bez néj télo kolagen pofédné nepo-
skladd. Studie ukdzaly, Ze nékolikaprocentni vitamin C po pil roce pouZivani zvysil v pleti mnoz-
stvi kolagenu. K tomu pFibrzduje spousté¢ pigmentu — latku v kazi, kterd zapind tvorbu tmavych
skvrn — takie pomdhd sjednotit tén. A jesté pusobi jako antioxidant proti volnym radikélam

z okoli. Je nutné ho zatadit rano, pred krém a SPF.

Bakuchiol — Setrnéjsi cesta k retinoidnimu efektu

Rostlinny vytaZzek a jeden z mala p¥ipadd, kdy véda davé za pravdu humbuku. Bakuchiol v labo-
ratornich testech, tedy ve zkumavce, spousti v burice podobné procesy jako retinoidy. A ted na
rovinu, protoZe tady se hodné kouzli se slovy: nefikam, Ze je stejné silny jako retinol. To neslibu-
ju a nikdo to zatim takhle neprokazal. Co je ale jeho velkd vyhoda — bakuchiol je stély na svétle
a nezvysuje citlivost pleti na slunce. Takie ho muZete pouzivat veéer, klidné i v lété, a snese ho

i citliva plef, ktera klasicky retinol nezvlada.

LATKY, KTERE MAJi OPORU VE VEDE

vitamin C bakuchiol niacinamid peptidy kyselina hyaluronova

SPF
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Kyselina hyaluronové (hyaluron) — a jeden dulezity hacek

Umi natdhnout a udrzet v pleti vodu. Hned vyvréatim jeden mytus, ktery uslysite viude: ne, neva-
Ze .tisicinasobek své vahy ve vodé®, to je marketingova nadsdzka. Drii vodu, a to Gplné stadi.
Ale ma to hééek: kdy# je vzduch suchy a vy hyaluron nezapeéetite krémem, mize to fungovat
obrdcené — sérum vytdhne vodu z hlubsich vrstev nahoru, ta se z povrchu odpafti a plef je nako-
nec sussi nez predtim. Proto plati jediné pravidlo: hyaluronové sérum vidycky uzav¥ete navrch

krémem.

Kyseliny na exfoliaci — a chyba é&islo jedna

Skupina jemnych kyselin (mazZete u nich narazit na zkratky AHA, BHA nebo PHA). Rozvolni spoje
mezi odumvelymi bunikami navrchu, ty se pusti a plef je hlad$i a rozjasnénd. JenZe — a tohle je
podle dermatologti chyba é&islo jedna — vic neznamend lip. Prehnané exfoliace je presné ta véc,
co rozdroli maltu a rozbije bariéru. Takie maximalné dvakrat tydné, a dost. Kdy# plet po kyseli-

néch pali, neni to zndmka, Ze .to funguje" — je to zndmka, Ze je toho moc.

Peptidy — posliéci pro kolagen

Peptidy jsou takovi posli¢ci — poslou bufikadm, které vyrabéji kolagen, signdl ,pustte se do prdace".
Néktera séra k tomu navic davaji okamzity opticky efekt: povrch pleti opticky vyhladi a vypnou
zhruba na pdr hodin. A ted zase na rovinu: je to opticky, povrchovy efekt. Neni to tak, fe vam
peptidy .doplni kolagen do hloubky" — tak velkd molekula se do hloubky pleti nedostane, af re-

klama tvrdi cokoli.

. .

Niacinamid — nejpouzivanéjsi a nejvic nepochopeny

Forma vitaminu B3. Najdete ho skoro viude, protoZe je viestranny: pomdha zklidnit, podpof¥it ba-
riéru a zmirnit zarudnuti. Jeden prakticky postfeh: ve velmi vysokych koncentracich (kolem deseti
procent) si na né&j &ast lidi stéZuje, Ze jim po ném plet reaguje. Pro vétiinu pleti pfitom stadi vy-

razné méné — pokud po silném niacinamidu naskoéi podrazdéni, zkuste nizsi koncentraci.
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A co exosomy, PDRN a dalsi novinky ze siti?

MoZna se ptate, kde v tom seznamu jsou slozky, které pravé ted plni socidlni sité. Zni to védecky
a nékdy za nimi i néjakd laboratorni data jsou. Ale nezavislé studie na lidech, které by potvr-
dily, co slibuji reklamy, zatim chybi. Takie po¢kédme. Vase plet o nic nep¥ijde — a az ty dakazy
budou, rady je prineseme. Tohle je ten filtr z Gvodu kapitoly v praxi: novd, drahd, hodné omilanéa

slozka x chybéjici nezavislé studie na lidech = pockat.

A co korejska kosmetika (K-beauty)?

Kdybych méla kaZdy veéer poctivé odmakat viech deset kroki, co se v téch rutindch ukazuji,
$vihlo by i mé. Tolik vrstev plef nepottebuje. Ale jednu véc Korejkdm upf¥it nejde a stoji za to si ji
vypljéit — vrstvy nanddeji tenké a jemné, takie plet nezahltite. A pak ten povéstny ¥neéi sliz: j&
vim, jak to zni, jenZe pleti to ptekvapivé sedne — hezky ji zahydratuje a zklidni. Jen jeden dové-

tek: i tady plati filtr odshora. Sneéi sliz je p¥ijemny pomocnik, ne zézrak, co vém nahradi zéklad.

JAK TY LATKY POSKLADAT

Skin cycling — stfidéni péée ve étyfdennim cyklu

1. DEN 2. DEN 3. DEN 4. DEN
Exfoliace Bakuchiol Klid Klid
kyselinami (nebo jiny retinoid) hydratace, obnova zadné aktivni latky

Patym dnem se cyklus rozjede znovu. Plef tak dostane zaté# i odpocinek. Jen silngjsi aktivni latky (bakuchiol

a peptidy) nedavejte ve stejny vecer — spis je st¥idejte.
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RYCHLY DEKODER

Sest latek na jeden pohled

Yitamin C
RANO

Pomocnik tvorby kolagenu, sjednocuje tén, antioxidant.

Bakuchiol Setrna cesta k retinoidnimu efektu, snese i citliva plef.

VECER Pozor: ne .stejné silny jako retinol" - to nikdo neprokdzal.

Hyaluron Natdhne a udrii v pleti vodu.

RANO | VECER Pozor: vidy uzavfit krémem, jinak plef vysusi.

Kyseliny Exfoliace — hlad$i a rozjasnéna plef.

MAX. 2x TYDNE Pozor: pfehndni = chyba & 1, rozbije bariéru.

Peptidy Signdl pro kolagen + okamzité optické vypnuti.
DLE POTREBY Pozor: opticky povrchovy efekt, ne .kolagen do hloubky"

Niacinamid Zklidni, podpofi bariéru, zmirni zarudnuti.

VSESTRANNY Pozor: u velmi vysokych koncentraci zkusit niZsi.

-

{ Z NASi RADY — CO KAM PATRI

@ Sjednocujici sérum s vitaminem C — réno, na tén a jako

antioxidant.

Anti-aging sérum s bakuchiolem — veéer, Zetrné cesta

k retinoidnimu efektu.
Hydrataéni sérum s HA — réno i veder, vidy uzav¥it krémem.

Liftingové peptidové sérum — kdyZ chcete optické vypnuti.

The Uncompromised Cream — peptidy, kolagen, hyaluron, bakuchiol

a postbiotika v jednom. Dévé se nakonec.

Pravidlo ze treti kapitoly plati dvojndsob: vyberte si jedno sérum podle toho, co Fesite, a zavedte ho po
jednom. Zddné z téch létek nenahradi zéklad z druhé kapitoly.
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KAPITOLA PATA

SENETE
na prvnim miste

Poskozend kozni bariéra je dnes jeden z nej¢astéjsich problémd
— a skoro vZdycky si ho Zeny pFivodi samy. Bez zlého umyslu.




v ratime se k té zdi z prvni kapitoly, protoZe si zaslouZi vlastni kapitolu. Poskozend kozni ba-
riéra je dnes jeden z nejéastéjsich problémt — a skoro vidycky si ho Zeny p¥ivodi samy. Bez

zlého amyslu. Casto pravé snahou délat pro plef co nejvic.

Jak vypada poskozené bariéra

Vzpomeiite si: malta drZi zed, zed drZi vodu uvnit¥ a drazdéni venku. Kdyz maltu rozdrolite, pro-

jevi se to takhle:
Pali nebo stipe i po vécech, které d¥iv v pohodé snasela (i po &isté vodé).
Je napnutdq, tahne a pne, leskla aZ .voskovita".
Loupe se nebo ma drobné Supinky.
Cervené a reaguje skoro na viechno.
Paradoxné muaze byt vic mastna i vic sucha zaroven.

Jestli na sobé tohle poznavate, médm pro vés dobrou i mifi dobrou zpravu. Ta mit dobra: nejspis

za to mhzZe vase vlastni rutina. Ta dobrd: znamend to, Ze to umite i opravit. A opravdu rychle.

Co bariéru nejéastéji rozbiji
Cislo jedna podle dermatologti je pfehnané exfoliace — kyseliny nebo drhnouci peelingy pfilis
Zasto. Hned za ni vrstveni p¥ilis mnoha aktivnich latek najednou. A jeden méné oéekdvany vi-

nik: honba za dokonalosti. Cim vic se snaZite plet ,vylepsit", tim spig ji ublizite.

CO BARIERU NEJCASTEJI ROZBIJi

prehnand exfoliace moc aktivnich latek najednou honba za dokonalosti

agresivni mydla horké voda
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Reset bariéry: méné, a hlavné klid

Oprava bariéry je nastésti jednoduché — jen vyZaduje sebekdzer délat méné, ne vice:

o Vysad'te viechny aktivni latky. Zadné kyseliny, Zadné retinoidy, #adny vitamin C. Uplné.
o Vrafte se na holy zdklad: jemné &isténi, hydratace, rano SPF. Nic jiného.

o Dejte tomu dva az &ty¥i tydny. Bariéra se obnovuje fadové ve dnech az tydnech, ne

hodindach.

o Pomozte zdi materidlem, ze kterého je sama postavena: ceramidy a latky jako skvalan plef

nebere jako cizi téleso — doplni si jimi vlastni maltu.

Vétsina Zen popisuje vyraznou tlevu uz béhem prvniho tydne. A jakmile jednou zaZijete, jak rych-

le se plet uklidni, kdyZ ji nechate byt, prestanete podléhat nutkdani pofad néco pridavat.

CO POUZIiVAT NA KLIDNY RESET PLETI

® Odli¢ovaci mléko — &isti bez vysouseni (glycerin a mandlovy olej).
® Hydrataéni sérum s HA + lehky krém na uzavieni.

® Pro velmi suchou a atopickou plef Regeneraéni mast s vitaminem
E a olej AtopCare se skvalanem — bodové tam, kde to kiiZze ten den

pottebuje.

Tady je Fada doplnéné o Fadu AtopCare (péce o atopickou plet od nanoSPACE Cosmetics).
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KAPITOLA SESTA

SPF: jedina opravdu
prokazana
anti-aging ingredience

Ten nejdrazsi krém na poli¢ce udélé pro vzhled pleti miri nez
opalovaci krém za pdr stovek, ktery pouZivate kazdé rano.



v racim se k tomu ¢&islu z prvni kapitoly, protoZe ted' je €as ho rozbalit.

(o) Az osmdesat procent viditelného starnuti obli¢eje ma na svédomi
© slunce. Ne geny, ne v&k. Slunce.

Z toho plyne jedna trochu nepfijemnd pravda: ten nejdrazsi krém na poli¢ce udéla pro vzhled

vasi pleti min neZ opalovaci krém za par stovek, ktery pouZivate kazdé rano.

Co o SPF rika véda (a ne reklama)

Ochrana pted sluncem je jedina véc, u které je opravdu prokdzané, Zze brzdi viditelné starnu-

ti pleti.

900+ 4.5 = V4

lidi ve studii roku sledovani pomalej§i starnuti pfi dennim

SPF

Australskéa studie sledovala pres devét set lidi étyFi a pil roku. Tém, kdo denné pouzivali SPF, se
viditelné starnuti zpomalilo zhruba o étvrtinu oproti tém, kdo ho pouzivali jen obéas. To Z&4dné sé-
rum ani ,zazraény" krém nedokdze. K tomu SPF chrani pfed pigmentovymi skvrnami a snizuje ri-

ziko rakoviny kaze.

je zataZeno jste cely den uvnit¥ u okna je zima jdete .jen na chvili ven"
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Pravidla, ktera se vyplati znét
Faktor aspon 30. Rano, kazdy den, i kdy# je zatazeno — UV projde skrz mraky i nékterd okna.

Obyéejny denni krém SPF nenahradi. Krém ,s SPF 15" navic skoro nikdy nenanesete

v dostateéné vrstvé.

Nandasejte dost. Vétsina lidi si da tak tvetinu toho, co by méla. Na obli¢ej a krk poéitejte

zhruba se dvéma prsty produktu.

Nejlepsi SPF je ten, ktery opravdu pouzivate. Vyberte si takovy, ktery vam sedi a ktery si

rdda nanesete kaZdé rano.

{> POZNAMKA K NASi RADE

Nase fada schvalné neobsahuje SPF

® Neni fo opomenuti — je to zdmér. Vhodny opalovaci krém si zaslouzi vlastni vybér, a tak vam

nechceme vnucovat jeden univerzdlni.
Pro dokryti a opravu pfes den nabizime Minerélni pudr SPF 50.

Ranni opalovaci krém klidng& dopliite jakykoli, ktery si zamilujete.

Anti-sunscreen dezinformace

Na sitich sili hnuti, které tvrdi, Ze opalovaci krémy jsou nebezpeéné a slunce je ,p¥irozené zdravi'.
Zni to svidné, protoze to hraje na nedivéru ke .chemii". Ale je to nebezpeény nesmysl. Souvislost
mezi UV zd¥enim, starnutim i rakovinou kiize pat¥i k nejlip dolozenym vécem v celé dermatologii.
Az p¥isté narazite na video ,proé jsem prestala s opalovakem", projedte si filtr ze &tvrté kapitoly:

kdo to tvrdi, na zdkladé &eho a co tim prodavé.
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Myty, marketing
a jak chyire nakupovat

Mozné nejuZitecnéjsi kapitola pro vasi penézenku. Ted, kdyz
rozumite pleti, vém dém ndstroje, jak nenaletét marketingu.



MYTY, KTERE JE CAS PUSTIT Z HLAVY

Sest vét, kieré uslysite pofad — a prog neplati

x ,Plet se musi pofadné vysusit, at' zmizi lesk a pupinky.”

Naopak — vysuSend plef se lekne a vyrobi je$té vic mazu, a k tomu si rozbijete bariéru. Lih ani

plo¥né zinkové mast tam nepati.

x ,Co Stipe, to funguje.”

Stipani je signal podrazdéni, ne Géinnosti. Plet tim ¥ika ,dost", ne .diky".

x ,Na pupinek citron, kokosovy olej, zubni pasta.”

Citron drézdi a zvyiuje citlivost na slunce. Kokosovy olej je komedogenni — ucpe péry. Vynechte.

X ,Slunce vysusi a vylé&i akné."”

Slunce akné kratkodobé zamaskuje a dlouhodobé zhor3i — pFipete pozénétlivé pigmentové skvrny.

X ,Drahé = lepsi.”

Ne nutné. U ¢&isténi rozhoduje jemnost, ne cena. Nejdraisi véc na svété je kupovat viechno
najednou.

x ,PFirodni je bezpecné, chemie skodi.”

Voda je chemie. Spousta rostlinnych vytazka drazdi vic nez leckterd .chemicka" slozka. .Clean

beauty” je hlavné marketingova nélepka.
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Kde setFit a kde investovat

Kosmetika umi byt drahy konicek, tak si to pojdme zptehlednit:

SETRETE Cisténi. Rozhoduje jemnost, ne cena. Staéi obyéejné jemné mléko nebo gel.

! ; Aktivni séra, pokud néco konkrétniho ¥edite — tam rozhoduje koncentrace a stabilita
PRIPLATTE

slozek.
NESETRETE SPF v tom smyslu, e byste ho vynechdvala. Nejlepsi investice do vzhledu pleti viibec.
NEJDRAZSI Kupovat viechno najednou. Proto pravidlo ze tfeti kapitoly: pFiddvejte po jednom.

A jesté orientace v cendch. Drogerka za pdr desetikorun je v pohodé nouzovka, hlavné kdyz pleti
nic nechybi. Lékdarenska a korejska kosmetika za par stovek byva zlata stredni cesta. A kelimky
za tisice? Nékdy je za tim lepsi slozeni, ale &asto si priplacite hlavné za jméno a krasnou krabi¢-

ku. Vy33i cena sama o sobé nic neslibuje.

Cisla to potvrzuji i jinak — z velkého prazkumu vyslo, e u nékupu kosmetiky je pro lidi cena fak-
tor &islo jedna, hned za ni recenze ostatnich a pak doporuéeni dermatologa. Jinymi slovy: nejste

samy, kdo nechce prepldcet. A je to v poradku.

CO LIDEM NEJViC ROZHODUJE O NAKUPU KOSMETIKY

l. cena 2. recenze ostatnich 3. doporuéeni dermatologa

@® KAPITOLA 7 — MYTY A NAKUPOVANI 32



Jak &ist etiketu (rychlokurz INCI)

SloZeni (INCI) je sefazené od nejvétiiho mnoZstvi po nejmensi. Par voditek:

Prvnich pét sloZek tvo¥i vétsinu produktu. Pokud je ,zdzraénd" latka aZ na konci za parfemaci,
je ji tam zanedbatelné.

.VYoda" (Aqua) na prvnim misté je uplné normalni, neni to podvod.

Kratsi sloZzeni obvykle znamend mensi riziko podrazdéni.

Nenechte se zastrasit dlouhymi latinskymi ndzvy — spousta z nich jsou béiné a bezpeéné

latky.

Az zas uvidite néco na socialnich sitich

Mgéjte v hlavé t¥i otazky:

o Existuji k ni studie na lidech (ne jen ve zkumavce)?
o Délal je nékdo jiny nez vyrobce?

e Pot¥ebuje ji moje plef na néco konkrétniho?

CO S| ZE SEDME KAPITOLY ODNEST

Kdy# je odpovéd t¥ikrat ne, usettily jste — a plef o nic nepf¥isla.
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CO DAL?
r b v
Ted' uz vite
jak plef funguje — je to zed z cihel a malty a vas tkol je ji chranit, ne pofad predélavat;
Ye neétete sviij typ, ale sviij stav — a pééi prizplsobujete poéasi, ne h¥isti;
¥e plnohodnotnd péée ma t¥i kroky a pofadi rozhoduje vic nez znatka;
jak pridavat produkty po jednom a jak poznat purging od podrazdéni;
co umi vitamin C, bakuchiol, hyaluron, kyseliny, peptidy a niacinamid — a hlavné co neumi;
Ye bariéra je na prvnim misté a jak ji opravit, kdyz se rozbije;
7e SPF je jedind prokdzand anti-aging ingredience;
a jak nenaletét mytam a chytfe nakupovat.
To je zdklad, ktery plati pro kazdou plef a v kazdém véku. A ted p¥ichazi druhda &ast knizky —

vase plef se totiz bude ménit. Hormony, porod, sezéna, vék, nékdy i to, Ze jste to s pédi

prehnala.

U KAZDE SITUACE POJEDEME STEJNE
Co se déje a pro¢ - co s tim zvladne péée a co ne (a kdy uZ je &as na lékate) - jak upravit ty t¥i

kroky — a teprve nakonec, co z nasi fady tam sedi. Pofad v té samé roli: radce, ne prodejce.

A nikdy v tom neslo o to byt dokonalé. Slo o to citit se ve své kizi dob¥e. Plet mate jednu a na

cely Zivot — a ted' ji kone&n& rozumite. Zbytek uz je jen klidng, pravidelna péce. Zadny spéch.

@ KTEROU KOSMETIKU KUPUJETE ZBYTECNE? 34



i abdobfm, po

Plef neni socha. : rocnir
porod}i}@em. ala jsem Sest situaci, které se v diskuzich
Fesi nejvic — a u kaZdé na rovinu: co se déje, co zvlddne

P!;Eilr!%{%%?ﬁka a kde uz je ¢as na dermatologa.

AHA/BHA/PHA



oy

Akné v dospélosti: nC

Make-up

druha puberta, kterou
nikdo nechtél

Akné trépi zhruba polovinu Zen po dvacitce a tfetinu po ticitce.
Nejste vyjimka — jste vétsina.



estli mate pocit, Ze akné mélo skonéit s pubertou a u vas na to zapomnélo, nejste vyjimka —
jste vétSina. Akné trapi zhruba polovinu %en po dvacitce a t¥etinu po t¥icitce. Hodné z vds to
znd po vysazeni hormonalni antikoncepce. Rikate tomu mezi sebou druhd puberta — a je to do-

cela trefa.

Co se vlastné déje

Akné dospélych Zen vypada jinak neZ to teenagerské. Méné &ernych tecek, vic zanétlivych bolist-
ka, a hlavné se drzi v takzvané U-zéné — é&elist, brada, krk. A ted’ véc, kterd mozna pFekvapi: vét-
$ina Zen s timhle akné ma Gplné normalni hladinu hormoni v krvi. Spi§ je vase plet na hormo-
ny, které koluji v kazdé z nas, citlivéjsi. Proto akné naskakuje kolem menstruace, po vysazeni anti-

koncepce nebo v prechodu.

A pak je tu past, kterou u akné plati dvojndsob: vysuSovani. Kdyz plef trestate lihem, agresivnim
mydlem nebo exfoliaci obden, vysusite ji — a ona se lekne a vyrobi jesté vic mazu. K tomu si roz-
bijete bariéru a mate dva problémy misto jednoho. Diskuze jsou plné téhle chyby — i Zen, které ji

opravuiji: ,holky, nevysusujte to, bude to horsi".

KDE SE DOSPELE AKNE DRZi — U-ZONA

celist brada krk

KDY NEJCASTE]JlI NASKAKUJE

kolem menstruace po vysazeni antikoncepce v prechodu ve stresu

Mastné a aknézni pleti chybi spi¥ voda ne¥ .vysuseni" Setrnost a hydratace délaji vic neZ tresténi.

@ KAPITOLA 8 — AKNE V DOSPELOSTI 37



Co zvladne péée — a kdy uz je na fadé dermatolog

Co kosmetika umi, je pleti nep¥itéZovat a podpof¥it ji: Setrné &istit, dodat vlahu, zklidnit. Salicylova
kyselina (to je ta BHA) je rozpustna v tuku, takZe projde mazem rovnou do péru a rozpusti

v ném zatky — hodi se na plef se sklonem k nedokonalostem. Niacinamid pomdhd se zarudnutim.

KDY K DERMATOLOGOYVI

Hormonalni pFi€¢inu Zadny krém nevylééi. Kdy? jsou zanéty bolestivé, podko#ni, vraceji se na
stejnych mistech nebo po nich zlstavaji jizvy — nezkoudejte dalsi kelimky. Jizvam se nejlip
predchazi tim, Ze se zanét zalééi véas. A jesté jedno: nemackejte to. Pravé mackani déla z bolistky

jizvu.

Vim, %e nediavéra je velkda — v diskuzich potad nékdo pise, Ze .doktor jen pFedepise antibiotika

nebo antikoncepci”. Ale moZnosti je dnes vic a stoji za to naijit si léka¥e, ktery je s vami probere.

Malé poznémka na okraj, ne dietni kézdni: u &&sti Zen md na akné vliv i hodné mléka nebo hodné sladké-
ho a rychlych cukri. Nemusi se to tykat vds a rozhodné nehdzejte pFes palubu cely jidelnicek — ale pokud

mdte podezreni, stoji to za pozorovdni.

CO PLETI S AKNE NEDELAT

vysouset lihem exfoliovat obden mackat zanéty stfidat 5 produkti za mésic

Plef po vysazeni antikoncepce se srovnavad klidné rok. Budte na sebe hodnd - konzistence déld vic nez
zdzraky.
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Jak upravit rutinu
Réno: jemné oplachnuti, lehky hydrataéni krém, SPF. Zadné vysouseni.

Veéer: odli¢ovaci mléko, pak druhé &isténi exfoliaénim gelem se salicylovou kyselinou — ale

maximalné 2-3« tydné. Ostatni dny staéi mléko a vlazna voda. Pak hydratace.

Zlaté pravidlo: setrnost, hydratace, klid. Mastna a aknézni plef potfebuje vodu mozna vic nez

kterdakoli jind.

Z NASi RADY — SADA PRO MASTNOU A SMISENOU PLET

® Odli¢ovaci mléko, Exfoliaéni &istici gel (AHA + salicylova BHA do
port), Plefové tonikum a Hydrataéni sérum s HA.

® Logika: péram ulevit, texturu zjemnit, vodu vrétit — a p¥itom
nenarusit bariéru. Gel je schvalné jemny, exfoliuje ¥izené, bez drhnuti

a péleni.

A rovnou to, co od rddce cekdte: pokud mdte bolestivé podkozni cysty nebo jizvy, tahle sada neni to

prvni, co potfebujete — potFebujete dermatologa.

CO REALISTICKY CEKAT

Plef se po vysazeni antikoncepce srovnava klidné rok, ne za &trnéct dni. Budte na sebe hodné.

Konzistentni Setrna pécée déla vic nez zoufalé st¥idani péti zazrakii za mésic.
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Pigmentové skvrny:

bez opalovaku to

nedozenete

Pigment prijde nendpadné a pak je vidét vic, neZ byste chtéla.

Typicky se objevi nebo ztmavne po lété.



P igment je zdkefny v tom, Ze pFijde nendpadné a pak je vidét vic, nez byste chtéla. Hodné
¥en znd takzvany pigmentovy knirek — tmavsi mapu nad hornim rtem. ,Letos na dovolené
se mi to slilo do jednoho velkého fleku," pise jedna. A do toho ten nep¥ijemny pocit .$pinavého

obli¢eje", ktery se nedd smyt.

Co se vlastné déje

Pigment je reakce pleti na podnét — nejéastéji na slunce, éasto v kombinaci s hormony (téhoten-
stvi, antikoncepce). A tady je ta nepfijemnd pravda: dokud plef nechranite pfed sluncem, je
kazdé zesvétleni jen docasné. V diskuzich to potvrzuji i Zeny po laseru — skvrny se sloupaly, a s

prvnim sluncem se vratily. Neni to selhdni laseru ani vaZe. Je to podstata pigmentu.

Jekté jedna véc, kterou vétSina ndvodt zamléi: pigment nespousti jen ultrafialové za¥eni, ale i vi-
ditelné svétlo — to, co jde ze slunce i z obrazovek. Proto u tvrdosijnych skvrn nestaéi oby&ejny
prihledny opalovaci krém a pomdhaji ténované krémy (s oxidy Zeleza), které clonou i viditelné

svétlo.

CO SPOUSTI PIGMENT

slunce (UV) viditelné svétlo obrazovky hormony téhotenstvi

antikoncepce

Bez kaZdodenniho SPF je kazdé zesvétleni jen do¢asné — ochrana je prvni krok, ne nadstavba.
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Co zvladdne péée — a kdy uz je na fadé dermatolog

Kosmetika umi pomoct tén sjednotit a nové skvrny brzdit — ranni vitamin C p¥ibrzduje spousté¢
pigmentu, jemné kyseliny a cilené krémy pomdhaji rozjasnit. Ale dvé véci si feknéme rovnou. Prvni
a Gplné nejdalezitéjsi je SPF: bez néj nemd smysl utracet za cokoli dal$iho. A druhd je trpélivost

— u pigmentu se vysledky poéitaji na mésice, ne na tydny.

KDY K DERMATOLOGOVI

Melasma (ta vétsi, hormonalné podminénéd mapa, éasto po téhotenstvi) je chronicka zdéleZitost
s velkym sklonem k navratu. Tady mé dermatolog moZnosti, které kosmetika nemé (t¥eba kyselinu
tranexamovou). KdyZ mate na obli¢eji vyraznou pigmentovou mapu, je rozumné zaéit u néj, ne

u dvacatého séra z diskuze.

Réno: vitamin C = krém — SPF, a to poradné (idealné& ténovany). Uplny zéklad, ne

nadstavba.
Veéer: jemné &isténi, cilend péce na pigment, hydratace.

Cely rok, ne jen v lété. Pigment vznikd i v zimé a pFes okno.

ADY — SADA NA PIGMENTOVE SKVRNY

Sjednocujici sérum s vitaminem C, Hydrataéni sérum s HA, Anti-aging sérum s bakuchiolem,

Minerélni pudr SPF 50, [n]Pigment Cream a nanovlékenné néplasti na pigmentové skvrny.

Sada cili na tén, brzdi nové skvrny a — to hlavni — ¥e$i ochranu, bez které by zbytek byl jen

vyhozené penize.

Pokud Fesite rozséhlou melasmu, tahle sada je skvély kaZdodenni zéklad, ale udrZovaci léébu vam

nastavi dermatolog. A bez SPF nedélé zézraky nic.
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ani sila

.Chtélo by to zdzrak, ale na sedmikrokovou rutinu s miminkem
nemdm cas ani pomysleni.” Presné tak. A je to v poradku.




T ohle zna spousta z nés. V téhotenstvi se plef ¢asto krasné srovnd — a po porodu spadne
jako mdvnutim proutku. Z mastné je najednou suchd, kolem pusy se loupe, jinde se leskne,
a na cokoli reaguje pnutim. .Chtélo by to zazrak," pise jedna maminka, .ale na sedmikrokovou ru-

tinu s miminkem nemam &as." Presné tak. A je to tplné v poradku.

Co se vlastné déje

Po porodu udélaji hormony prudkou houpatku a plet se méni s nimi. Casto se docasné preklopi
typ — z mastné na suchou — a p¥idda se dehydratace a citlivost. Vzpomeiite na prvni kapitolu: typ
vs. stav. Tohle je uéebnicovy ptiklad, kdy se ,poéasi" zméni ze dne na den, i kdyZ ,h¥isté" zastava.
Vétsinou se to éasem zase srovnd. Vy mezitim nepottebujete predélavat celou poli¢cku — potiebu-

jete pleti ulevit a hlavné uset¥it ¢as a hlavu.

JAK SE PLET PO PORODU TYPICKY MENI

z mastné na suchou dehydratace citlivost pnuti a loupéni

PRI KOJENi OBZVLAST

Pro tohle obdobi plati dvojnasob viechno o zékladu: S3etrné odli¢eni, hydratace, rano SPF -

a hotovo za t¥i minuty. A to nejduleZitéjsi: pokud kojite, vybér aktivnich latek si nechte projit
od léka¥e. Retinol v t&hotenstvi ani p¥i kojeni na obli¢ej nepat¥i. Bakuchiol nasadte radéji az po

konzultaci.

Po porodu pleti nejvic pomize klid a éas — ne nové sedmikrokovd rutina.
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Jak upravit tfi kroky

Méné kroki, vic komfortu. Odli¢ovaci mléko (které hydratuje, ne vysuduje), hydrataéni sérum,

krém. Rano SPF.

Jeden chytry krok misto éty¥. Kdyz mate energii tak akorat na jednu véc navic, dava smysl

multifunkéni krém, ktery udéla praci za nékolik produktu.

Z NASi RADY PRO TOHLE OBDOBI

® Podle toho, kam se plef p¥eklopila, sahnéte po sadé pro suchou

plef nebo sadé pro citlivou plef.

® The Uncompromised Cream spojuje v jednom peptidy, kolagen,
hyaluron, bakuchiol a postbiotika — pro uhonénou maminku ten

el

Jjeden chytry krok misto &ty¥".

Nekupujte si ted’ celou Fadu sér na zkouseni. Setrny zéklad a jeden dobry krém zvlédnou vic ne# deset

kelimka. A pFi kojeni aktivni latky vZdycky prFes lékare.

CO REALISTICKY CEKAT

Plef se obvykle béhem mésici po porodu (a po doznéni kojeni) vrati bliz k tomu, jak vypadala
d¥iv. Vagim Gkolem ted’ neni ji predélat. Je nechat ji v klidu pre¢kat obdobi, kdy fesite tisic

dulezitéjsich véci.
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Prvni vrasky
a strach z retinolu

Prvni linky nejsou znédmka, Ze jste néco zanedbala. Pat#i k Zivé,
sméjici se tvari.



fijde to nendpadné. Rano se podivate do zrcadla a kolem oéi ztistane linka i potom, co jste

se prestala smat. Nic dramatického — a pfece vam to nejde z hlavy. A skoro vzapéti ptijde
otazka, kterou znaji véechny diskuze: mam uZ nasadit retinol? A hned za ni strach — co kdyz mé

spali, oloupe, rozhodi?

Co se vlastné déje

Tady vas mozna prekvapim: prvni linky nejsou znédmka, Ze jste néco zanedbala. Pat¥i k Zivé, smé-
jici se tva¥i — vznikaji pFfesné tam, kde se nejvic sméjete a kde mhou¥ite oéi do slunic¢ka. A jejich
nejvétsi urychlovaé neni vék, ale slunce: na svédomi mda aZ osmdesat procent toho, co na obliceji

vniméame jako starnuti. Co# je vlastné dobra zprava — velkou &ast mate ve vlastnich rukou.

Poradi priorit u prvnich vrasek
o SPF. Jedina prokdzana anti-aging ingredience. Nejlepsi vraska je ta, ktera viibec nevznikne.
o Vitamin C réno — antioxidant a pomocnik p¥i tvorbé kolagenu.

o Retinoidni efekt vecer. A tady ptichazi ten strach z retinolu. Proto ma smysl bakuchiol -
rostlinnd, Setrnéjii cesta k podobnému efektu. Budme p¥esné: nefikam, Ze je stejné silny jako

retinol. Ale je staly na svétle a snese ho i plef, kterd retinol nezvlada.

slunce (aZz 80 %) kouFeni malo spanku stres mhouteni do svétla

Bakuchiol je Setrnéjsi cesta k retinoidnimu efektu — bez soku a péleni, i pro citlivéjsi plef.
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Jak upravit tfi kroky
Rano: vitamin C = krém — SPF.
Veéer: ¢isténi = bakuchiol (zaved'te ho pomalu, ob den) = hydratace — krém.

Trpélivost: u vrasek se vysledky poéitaji v mésicich. Prvnich par tydni neéekejte zazrak,

Eekejte zvykani.

Z NASi RADY — SADA PROTI PRYNIM VRASKAM

® Hydrataéni sérum s HA, Anti-aging sérum s bakuchiolem a The
Uncompromised Cream.

® Setrny, ale G&inny zagatek — bez $oku, bez pdleni, bez strachu

z retinolu.

Nemusite hned celou sadu. Jestli mate plef klidnou a chcete jen jednu véc, zacnéte samofnym

bakuchiolovym sérem a uvidite, jak vém sedne. Pridévat se da vidycky.

CO REALISTICKY CEKAT

Bakuchiol a dobra péce plef rozjasni, zjemni povrch a prvni linky zmékéi. Co kosmetika neudélé:
nevymaze hluboké vrasky a nenahradi to, co umi zdkroky. A to je v pofadku — cilem neni

dokonalost, ale plet, ve které se citite dobfte.
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ab mi bylo dobre ve své
ki’lii

rala ple'r

Cilem neni vypadat na dvacet. Cilem je zdravd, pevnd plef, ve
které se citite dobre v kazdém véku.




U zralé pleti je ¢as Fict nahlas jednu véc, kterou marketing nerad slysi: cilem neni vypadat na
dvacet. Cilem je zdravd, pevnd, rozjasnénd plef, ve které se citite dob¥e v kaidém véku.
Tomu se dnes ¥ikda spi¥ longevity neZ anti-aging a je to mnohem zdravéjsi p¥istup nez honba za

vymazdnim kazdé linky.

Co se vlastné déje

S vékem plef pomaleji obnovuje buriky, ztraci pevnost a vldhu, kolagenu ubyva. P¥idavé se nerov-
nomérny tén a hrubsi povrch. Po pfechodu k tomu hormony nékdy ptihodi i navrat akné — plef

zkratka dostane zabrat z vice stran najednou.

Co zvlddne péée — a co uz ne (na rovinu)

Kosmetika umi plef vyhladit, rozjasnit, hydratovat, opticky vypnout a podpo¥it ji v tom, co
délé sama. To neni mélo a na kazdodenni vzhled to ma velky vliv. Co kosmetika neudéla: nena-
hradi ztraceny objem ani nevypne pokleslou plet tak jako estetické zdkroky. Kdyz po tomhle tou-

Zite, je férové védét, e to je jind liga neZ kelimek — a to je v poradku.

Z Géinnych latek tu hraji hlavni roli peptidy (signal pro kolagen plus optické vypnuti — ano, op-
tické, povrchové), bakuchiol, hyaluron na vléhu a samoziejmé SPF a vitamin C jako zdklad, kte-

ry plati v kazdém véku.

CO SE S VEKEM V PLETI MENI

pomalej3i obnova méné kolagenu ztrata pevnosti méné vlahy

nerovnomérny tén hrubgi povrch
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Jak upravit rutinu

Rano: vitamin C = hydratace — bohatsi krém — SPF.

Veéer: dvojité &isténi = bakuchiol nebo peptidy (st¥idat, ne najednou) — hydrataéni sérum —

bohaty krém na uzav¥eni.

Vrstveni od nejfidsiho po nejhustsi tu plati dvojnasob — zralejsi plef oceni bohatsi zavér.

{> Z NASi RADY — SADA PRO ZRALOU PLET

® Hydrataéni sérum s HA, Anti-aging sérum s bakuchiolem,
Liftingové peptidové sérum, Sjednocujici sérum s vitaminem C
a The Uncompromised Cream - vlajkova lod, kterd spojuje peptidy,

kolagen, hyaluron, bakuchiol a postbiotika v jednom kroku.

Nemusite do ni skocit celou nardz. Klidné zac¢néte treba jen krémem a vitaminem C a pFidévejte po

jednom, presné jak jsme si to Fekly na zacdtku.

CO REALISTICKY CEKAT

e

Pravidelnd péce udrii plet pevnéijsi, rozjasnénéjsi a hydratovanou — a ten rozdil je vidét i citit.

Neéekejte vymazani let, éekejte plef, ktera vypada zdravé a odpocaté.
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 Citliva plef’ a rizovka:
kdyz paleni neni od
toho, ze ,,to funguje”

Pro vsechny, jejichZ plet na vsechno reaguje. Zcervend, pdli, pne,

stipe — nékdy i po obycejné vodé.



o

T ahle kapitola je pro viechny, jejichz plef na viechno reaguje. A komunita kolem razovky to

ma jesté tézsi: k pdleni a Zilkdm se p¥ida pocit, ze ,okoli mé povaiuje za blazna", protoze

kdo to sam nezatil, té%ko pochopi, jaké to je mit obliej, ktery ho¥i.

Co se vlastné déje

Citlivé plef je hodné ¢astd — subjektivné ji deklaruje zhruba polovina a# 60 % zen. Casto za ni
nestoji alergie ani zanét, ale spi¥ to, Ze nervovd zakonéeni v pleti reaguji prehnané — plef je ,ne-
datkliva", ne nutné poskozend. Velkymi spoustéci byvaji parfemace a nékteré konzervanty,

a taky naruend bariéra z premiry péce.

Razovka (rosacea) je néco jiného — chronické zanétlivé onemocnéni s éervenymi fleky, Zilkami
a nékdy hnisavymi pupinky. Spousti ji a zhorfuje hodné véci, které moind zndate: slunce, horko

a zima, kofenénd jidla, alkohol, stres, sauna, st¥idani teplot.

Co zvladne péée

U citlivé i razovkové pleti plati kontraintuitivni pravda: nepot¥ebuje vic aktivnich latek, potve-
buje ty nejjemnéjsi — a hlavné klid. Cilem je zklidnit, podpof¥it bariéru, neprovokovat. Vyhnéte
se parfemaci, drhnuti, silnym kyselinédm a horké vodé. A pdleni berte jako stopku, ne jako dikaz
G&inku.

€O RUZOVKU NEJCASTE]lI SPOUSTIi A ZHORSUJE

slunce horko zima kofenéna jidla alkohol stres sauna

stridani teplot
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RUZOVKA JE DIAGNOZA

v

RiZovku lééi dermatolog. Na samotnou rtizovku my Zadny kelimek neméame — a popravdé ho
nemd nikdo, kdo k vam mluvi na rovinu. M@ na ni Gé&inné léky na predpis (tfeba ivermectin nebo
kyselinu azelaovou), které z4dny krém nenahradi. Co umi dobré péée, je pleti kolem toho ulevit

a neprovokovat ji — ne ji vylécit.

Jak upravit tfi kroky

Maximalni jemnost. Odli¢ovaci mléko bez parfemace, zddné drhnouci peelingy, vlazna (ne
horkd) voda.
Hydratace a bariéra na prvnim misté. Sérum s HA, jemny krém s ceramidy.

v o

SPF jemné a denné - slunce je u raZovky jeden z hlavnich spoustécu.

Ved'te si v hlavé seznam spoustééa (jidlo, teplo, alkohol, stres) — nékdy pomuze vic nez

jakykoli krém.

Z NASi RADY — SADA PRO CITLIVOU PLET

® Odli¢ovaci mléko, Plefové tonikum, Hydrataéni sérum s HA a The
Uncompromised Cream - sloZeni je védomé jemné, pro plef, kterd

po agresivnich pénivych p¥ipravcich reaguje pnutim a zarudnutim.

Jestli mate diagnostikovanou riZovku, tahle sada vém pleti ulevi, ale Iéébu nahradit nemiZe. Berte ji

jako klidné zézemi k tomu, co vém nastavi dermatolog.

@ KAPITOLA 13 — CITLIVA PLET A RUZOVKA
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UPLNY ZAVER
Ted' uz své pleti rozumite

T ak jsme prosly celou cestu. Od toho, jak plet funguje, p¥es t¥i kroky, které staéi, acinné latky

bez humbuku a bariéru na prvnim misté, az po 3est situaci, které vas trapi nejvic.

Nikdy neslo o to byt dokonald. Slo o to citit se ve své kazi

dobre.

Prestat hadat, prestat utrdcet za zdzraky a zadit délat téch par véci, které opravdu funguiji. Ted'
to umite. Umite &ist svou plef — poznat, jestli je to typ, nebo jen dnesni stav. Vite, kdy p¥idat
a kdy naopak nechat byt. A vite i to nejduleZitéj$i, co vam vétsina navodi nikdy netekne: kde

konéi kosmetika a zaéiné lékar.

Plet mate jednu a na cely Zivot. Berte ji jako b&h na dlouhou trat. Zadny spéch — a hlavné na

sebe bud'te hodné.

— Lucie a tym nanoSPACE Cosmetics

Jsme &eskd rodinnd firma na trhu od roku 2012 a kosmetiku vyrébime tak, abychom ji sami chtéli

pouZivat. Z vice neZ 10 000 nezdvislych recenzi na Heurece ném vychdzi 98 % spokojenosti. A pofad

plati to, co na zacdtku: nejlepsi radce je ten, ktery vam obé&as Fekne, Ze nic kupovat nemusite.
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nano SPACE

DEKUJEME, ZE CTETE

Vase plef ted'vi,
co opravdu potiebuje

Celou fadu péce najdete na nanospace.cz

A kdykoli budete na vazkach, vrafte se ke ttem otazkam ze sedmé
kapitoly. Poméhat — i tim, Ze vém obé&as fekneme .tohle
nepotiebujete” — je pFesné to, pro¢ to délame.

NANOSPACE COSMETICS - NANOSPACE.CZ
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