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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.

@ KAPITOLA 2 — TRI KROKY 13



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.

@ KAPITOLA 4 — DEKODER LATEK 23
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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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