zdravie

Zd4a savam, Ze méte
posledné tyzdne
akusi citlivejsiu
a podrazdenejsiu tvar?
Mozno savamtoiba
nezda. Pokozka a viasy
totiZ reaguji na zmenu
sezony, rovnako ako
nasSa psychika. PoCuvajte
svoje telo pozorne,

toze pri koznych
Qrob.@mech plati

dvojnasobne, Ze radsej
skor ako neskoro.

NEPODCENTE sy

Prave na jar, po dlhych chladnych drioch méze byt vasa pokozka koze

mastnejsia alebo, naopak, suchsia a vlasy vam vypadavaju viac nez .
zvycajne. Je ¢as poradit sa s odbornikmi a riesit prvé priznaky, nie
az nenapravitelné Skody.

autor Amalia Latdkova foto Shutterstock
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LUCIA MAGULOVA
dermatokozmeticka

Ako povzbudit prave v tomto obdobi mastni pokozku?

Pre mastnd plet je velmi déleZité pravidelné cistenie, dvakrat

za defi, rano a veder. Treba pouzivat vhodné pripravky, ktoré su
uréené na mastny a zmiesany typ pleti. Nie st vhodné mydla,
miceldrna voda a pletové vody s alkoholom. Na pleti mdme
ochranny film pH asi 5,5 a tieto vyrobky zbytoéne odstrariujd

a vystsaju pokozku, takze nasledne mazové zlazy zacinaju produ-
kovat viac mazu. Urdite by som odporuéila jedenkrat do tyzdna
peeling. Neodmyslitelné pre mastnd plet je odborné hibkové
gistenie u kozmeticky. Nikdy si plet nechytame rukami a uz vébec
si sami nevytladame vyrazky. Moézeme si zaniest infekciu alebo
vytvorit neprijemné jazvi¢ky. Po zime je vhodny Cas na povzbude-
nie a rozjasnenie pleti, ale aj na chemicky peeling, karbonovy
peeling alebo mikrodermabraziu. Z pleti sa tak odstrani zrohovate-
na &ast pokozky, vyrovnava sa ton pleti, eliminuju sa hyperpigmen-
tacie, redukujti sa pory, ktoré st viditelne mensie, minimalizuji sa
vrasky a znizuje sa zadervenanie. Plet zostava jasnejSia a pbsobi
jednotnym tonom.

Co teraz potrebuje suchad pokozka?

Sucha plet nema dostatoéné vytvaranie kozného mazu. Pokozka je
tenkd, krehkd, moze byt zacervenana az nachylna na vznik atopic-
kého ekzému. Je rozdiel, éi je vaa pokozka sucha alebo dehydrato-
vana. Pri suchom type pleti je vhodné vynechat agresivne myd|a,
kozmetické pripravky s alkoholom, nadmerné sprchovanie a umy-
vanie sa v horticej vode. Velmi déleZity je pravidelny pitny rezim,
najlepsie dva az tri litre tekutin denne, doplianie vitaminov

a zdravych tukov (A, E, D), vyhnit sa fajéeniu a miestnostiam,
ktoré st vykurované a klimatizované, ¢astému opafovaniu. Soldria
st tiez nevhodné, pretoze vysutsaju pokozku.

DéleZité je pravidelné &istenie dvakrat za den olejovitymi Cistiacimi
pripravkami na odstranenie necistét z pokozky. Voda velmi
vysuduje, preto je vhodné pouzivat hydratacné a tonizaéné pletové
vody. Ak cheete pleti poméct, zamerajte sa na produkty, ktore nie
st prechemizované, neobsahujt alkohol, parfumy ¢i parabény. Pre
sucht plet st vhodné krémy a masky, ktoré obsahuiju vitaminy

A a E, D-panthenol, kyselinu hyalurénov, ktora je znama tym, ze
dokaze viazat vodu. Velmi prospesné je pouzivat hydratacné

a vyzivné sérum, ktoré pésobi v spodnych vrstvach pokozky,

a nasledné nanaganie krému, ktory chrani pokozku pred poveter-
nostnymi vplyvmi, smogom, slneénym Ziarenim a vyrovnava
spravne pH v pokozke. Jeden- az dvakrat do tyzdna si doprajte
hydrataént alebo vyzivnd masku. Neodmyslitelna je aj starostlivost
u kozmeticky, ktora vie zdiagnostikovat vasu plet a uréit spravnu
starostlivost. Suchej pleti urdite doprajte masaz aspof raz mesac-
ne s kozmetikou uréenou na sucht plet.

MUDr. DANIELA BALCOVA
3pecialista v odbore vnutorného lekarstva
Vedie interné oddelenie a oddelenie op-
timélnej vyZzivy a regulacie hmotnosti.

Potrebuji $peciélne na jar povzbudit
vlasy vyZivovymi dopinkami?

€o by mali obsahovat?

Co sa tyka vlasov, nasich klientov na jar
trapi najviac vypadavanie, menejich
kvalita. Pokial nemali problémy s vlasmi
doteraz a nevypadava im viac ako sto
vlasov denne (okrem dia umyvania), ide
o normalny sezénny jav. Je to ekvivalent
2 ride zvierat zmeny srsti. V. danom obdobi
odporti¢am masaze pocas umyvania
vlasov, pretoze sa lepsie prekrvi pokozka,
&im cibulka vlasu dostane viac vyzivy

z tela, zaroveri sa pokozka dobre ocisti
od réznych pripravkov ako laky, gély,
suché 8ampony a podobne. Stdle plati
pravidlo pouzivat ucelené sady starostli-
vosti o vlasy, napriklad Sampon na suché,
respektive mastné vlasy a k tomu adek-
vatny set dal3ej starostlivosti (masky,
kondicionéry a iné), idedlne jednej znacky,
kde sa vyrobky vzajomne doplfiaju.

Pri sezénnom padani vlasov na jar
odportitam pestrd stravu, ktord zahffia
véetky zlozky stravy (bielkoviny, cukry,
tuky, vitaminy a mineraly) v Sirokom
zastipeni. Prave v jarnom obdobi sa tato
pestrost da zrealizovat omnoho lepsie nez
v zime. Vzdy uprednostiiujem vyzivu pred
doplnkami pre jej prirodzent formu, bez
prisad. Odportéam, aby sa v jeddlnom
listku nevynechavali potraviny ako
strukoviny (30%ovica a fazula) pre ich
obsah Zeleza, zinku a biotinu, Spenat

s vysokym obsahom Zeleza a vapnika,
podobne brokolica a morské riasy. Z ryb
odporti¢am skér lososa, no moézu byt aj
iné, ako napriklad makrely ¢i sardinky.
Vyborné st aj nase vlasské orechy, nielen
pre bielkoviny, ale i pre omega 3-mastné
kyseliny, ktoré zlepsuju kvalitu viasu.
Zdrojom biotinu sd aj vajcia a avokado.
Vlasy potrebuju aj zinok, ktory najdeme
v pedeni, hovadzine, pripadne v ustriciach.
Vitaminy skupiny B st napriklad v ce-
lozrnnom pecive.

V. pripade dlhodobého problému s vlasmi
odportidam navstivit dermatoldga,
respektive absolvovat trichologické
vysetrenie, kde cielene rieSime problém

a vtedy dopliame aj vyzivové doplnky
vo forme kapstl, a mezoterapiu, teda
lokalnu vyzivu vlasu tenkymi ihlickami. O
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