. iné naroky, Plet po zime zvykne byt

SEZONNA STAROSTLIVOST O POKOZKU V NASICH ZEMEPISNYCH $iRKACH
UZ PATRI K PRAVIDELNYM RITUALOM. CO POTREBUJE TERAZ NA JAR, CO BY
SME JEJ MALI URCITE DOPRIAT A NA €O BY SME NEMALI ZABUDNUT?
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MAGULOVA,

dermatokozmeﬁcka
Kliniky Envy

POTREBUJE VOBEC
POKOZKA JARNU OCISTU?
_AKO NA TO? STRAVOU,
MECHANICKY,
VITAMINMI ALEBO
TREBA NAVSTIVIT
ODBORNIKA?

Samozre,me Tak ako sa pnroda
zoblidza po zime, &j nasa plet ma

zasedla, s nejednotnym tonom, vy- 0
susena, Ci dehydxato»aﬁa Vykurené falest:
nosti, mraz, nedostatok sinecneho Ziarenia a ma‘o po~
hybu urobi svoje. Tak ako vsetko spolu suvisi, dolezite

st vsetky. tri kroky detoxikécie pre plet. V prvom rade
je) treba zabezpedit pitny rezim, ideélne cistou

vodou a bylinnymi Eajmi. Velmi vhodna je
zinlava, méta a biely caj. Zvyste prilem
sezonnej zeleniny a ovocia, obmedzte
priem mlieChych a masowch wWrob-
kov. Vhodny je vitamin C, ktory .
rozjasnuje plet a zinok, ktory posobi  %g
protizapalovo. Miesto pouzitia jedene)
rnasky, ktora vas nespasi, odporucam
navstivit odbornika v kozmetickom saldne
pre kompletné poradenstvo a naslednt
stari ostisvost v domacom prostredi. Ak slnecne .
lice nie su este pilis silné, stivhodné osetrenia
_na rozjasnenie, napriklad chemicky piling a mikroder- -
mabrazia. Pilingy, masaze a masky urcene pre vas typ
pleti by sa mati stat vasou pravidelnou starostlivostou.
Jarnu ocistu mézeme podporit aj saunou, neodmys;-

- litelna je prechadzka na Cerstvorn vzduchu.
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MAGULOVA,
dermatokozmeticka
Kliniky Envy :

AKO POVZBUD!T MASTNU
POKOZKU? '

Pre mastnu plet je velmi dolezﬂ:e

prawdelne Cistenie, dvakrat za den,
rano a vecer. Treba pouzivat vhodné

pripravky, ktoré su urcené na mastny

a zmiesany typ pleti. Nie st vhodne
_mydla, micelarna voda a pletove vody
s alkoholom. Na pleti mame ochranny film
Ph asi 5,5 a tieto vyrobky zbytotne odstranu;u 2 Vysusaju pokozku, Lakze
nasledne mazové zlazy zacinaju produkovat viac mazu. Urcite by som
odporudila jedenkrat do tyzdna pling. Neadmyslitelné pre mastnd plet
- je odborné hibkove Cistenie u kozmeticky. Nikdy si plet nechytame sami
rukami a uz vobec si sami nevytlacame vyrazky. Mozeme si zaniest infek-

ciu alebo vytvorit neprijemné jazvicky: Po zime je Viglelelg) c"ias na povz-

'i----bl-l-l---.

budenie a rozjasnenie pleti aj na chemicky piling, karbonadvy piling alebo

mikrodermabraziu. Z pleti sa tak odstrani zrohovatena cast pokozky,

vyrovnava sa ton pleti, eliminujti sa hyperpigmentacie, redukuju sa pory, '

ktoré s viditelne mensie, minimalizujt sa virasky a znizuje sa zacerve-
nanie, Plet zostava jasnejsia, rozziarenejsia a posobi jednotnym tonom.

AKO POMOCT SUCHEJ PLETI? _ - -
Sucha plet nema dostatocne vytvéranie kozného mazu. Pokozka je
tenka, krehka, moze byt zacervenana az nachylné na vznik atopického

‘ekzému. Je rozdiel & je vasa pokozka sucha alebo dehydratovana, Pri

suchom type pleti je vhodne vynechat agresivne mydia, kozmeticke
pripravky s alkoholom, nadmerne sprchovanie a umyvanie sa v horuce;
vode, Velmi dolezity je pravidelny pitny rezim dva az tri litre tekutin
denne, doplitanie vitaminov a zdravych tukov (AE,D), vyhnut sa fajceniu
a miestnostiam, ktore su vykurovane a klimatizovane, Castemu opalova-
niu. Solaria su tiez nevhodné, pretoze vysusaju DOKOZKUL

Dolezité je pravidelne Cistenie dvakrat za den, naﬂepsne 0 ejovatymi o
&istiacimi pripravkami na odstranenie necistot z pokozky. Voda velmi
vysusuje, preto je vhodné pouzivat hydratacne g tonizacne piet‘ové vody.
Ak cheete pleti pomdct, zameraijte sa na produkty, ktore nie su pre- :

chemizovane, neobsatujt atkohol, parfemy Ci parabény. Pre sucht plet

su vhodné kremy a masky, ktore obsahuju vitaminy A a E, D-panthencl,
kyselinu hyalurenovu, ktora je znama tym, ze dokaze viazat vodu. Velml

. prospesne je pouzivat hydrataCne a vyzivne sérum, ktore posobi v spod-
nych vistvach pokozky a nasledne nanasanie kremu, kiory zasea chrani
pokoZ‘(u pred poveternostnymi vplyvmi, smogom, sthecnym Ziarenim
a vyrovnava spravne Ph v pokozke, Jeden az dvakrat do tyzdia si dopra-
jte hydratacnu alebo vyzivint masku. Neodmysl itelna je aj starostlivost

u kozmeticky, ktora vie zdiagnostikovat vasu plet a urcit spravnu starostli- -

vost. Stuchej pleti urcite doprajte Masaz aspon raz mesacne S kozmeti-
kol urcenou na suchy plet.

MUDR. DANIELA
BALCOVA,
Specialista v odbore vnutorne
lekarstvo. Vedie interné oddelenie
& oddelenie optimalnej vyzivy

a regulacie hmotnosti.

‘ ¢O TRAPI VLASY NA JAR NAJVIAC?
‘ POTREBUJU VLASY A POKOZKA
' SPECIALNE NA JAR POVZBUDIT
,' VYZIVOVYMi DOPLNKAMI? CO BY MALI

. * OBSAHOVAT?

Cosa tyka vlasov, nasich Klientov na jar trapx naj-
viac vypadavanie, menej ich kvalita. Pokial nemati

- problémy s vlasmi doteraz a nevypadava im viac
| ako sto viasov denne (mimo dna umyvania), ide

0 normalny sezénny jav. Je to ekvivalent z rise
zvierat zmeny srsti. Odporucam v danom obdobi
masaze pocas umyvania viasov (lepsie sa prekivi

. pokozka, ¢im cibulka vlasu dostane viac vyzivy

z tela, zaroven sa dobre pokozka ocisti od roznych
pripravkov ako laky, gély, suché sampony a po-
dobne). Stale plati pravidlo pouzivat ucelene sady
starostlivosti o vlasy, napriklad Sampon na suché
respektive farbené viasy a k tomu adekvatna sada

~ dalsej starostlivosti (masky, kondicionéry a ine),

ideslne j@dﬂ&] znacky, kde sa vyrobky v7ajomne
doplhaju.
Pri sezonnom padani viasov na Jar odporucam
pestrls stravu, ktora zahina vetky zlozky stra-
vy (bielkoviny, cukry, tuky, vitaminy a mineraly)
v Sirokom zastupeni. Prave v jarnom obdobi sa tato
~ pestrost da zrealizovat omnoho lepsie nez v zime.
Ja v?dy uprednostnujem wzivu pred dopinkami
pre jej prirodzend formu, bez prisad. Odporu
aby sa v jedalnicku nevynechavali potraviny ako
strukovmy {Sosovica a fazula) pre ich obsah zeleza,
zinku' a biotinu, Spenat (ma vysoky obsah zeleza
a vapnika), podobne brokolica a morské riasy. Z ryb
adporicam skor lososa, no mozu byt &) iné, ako
- makrely ¢&i sardinky. Vyborné st aj nase viasskeé ore-

~ chy, nielen pre bielkoviny ale i pre omega 3-mas-

tné kyseliny, ktore zlepsuju kvalitu viasu. Zdrojom

 biotinu st napriklad aj vajcia a avokado. Viasy potre- |

buju aj zinok, ktory najdeme v peceni, hovadzine,
pripadne, ak mate radi, aj v ustriciach. Vitaminy
skupiny B su napriklad v celozrmnom pecive.

V pripade dihodobejSieho problému s viasmi, od-
pordcam navstivit dermatologa, respektive absol-
vovat trichologicke vysetrenie, kde cielene rieSime
problém a vtedy doplname aj vwyzivove dopinky

| (celkovo vo forme kapstl) a mezoterapiu {lokalnu

vyzivi k viasu tenkymi ihlickami).




