Navrat do prace a sSkoly je stresujici, projevit se muze i
zhorsenim pleti. ReSenim jsou 4 S
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Navrat do Skoly, prace a k rezimu po prazdninach je pro fadu lidi obdobim napéti,
pretizeni a stresu. Vedle projevi jako nespavost, pokles nalady ¢i energie muize
stres negativné ovlivnit i plet. Stresem namahana pokozka byva citlivéjsi, svédiva
i podrazdéna. Stresovy hormon kortizol prispiva také k zanétlivym projevim a
moize urychlit proces starnuti pleti. ReSenim je podle expertli zaméfit se na étyfi
kliCové oblasti- 4 S: stres, spanek, sport a skin care.

Letni mésice jsou pry€ a s nimi pro fadu lidi kon€i volng&jSi denni rezim a klidné&jsi letni
tempo. Vraci se stereotypni rezim, Skola, prace, a tedy i kazdodenni shon, napéti a
stres. Psychicka zatéz se obvykle projevi zhorSenim nalady, rozvojem uzkostnych stavu
a poklesem energie, podepsat se ovdem muze i na stavu pleti. Jak se vyhnout zhorseni
pleti, odbornici popisuji v nasledujicim ¢lanku.

Psychodermatologie aneb Kdyz mozek ovliviiuje klzi

Mozek a kuZe jsou Uzce propojeny a vzajemneé spolu komunikuji. Jakozto nejvétsi organ
pokoZka Casto odrazi to, co se déje uvnitf téla, v€etné mysli. ,Stres, at’ uz dlouhodoby,
nebo kratkodoby, muzZe spustit chemickou reakci, ktera narusuje normalni fungovani
pokozky. Stresové hormony, jako je napriklad kortizol, narusuji kozni bariéru, podporuji
zanéty v téle a v pokoZce rozkladaji kolagen a elastin,“ uvadi Michaela Gor¢ikova,
produktova specialistka ze spoleCnosti deNatura.cz, ktera se zaméfuje na vyvoj pfirodni
kosmetiky a doplikd stravy. ,Stresem namahanéa plet byva citlivéjsi, svédiva nebo
podrazdéna. Stava se nachylnéjsi k zanétum, zpomaluje se hojeni ran. Stres mizZe také
byt spoustééem kozZnich onemocnéni, jako je psoriaza, rizovka ¢i ekzém, zvySuje vyskyt
Cernych i bilych teCek, mize urychlit starnuti pleti a tvorbu vrasek,” dodava specialistka.
Studie poukazuji rovnéz na jeho negativni vliv na akné.

Jak zlepsit plet'? Zamérte se na4 S
1. Stres

Stresem namahana plet si Zada patficnou pozornost. Odbornici proto doporucuji zaméfit
se na Ctyfi klicové oblasti- 4 S: stres, spanek, sport a skin care rutinu. Zbavit se stresu je
nemozné, nicméné dulezité je jej minimalizovat. Vyuzit Ize rdznych technik snizovani
stresu, u€inna muze byt napfiklad meditace €i joga, relaxacni dychaci cvi¢eni, pobyt na
Cerstvém vzduchu a slunci nebo dopfani si vice ¢asu na konicky a odpocinek. Vhodnym
pomocnikem pro snizeni stresu ovSem muize byt i kazdodenni skincare rutina, coz
vyplyva z nedavného pruzkumu spolec¢nosti Clinique. ,Pro 69 % lidi ma péce o plet
pozitivni vliv na jejich mentalni well-being. Drtivé vétsiné lidi, 95 %, pak naladu zlepsuji
uz jen samotné smyslové proZitky spojené s aplikaci skincare produktu,” upfesnila
Michaela Gorc&ikova.
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2. Spanek

Nedostatek spanku i jeho Spatna kvalita také pfispiva ke zhorSeni pleti. Dulezita je proto
spankova hygiena i dobré spankové prostiedi. Vhodné je pouzivat zafizeni s bilym
Sumem K eliminaci vnéjSich zvukul, dale minimalizovat ruSivé modré svétlo v posteli, coz
znamena odlozit telefon a notebook. Idealni je vstavat a usinat kazdy den ve stejnou
dobu. SnaZte se také udrzovat mistnost co nejchladnéjsi, vyhybejte se pfed spanim
alkoholu a nikotinu.

3. Sport

Se zaCatkem zafi zac¢ina pro mnohé pravidelnéjSi sportovni rezim. | pot mize pfispivat
ke zhorSeni pleti, sam o sobé neni Skodlivy, ale v kombinaci s bakteriemi a make-upem
muze veést k ucpavani pord, pupinkim a podrazdéni. Proto je idealni chodit cvicit s
odlicenou a Cistou pleti. Pokud to mozZné neni, je vhodné se po tréninku co nejdfive
osprchovat a plet jemné vycistit vhodnym pfipravkem. Spravna hygiena po sportu
pomaha prfedchazet zanétim a udrzuje pokozku zdravou, Cistou a svézi.”

4. Skin care

A na co se pfi péCi o stresem namahanou plet pfimo zaméfit? Dulezita je dukladna
hydratace a vyZiva pleti, ktera pomaha opétovné posilit kozni bariéru. ,K tomuto tcelu
Jjsou obzvlasté vhodné zejména produkty s ceramidy, které regeneruji kozni bariéru,
pfispivaji k pruzné a hydratované pokoZce, zabrariuji jejimu ztencovani a zklidnuji
znamky citlivosti. Intenzivni hydrataci pak pleti poskytne i kyselina hyaluronova, ktera
rovnéz vyplnuje vrasky a zlepsuje texturu pleti. Velkym pfinosem jsou i antioxidanty,
které neutralizuji volné radikaly vznikajici pfi stresu a chrani tak kolagen i elastin pred
poSkozenim, napfiklad vitamin C, jenZ navic rozjasfiuje plet a sjednocuje jeji ton“
uzavira odbornice.

O deNatura.cz

DeNatura.cz je Ceska znaCka funkéni prirodni kosmetiky, ktera se specializuje na vyvoj a
vyrobu rustovych sér na fasy a oboci, pletovych sér a vitaminovych komplexd. Na
vzniku kosmetickych produktl se podili desitka odbornikud, ktefi sazi na propojeni sily
prirodnich latek s moderni védou. Kosmetika proto obsahuje vysoky podil pfirodnich
slozek rostlinného, ZivociSného &i mineralniho pavodu, a také peclivé vybrané, klinicky
ovéfené syntetické latky, které vyrazné zvysuji ucinnost pfirodnich produktd. Diky tomu
maiji produkty deNatura prokazatelné vysledky, které interni tym pribézné testuje a
dokumentuje ve vlastnim testovacim studiu.
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