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Cas sice nezastavime, ale pokud nechceme vypadat starsi, vyplati se dodrzovat par zakladnich
pravidel. Jaké jsou nejCastéjsi chyby, kvuli nimz nase klze starne zbyte¢né rychle?

Pokud se ¢asto mracite, budete mit brzy vrasky (ilustracni fotografie) foto: Profimedia.cz

Prvni znamky starnuti jsou na pleti patrné uz po tficitce a nastupuji pozvolna. Objevuiji se prvni vrasky, kize je
susSi a ochablejsi.

"S pfibyvajicim vékem se zten€uje vnéjsi vrstva kuze, zkracuje se Zivotni cyklus koznich bunék a klesa moznost
jejich obnovy. Starsi kuze je nachylnéjsi k propousténi cizorodych latek a neni schopna udrzet dostate¢nou
hydrataci. Ubyva kolagennich a elastinovych viaken, ktera se navic zkracuiji, proto ztraceji svou pevnost a
pruznost," vysvétluje zmény ve starnouci kizi dermatolozka Helena Jantova z Dermatologické ordinace
Polikliniky profesora Rehaka v Praze.

Podle lékarky se s pfibyvajicimi roky také snizuje obranyschopnost a lokalni imunita kiize. "Kozni buriky ztraceji
schopnost produkovat pigment a na k(izi mohou vznikat bélava mista," upozorfiuje Jancova.

Na jinych mistech se kozni bufiky naopak zmnozuji a vedou k pigmentovym skvrnam. DalSim projevem starnuti
jsou metliCkovité se rozsifujici viditelné Zilky. Cévy se zleh€uji, mohou se lamat a nedostatkem krevniho
zasobeni se méni i barva klze.
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"Starnuti kiize je fyziologicky proces, ktery nemizeme UpIné zastavit, ale diky mnoha novym poznatkim i celé
fadé korektivné dermatologickych metod uc€inné ovlivnit," fika primafka kliniky laseroveé a estetické
dermatologie a plastické chirurgie LaserPlastic Marta Moidlova.

Co jsou tedy nejcastéjSi prohfesky vici vlastni pleti?

1. Nechranite se pred UV zarenim

Mnohé Zeny jsou snédou kizi doslova posedlé, pokud nemohou svou kiizi vystavit slunci, patfi mezi ¢asté
navstévnice solarii. Pokud si vSak chcete uchovat svézi plet co nejdéle, pred sluncem se radéji schovejte.
Kromé vrasek a pigmentovych skvrn mizete vazné ohrozit své zdravi.

"Ultrafialové zafeni ovliviiuje kizi ve vSech jejich vrstvach. Zplisobuje zhrubnuti povrchové vrstvy kize

i Ubytek kolagennich vlaken. Ultrafialové zafeni je zodpovédné také za vznik ¢etnych nezhoubnych i
zhoubnych nadort kiize," Fika Lenka Faltova, Iékafka kliniky laserové a estetické dermatologie a plastické
chirurgie LaserPlastic.

Hlavni podil na vzniku nadortd ma pfitom intenzita a frekvence pusobeni ultrafialového zafeni v détstvi a

mladSim dospélém véku.

2. Kourite

Pokud jste se dosud nerozhodla tipnout svou posledni cigaretu ze zdravotnich divodd, mozna vas presvedci
dlvody esteticke.

"Koufeni urychluje starnuti kiize, ovliviiuje soudrznost bunék horni vrstvy kize, snizuje podil latek, které jsou
schopny vazat vodu, nepfimo ovliviiuje cévy spodnich partii kGize," upozoriiuje Lenka Faltova.

Kourfeni vam pfidava na letech i z jiného dlvodu: drzeni cigarety v Ustech (podobné jako tfeba svirani rtd pfi
piti s brckem) podporuje tvorbu vrasek kolem ust.

3. Spatné jite a malo pijete

Dulezity je dostate¢ny pfijem vitamint, zejména E a C, které jsou vyznamnymi antioxidanty. Vsadte pfedevS§im
na stfedomofskou dietu bohatou na omega mastné kyseliny z ryb, zeleninu, ovoce, lusténiny a olivovy ole;j.
Silné antioxida¢ni U€inky maji také polyfenoly obsazené napfiklad v zeleném &aiji.
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Pro svézi plet je nesmirné dullezity dostatecny pfijem tekutin. Denné vypijte aspon dva litry vody a
nezapomente na hydratacni krémy a masky, abyste pfedesla vysusenosti a mdlosti pleti.

4. Mracite se

Pokud se ¢asto mracite, mhoufite oci Ci kréite ¢elo, mizete pocitat s tim, Zze mimické vrasky na sebe
nenechaji dlouho ¢ekat. Zkuste se proto zbavit téchto svych zbytecnych Zlozvykd.

5. Prilis holdujete alkoholu

Alkohol pfipravuje buriky o vodu, coz vede k pfed€asnému starnuti pleti, sussi pokozce a jemnym vraskam.
Alkohol navic spotfebovava dulezité Ziviny véetné vitamind A, B a E. Alkohol navic mize napachat Skody v
krevnich cévach, které rozSifuje: a vaSemu vzhledu tak pfidava léta.

6. Kosmetiku povazujete za vyhozené penize

"Pokud je plet mastnéjSi a poérovita, ¢isténi a pravidelné navstévy kosmeticky jsou velice dllezité," upozorfiuje
Lenka Faltova. Doporucuje pravidelné pouzivat kosmetické pripravky predevSim s derivaty vitaminuA, Ca E a
koenzymem Q 10.

Velkou chybou je také usinat bez dikladného odliCeni pleti, protoze zbytky make-upu zanaseji pory a plet
nemize dychat.

7. Jste odpurkyni korektivnich zakrok

"Pomoci fady omlazujicich technik Ize dnes zmirnit a zpomalit projevy starnuti kiize. Dobrou zkuSenost mam s
mechanickym i chemickym peelingem klze, pravidelnou aplikaci krému s obsahem ovocnych kyselin, retinoidd
a antioxidantl nebo mezoterapii, coz je injekéni aplikace kyseliny hyaluronové. Pozitivni vliv na mimické vrasky
ma oSetfeni pomoci botulotoxinu," fika dermatolozka Helena Jan€ova.

8. Zijete ve stresu

Na pleti se negativné odrazeji i Unava, stres a nedostatek spanku, béhem kterého se plet regeneruje. Unavena
kiGze je bez energie, chybi ji jas, je povadla. Jeji starnuti pomahaiji zpomalit riizné relaxac¢ni techniky jako joga,
meditace nebo tai-Ci.

Kdyz je organismus ve stresu, cévy v kiizi se stahuji, zatimco ve stavu psychické pohody se roztahnou a plet
se lépe prokrvi. Za ucelem zkoumani vztahi mezi psychikou a stavem pleti ostatné vznikl védecky obor zvany
psychodermatologie.

9. Stridavé hubnete a tloustnete

Pokud nechcete vypadat starSi rozhodné to nepifehanéjte s hubnutim. Mozna budete spokojenéjsi se svym
télem, ale tvar najednou za¢ne vypadat starSi a povislejSi. Stejny efekt ma i takzvany jo-jo efekt (stfidavée
pfibyvani a ubyvani na vaze).

10. Po menopauze odmitate hormonalni substituci

Hormony hraji v procesu starnuti kiize dalezitou roli. "Snizeni hladiny hormona, pfedev§im estrogend, nastava u
Zen po menopauze a podepisuje se na rychlejSim starnuti pleti. Tvorbu vrasek v8ak zmirni hormonalni
substituce, diky niz se zastavi ubytek kolagenu, Zlepsi se hydratace kize i hojeni pfipadnych poranéni,"
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upozorhuje lékarka Lenka Faltova.

"Uginné jsou také fytohormony, které Ize podavat lokalné i celkové. Fytohormony, které se pripravuiji hlavné ze
s0ji, jsou totiz schopny nahradit pokles vlastnich hormon(," dodava Faltova.
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