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Kdze je nejvétsi plosny organ, ktery pokryva
cely povrch téla. Pfi stfednf velikosti téla mé plo-
chu asi 1,7m?” V dermatologii nej¢astéji pouzi-
vame termin klze, v kosmetice béZné hovoiime
o pleti, coZ je ndzev pro vzhled kize u ¢lovéka,
specidlné pro kazi obliceje.

Pokozka (epidermis) se sklada z nékolika vrs-
tev plochych bunék, které postupem k povrchu
klze ztracejf svlj objem, rohovati a olupuiji se.
V hlubsich vrstvach jsou pfitomny pigmento-
vé buriky, které produkuji melanin, jenz chrani
pokozku pred UV zarenim. Stredni ¢ast klze —
skéra (korium) vybiha proti pokozce bradavko-
vitymi vybézky, ve kterych jsou receptory pro
vnimani bolesti, chladu, tepla. Touto vrstvou
probihaji sikmo a kolmo az k povrchu vldkna
kolagenni a elasticka. VIdkna i tmelovd substan-
ce se podileji na vazbé vody ve Skéfe, a proto
maji vyznamnou roli pfi procesu starnuti a po-
stupného ochabovani kize. Vedle vldknitych
krevnich a miznich cév jsou ve Skafe zanofeny
i potni a mazové Zlazy, vlasy a nehty. Nejhlubsi
vrstvou kize je podkozni tukova tkan, kterd
chrani orgény proti mechanickému poskozeni
i proti teplotnim rozdfldm.

V zimnim obdobf je vlivem mrazivého pocasf
suchy vzduch, takZe pokoZzka se lehce podrdzdi.
Je pfesusend, zarudl3, napnutd, mohou se tvofit
i drobné Supinky. Je to pravé plet, kterd byva
v Zimé nejvice vystavena povétrnostnim vliviim.
Prechod z vyhtaté mistnosti, znecisténi ovzdusi,
stfidani teplot nasi pokozce vibec neprospiva.

V zimé byva plet vice namahdna, ma vetsi
sklon k dehydrataci, omrznutf a ke vzniku rozsi-
fenych cévek (ektazif). Proto je nutné zvysit pitny
rezim, omezit koupele v horké vodé a promaza-
vat kizi télovym mlékem.

Nesmime zapomenout na ochranu rtd a ru-
kou, kliZe na rtech je velmi tenkd a vlivem mrazu
rychle vysycha a praska, proto je ddlezité zvlac-

novat nekolikrat denné balzamem a tycinkou
s UV filtrem. Rténku vybirdme spiSe hydratacnf
nez zmatnujici, kterd rty vysusuje. Ruce proma-
zavame mastnéjsim krémem, ktery ndm pomdaize
udrzet ochranny kozni film pokozky. Vhodné je
pouzivani rukavic.

Abychom zamezili problémdm pleti v chlad-
ném prostredi je ddlezitd sprdvna hydratace
pleti. Hydratace v kosmetickém slova smyslu je
pojem pro podil vody v pokozce pfedevsim v ro-
hové vrstvé. Ve vnitinich partiich kiize hydrataci
zevnimi prostfedky ovlivnit nelze, brani tomu
vodni bariéra, kterd udrzuje stabilni vnitini hyd-
rataci. To se odviji od genetickych vlivd, staff,
pohlavi, pitného reZzimu atd. Hydratovat pokozku
je jednoduché, ale docilit optimalni hydrataci,
kterou ovliviuji napf. relativni vihkost vzduchu
a zpUsob ocisty je slozitejsi.

Kromé hydratace klademe diraz na cisténi
pleti. Rdno i vecer plet omyjeme cisticim gelem
popf. mlékem a docistime pletovym tonikem.
Je naprosto nevhodné umyvat plet klasickym
mydlem, protoZe dochdzi k velkému presusenti
pleti. Dale aplikujeme vyzivnéjsi krém s vitaminy.
Pokud nenf plet pfirozené mastna, volime radéji
mastnéjsi krémy.

V dnesni dobé jiz i hydrata¢ni krémy maji
stabilitu a neodpafuji se, takze miZzeme u né-
kterého typu pleti (spise mastneéjsi) sdhnout
i po nékterém z hydratacnich krémU. Na zavér
aplikujeme make-up, ktery ndm chrani plet
pred zevnimi vlivy. Pouzivani pletovych masek
je vhodné, ale dbdme na vhodny vybér masky
dle typu a citlivosti pleti.

V zimé je také potieba vice nez jindy zaso-
bit télo vitaminy A, C a E. Tyto vitaminy kromé
spousty dalsich véci pomahaji plet chranit pred
nepfizni zimniho pocasi. Vitaminy bychom ne-
méli pfijimat pouze v podobé tabletek, ale pre-
devsim zvySenou konzumaci ovoce a zeleniny.
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Velkou pozornost v zimnim obdobi je tfeba
vénovat také détské pleti. Kize malych déti je
mnohem tenci nez u dospélych. Pfi vysychani
klze dochazf k jejimu narusent, ztraté vody a tim
snazsimu proniknuti alergent z vnéjsiho prostte-
di. Nebezpeci omrzlin hrozi hlavné u kojencl
a malych déti. K omrznuti mize dojit snadnéji
nez u dospélého ¢lovéka a zejména ve spojent
s vétrem nebo vihkem k nému postadi i niz-
S teploty. Hlavné déti trpici ekzémy ochranime
mastné&jsimi krémy. Velkou péci bychom méli
veénovat pobytu déti, ale i dospélych, v horskych
oblastech, kde je nutné pouzivat krémy s vyso-
kym UV filtrem.

Zavérem lze Fici, Ze spradvna a pravidelna pé-
Ce o pokozku oddaluje projevy starnutf kize,
a proto je ddlezité myslet na:

dostatek spdnku - kize ve spanku odstra-

nuje odumrelé burky a vytvaii buriky nové.

dostatek kysliku — pravidelné vétrat, chodit
do pfirody.

dostatek tekutin — bez vody kize vysycha

a neni schopna pfijimat Ziviny, ani vylu¢ovat

skodlivé latky.

dostatek pohybu — pii aktivité dochazi

k prokrveni kiize, zrychli se latkova vyména

a nedochazi k shromazdovani skodlivin v téle.

vyvdzZeny a zdravy jidelnicek.
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