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Vnéjsi nepiidtelé

Dilezitym parametrem v péci o vlasy, ktery ovliviiuje
jejich stav a kondici, je pravidelnost a kazdodenni

pristup. A velmi zasadni je pritom také snaha
minimalizovat riziko jejich poskozeni a zajisténi dostatecné
hydratace. V rdmci kazdodenni »(drzby« je proto nutné
myslet hned na nékolik faktorl. Jednim z nich je napfiklad
roz¢esavani. Na prvni pohled by se sice mohlo zdat, Ze jde
jen o nutnost, ke které neni potieba nic vic nez hieben
Ci kartac, ale opak je pravdou. To, jakym zplsobem vlasy
Cesete, totiz pfimo ovliviuje jejich pevnost, pruznost, a tim
padem i jejich samotny vzhled. Nejlepsi je vzdy zacinat
od zacuchanych koneckl a poté postupné prejit vzhuru,
do celé jejich délky. Toto je obzvlast dllezité i v pripadé, ze
jsou vlasy jesté mokré. ,Dobré je pouzit hieben s Sirokymi
zuby nebo karta¢ pfimo uréeny na mokré vlasy, které jsou
krehké a nachylné k poskozeni. Diky tomu ¢lovék predejde

nechténému vytrhani,” popisuje MUDr. Gabriela Ki¢merova

dermatolozka a expertka znacky Revalid. K mechanickému
poskozeni miZze u dlouhych vlasd dochazet také v pripadé
Castého noseni prilis utazenych Gcesu. Proto je dobré
nechat vlasy par dni v tydnu »vydechnout« a misto copu
¢i culiku zvolit rozpusténou variantu. Dalsim nebezpedim
jsou tepelné Gpravy. Pokud své kadere jakékoli délky
pravidelné fénujete, kulmujete nebo Zehlite, je dlleZité
myslet na tzv. tepelnou ochranu. Vysoké teploty, tj. nad
180 °C, totiz zasadné poskozuji a oslabuji keratinovou
strukturu, ktera tvori zakladni prvek vlasového vldkna. To
se po ¢ase samoziejmé projevi i na vzhledu kaderi, které
pak postradajf lesk, jsou nachylné k lamavosti a chybi
jim hydratace. Ochrannym pripravkem vsak vytvorite
bariéru, ktera do jisté miry poskozeni vlast brani

36 Aha!pro ieny Pfipravila Michaela Hudecka, pouZity zdroj Revalid, foto Shutterstock, archiv firem

ve viasove

ENi ZADNYM TAJEMSTVIM, ZE PRIROZENA VITALITA VLA-
SU ZAvISi MIMO JINE NA SVEDOMITEM PRISTUPU A PRA-

VIDELNE PECI. NE VZDY JE VSAK BEZNA RUTINA IDEALNI
NEZRIiDKA SE CLOVEK NEVEDOMKY DOPOUSTi RADY CHYB,
KTERE KADERE OSLABUJi A ZBYTECNE JIM UBIRAJi NA KRASE.
JE PROTO DULEZITE ZAMERIT SE NA PAR PRAVIDEL, KTERA SICE
MUZOU VYPADAT JAKO ZDANLIVE MALICKOSTI, ALE VE SKUTEC-

NOSTI SE ZA NE VLASY ODMENI PEVNOSTI, LESKEM A CELKOVE

PESTENYM VZHLEDEM.

Neni ocista Jako ocnsta

Myti vlasli se mize zdat jako
naprosto trivialni zalezitost,
nicméné i zde Ize udélat
fadu chyb. Velkou roli hraje
jiz volba kosmetickych
produktd. PFipravky by
mély jednak vyhovovat
konkrétnimu typu vlas(,
a pokud budou bez zbyte¢nych
latek, jako jsou sulfaty, parabeny,
silikony, barviva a priliSna parfemace,
tim Iépe. ,Kli¢ové je volit klinicky
testované pfipravky s prokazatelnymi
vysledky. At uz je cilem hloubkova
regenerace, zachrana oslabenych
vlasovych vlaken nebo prevence
pred vypadavanim, vzdy je potreba
zohlednit i mikrobiom hlavy, “
pripomind MUDr. Ki¢merova. Pokud

MUDr. Gabriela
Ki¢merova

totiz neni klize v rovnovaze,
vlasy se mlzou vice mastit
a pokozka svédit, navic
se zvysuje i riziko vzniku
nezadoucich lupd. Z toho
ddvodu je také namisté
pouzivat v ramci pravidelné
péce jemné peelingy na vlasy,
masky, zabaly, séra Ci provadét
masaze stimulujici mikrocirkulaci
kiize. Vzdy je dobré umyt vlasy
Samponem dvakrat a vzdy ho
dikladné smyt, chybét by nemélo ani
zavérecné osetreni kondicionérem.
Béhem myti vlas( je také dllezité
vyhybat se prili$ horké vodé, ktera
zbyte¢né moc otevira vlasovou
kutikulu, ¢imz pfispiva ke ztraté
dilezité hydratace.



Dalsi nezbytnosti Krdsa prichazi
Kromé klasické pecuijici rutiny je

[ g &
vhodné myslet na pravidelné navstévy ' Zevnltr

u kadernika, idealné kazdych Sest az Kromé kvalitni kosmetiky a pravidelné péce
osm tydn(, a to i v pfipadg, Ze se ud&la hodné také vhodny Zivotni styl. O vlasy
tfeba nebarvite a nechavate si vlasy je totiz nutné se starat i zevnitf, a to pomoci
rist. Pro zdravi kadefi je totiz velice vyvazené stravy, dostate¢ného pitného rezimu

LeEElIEPERUIEIENRCISEONCINA 2 kvalitniho odpotinku. Ve svém jidelnicku se
pomaha predchazet tfepeni a lamani proto zamé¥te na dostate¢ny piisun bilkovin, zvlast

vlasl, navic Cerstvé upraveny sestfih aminokyselin DL-methioninu a L-cystinu, které hraji
vypada hned Iépe. Kromé toho klicovou roli v produkci keratinu, a ovliviiuji tak pfimo
el Tl I{ QIR L El el Ele W IR IUEI I pevnost a odolnost vlasti. Zasadni je také Zelezo,
problémy s kadefemi ¢i s pokozkou které zajistuje prenos kysliku do bunék, déle zinek
hlavy a mize v¢as navrhnout vhodné potiebny pro regeneraci tkani, a selen, je? plisobf jako
opatteni. Cas od ¢asu se také vyplatf silny antioxidant, a chrani tak vlasové buriky pred
vsadit na hloubkové cisténi vlas( poskozenim volnymi radikaly. Ohlidejte si i pijem

i pokozky, at uz pravé u kadernika, vitamind skupiny B, pfedevsim B5, B1, B6 a B10,

¢i doma, a to pomoci specialnich které podporuji rist vlasti od kofinkd, a vitaminu C,
produktd k tomu urcenych. Bézné jenz pomaha télu vstfebavat zelezo a podili se
DTN (oI GATRII UM  na tvorbé kolagenu. Mezi idealni zdroje téchto

s tvrdou vodou totiZz mézou vlasy nutrient( patii napriklad losos, vejce, $penat, bataty,
zanaset, coz se po delsi dobé ofechy, ¢ocka, avokado, seminka, ¢ervena paprika
projevuje jejich zmatnénim, ztratou nebo také Fecky jogurt. Co se v3ak také ¢asto prehlizi,
EWIORIERCER e WA S RINCE  je fakt, Ze pricinou horéi kvality viasti méiZe byt »jen
je dllezité zohlednit i rocni obdobi. zvy$end psychicka zatéZ. ,Chronicky stres zvySuje

OLIERGEN RN NSl [y\Aolelerlulh il  hladinu kortizolu — hlavniho stresového hormonu

vitr vlasiim rozhodné neprospivaji, —, ktery dlouhodobym piisobenim miize zapficinit
délaji je nachyIngjsi ke ztraté deaktivaci vlasovych folikulli. Ty se tak z riistové faze

TlelelecE LRI N ENNYEOE mohou velmi snadno presunout do klidového stavu,
je namisté nosit pokryvky hlavy, i kdyZ e Rt Rt B N N R e )
jesté neni tplné pod nulou. Idealni vypadavanim,” dopliiuje MUDr. Ki¢merova. Dbejte
jsou klobouky ¢i cepice z mékkych proto také na aktivity, které nadbyteény stres
materiald a nejlépe s hebkou efektivné redukuji, jako jsou spravna spankova
podsivkou, aby se predeslo jejich tfeni hygiena, meditace ¢i pohyb.

a elektrizovani.
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