Od citlivosti po pupinky: srozumitelne, vecne
a s respektem k tomu, Ze kazdd plef je jind
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5 ZAKLADNICH TYPU PLETI

Typy
pleti

Sucha

Mastna

Smisena

Citliva

Normalni

Mazotok/lesk

Nizky - plef se
neleskne, muze
pnout

Vysoky - plet se
rychle leskne,
hlavné v T-z6ne

Nevyrovnany -
obvykle mastné
T-z6nq, suche
tvare

Ruzny - muie
byt suchg,
mastnd i
smisend

Vyvaieny
- 7adne
extremni projevy

Poéry a textura

Jemnd, tenkd
fextura, pory
jsou viditelne
pfipadne
zejmena v
T-zone

Roziifene pory
nejen v [-zong,
hrubsi textura,
Castejsi vyskyt
akne

Kombinace
jemnych a
rozsifenych
pOru

Obvykle jemnd
textura, mohou
se ale
vyskytovat i
rozsifene pory

Hladka, jemna
textura, obvykle
jemne az
sttedne velke
POry

Reaktivita/
citlivost

Casto zvysend,
muze Stipat
nebo
zarudnout

Obvykle
odolng, ale
muze oyt i
precitlivela kvuli
agresivni peci

Ruznd - nektere
partiec mohou
byt citlivejsi

Vysokd&

- caste
zarudnuti,
Stipani, Spatnd
tolerance
nekterych
produktu

Nizk& - dobfe
snasi ruzne typy
produktu

Sklon k
vraskam/
starnuti

Vy35i - vrasky se
tvori dfive kvuli
nedostatku
lipidu i vihkosti

Nizsi - diky vy3si
produkci mazu
zUstava déle
pruzna

Promermy -
podle oblasti
pleti a celkove
pece

Vy3si - kvuli
narusene
bari¢ie a
vN&jisim vlivom

Nizsi - starne
rovnomerne,
pusobi dlouho
sveéie



POJDME SE BLIZE
PODIVAT NA
JEDNOTLIVE TYPY
PLETI:

Sucha plel

Suchd plet produkuje mensi mnozstvi
kozniho mazu, co? ji Cini ndachylngjsi ke
ztrate vihkosti i lipidu. Vysledkem muze byt
pocit pnut, matny vzhled nebo Supinkatd
textura - zejmena po Cisteni nebo v zimnim
obdobi. Textura byvd jemnd a tenkd, pory
jsou drobné az temer neviditelné - o néco
vyraznejsi mohou byt v oblasti T-zony.

Suchd pokozka je nachylnd k narusene
koZni bariéfe, coz muie zvysovat jeji
citlivost - i kdyZ ne kaidd suchd plef je
nutng reaktivni (tedy nemusi nepriméfene
reagovat  napf. na nove  kosmeticke
produkty).

Nepletme si suchou plef s pfesusenou pokozkou.
~uchd plet” je typem pokoiky, zatimco ,pfesusenost”
je stavem, ktery muze postihnout jakykoli typ pleti. Pak
se snadno moze stat, ze méame napfi. mastnou nebo
smisenou plef, kterou ale kvuli pfesusenosti mylné
povazujeme za suchou. O pfesusenosti jako stavu se
dozvite vice v dalsi ¢asti e-booku.
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TYPY PLETI NEJSOU VSE: CO DALSI'

MUZE OVLIVNIT JEJI STAV?

V pifedchozi kapitole jsme si
pfedstavili zakladni typy pleti
- tedy
konfiguraci®, se

jakousi  ,vychozi
kterou se
rodime a kterd je zvelké Cdasti
ddana genetikou (a tedy pokud
se skrz Zivot meni, tak velmi
pomalu). Jenie jak jisté tusite
(nebo moind dobie znate

zvlastni zkuienosti), plef se

nechovd porad stejné.
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MuZe se olupovat, lesknout, byt
napjatd... nebo se osypat pupinky.
A pfitom se nemusi zmenit samotny
tyo pleti. To, co se meni, je jeji

AKTUALNI STAV.

Stavy pleti jsou docasneé, promenlive
a velmi ¢casto odraieji to, co se
prave deje - af vz jde o roc¢ni
obdobi
stridani zimy a topeni...) nebo

(klimatizace, vitr,  slunce,

o zmeny uvnitf t¢la (hormony, spdanek,

strava, stres,  aktudlni  kosmeticka

rutina).



Rozpoznani aktudlniho stavu pleti je stejne dulezité jako znalost jejiho
typu. Pokud péeci postavime pouze na typu, ale piehledneme momentdalni
potfeby pokozky, muie byt vysledkem zbytecne podraideni, presuieni
nebo tieba zhorseni akné.

V' nasledujici tabulce naojdete prehled nejcastejsich stavu pleti: co je
charakterizuje, kdy se objevuji a pro¢ je dulezite jim veénovat pozornost.
Vyc&et neni Uplny a na rozdil od typologie pleti neexistuje jednoznacnd
shoda, co vie do ,stavy” spadd - i proto se napfic ruznymi zdroji muzete
setkat s roznymi ndzvy a vyklady.

W%MW
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Dehydratovand / presusend plef

Kdo tim nej¢astéji trpi?

Viechny typy pleti - v&etne mastne.
U te jSOU projevy
dehydratované/piesuiene pleti
nejofekvapivesi

a casto majitelky*le takove pokozky
matou, protoie se pletou se zcela
jinym typem pokozky (suchd, citlivd).

Pro¢ se to stane?

Dehydratace nastava,  kdyz  plet
ztraci vodu rychleji, nez ji dokdie
doplnit - vlivem pocasi, pouzivani
nevhodnych cisticich pfipravku nebo
nedostatku celkové hydratace v péci.
Presusenost pak souvisi s Ubytkem
lipidu (tukovych sloziek) a narusenou
kozZni bari¢rou.

* Projevy:
Oba stavy - prestoze maji jinou
pficinu - se mohou projevovat
podobne: nepfijemnym pnutim,

tvorbou  supinek  (ktere  vyrazne
zt¢7uji  nandseni make-upu) nebo

zZvyraznenymi jemnymi vraskami.
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Jlaf’e/'ub«t@ﬂw«w/rv?

o Vyradit pfipravky s vysokym obsahem
alkoholu (napt. Alcohol / Alcohol denat.).

o« Opatrng s miceldrnimi  vodami  jako

jedinym krokem &isteni.

o Omezit pouziti siing penivych mycich latek
(zejmena Sodium Lauryl / Laureth Sulfate,
ale také Sodium Coco Sulfate, ktery se
casto vyskytuje i v prirodni kosmetice;
za nevhodné na oblicej osobne povazuji
take tradieni tuha mydla).

o Docasne omezit vysoce koncentrovane
aktivni latky (napt. AHA kyseliny, retinoidy).

o /afadit pfipravky s prokazatelnym
hydrataznim Ucinkem (napt. s kyselinou
hyaluronovou, Sodium PCA, stavou z aloe

vera, fermentovanymi hydratacnimi
extrakty ad.).

g— o Hydrataci uzamknout v pokoice pomoci
ST vhodneho emulzniho nebo  olejového
bi@® "N\ 2 T i
s e R kremu (napt. kremy Biorythme).
pfirodni i+
| #  plefovy krem ¢
Kﬂ?wabui;&% */

a tea tree
v

s 5L

o V pripade zhorseni stavu doporucuiji

navstivit dermatologii.
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https://www.biorythme.cz/e-shop/pletove-kremy?view_sort=position
https://www.biorythme.cz/n/alkohol-v-kosmetice-prirodni-latka-nebo-niceni-pleti
https://www.biorythme.cz/n/micelarni-voda-v-praxi

MYTY VS. REALITA

Ol

02

03

Mytus: ,Mastnd plet nepotiebuje hydrataci.”

Mastna plef sice produkuje vice mazu, ale muze mit soucasne
nedostatek hydratace (vihkosti). Pokud ji vysusujeme v domneni, ze ,uz
je mastnd dost’, muzeme paradoxn& spustit jeste vyssi produkci mazu.
A hlavne: bez hydratace nemuie 7adnd plef spravne fungovat - i ta
mastnd potfebuje ,napit”. Pozorl Sama voda aplikovand na pokozku
nemd hydratacni UCinky. Stejne tak ani kvetove hydrolaty. Vice si o tom
muzete precist tady.

Mytus: ,Normalni plef péci nepotiebuje.”

Realita: Normalni plef je sice idedlni startovni ¢éra - ale rozhodne
ne garance, 7e si navidy vystaci jen tak”. Plef se pfirozenz meni, s
vekem, stresem, pocasim... A prave normdlini plef casto nejvic ,usne na
vaviinech” - a s pfichodem prvnich vrasek nebo vykyvu nds prekvapi.
Zakladni pece (napriklad pravidelne cisteni alespon veder) ma smysl
u kazdeho typu.

Mytus: ,,Pupinky znamenaji automaticky akné.”

Realita: Ne viechno, co vypadd jako pupinek, je akné. Muze jit o
perioraini dermatitidu, rozovku nebo tfeba podrédzdeni. Pokud se vam
.akne” tvori v oblastech, kde to neni typicke (napft. kolem Ust, oci), nebo
je plet celkove zarudlg, citliva, suchd a svedi, radeji nez po anti-akne
pe¢ci sahnete po dermatologickem vysetieni. Diagndza je klicova.
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https://www.biorythme.cz/n/hydrolaty

V pfedchozich kapitolach jsme se

venovali zd&kladnim typom a

stavom pleti - a moind vi ted

mate jasngjsi predstavu, kam
spaddate. Pokud ale citite, ze
byste se o své pleti chteli
dozvedéet jeste vic, je tu prave
tato Cdast.

Nasledujici test vychdazi z metodiky

americke dermatolozky Dr. Leslie
Baumann, kierd ve své  praxi
vytvorila  system 16 typu plefi.
Povodni test c¢itad 64 otdzek a

kombinuje ctyfi zakladni aspekty
- hydrataci, citlivost, starnuti a sklon
k nerovnomerne pigmentaci.

TEST: POZNEJTE SVOU
PLET DO HLOUBKY
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Na3  test je zjednodulenou «
prakticky orientovanou verzi, kierd
podle autorky tohoto e-booku spise
nez samotny TYP pleti chytre
identifikuje aktudlni TYP a STAV nasi
pOkoZky.
Nesnaziime se puvodni  test
kopirovat, ale vyuzivame jeho siné
pfevadime  je  do
podoby, kterd
odpovida stylu a filozofii znacky

Biorythme.

stranky @
srozumitelné

Pokud vas zajima origindlni podoba
testu, najdete ji voln¢ dostupnou
online.



MWW@O@WW?

Test se sklada ze 4 oblasti (kazdd ma 4 otazky). Vasim Ukolem je:

U kazdé otazky zakrouzkujte jednu odpoved, kterd vas nejlepe
vystihuje.

Kazdd odpoved mdé piifazene body pro jeden ze dvou typu pleti
(napt. sucha vs. mastnd).

Na konci kazde oblasti sectete body a urcete, ktery typ previada.

Nakonec tak ziskate ctyrslozkovy popis sve pleti (napt. sucha
- citliva - se sklonem k pigmentovym skvrnam - pevnd).

Nez se pustite do testu...

Test zjednodusuje plef do dvou zdkladnich kategorii - suchd
a mastna. Ackoliv 1o muze pusobit prilis Cernobile, v praxi to

dava smysl: prave mira tvorby mazu (a jeji projevy) byva
jednim z nejzasadnejsich voditek pfi peci o plef.

Presto ale doporucujeme brdat vysledek testu joko jedno
z voditek - ne jako definitivni verdikt. Pokud mate pocit, 7e se
vase plef nachdzi ,n¢kde mezi’, muze se jednat o smiseny typ.

A pokud v testu vychdazite spis jako suchd/mastng, ale vase
plef pusobi vyrovnane a bez vyraznejsich vykyvy, je dost
dobfe moine, 7e patfite knormalnimu typu, ktery se v testech
vetiinou nedd Uplne presne zachytit.
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1. SUCHOST V3. MASTNOTA

. JAK VYPADA VASE PLET RANO IHNED PO PROBUZENI
(PRED OPLACHNUTIM A KOSMETICKOU RUTINOU)?

[lJe napjatd, vysuiend nebo drsnd na dotek
(2 body pro suchou plef)

] Je pfijemnd, nepnouci, bez mastného filmu
(1 bod pro suchou plef)

(lJe jemne leskla / potazend mastnym filmem
(2 body pro mastnou plef)

JAK RYCHLE SE ZACNETE LESKNOUT (NAPR. NA CELE)
PO PROVEDENI BEZNE RANNI RUTINY (BEZ POUZITI
MAKE-UPU A SPF KREMU)?

] Nikdy nebo vyjimeene, tfeba po sportu
(2 body pro suchou plef)

[] Po pul dni
(1 bod pro suchou plef)

[] Do hodiny nebo dvou
(2 body pro mastnou plef)

JAK SE PLET CHOVA PO CISTENI JEMNOU PENOU NEBO
GELEM? (VYLOUCENY JSOU TEDY PRIPRAVKY S OBSAHEM
SLS, TUHA MYDLA APOD.)

[] lhned je pnouci a staziend
(2 body pro suchou plef)

[] Obcas je trochu staiend
(1 bod pro suchou plef)

(1 V pohodeg, plef neni nepfijemne napjatd
(2 body pro mastnou plet)
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A JAKY JE VAS TYP?

Na zdakladé odpovédi v testu jste se dostali k jednomu z 16
typu pleti - kombinaci ¢tyf vlastnosti, které nejlépe vystihuji, jak
vase plef aktudlné funguje. Kaidy typ mdé své specifické
potieby i moind Uskali - a proto jsme ke kazidému z nich
pripravili prakticky popis i doporu¢eni, co mu obvykle prospiva.

Aby pro vas byly informace co
nejofehlednejsi, rozdelli jsme  typy
do ¢ty skupin podle toho, jakou
maji zakladni vlastnost - tedy zda
jde o plef:

e suchou & citlivou (typy 1-4),

e suchou & odolnou (typy 5-8),

e mastnou & citlivou (typy 9-12),

e mastnou & odolnou (typy 13-16)

llustracni fotografie, které najdete
vidy na zacdatku kazidé ctvetice,
slouzi  jako pomucka pro lepsi
pfedstavu, jok tato Ctvefice typu
pleti muze beine vypadat.
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Nezapomente, 7e vysledky
testu nejsou nalepkou
navidy - spi¥ fajn vychozim
bodem, jak sve pleti lepe
porozumet,  vyhnout se
zbytecnéemu zkouseni
metodou pokus - omyl @
postavit si rutinu, kterd bude
vasi pleti sedet opravdu na
miru.

Upozorneni:

Viechny uvedené informace
a doporuceni slouzi pouze
pro orientaci vbeiné peci o
plet. Nenahrazuji odborne
vySetieni. Pokud si nejste jisti
stavem sve pokozky,
zaznamendvate  neobvykle
reakce nebo dlouhodobe
zhorseni  pleti, doporucuji
obratit se na dermatologa.
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Sucha - citliva - vyssi sklon k pigmentovym
skvrndm - plef nachylnd k vraskdm

Popio

Vase plef je suchd, coz znamend, 7e ji
chybi jok dostatecnd hydratace, tak
pfirozeny kozni maz. MuZe pusobit hrube,
supinate nebo napjate. Je navic vysoce
reaktivni a casto reaguje podrazdenim.
Ma také sklon k nerovnomérnému zbarveni
(hopt. po akng, zdangtech nebo po
opalovani) a casto vykazuje prvni znamky

starnuti.

Ce/rm,oo,e/waﬂth

Parfemaci (pfirodni i synteticke), vetsing esencidlnich oleju, mechanickym

peelingim a exfoliacnim slozkam (AHA kyseliny ad.), vyssimu % alkoholu

(Alcohol denat) ve slozeni. Pozor na konzervanty (ngkdy muie byt

problematicky napt. Phenoxyethanol) a siing penici myci slozky (Sodium

Lauryl / Laureth Sulfate a Sodium Coco Sulfate; osobné nedoporucuji na
oblicej pouzivat ani  tradieni  tuha  mydla). Opatmne  také na
vysokoprocentni séra a vrstveni mnoha aktivnich produktu na sebe.

bologeas b i
Hydrataci, obnovu kozni bariery (dopliovani lipidove vrstvy, zklidnovan;,
harmonizace pfirozen¢ho pH), kazdodenni SPF.
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https://www.biorythme.cz/n/chemicky-peeling
https://www.biorythme.cz/n/denaturace-alkoholu
https://www.biorythme.cz/n/phenoxyethanol-oblibeny-nahradnik-za-parabeny-v-kosmetice-vlk-v-rouse-berancim

e bambucke maslo

e Uslechtile rostlinng oleje
e bakuchiol

e Ceramidy

e panthenol

e kyselina hyaluronova

e aloe vera

e Ovesny extrakt

e squalane

e Centella Asiatica

e niacinamid ad.

Zklidnvujici pfirodni tonikum

Jemnd, 100% prirodni pece pro citlivou plef - Zklidnujici tonikum bylo
vyvinuto specidlné pro pokozku, kterd oceni regeneraci a ochranu
pied vnejsimi viivy.

Well-aging pfirodni tonikum

Tonikum v sob¢ spojuje vysokou koncentraci Ucinnych ingredienci,
viditelné vysledky a podmanivou vuni. Poskytuje intenzivni hydrataci @
zpevneni suché i zrale pleti.

prozkoumat

Prirodni krém pro citlivou plef

Hebky krém s bambuckym maslem a cennymi oleji z grandtoveho jablka
a melounovych seminek je idedlni i pro tu nejcitlivejsi plet.
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https://www.biorythme.cz/n/uzasne-bambucke-maslo-proc-ho-vsichni-miluji
https://www.biorythme.cz/p/320/zklidnujici-tonikum-pro-zregenerovanou-spokojenou-plet
https://www.biorythme.cz/p/316/well-aging-tonikum
https://www.biorythme.cz/p/166/prirodni-pletovy-krem-olej-z-granatoveho-jablka-a-melounovych-seminek
https://www.biorythme.cz/p/320/zklidnujici-tonikum-pro-zregenerovanou-spokojenou-plet
https://www.biorythme.cz/p/316/well-aging-tonikum
https://www.biorythme.cz/p/166/prirodni-pletovy-krem-olej-z-granatoveho-jablka-a-melounovych-seminek

O autorce elooku

Ing. Aneta Adamcéikovda

/Zakladatelka znacky Biorythme, vyvojdarka prirodni kosmetiky, inzenyrka
chemie.

Aneta vystudovala chemii na VSCHT, ale nejdulezitejsi, co o kosmetice
vi, ji nenaucila 3kola, ale kazdodenni praxe. Zacinala ve farmacii,
pozdeji ve velké kosmeticke firme dohlizela na bezpecnost kazdeho
vyroben¢ho produktu a vice nez 13 let sleduje vyvoj evropske
kosmeticke legislativy. Zkusenosti z praxe dnes propojuje s vedeckym
pohledem - a zdroven s respektem k prirode i lidské pleti.

/a roky vyvoje, testovani a komunikace s tisicovkami zdkaznic se pod
jejima rukama vystiidala 3irokd skala pleti, probléemu, slepych ulicek

i malych vitezstvi. Tato kombinace odbornosti a kazdodenni zkusenosti
je tim, co dnes tvori zaklad Biorythme - i celého tohoto e-booku.

Ve volném Ccase se vénuje hatha joze, zpevu a psani Elanku na blog,
kde vysvetluje slozeni kosmetiky srozumitelng, ale bez zjednodusovani.
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https://www.biorythme.cz/blog

