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Dlaczego skóra twarzy potrzebuje
świadomej troski?
Twoja skóra to nie tylko powierzchnia - to największy organ Twojego ciała,
a jej kondycja to wynik codziennych wyborów i stylu życia.

Skóra twarzy jest wymagająca, bo:
     jest cieńsza i bardziej wrażliwa niż skóra na reszcie ciała,
     ma więcej gruczołów łojowych - dlatego szybciej reaguje np. na stres, dietę
     czy zmiany hormonalne,
     jest ciągle wystawiona na czynniki zewnętrzne - smog, słońce, wiatr, suche
     powietrze z klimatyzacji.

Większość problemów (zaczerwienienia, suchość, 
wypryski, szary koloryt) to efekt zaniedbań lub 
złych nawyków, które kumulują się miesiącami. 

Brak ochrony przeciwsłonecznej, źle dobrane 
kosmetyki czy nadmierne oczyszczanie
- z pozoru niewinne błędy, które z czasem 
prowadzą do zaburzeń bariery hydrolipidowej
i stanów zapalnych.

Skóra nie „psuje się” z dnia na dzień

Co to znaczy „świadoma pielęgnacja”?

To podejście oparte na wiedzy, a nie 
trendach. Obejmuje:
     zrozumienie swojego typu skóry
     i jej aktualnych potrzeb,
     obserwację sygnałów, które wysyła
     (np. napięcie, świecenie się, grudki,    
     uczucie swędzenia),
     dopasowanie rytuałów   
     pielęgnacyjnych do rytmu dnia,   
     sezonu i hormonów,
     cierpliwość i systematyczność
     - skóra nie zmienia się po jednej nocy.
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Poznaj swoją skórę - typy i potrzeby1
Nie musisz znać wszystkich kosmetycznych trendów.

Wystarczy, że dobrze poznasz swoją skórę.

Jak określić typ swojej skóry?

Główne typy skóry

Obserwuj, jak zachowuje się Twoja skóra:
     Po umyciu - czy się ściąga?
     Po kilku godzinach - czy się błyszczy, a może nadal czujesz napięcie?
     Czy reaguje na zmiany pogody?
     Jak wygląda po nocy, bez makijażu?

Skóra sucha
     Często się łuszczy
     Uczucie ściągnięcia i pieczenia
     Cienka, z widocznymi naczynkami
     Makijaż szybko wygląda na niej nieświeżo

Polecane składniki: masło shea, ceramidy,
pantenol, olej z awokado

Skóra mieszana
     Tłusta w strefie T (czoło, nos, broda),
     sucha lub normalna na policzkach
     Często się błyszczy, ale też łuszczy

Polecane składniki: kwas hialuronowy, 
glukonolakton, ekstrakt z ogórka
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Skóra tłusta
     Nadprodukcja sebum (szczególnie w strefie T)
     Widoczne, rozszerzone pory
     Skłonność do zaskórników i niedoskonałości

Polecane składniki: niacynamid, cynk, kwas salicylowy, 
zielona herbata

Skóra odwodniona (nie mylić z suchą!)
     Może być tłusta, ale nadal napięta i szorstka
     Szarawy koloryt, brak blasku
     Reaguje na zmiany temperatury i detergenty

Polecane składniki: kwas hialuronowy, trehaloza,
aloes, beta-glukan
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Co mówi Ci Twoja skóra?

Twoja skóra „mówi” do Ciebie codziennie - trzeba tylko nauczyć się jej słuchać:
     Zaczerwienienie? Może to bariera hydrolipidowa jest uszkodzona.
     Wysypka? Reakcja alergiczna lub zbyt agresywna pielęgnacja.
     Błyszczenie się skóry? To nie zawsze oznaka tłustej cery - może być też odwodniona!
     Ściągnięcie po myciu? Sygnalizuje, że preparat oczyszczający jest zbyt mocny.

Zrozumienie sygnałów, które wysyła skóra,
to pierwszy krok do świadomej pielęgnacji.



2 5 filarów prawidłowej pielęgnacji twarzy

Skuteczna pielęgnacja to codzienna rutyna oparta
na kilku prostych, ale kluczowych krokach.

1
Oczyszczanie
To fundament każdej pielęgnacji. Bez dokładnego oczyszczenia, składniki 
aktywne nie mają szans działać.

2
Tonizacja

Przywraca skórze naturalne pH i przygotowuje ją na kolejne kroki pielęgnacyjne.

3
Nawilżanie i regeneracja
Każdy typ skóry potrzebuje nawilżenia
- również tłusta!

     Lekkie kremy na dzień
     Odżywcze kremy na noc
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4
Ochrona (SPF)

Promieniowanie UV przyspiesza starzenie się skóry, powoduje
przebarwienia i uszkodzenia.

5
Indywidualne wsparcie
To, co dobieramy pod konkretne potrzeby skóry:
     Sera z witaminą C, retinolem, niacynamidem 
     Ampułki łagodzące lub wzmacniające
     Maseczki: nawilżające, oczyszczające, regenerujące

Nie każda pielęgnacja musi być rozbudowana. 
Ale każda powinna być przemyślana.

Najczęstsze błędy w pielęgnacji
+  jak ich unikać

„Więcej” nie znaczy „lepiej”. Skuteczna pielęgnacja to nie ilość kosmetyków,
ale ich dopasowanie.

Choć dostęp do informacji i produktów jest dziś ogromny, wiele osób nadal błądzi
w pielęgnacji. Nie z braku chęci, a z braku wiedzy lub przeciążenia informacyjnego.

Czas więc przyjrzeć się 4 najczęstszym błędom i nauczyć się, jak ich unikać.

Zbyt agresywne oczyszczanie

     Wybieraj delikatne produkty: emulsje,                      
     pianki, olejki do demakijażu.
     Zawsze spłukuj płyn micelarny wodą!
     Nie myj twarzy gorącą wodą – letnia 
     wystarczy.
     Po oczyszczaniu – tonik, by przywrócić
     pH.

Jak temu zaradzić?
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     Używasz mocnych żeli, które „skrzypią
     na twarzy?
     Zmywasz makijaż płynem micelarnym
     bez spłukiwania?
     Masz uczucie ściągnięcia po myciu?

To znak, że naruszasz barierę hydrolipidową, 
czyli naturalną tarczę ochronną skóry.
Gdy ją osłabisz - skóra zaczyna się bronić: 
przesusza się, przetłuszcza, łuszczy, a nawet... 
buntuje się wypryskami.
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Zły dobór kosmetyków

     Masz suchą skórę, a używasz matujących  
     kremów?
     Sięgasz po produkty z retinolem bez 
     przygotowania?
     Kupujesz „modne” kosmetyki, które nie     
     pasują do Twoich potrzeb?

Twoja skóra ma indywidualne potrzeby i to 
one powinny dyktować wybór kosmetyków, 
nie reklamy czy trendy z TikToka.

     Wybieraj delikatne produkty: emulsje,                      
     pianki, olejki do demakijażu.
     Zawsze spłukuj płyn micelarny wodą!
     Nie myj twarzy gorącą wodą – letnia 
     wystarczy.
     Po oczyszczaniu – tonik, by przywrócić
     pH.

Jak temu zaradzić?

Brak konsekwencji

     Przerywasz pielęgnację po 2 dniach,
     bo „nie działa”?
     Zmieniasz krem co tydzień?
     Zapominasz o SPF w pochmurny dzień?

Pielęgnacja to proces, a skóra potrzebuje 
czasu, by się zregenerować. Częste zmiany
i nieregularność sprawiają, że nie dajesz
jej szansy.

     Daj nowemu kosmetykowi 3–4 tygodnie
     na działanie (chyba że od razu Cię   
     podrażnia).
     Zapisz swoją rutynę pielęgnacyjną
     i stosuj  ją codziennie.
     Traktuj pielęgnację jak rytuał, 
     a nie obowiązek.

Jak temu zaradzić?

Pielęgnacja „na czuja”

     Nakładasz wszystko naraz, bez kolejności?
     Nie wiesz, czy Twoja pielęgnacja działa,
     ale coś robisz, „żeby było”?
     Kupujesz kosmetyki, bo ładnie pachną
     albo mają piękne opakowanie?

Brzmi znajomo? Bez zrozumienia, po co robisz 
dany krok, łatwo o chaos i frustrację.

     Zbuduj prostą, spójną rutynę:
     oczyszczanie – tonizacja
     – nawilżenie – SPF.
     Edukuj się – czytaj, pytaj, testuj z głową.
     Mniej znaczy więcej: lepiej mieć
     4 dobrze dobrane produkty niż 10   
     przypadkowych kosmetyków.

Jak temu zaradzić?



8

     Wybieraj delikatne produkty: emulsje,                      
     pianki, olejki do demakijażu.
     Zawsze spłukuj płyn micelarny wodą!
     Nie myj twarzy gorącą wodą – letnia 
     wystarczy.
     Po oczyszczaniu – tonik, by przywrócić
     pH.

4 Holistyczna pielęgnacja – co to znaczy
w praktyce?

Skóra to nie tylko to, co widzisz w lustrze. To lustro tego, co dzieje
się w Twoim wnętrzu – fizycznie, emocjonalnie i hormonalnie.

Holistyczna pielęgnacja twarzy nie skupia się wyłącznie na kosmetykach. To szersze 
spojrzenie – z uwzględnieniem stylu życia, zdrowia, emocji i świadomości siebie.

Zamiast „zaklejać” problemy skóry, szukamy ich źródła.
Skóra to lustro tego, co dzieje się w środku.

Niepokojące zmiany na skórze to często sygnały alarmowe organizmu:
     Trądzik hormonalny? Sprawdź, czy nie towarzyszy mu nieregularny cykl, stres,      
     problemy z insuliną.
     Szary koloryt i utrata blasku? Może to przemęczenie, niedobory witamin lub
     za mało snu.
     Wysypki, rumień, swędzenie? Może to reakcja na jedzenie, stres, nietolerancje 
     pokarmowe.

Stres, dieta, hormony – co ma wpływ?
Codzienne nawyki mają ogromne znaczenie
dla kondycji skóry. Nawet najlepszy krem nie 
pomoże, jeśli w środku panuje chaos.

Zadaj sobie pytanie:
„co moje ciało chce mi powiedzieć?”

Co szkodzi Twojej skórze?

     Przetworzona dieta, bogata w cukier
     i nabiał
     Przewlekły stres, który podnosi poziom 
     kortyzolu
     Brak snu i nieregularny tryb życia
     Niezbilansowana gospodarka 
     hormonalna
     Palenie papierosów, nadmiar alkoholu
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Co wspiera skórę od środka?

Zdrowe tłuszcze (awokado, oliwa, orzechy)
Warzywa, owoce, produkty przeciwzapalne
Picie wody (min. 1,5–2 l dziennie)
Suplementacja (np. omega-3, witamina D, cynk
– po konsultacji)
Praktyki relaksacyjne: oddech, joga, spacery

Pamiętaj: skóra nie funkcjonuje w oderwaniu
od reszty ciała. To system naczyń połączonych.

Skonsultuj się z kosmetologiem.
Pomoże Ci znaleźć źródło problemu, 
a nie tylko „zaleczyć” objawy.

Są momenty, kiedy pielęgnacja zewnętrzna przestaje wystarczać...

Co wspiera skórę od środka?

Co wtedy?

Kontakt do mnie

centrumestetica.com

605 153 489

ul. Hansa Poelziga 6/2, Wrocław
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Poranna rutyna

5 Poranna i wieczorna rutyna – przykłady

Codzienna rutyna pielęgnacyjna nie musi
być skomplikowana, musi być świadoma.

Nie zawsze musi to być żel! Rano wystarczy coś delikatnego 
– np. pianka, emulsja.

Krok 1
Oczyszczenie

Przywraca pH skóry i delikatnie przygotowuje ją na
kolejne kroki.

Krok 2
Tonizacja

Sięgnij po lekki krem nawilżający, który nie obciąży skóry, ale 
przywróci jej komfort.

Krok 3
Nawilżenie

To absolutny must-have – nawet w pochmurny dzień!
Krok 4

Ochrona SPF



Wieczorna rutyna

To czas na głębsze działanie – Twoja skóra odpoczywa, odbudowuje się, a pielęgnacja 
może być bardziej odżywcza.

Regularne złuszczanie to klucz do świeżej i promiennej cery. Raz na tydzień warto:
      Wykonać peeling enzymatyczny – delikatny, bez drobinek
      Zastosować maskę nawilżającą lub oczyszczającą (w zależności od potrzeb)
      Zrobić masaż twarzy lub gua sha – pobudzi krążenie i wspomoże detoksykację

Raz w tygodniu
delikatne oczyszczanie i wsparcie

Wieczorem to obowiązkowy krok – nawet jeśli nie miałaś 
makijażu.

Krok 1
Oczyszczenie

Nie pomijaj – skóra po oczyszczaniu potrzebuje przywrócenia 
równowagi.

Krok 2
Tonizacja

Tutaj zaczyna się prawdziwa praca składników aktywnych.

Przykłady w zależności od wieku/stanu skóry:
    Skóra trądzikowa / tłusta: niacynamid, cynk
    Skóra dojrzała: retinol, witamina A, witamina E
    Skóra odwodniona / zmęczona: kwas hialuronowy, peptydy, 
    witamina C

Krok 3
Serum

Zamknij pielęgnację produktem, który nawilży i odżywi skórę 
podczas snu.

Krok 4
Krem 

regenerujący
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Jeśli Twoja skóra jest wrażliwa, ogranicz złuszczanie
do 2 razy w miesiącu i wybieraj łagodne formuły.



Aby konsultacja była maksymalnie 
efektywna, przed wizytą przygotuj: 
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6 Pakiet diagnostyczny – pierwszy krok
do świadomej i efektywnej pielęgnacji

Dla każdego, kto chce zacząć pielęgnację świadomie i skutecznie, 
kluczowy jest dobry start – czyli profesjonalna analiza skóry. 

Pakiet diagnostyczny to kompleksowa konsultacja. W ramach wizyty:
     Oceniam aktualny stan skóry twarzy
     Rozmawiamy o dotychczasowej pielęgnacji, stylu życia i ewentualnych trudnościach
     Przygotowuje indywidualny plan działania: dobór zabiegów, kosmetyków i dalszych 
     kroków, zgodnych z potrzebami Twojego organizmu � całościowo, a nie pobieżnie 

Pakiet diagnostyczny to pierwsze 
świadome działanie w kierunku zdrowej 
skóry i piękna, a wszystkie dalsze kroki 
zyskują odpowiedni kierunek.

Umów się przez
Centrum Estetica

Na czym polega pakiet
diagnostyczny?

Aktualne, podstawowe 
badania krwi (np. morfologia)

Szczegółowy dzienny
jadłospis z kilku dni 

Informacje o trybie życia: 
poziomie stresu, 

aktywności fizycznej, 
jakości i długości snu. 



Centrum
Estetica

Zapraszam do kontaktu

centrumestetica.com

605 153 489

ul. Hansa Poelziga 6/2, Wrocław

Mam nadzieję, że informacje zawarte w tym ebooku pomogły Ci
lepiej zrozumieć potrzeby Twojej skóry.

Wykorzystuj je w praktyce, obserwuj siebie i pamiętaj - świadoma pielęgnacja
to proces, który zaczyna się od wiedzy i uważności. 

Jeśli kiedykolwiek poczujesz, że potrzebujesz indywidualnego
wsparcia - skontaktuj się ze mną!

Magdalena Kul� 


