Swiadoma
pielegnacja twar

Holistyczne podejscie do zdrowej




Dlaczego skora twarzy potrzebuje
swiadomej troski?

Twoja skéra to nie tylko powierzchnia - to najwigekszy organ Twojego ciata,
a jej kondycja to wynik codziennych wybordw i stylu zycia.

Skéra twarzy jest wymagajqca, bo:
jest ciensza i bardziej wrazliwa niz skéra na reszcie ciatq,
ma wigcej gruczotéw tojowych - dlatego szybciej reaguje np. na stres, diete
czy zmiany hormonalne,
jest ciqggle wystawiona na czynniki zewnetrzne - smog, stofice, wiatr, suche
powietrze z klimatyzaciji.

Skora nie ,,psuje si¢” z dnia na dzien

Wigkszos¢ probleméw (zaczerwienienia, suchosg,
wypryski, szary koloryt) to efekt zaniedban lub
ztych nawykoéw, ktére kumulujg sie miesigcami.

Brak ochrony przeciwstonecznej, zle dobrane
kosmetyki czy nadmierne oczyszczanie

- Z pozoru niewinne btedy, ktore z czasem
prowadzqg do zaburzen bariery hydrolipidowej

i standéw zapalnych.
:ﬁ

Co to znaczy ,,Swiadoma pielegnacja”?

To podejscie oparte na wiedzy, a nie
trendach. Obejmuije:
zrozumienie swojego typu skory
i jej aktualnych potrzeb,
obserwacje sygnatow, ktére wysyta
(np. napiecie, $wiecenie sie, grudki,
uczucie swedzenia),
dopasowanie rytuatow
pielegnacyjnych do rytmu dniq,
sezonu i hormonodw,
cierpliwos¢ i systematycznosé
- skéra nie zmienia sig po jednej nocy.



Poznaj swoja skore - typy i potrzeby

Nie musisz znac wszystkich kosmetycznych trendow.
Wystarczy, ze dobrze poznasz swojq skore.

Jak okreslic typ swojej skory?

Obserwuj, jak zachowuje si¢ Twoja skéra:

+ Po umyciu - czy sie Scigga?

+ Po kilku godzinach - czy sie btyszczy, a moze nadal czujesz napiecie? ,
+ Czy reaguje na zmiany pogody?

+ Jak wyglgda po nocy, bez makijazu?

Glowne typy skory

Skoéra sucha

¥ Czesto sie tuszczy

¥ Uczucie $ciggniecia i pieczenia

¥ Cienka, z widocznymi naczynkami

¥ Makijaz szybko wyglgda na niej nieSwiezo

Polecane sktadniki: masto shea, ceramidy,
pantenol, olej zawokado

Skora mieszana

* Ttusta w strefie T (czoto, nos, broda),
sucha lub normalna na policzkach
¥ Czesto sig btyszczy, ale tez tuszczy

Polecane sktadniki: kwas hialuronowy,
glukonolakton, ekstrakt z ogérka




Skéra ttusta

% Nadprodukcja sebum (szczegolnie w strefie T)

¥ Widoczne, rozszerzone pory
¥ Sktonno$¢ do zaskornikéw i niedoskonatosci

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

Skéra odwodniona (nie mylié z suchg!)

#* Moze by¢ ttusta, ale nadal napieta i szorstka
¥ Szarawy koloryt, brak blasku
# Reaguje na zmiany temperatury i detergenty

Polecane sktadniki: kwas hialuronowy, trehaloza,
aloes, beta-glukan

Co mowi Ci Twoja skora?

Twoja skéra ,moéwi” do Ciebie codziennie - trzeba tylko nauczy€ sie jej stuchacé:

+ Zaczerwienienie? Moze to bariera hydrolipidowa jest uszkodzona.

+ Wysypka? Reakcja alergiczna lub zbyt agresywna pielegnacija.

+ Blyszczenie sie skory? To nie zawsze oznaka ttustej cery - moze by¢ tez odwodniona!
+ Sciggniecie po myciu? Sygnalizuje, ze preparat oczyszczajgcy jest zbyt mocny.

Zrozumienie sygnatow, ktore wysyla skora,
to pierwszy krok do swiadomej pielegnaciji.
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Oczyszczanie

To fundament kazdej pielegnaciji. Bez doktadnego oczyszczenia, sktadniki
aktywne nie majq szans dziatac.

Tonizacja

Przywraca skorze naturalne pH i przygotowuje jg na kolejne kroki pielegnacyjne.

Nawilzanie i regeneracja

Kazdy typ skoéry potrzebuje nawilzenia
- rébwniez ttustal!

Lekkie kremy na dzieh
Odzywcze kremy na noc




Ochrona (SPF)

Promieniowanie UV przyspiesza starzenie sig skory, powoduje
przebarwienia i uszkodzenia.

Indywidualne wsparcie

To, co dobieramy pod konkretne potrzeby skéry:
Sera z witaming C, retinolem, niacynamidem
Amputki fagodzqce lub wzmacniajgce
Maseczki: nawilzajgce, oczyszczajgce, regenerujgce

3 Najczestsze bledy w pielegnacji
+ jak ich unikaé

~Wiecej" nie znaczy ,lepiej". Skuteczna pielegnacja to nie ilo§¢ kosmetykow,
ale ich dopasowanie.

Cho¢ dostep do informaciji i produktow jest dzis ogromny, wiele os6b nadal btgdzi
w pielegnaciji. Nie z braku checi, a z braku wiedzy lub przecigzenia informacyjnego.

Czas wigc przyjrzec sie 4 najczestszym btedom i nauczyc¢ sig, jak ich unikag.
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° Jak temu zaradzi¢?

+ Wybieraj delikatne produkty: emulsje,
pianki, olejki do demakijazu.

+ Zawsze sptukuj ptyn micelarny wodg!
Nie myj twarzy gorgcqg wodq — letnia
wystarczy.

To znak, ze naruszasz bariere hydrolipidowq, PO oczyszczaniu - tonik, by przywrocic

czyli naturalng tarcze ochronng skory. PH.

Gdy jg ostabisz - skéra zaczyna sie bronic:
przesusza sig, przettuszcza, tuszczy, a nawet...
buntuje sig wypryskami.



Sy dovirkosmenykow |

+ Jak temu zaradzi¢?

+ Wybieraj delikatne produkty: emulsje,
pianki, olejki do demakijazu.

+ Zawsze sptukuj ptyn micelarny wodg!
Nie myj twarzy gorgcq wodg — letnia
wystarczy.

Po oczyszczaniu — tonik, by przywrdcic
Twoja skéra ma indywidualne potrzeby i to PH.

one powinny dyktowa¢ wyboér kosmetykow,
nie reklamy czy trendy z TikToka.

S prakkonschwencii |

- Jak temu zaradzi¢?
+ Daj nowemu kosmetykowi 3—4 tygodnie
+ na dziatanie (Chybo ze od razu Cie
podraznia).
Zapisz swojq rutyne pielegnacyjng
Pielegnacija to proces, a skéra potrzebuje | stosu] Jq codziennie.
czasu, by sie zregenerowaé. Czeste zmiany Traktuj pielegnacje jak rytuat,
i nieregularnosé sprawiajg, ze nie dajesz a nie obowiqzek.

jej szansy.
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Jak temu zaradzic?

+ 4

Zbuduj prostq, spdjnq rutyne:
+ oczyszczanie — tonizacja
— nawilzenie — SPF.
Edukuj sie — czytaj, pytaj, testuj z gtowaq.
Mniej znaczy wiecej: lepiej miet
Brzmi znajomo? Bez zrozumienia, po co robisz 4 dobrze dobrane produkty niz 10
dany krok, tatwo o chaos i frustracije. przypadkowych kosmetykow.




4 Holistyczna pielegnacja — co to znaczy
w praktyce?

Holistyczna pielegnacja twarzy nie skupia sie wytqcznie na kosmetykach. To szersze
spojrzenie — z uwzglednieniem stylu zycia, zdrowia, emocji i Swiadomosci siebie.

Zamiast ,,zakleja¢” problemy skoéry, szukamy ich zrédta.
Skora to lustro tego, co dzieje sie w Srodku.

Niepokojgce zmiany na skodrze to czgsto sygnaty alarmowe organizmu:
Trgdzik hormonalny? Sprawdz, czy nie towarzyszy mu nieregularny cykl, stres,
problemy z insuling.
Szary koloryt i utrata blasku? Moze to przemeczenie, niedobory witamin lub
za mato snu.
Wysypki, rumien, swedzenie? Moze to reakcja na jedzenie, stres, nietolerancje
pokarmowe.

Zadaj sobie pytanie:

,,C0 moje ciato chce mi powiedziec?”

Stres, dieta, hormony — co ma wptyw?
Codzienne nawyki majg ogromne znaczenie
dla kondyciji skory. Nawet najlepszy krem nie
pomoze, jesli w srodku panuje chaos.

Co szkodzi Twojej skorze?

Przetworzona dieta, bogata w cukier

i nabiat

Przewlekty stres, ktéry podnosi poziom
kortyzolu

Brak snu i nieregularny tryb zycia
Niezbilansowana gospodarka
hormonalna

Palenie papieroséw, nadmiar alkoholu



Co wspiera skore od srodka?

Zdrowe ttuszcze (awokado, oliwa, orzechy)
Warzywa, owoce, produkty przeciwzapalne

Picie wody (min. 1,5-2 | dziennie)
Suplementacja (np. omega-3, witamina D, cynk
— po konsultacii)

Praktyki relaksacyjne: oddech, jogaq, spacery

Pamietaj: skoéra nie funkcjonuje w oderwaniu
od reszty ciata. To system naczyh potgczonych.

Co wtedy?

Skonsultuj sie z kosmetologiem.
Pomoze Ci znalez¢ zrédto problemu,
a nie tylko ,zaleczy¢” objawy.

Kontakt do mnie

@ centrumestetica.com

_, 605 153 489

Q ul. Hansa Poelziga 6/2, Wroctaw




5 Poranna i wieczorna rutyna — przyklady

Poranna rutyna

Krok 1 Nie zawsze musi to by¢ zel! Rano wystarczy co$ delikatnego
Oczyszczenie — np. pianka, emulsja.

Krok 2 Przywraca pH skéry i delikatnie przygotowuje jg na
Tonizacja kolejne kroki.

Krok 3 Siegnij po lekki krem nawilzajgcy, ktory nie obcigzy skéry, ale

Nawilzenie przywroci jej komfort.

To absolutny must-have — nawet w pochmurny dzien!

Krok 4
Ochrona SPF

°®




Wieczorna rutyna

To czas na gtebsze dziatanie — Twoja skéra odpoczywa, odbudowuje sie, a pielegnacja
moze by¢ bardziej odzywcza.

Krok 1 Wieczorem to obowigzkowy krok — nawet jesli nie miatas
Oczyszczenie [EACIUrM

Krok 2 Nie pomijaj — skéra po oczyszczaniu potrzebuje przywrécenia
Tonizacja rownowagi.

Tutaj zaczyna sig prawdziwa praca sktadnikéw aktywnych.

Przyktady w zaleznosci od wieku/stanu skéry:
Skéra trqdzikowa [ ttusta: niacynamid, cynk
Skéra dojrzata: retinol, witamina A, witamina E
Skéra odwodniona [ zmeczona: kwas hialuronowy, peptydly,
witamina C

Krok 4

Zamknij pielegnacje produktem, ktory nawilzy i odzywi skore
Krem podczas snu.
regenerujqcy

AR
Raz w tygodniu m
delikatne oczyszczanie i wsparcie

Regularne ztuszczanie to klucz do Swiezej i promiennej cery. Raz na tydziehn warto:
Wykona¢ peeling enzymatyczny — delikatny, bez drobinek
Zastosowaé maske nawilzajgcg lub oczyszczajgcqg (w zaleznosci od potrzeb)
Zrobi€¢ masaz twarzy lub gua sha — pobudzi krgzenie i wspomoze detoksykacje



Pakiet diagnostyczny — pierwszy krok
do swiadomej i efektywnej pielegnacji

Na czym polega pakiet
diagnostyczny?

Pakiet diagnostyczny to kompleksowa konsultacja. W ramach wizyty:
Oceniam aktualny stan skéry twarzy
Rozmawiamy o dotychczasowej pielegnacii, stylu zycia i ewentualnych trudnosciach
Przygotowuje indywidualny plan dziatania: dobor zabiegdw, kosmetykdéw i dalszych
krokéw, zgodnych z potrzebami Twojego organizmu K cato$ciowo, a nie pobieznie

Aby konsultacja byta maksymalnie
efektywna, przed wizytq przygotuj:

0

Szczegbtowy dzienny

Aktualne, podstawowe ; ' . )
Jadtospis z kilku dni

badania krwi (np. morfologia)

Pakiet diagnostyczny to pierwsze
Swiadome dziatanie w kierunku zdrowej
skoéry i pigkna, a wszystkie dalsze kroki
zyskujg odpowiedni kierunek.

Informacije o trybie zycia:
poziomie stresu,
aktywnosci fizycznej,
jakosci i dtugosci snu.

Umow sie przez
Centrum Estetica ~booksy
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Mam nadziejg, ze informacje zawarte w tym ebooku pomogty Ci
lepiej zrozumie¢ potrzeby Twojej skory.

Wykorzystuj je w praktyce, obserwuj siebie i pamietaj - Swiadoma pielegnacja
to proces, ktéry zaczyna sig¢ od wiedzy i uwaznosci.

Jesli kiedykolwiek poczujesz, ze potrzebujesz indywidualnego
wsparcia - skontaktuj sie ze mng!

( Vegletinw £t

Zapraszam do kontaktu

@ centrumestetica.com
Ecsetgargén . 605153 489

Q ul. Hansa Poelziga 6/2, Wroctaw




