SKORA Z PRZEBARWIENIAMI

ZALECENIA

PIELEGNACJA

16}
PIELEGNACJA CODZIENNA %

Pamietaj o zabezpieczeniu skoéry produktem z filtrem SPF 50. Kosmetyki z filtrem stosuj przez caty rok.
Jesli sie pojawiq - nie usuwaj samodzielnie zaskornikdédw czy krost - moze to doprowadzi€ do powstania
kolejnych przebarwien iflub blizn.

Dbaj o odpowiednie nawilzenie skory — pij wode, stosuj zalecone produkty.

PIELEGNACJA PO ZABIEGACH E{]

Stosuj wszystkie elementy wymienione w pielegnacji codziennej wg powyzszych zalecen.

Nie odrywaj skérek, ktére mogq pojawic sie po zabiegach z uzyciem kwasu lub retinolu.

Pozwoél skérze na regeneracje.

Stosuj sie do wszystkich moich wskazéwek, uzywaj proponowanych produktédw zgodnie z zaleceniami.

Jesli chcesz stosowa¢ dodatkowe produkty — skonsultuj sie ze mng, powiem Ci czy sq bezpieczne dla Twojej skory.
Pamietaj - nasza wspotpraca przyspieszy proces powrotu Twojej skéry do zdrowia.

TRYB ZYCIA

DIETA (’bo,

Odzywiaj sie zdrowo - zrezygnuj z przetworzonych produktéw, cukru itp.

Pij duze ilosSci wodly.

Pamietaj o regularnych porach positkéw. Nie podjadaij.

Spozywaj zywno$¢ o wiasciwosciach detoksykujgcych, ktére wspomoga watrobe (np. kurkume, karczochy, jagody,
awokado, czarng rzepeg, orzechy, soczewice).

Wprowadz do swojej diety prebiotyki i probiotyki (naturalne to np. kiszonki).

Zadbaj o btonnik w swoim jadtospisie. Znajdziesz go w produktach petnoziarnistych, sliwkach, figach, fasoli, grochu
czy kiszonej kapuscie.

Wzboga¢ swoj jadtospis o produkty zawierajgce antyoksydanty, w tym wit. C np. aronig, owoce dzikiej rozy, borowki
amerykanskie, zurawing, jarmuz, szpinak, natka pietruszki.

Stosuj zalecong suplementacije.

Unikaj uzywek (papieroséw, kawy, alkoholu).

Pamietaj - to, co spozywasz wptywa bezposrednio na Twoje zdrowie i stan Twojej skory. Stosujqc sie

do zalecefh mozesz zmniejszy€ iloS€ i natezenie zmian skérnych. Wielotorowe dziatanie poteguje efekt.



RYTM OKOLtODOBOWY

Zadbaj o aktywny poczqtek dnia — chtodny prysznic czy petnowartosciowe $niadanie dodadzg Ci niezbednej energii.
Zaplanuj swoj dzien tak, aby najwazniejsze zadania wykonywacé rano, kiedy poziom kortyzolu jest najwigkszy.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng — codzienny ruch poprawia wyglqd skéry, zmniejsza apetyt na stodycze, redukuje stres.
Wprowadz do swojej codziennosci wieczorne rytuaty (np. aromatyzujgca kgpiel, czas z ksigzkq) — pomagajg

w zasypianiu, minimalizujqg napigcie.

Codziennie wietrz pomieszczenie, w ktorym $pisz — bedzie Ci tatwiej zasnqgc¢.

Co najmniej pét godziny przed zasnieciem wytqgcz komputer, telewizor, nie korzystaj z telefonu — niebieskie Swiatto
ekranéw wptywa na zmniejszenie poziomu melatoniny i utrudnia zasniecie.

Zasypiaj o statej porze (najlepiej przed pétnocq). Spij co najmniej 7 godzin.

Staraj sie spa¢ w catkowitej ciemnosci — Twdj organizm produkuje wéwczas odpowiednie ilosci melatoniny.

STRES W

Dbaj o swoj wolny czas — kazdego dnia zréb co$, co sprawia Ci przyjemnose¢.

Rozwijaj swoje pasje i zainteresowania.

Planuj kazdy dzieh — da Ci to poczucie kontroli i uspokoi umyst.

Miej marzenia i dgz do ich spetnienia.

Stawiaj przed sobq cele, wyznaczaj etapy na drodze do ich osiggniecia.

Ciesz sie nawet drobnymi sukcesami. Z niepowodzef wyciggaj wnioski, niech budujqg Twoje doswiadczenie.
Cwicz opanowanie w sytuacjach stresu — przygotuje Cie do tego m.in. praktyka jogi, mindfulness,
medytacja, refleksoterapia, ale tez budowanie samoswiadomosci — znajomos¢ wiasnych potrzeb i emociji.
Spotykaj sie z ludzmi, ktérych towarzystwo dobrze na Ciebie wptywa, na ktérych wsparcie mozesz liczy¢.
Odpoczywaj. Zadbaj o kontakt z naturg.

Pamietaj — trudnosci sq naturalnym elementem zycia. Jesli zaczynajq Cie przerastac —

zadbaj o siebie i poszukaj pomocy specjalisty. To wyraz troski o Twoje zdrowie i mozliwos¢ zdobycia
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

POZOSTALE ZALECENIA é

Unikaj dtugiego przebywania na stoficu i opalania. W stonecznie dni ostaniaj gtowe kapeluszem lub czapkq,
chowaij sie w cieniu /pod parasolem. Promieniowanie UV ma niekorzystny wptyw na Twojq skére.

Dbaj o regularne wykonywanie badan laboratoryjnych i wizyty u endokrynologa i ginekologa (zwtaszcza, kiedy
masz problemy hormonaline).

Pamietaj, ze niektore leki i ziota mogq zwigksza¢ wrazliwos¢ Twojej skéry na stonce. Podobnie jak niektére

z substancji zawartych w kosmetykach. Czytaj ulotki i w okresie stosowania srodkéw fotouczulajgcych szczegdlnie
dbaj o ochrone skoéry przed stohcem.

Bqdz dobrej mysli :).

P.S. Jesli masz watpliwosci, dodatkowe pytania — zapisz je i porozmawiaj ze mng na kolejnym spotkaniu w gabinecie.
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