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01 zaczynamy:

To nie jest zwykty e-book.

To poradnik, ktory wyjasni, co wptywa na stan
skory. Pomoze Ci zweryfikowac aktualng
pielegnacje, dobra¢ odpowiednie do aktualnych
potrzeb skory kosmetyki oraz dokonywac
rozsgdnych wybordéw na zakupach.

Pisatam go z ogromng przyjemnosciag i pasja,
mam nadzieje, ze dostarczy Ci mnoéstwo nowej
wiedzy lub uporzadkuje i usystematyzuje te,
ktérg juz posiadasz.

— KATARZYNA GWIZDALA
paniodkosmetykow.pl



https://paniodkosmetykow.pl/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_pielegnacja
https://paniodkosmetykow.pl/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_pielegnacja

KILKA WAZNYCH

SEOW

E-book ten zostat napisany na bazie doswiadczenia
| wyksztatcenia kosmetycznego, aktualnych zrodet
naukowych oraz wieloletniej obserwacji rozwoju
branzy beauty. Na koncu znajdziesz spis bibliografii,
z ktérej korzystatam, by przekazac Ci jak najbardzie;
rzetelng wiedze.

Poradnikéw na temat pielegnacji skory jest
mnaostwo, sama przeczytatam ich dziesigtki. Jednak
w wielu brakowato konkretéw i odpowiedzi na liczne
pytania. Dlatego w moim opracowaniu znajdziesz
skondensowang wiedze podang w takiej formie,

z jakiej sama chciatabym skorzystac wiele lat temu,
kiedy zaczynatam interesowac sie pielegnacjg. Jesli
po przeczytaniu tego poradnika nadal bedg
nurtowaty Cie jakies pytania - nie wahaj sie napisac
na moich kanatach Social Media (Instagram,

Facebook czy TikTok). Postaram sie pomac.

Niestety, nie ma jedynej, stusznej i uniwersalnej
recepty na wszystkie problemy. Dlatego nie zrazaj
sie za pierwszym nieudanym podejSciem. To jest cos,
czego trzeba sie nauczy¢ - bazujgc na wiedzy, ale tez
na doktadnym poznaniu swojej skory. Niektérym
osobom zajmie to miesigc, innym kilka miesiecy.
Duzo zalezy od liczby czynnikow, ktére masz do
wyeliminowania czy naprawienia.


https://www.instagram.com/paniodkosmetykow/
https://www.facebook.com/kasiaodkosmetykow
https://www.tiktok.com/@paniodkosmetykow

TEN E-BOOK NIE MA PECI

Jest przeznaczony dla kazdego. Jednak warto wspomniec,

ze skdra meska rozni sie nieco od skory kobiecej.

Przede wszystkim jest o okoto 25% grubsza i mniej elastyczna,
najczesciej w kierunku mieszanej lub ttustej, co jest wynikiem
dziatania meskich hormonéw.

PAMIETA]

To tylko poradnik. Jesli borykasz sie z chorobami skéry takimi
jak trgdzik (zwykty, r6zowaty), atopowe zapalenie skory (AZS),
tojotokowe zapalenie skory (£ZS), skonsultuj sie z lekarzem
dermatologiem. Zaden, nawet najlepszy poradnik nie zastgpi
konsultacji na zywo i doktadnego wywiadu z profesjonalista.
Jednak wierze, ze pomoze w utozeniu bezpiecznej pielegnacji.



Przeczytaj e-book do konca, réb notatki
z najwazniejszych dla Ciebie tematow.
Zaufaj mi, przydadzg sie!

Zrob przeglad i weryfikacje aktualnej
kosmetyczki. Wyrzu¢ przeterminowane
kosmetyki - bezwzglednie!

Rozpisz swoj nowy beauty plan.

Uzupetnij brakujgce elementy pielegnacji.

Zrob zdjecie skory.

Przez 28 dni prowadz dziennik i zapisuj jak
wyglgda skéra po przebudzeniu, jakie sg Twoje
odczucia w ciggu dnia (czy w ktoryms
momencie masz uczucie nadmiernej suchosci,
ttustosci itp). Te notatki pozwolg Ci odczytac

i zrozumiec jej potrzeby, a takze wprowadzic
ewentualne modyfikacje do obecnej

pielegnacji.

29 dnia zr6b zdjecie skory.

Pochwal sie efektami i wyslij do mnie zdjecia,
chetnie je opublikuje na Instagramie
@paniodkosmetykow.



Z racji tematyki, stowo
skora wystepuje w tym
opracowanin wiele razy.
Zeby publikacja byta
bardziej przejrzysta,
zastepuje je zamiennie ze
stowem cera — bo w koncu
cera, to skora na obszarze

lwa rgy.



CO WPLYWA NA
SKORE?

Niestety, nie tylko pielegnacja.
Gdyby tak byto, moglibysmy
uzyc jednego wspaniatego
kosmetyku i problem
pielegnacji bytby rozwigzany.
Zeby lepiej zrozumiec te
zaleznosci, opisatam pokrotce,
jakie czynniki wptywajg na
skére - jeden z naszych
najwiekszych organow.
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