Ragyogo bar titkai — Arcapolasi kisokos
"A szép bér nem a véletlen miive — a gondoskodds, a tudatossdg és a szeretet eredménye.”

Az arcunk az els6, amit a vilag |at belSllink — ezért fontos, hogy jél érezd magad a bérédben.
A megfeleld arcapolas nemcsak a szépségrél szél, hanem a belsé harmadniardl is. Ez a kisokos segit
megérteni, hogyan tdmogathatod a b6rod egészségét és ragyogasat a mindennapokban.

Hosszu tava bérapolasi tippek
1. Napi rutin
Reggel:
e Gyengéd tisztitas
e Antioxidans szérum (pl. C-vitamin)
e Hidratdlo krém hialuronsavval vagy peptidekkel

e SPF 30-50 minden nap

o KettGs tisztitas (olajos + vizbazisu)
e Regenerdl6 szérum (retinol, bakuchiol, niacinamid)
e Taplalo éjszakai krém ceramidokkal vagy shea vajjal
2. Heti kiegészit6k
e Hamlasztas 1-2x hetente (savak vagy enzimes peeling)
e Arcmaszk a bér aktualis igénye szerint
e Arcmasszazs / Gua Sha a keringés serkentésére
3. Eletméd
e Hidratalj bellilrél (1,5-2 liter viz/nap)
e Taplalo étrend: z6ldségek, gyiimodlcsdk, omega-3, vitaminok
e Alvds: 7-9 6ra
e Stresszkezelés: j6ga, meditacio, séta

e Keriild a dohanyzast és tulzott alkoholfogyasztast

Barprobléma-specifikus tanacsok
Megereszkedett, rugalmatlan bér

Jellemzdk: csokkend feszesség, finom rancok, tonusvesztés, megereszkedett arckontur
Okai: kollagén- és elasztinvesztés, UV-sugdrzds, dohanyzas, folyadékhiany



Reggel: gyengéd arctisztitas, antioxidans (C-vitamin, niacinamid), hialuronsavas hidratdlds, SPF 30+
Este: alapos tisztitds, retinol vagy bakuchiol, regeneralé krém ceramidokkal
Extra tipp: arcmasszazs, gua sha, kollagénserkent6 LED-kezelés

Fako, élettelen bér és pigmentfoltok

Jellemzdk: sziirkés tonus, egyenetlen szin, napfoltok
Okai: UV-sugdrzds, stressz, lassu sejtmegujulds, hormonalis valtozasok

Reggel: enyhe hdmlasztd arctisztitd, C-vitamin szérum, antioxidans hidratdld, SPF 50
Este: kettGs arctisztitas, retinoid vagy niacinamid, hidratalé krém
Extra tipp: heti 1-2x savas peeling, sok viz, E-vitamin és cink bevitele

Erzékeny, irritalt, sériilékeny bér

Jellemzdk: pirossag, viszketés, égé érzés, szaraz foltok
Okai: tulzott hamlasztas, illatositott kozmetikumok, héingadozas, barrierkdrosodas

Reggel: illatmentes tisztitd, nyugtaté szérum (panthenol, aloe vera), ceramidos hidratalé, fizikai SPF
Este: gyengéd tisztitas, barrier-helyreallitd szérum, regenerald krém (Centella, szkvalan)
Extra tipp: minimalizald a termékeket, keriild az alkoholt és illatanyagokat, hasznalj langyos vizet

Osszefoglalé tablazat

Bértipus/probléma F6 hatéanyagok Keriilendd osszetevdk Fontos napi lépés
Megereszkedett, Retinol, peptidek, i Fényvédelem +

8 . pep Alkohol, szulfat Y |
rugalmatlan hialuronsav masszazs

C-vitamin, niacinamid,

Fakd, pigmentfoltos Illatanyag, er6s alkohol SPF 50 minden nap

AHA-savak
. o Panthenol, ceramid, Savak, illatanyag, nagy . .
Erzékeny, irritalt AR Barriererdsités
centella dozisu retinol

Ez a valtozat minden eddigi részt magaban foglal, attekinthetéen, szoveges formaban.

Ha szeretnéd, ebbdl pillanatok alatt PDF-et is tudunk késziteni, ékezetekkel és elegans, ndies
dizajnnal, amit nyomtathatsz vagy PC-n olvashatsz.

Szeretnéd, hogy most elkészitsem a PDF-et ebbdl a szoveges kisokosbol?



