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E"rmuset ea vin. Jin interior
lnziuacea mare ili dore;ti si radiezi de frumusele! Machiajul te va ajuta si-1i evidenliezi cele mai

frumoase trisituri, dar un stil de viald sinitos te va ajuta si ar51i impecabil!

EXERCITIILE FIZICE-itiimbunitiqesc starea de spirit, luptiimpotriva afecqiunilor cronice, te ajuti
si-1i controlezi greutatea, reprezinti secretul unui somn linigtitl $tiai ce mi;carea este buni nu numai

pentru sindtate ci qi pentru a te menline frumoasi?

Principalele beneficii ale exerciliil or fizice pentru frumusele:

. imbunitilesc fluxul sangvin - acesta aducind un plus de rezistenti foliculilor pdrului, ceea ce

inseamni ci pdrul tiu va fi mai bogat;i mai rezistent. Cind pielea ta va primi o dozd, mare de

singe oxigenat calitatea tenului se vaimbunitiqi considerabil, practic acesta va radia de sdnitatel

. Miresc producerea de colagen ceea ce-!i va ajuta pielea sd-gi mentini fermitatea, suplelea gi

elasticitateal

Ajuti la menlinerea unui nivel optim de hormon cortizol. Un nivel foarte ridicat al acestui

aduce dupi sine, pe lAngi multe alte probleme serioase, o crestere a producliei de sebum, ceea

ce provoacd aparilia punctelor negre, a porilor dilatali ;i a acneei.

O DIETA ECHILIBRATA-calea citre sinitate;i frumuseqe

Sdnitatea pielii, a tenului, a pirului ;i a unghiilor poate fi influenlati de o dieti sdnitoasi. Stii ce porii

infundaii reprezentati prin puncte negre;i acnee sunt rispunsul organismuluiin cazul uneialimentalii
incorecte? Eviti si mai consumi alimente ce conlin coloranli, conservanli artificiali ;i dulciuriin excesl

Ce alimente si introduciin dieta ta pentru:

1. O PIELE SATATOnSA: ro;ii - ajutd la protejarea pielii impotriva efectelor nocive ale radialiilor
solare; alimente bogate in acizi gra;i omega l: pegte gras - redd strilucirea pielii (ton, somon,

macrou etc.), avocado - conline vitamina E care protejeazi structura pielii; nuci, seminle de in,

seminle de dovleac, migdale-sunt bogatein omega 3 ;i vitamina E;i menlin elasticitatea pielii;

citrice - conlin vitamina C care previne ridurile gi stimuleazi productia de colagen, menlinand
pielea elastici; carnea, ouile;i fructele de pidure te vor ajuta de asemenea sa ai o piele frumoasi!

z. UN PAR SATATOS' alimentele bogate in acizi gra;i omega 3; ouile - conlin fier care previne

ciderea timpurie a pirului, carnea rogie - este bogati in vitamina B care ajuti la dezvoltarea
structurali a firului de pir, ficat- este bogatin vitamina A;i fier gi este benefic pentru sdnitatea
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pirului, ciupercile - conlin un complex de vitamina B ce-1i vor ajuta pirul
si striluceasci de sinitate.

g. UNGHII SATATOASE: consumi proteine si alimente ce conlin vitamina
89 pentru a fi tari, netede;i de culoare roz. Fructele uscate, carnea slabi,
laptele, seminlele de in, floarea soarelui, fasolea, mazd,reasunt alimente

benefice pentru sdnitatea ;i aspectul unghiilor tale.

RELAXAREA ORGAN ISMULUI

Cele mai desintilnite metode de relaxare sunt:

1. MEDITATIA - ajuti la reglarea echilibrului interior, la eliberarea rapidi
de stres ;i de ginduri negative. Relaxarea mentali se invali, si cu cit vei

medita mai des cu atat starea de spirit qi se va imbunitiqi.

z. SOMNUL-ii dd.ocaziaorganismului tiu si elimine toxine 9i si asimileze

,. energie. Un somn lini;tit de 8 ore pe noapte va avea un efect regeneratort'', 
asupra tenului: te vei trezi in fi ecare dimineali cu un ten curat ;i luminos.

?; MASATUL- un risfil pentru trup;i minte! Masajul de relaxare reduce

tensiunea, stresul, relaxeazi mu;chii, reduce durerile, cre;te elasticitatea
pielii ;ii1i va aduce un plus de energie gi buni dispozilie!

4. AROMATERAPIA - este o metodi alternativi de tratament, care are

ca scop imbunitilirea stirii fizice ;i psihice, relaxarea organismului gi

eliminarea stresului cotidian. ln acest tip de terapie se pune accent pe

folosirea diferitelor uleiuri esenfiale, acestea putind fi folosite astfel:
difuzarea diferitelor arome in aer, inhalarea directd sau prin aplicaliile
locale (masaje, bii).

Aromaterapia va funcliona de minune acompaniati de muzica potriviti!

in concl uzie, pentru a te si m1i ;i a ardtai m pecabi I in ziua cea mare trebuie si ai

odietiechilibrati,sifacimi5caresis5terelaxezi!
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iiirea corectJ entru un ten erlect
. .Fiecare dintre noi i;i dore;te o piele sdnatoasi si frumoasi. in plus, daci avem un ten tratatI corespunzitor' machiaiul va arita impecabil. Vi voi prezentamaiios pa;ii de urmat pentru o ingrijireeficienti si ce produse cosmetice ar fi bine sd forosesti.

1. Demachiazi-te
Demachierea este cel mai important pas in rutina de ingriiire. in timpul zilei se acumuleazi pe tenulnostru transpiralie , praf gi exces de sebuum. Este foarte important si alegi produsul demachiant infunctie de tipul de ten, astfel: pentru tenul gras alege un g.i a. curilare cire necesiti clitire cu api,pentru tenul mixt (caracterizat dezonaT grasi 9r zone usiate) alege o solutie micelari, pentru tenuluscat alege un produs demachrant sub formi de lapte sau cremr, pentru tenul matur, care poate fiuscat sau mixt, alege un demachiant din gama antirid.

Indiferent de ce tip de ten ai demachierea ochilor trebuie sr o faci cu un produs special pentru aceastdzoni- demachiantele speciale pentru ochi indepi rteazd mascara ;i fardul intr-un mod delicat sicalmeazi pielea sensibili. Pielea din iurul ochilor este de patru ori mai subtire decit cea ;;;#.i;produsele de curitare a tenului o pot irita.

z. Aplici o lofiune tonici
Loliunea tonici vine in completirea acfiunii demachiantului, eliminand resturile de machiaj,impuritilile si celulele moarte. Aceasta purifici pielea, stimuleazd, hidrateazi gi reimprosp dteazd,tenul prin menqinerea unui PH natural al pielii. Ce tip de ioqiune.n"a ra rjr*",itj;; ai tenul gras,o loliune astringentS, pentru cel uscat, o loliune tonicd care s5 nu contini alcool, iar dacd ai tenul mixt,vei folosi pe zona T (frunte, nas;i bdrbie) o iogiune tonici cu continut de AHA (acizi alf ahidroxilici), iarpe restul fegei o loqiune tonici fdri alcool.

3. Foloseste serul pentru ten
Asemindtor uleiului, serul este un produs lichid menit si trateze probleme ale tenului precum:deshidratatea, iritaiiile sau liniile fine. serurile contin substante foarte concentrate sise absorb rapidin piele' Acestea se folosesc inainte de apticarea cremei de zi sau d; ;;;;. ;;i?arl'.,iriguranri unser care se va potrivi problemelor tale: ser pentru un plus de hidratare, seruri de tonifiere si lilting, serpentru ten sensibil cu rozacee, ser pentru luminozitate, sercu protectie antioxidanti contra factorilorde mediu etc.

4. Crema de zisi cea de noapte
Crema de fata este cheia unui ten sdnitos si proaspdt. Aplicati incd din adolescengdili va ajuta tenul s5imbatrineascd graqios, pistrdndu-si elasticiiatea si culoarea uniforma. Rolul cremei de zi este acela dea-!i proteia tenul de radiatiile solare, poluare sau chiar de mal<e-up, in timp ce crema de noapte va ajuta
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la regenerarea celulelor de elastini si de colagen, hidratindu-1i tenul. Cum alegi crema potriviti in
funclie de tipul de ten? Pentru tenul gras se va folosi o cremi u;oard, cu efect matifiant si de reducere

a producliei de sebum, pentru tenul mixt este potriviti o cremi ce va contine antioxidan!i, vitamina C

sau E; pentru tenul uscat se va alege o crema nutritivd sau intens hidratanta care sa hrineasci tenul
in profunzime, pentru tenul sensibil alegem o cremi hipoalergenici, firi coloranti, conservanti sau
parfumuri care pot irita tenul, iar pentru tenul matur vom alege o cremi care si conqini cAt mai multe
principii active: coenzima Qto, acid hialuronic, retinol etc.

5. Crema pentru ochi

Dupi cum am mai spus, pielea din jurul ochilor are nevoie de o atenlie speciald. lndiferent de tipul
de ten vei alege o cremi de ochi care si-1i protejeze pielea, descurajind formarea de riduri noi. Vei

gisi pe piali o mullime de produse care hidrateazd,atenueazicearcdnele, reduc liniile fine etc. Este

de preferat o cremd de ochi firi parabeni, conservanli ;i firi parfum pentru a evita iritarea zonei.

6. Foloseste o masci faciali
Omascifacn,r.r,"omodalitateeficientide rezolvareaproblemelortenului.Aceastasepoateaplica
de z ori pe siptdmini pentru rezultate eficiente ;i pentru o piele ingrijitS. Alege masca in functie
de tipul tiu de ten astfel: pentru tenul gras foloseste o masci cu argili, cu efect antiinflamator si de

indepirtare a excesului de sebum, pentru tenul uscat alege o masci hidratanti, cu textura cremoasi,

cu miere sau aloe vera, pentru tenul matur alege o masci cu colagen sau acid hialuronic.

7. Fi-!isiptiminal un gomai facial

Peelingul sau gomajul facial vaindepirta celulele moarte;iva stimula producerea altora noi. Peelingul

are ca rezultat un ten luminos gi un aspect sdnatos. Aplici crema imediat dupi gomai.

Pentru ci isi doresc sI arate cit mai bine, eventual si se transforme ?n alte persoane, multe dintre
femei se hotdrisc si faci schimbiri drastice in ceea ce priveste infdqi;area pentru ziua cea mare,
riscind astfel sd-;i sperie alesul inimii ;i invitaqii. Nu uita ci in ziua cea mare trebuie si fii tu, in cea

mai bunl variantd a ta. Astfel, in siptimina nunlii iti recomand si nu faci experimente noi. Evita sa

faci urmdtoarele lucruri: nuiti tatua sau vopsi sprincenele, nu face nici un tratament cosmetic invaziv,

peeling chimic sau bronzare organici. Nu merge la solar sau Ia plaja, vei avea tenul uscat sau te vei

bronza neuniform, evita epilarea cu ceari pe zona fegei, nu schimba produsele cosmetice pe care le

folose;ti de obicei cu unele noi doar pentru ci iii promit rezultate spectaculoase in timp record, nu

igi colora pdrul ;i in n ici un caz n u ili schim ba radical tunsoarea. A;teapta si treaci aceasta zi - ziua

nunlii -;i e;ti liberi sd lncerci lucruri noi care te pot transformd intr-o alti persoani.
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St cunoastem proJrr.l" neces are
l.vo.l.lvTealizdrti unui machiai de mireasa

Existi pe piali o gami diversificati de produse cosmetice. TestAndu-le vei afla;i care !i se potrivesc.

Voi vorbiin urmitoarele pagini despre diferite produse, cui se adreseazi gi cum trebuie folosite.
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3.

Baza DE MAcHIAI
Are un rol foarte important in realizarea
unui machiaj impecabil. Baza sau primerul
are rolul de a pregiti tenul pentru aplicarea
produselor de machiaj, acliondnd ca o barieri
intre acestea gi tenul tiu.

Existi pe piaqi mai multe categorii de
primere:

1. Primere pebazd.de silicon -impiedici
pierderea de api si, prin urmare, a

hidratirii tenului. Acestea netezesc
suprafata din jurul ochilor, umplu
porii dilata!i si vor asigura o aplicare
usoari a fondului de ten. Sunt de obicei

. numite baze matifiante;isunt folosite

; Pe tenul gras si mixt.
i,.i, z. Bazademachiajiluminatoare-contine
,., micropigmenli ce ref,lecti lumina,t,, iluminindtenulobositgitern. Netezeste

ridurile fine iartenul va deveni mitisos
;i strilucitor.

Baza de machiaj hidratanti - este recomandati pentru pielea uscati si normali.
Netezeste tenul mentinind un grad suficient de hidratare si reface aspectul tineresc al
pielii.

Bazelede machiai colorate-violet, verde ,rozsigalben -corecteazi problemele specifice
ale pielii, astfel: primerele in nuanta verde vor combate roseala cauzatdde acnee, bazele
galbene gi verzi vor contrac ata rozaceea, cele violet vor acoperi tenta pimintie a tenului
gicele rozvor lumina un ten obosit.

Baza de machiaj pentru ochi - asiguri aderen[a si rezistenta fardurilor de pleoape. Va
preveni scurgerea machiajului.




