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INTRODUCERE S

,Perfectiunea nu existd“, se spune. Poate ca nu e adevarat, poate ca exista,
dar cu siguranta este relativa! Cu sigurantd, urmarirea ei prin copierea a tot
ceea ce fac cele mai populare fete te va determina doar sa fii plictisitoare si lip-
sita de imaginatie.

Tn schimb, este important sa-ti urmezi natura, stilul tdu personal si punctul tau
de vedere. Tncepe de la tine Tnsati! Numai in acest fel vei deveni ,fata perfecta”,
dar perfectd doar pentru tine! Inspird-te de la cea care ai vrea sa fii si incepe prin
a-ti Tngriji si a iubi fata si corpul tdu, deoarece acestea sunt unice!

Dup3 stabilirea unei rutine de ingrijire a pielii, vei putea sa te dedici machia-
jului si s& te joci cu culorile care fti oferd cel mai mult! Treci apoi la analiza gar-
derobei tale: nu gandi ca nimic nu mai este bun, exista multe haine care pot fi
reevaluate, iar dacd te bate gandul s3-ti reinnoiesti garderoba, invata sa faci
,shopping constient”! Cand fti vei gasi propriul stil, cu sigurantd fi vei ramane
fidel4 pentru o lungd perioada de timp! Cu toate acestea, machiajul si imbraca-
mintea sunt doar complementul unui corp armonios, tonifiat si sanatos. Este
imposibil, de fapt, s& ignori exercitiile fizice si o dietd sandtoasal! Tncearca sa-ti
gasesti timp pentru a nu le neglija, pand la atingerea echilibrului personal si a

unei stime de sine solide. Astfel vei fi pregatita sa-i cuceresti si pe ceilalti!

Lectura placuta!
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PRIETENI S| DUSMaANI dl PIELII

O piele frumoasa este un dar al naturii, dar exista
o serie de factori de promovat sau de evitat

pentru a o pastra mai bine.

Acestia sunt PRIETENII IMPORTANTI:

Vitamina C
purifica organismul

de toxine si face ca
pielea sa devina mai
luminoasa si mai

compacta.

1. Alimentatia corecta
Ceea ce mancam determind sandtatea noastra si, de ase-
menea, calitatea aspectului si a pielii noastre.

Fructele, dar mai ales toate citricele,
avand efect antioxidant si bogate in vitamina C,

contracareazi imbétranirea si relaxarea pielii.

Pentru a avea o piele frumoasa, luminoasa si sandtoasa,
este esential s3 bem multa ap3, cel putin un litru si juma-
tate pe zi: apa purifica organismul, face pielea elastica si
hidratata, actionand ca un exfoliant ,intern®

Esential este aportul de vitamine, cum ar fi vitaminele

A si C, continute in legume, fructe si in peste.
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Oxigeneaza-ti

2. Exercitiile fizice

pielea in
Activitatea fizicd nu Tmbunéatateste doar fizicul, e Akl
ajutandu-te sa te mentii in forma, ci are efecte 15 minute

benefice si asupra pielii, deoarece miscarea de- e
fizical
termina organismul sa solicite mai mult oxigen,

care este distribuit in tot corpul si

ajunge la piele, imbunatatind-o.

PRINCIPALII DUSMANI:

1. Fumatul

Fumatul are efecte nocive asupra intregu-
lui organism, iar aceste efecte sunt vizibile
si din exterior: dintii devin mai galbeni, ai o in-

fatisare stins3, cu tendinte spre gri si porii inchisi.

Primul secret pentru o piele sdndtoasd este i
: 1,5 litri de
chiar cel de a nu fuma! g
apa pe zi.

2. Alcoolul
Acelasi lucru este valabil si pentru alcool, care nu
este ddun3tor numai pentru organism, ci

deterioreaza si aspectul pielii.

MISCAREA FACE BINE!

Exercitii‘e fizice sunt benefice si pentru piele,

deoarece IMBUNATATESC CIRCULATIA.

3. Soarele
Un bronz frumos ne face placere tuturor,

dar e bine s3 stii ca razele UVA si UVB

sunt foarte daunitoare pentru pielea ta, Cand faci sport, evits machie-
jul, iar dacd te antrenezi in aer

c3 o Tmbatranesc prematur si o supun la
liber in timpul zilei, puneti o

deteriordri grave. Apara-te de soare &= X CREMA SOLARA cu factor
cu o crema de protectie adecvata. . ¢ o



BPHPOLIPRE3 BHFOLIANT CU HIWI
91 HIDRATaRea CORPULUI DE CE Al NEVOIE?

Primul pas pentru a avea o piele curats, neted3 Si
uniforma este cel de a efectua periodic o exfolie-
re: indepartarea celulelor moarte ale pielii, ceea
Ce nu numai cd o va Imbunatati, ci chiar va absorbi
mai bine produsele pe care le utilizezi in fiecare zi,
cum ar fi ‘crema hidratantd, n timp ce circulatia
sangelui va fi stimulata.
Tn plus fat3 de aceste aspecte,
exfolierea pielii te ajuta
sa 0 mentii mereu
tanara, incurajand
reinnoirea
celulara.

O

latd CELE MAI IMPORTANTE
METODE:

Exfolierea este un tratament care ar trebui s3 se
faca o data pe saptdmana; poti cere un exfo-
liant profesional unui salon de infrumuseta-
re, dar exista si alte metode, existente

in comert sau de pregiatit acas3, mai

ieftine.

Aplica exfoliantul pe piclea
umed3 si maseazd cu miscari

circulare lente.
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Tn comert poti gasi diverse produse, cum ar fi sapunuri
de corp, exfoliante, bureti si manusi din par de cal.
latd cateva METODE SIMPLE DE REALIZAT ACASA

pentru exfolierea pielii:

La dus

. dus, freaca'tl cor“‘“‘ ‘cu om "‘usa dm lufa (nu pe fata
! |med|at ce ai leS|t ‘ 3 pie da cl lr o
4ri circulare si fara ;sé;;apesl prea tare. .

| Sare sau zahér!

2‘ Cumpira un exfoli‘a‘h' [ ei‘baza de o Substanta naturafa, cum ar :
= sau zaharul 5| maseazi corpul atuncl cand estila dus sau n cada. ~
‘ te speh cu sapun 51 te clategt;, pentru a permlte plelu sa se h|dratéié ‘::v
;“ma. bme, apm se trece la exfahant | ‘ .

Cu granulatle mare...

CE Se Face DUPA BHFOLIERE

Dup3 exfoliere, al doilea pas fundamental este hidrata-
rea.

Substantele hidratante refac bariera pielii, o
aranesc in profunzime si reconstituie stratul superfi-
izl al pielii; pentru aceste functii sunt perfecte uleiurile




vegetale naturale, cum ar fi cel de migdale, care
este un foarte bun elasticizant pentru corp,

fara a provoca onctuozitate.

in cazul in care pielea ta este foarte s
uscata, uleiul nu va fi absorbit foarte =
usor si, prin urmare, este mai bine s3
incerci cu creme pe bazd de ulei sau
Cu ceramide.

Dupa ce ai facut dus si ai intins
pe corp o crema hidratanta, poti
trece la DEODORANT, care poate fi
sub formd de stick (substants solid3
sau lichidd) sau spray, ori poti
sd dai pe corp cu putin talc,
care va face pielea uscats
si usor parfumata.

Ca si corpul, si fata trebuie rehidratatd dup3 un exfoliant!

BRONZaRea:
CUM Se OBTINE CULDaRrea
PERFBCTA INTR-UN MOD SANATOS!

Pielea noastra poate avea mai multe nuante, poate sa fie

PIELE FOARTE DESCHISA

foarte deschisa, aurie sau inchisa, iar vara tuturor le pla-

ce sd se bronzeze si s3 obtind o culoare fru-

- . Aminteste-ti
moasa; cel mai important lucru este s§ se Intotdeauna
o ——— faca in mod corect. B de crema
solaral
Acestia sunt PRIMII PASI: @

Cu siguranta, este mai bine s3 nu
PIELE INCHISA LA CULOARE fortezi bronzarea, acceptand si apreci-




1_-,

ind tenul initial, indiferent ce culoare ar avea, ca fiind special si unic! Te vezi prea
alb3? Tine cont de faptul c3 pielea deschisa este foarte elegantd si delicatd, demna
de o adevirats printesi! Nu te gandi la aceasta caracteristica

ca fiind un defect.

e Ai pielea de culoare mai inchisa?

Fii fericita, te vei putea descoperi fara sa-ti faci .
probleme legate de arsurile solare si sa porti
culori vii, care vor iesi foarte bine in evidenta
imbracate pe tine.

Cand vine primavara, poti deja sa in-
cepi sa te bronzezi putin, bronz care ofe-
r4, fard indoiald, multe beneficii, cum ar fi
aportul de vitamina D si intdrirea oaselor, dar

care in ultimul timp a devenit tot mai agresiv.

< o
Inainte de a te expune la soare, trebuie

s& cunosti masurile de precautie necesare

pentru a te colora evitand arsurile solare.

m

L

Nu toate avem acelasi fototip, adica ace-
easi capacitate a pielii de a se bronza, iar cu-
noasterea acestuia este importanta pentru a
sti cum sa ne protejam.

Exista SASE FOTOTIPURI determinate in

functie de ten, culoarea parului, prezenta pistruilor, capa-

Cand te expui pentru

citatea de bronzare. . o ’
primele dati, incepe intot-

: deauna cu un factor de
FOTOTIPUL o Este specific persoanelor rosca- protectie mare: 50, daca ai
te, cu pielea foarte delicatd, deschisa la culoa- ielee desas) 88, daca e

. - nchisd; se poate micso-
re, care se arde mereu Si nu se bronzeaza nicio-

ra apoi, pe masurd ce te

data, cu numerosi pistrui. colorezi.




