


POZNAJ SWOJA SKORE

Krétki przewodnik, ktory odmieni Twéj sposob dbania o skére
- zobacz efekty w codziennej pielegnacji!
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LIST 0D KINGI

Pracujac w luksusowych klinikach w Londynie, widziatam
setki kobiet, ktére miaty dostep do najdrozszych
kosmetykow i zabiegow.

A mimo to ich skéra byta zmeczona, podrazniona lub
pozbawiona blasku.

Wtedy zrozumiatam cos bardzo waznego - pielegnacja to nie
kwestia ceny, lecz swiadomosci.

To, jak traktujemy swoja skore, jest odbiciem tego, jak
traktujemy siebie.

Od ponad 20 lat ucze kobiety, jak patrze¢ na swoja skore z
czutoscia, a nie krytyka.

Jak rozumiec jej potrzeby, zamiast jg ,,naprawiac”.

| wtasnie z tej potrzeby powstat ten krotki przewodnik, by
pomac Ci zrozumied, co naprawde dzieje sie w Twojej skorze,
i jak wspierac ja w codziennym rytmie.

To nie kolejny eBook o kosmetykach.
To rozmowa o skorze - o jej madrosci,
rytmie, emocjach i sile regeneracji

Z mitoscia,
Kinga Fila




WSTEP

Twoja skora to nie tylko ,,powtoka” - to zywy, inteligentny
organ, ktory codziennie pracuje, chroni Cie i komunikuje sie z
Toba. Kazde zaczerwienienie, suchosc¢ czy utrata blasku to jej

sposob moéwienia: ,Potrzebuje rownowagi”

Po ponad 20 latach pracy w branzy beauty - od
ekskluzywnych klinik po szkolenia na catym swiecie, wiem, ze
swiadoma pielegnacja nie musi by¢ skomplikowana. Ten
przewodnik powstat po to, bys wreszcie zrozumiata, czego
naprawde potrzebuje Twoja skora, i jak jej to dac.

ﬂ\T Tip ekspercki:

Skora regeneruje sie najintensywniej w nocy -
miedzy 22:00 a 2:00. Dlatego wieczorna rutyna
ma najwiekszy wptyw na jej kondycje



SKORR TO ZYWY ORGAN

Twoja skora to najwiekszy organ Twojego ciata - zywy,
inteligentny, reagujacy na emocje, stres i Srodowisko.
Oddycha, uczy sie, zapamietuje, regeneruje.

Kazda zmiana - suchos¢, szorstkos¢, btysk, czy napiecie to

jezyk skéry, jej sposéb komunikaciji.

Swiadoma pielegnacja zaczyna sie wtedy, gdy zaczynasz tego
jezyka stuchac. Powinna by¢ swiadoma, a nie przypadkowa.

ZDROWA SKORA NIEZDROWA SKORA

MIKROBIOM + PATOGEN
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@\T Tip ekspercki:

Skdra ,,uczy sie” produktow. Konsekwencja w
stosowaniu serum czy kremu dziata lepiej niz

zmienianie ich codziennie



4 KROKI DO ZDROWEJ, PROMIENNEJ SKORY

1. Oczyszczanie - fundament pieknej skéry

Bez czystej skory, zaden kosmetyk nie zadziata tak, jak
powinien.

Rano usun nadmiar sebum i toksyn, a wieczorem makijaz, pot
| zanieczyszczenia.

Nie wysuszaj - oczyszczanie powinno usuwac brud,

a nie warstwe ochronna.

Oczyszczaj ja delikatnie, z uwaznoscia - nie agresja.

Tip ekspercki:
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Zbyt silne srodki myjace naruszaja mikrobiom i bariere
hydrolipidowa skéry. Wybieraj produkty o pH ok. 5,5 i unikaj
SLS

Technologia Lumi Spa iO to potaczenie oczyszczania i masazu.
Usuwa zanieczyszczenia, wspiera mikrokrazenie i dotlenia
skore, nie naruszajac jej bariery



INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJR SKORE 0D SRODKA
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Bariera hydrolipidowa - Twoja naturalna tarcza

To cienka warstwa sebum i wody, ktéra chroni skore przed
utrata wilgoci i bakteriami.
Kiedy jest ostabiona (np. przez zbyt silne oczyszczanie,

nieodpowiednia pielegnacje lub stres), skoéra staje sie sucha,
zaczerwieniona i nadwrazliwa

objawy zaburzonej
warstwy hydrolipidowej

KLY nadmierna suchosé
Q{/“ skory, fuszczenie




2. Tonik - balans i przygotowanie

Tonik przywraca naturalne pH skoéry po kontakcie zwodg i
przygotowuje ja na kolejne kroki pielegnaciji.
To nie dodatek - to kluczowy element rownowagi.

Naktadaj go dtonmi, nie wacikiem - to bardziej delikatne i
efektywne, oszczedzasz produkt i chronisz skére przed
tarciem.
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Q\T Tip ekspercki:

Wybieraj toniki dopasowane do potrzeb skory:
* Here You Glow - dla skéry mieszanej, ttustej
 In Balance - dla suchej, wrazliwej

Tonik z kwasami AHA/BHA lekko ztuszcza martwy naskorek i
poprawia wchtanianie serum



INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJR SKORE 0D SRODKA
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Wolne rodniki - cichy wrég mtodosci

Powstaja pod wptywem stresu, stonca i zanieczyszczen.
Neutralizujg je antyoksydanty, takie jak witamina C, E, koenzym
Q10, astaksantyna czy ekstrakt z zielonej herbaty.

To one opOzniaja procesy starzenia i chroniag DNA komaérek skory

Przyczyny powstawania wolnych rodnikow



3. Serum - esencja dziatania

Serum to koncentrat sktadnikéw aktywnych, ktére zmieniaja
kondycje skory celujac w jej potrzeby:

* nawilzajace z kwasem hialuronowym

e Wzmacniajace z ceramidami

e rozswietlajace z witaming C

e odmtadzajace z kolagenem, bakuchiolem lub retinolem

Q\T Tip ekspercki:

Serum aktywowane urzadzeniem ageLOC Boost wspiera
mikrokrazenie i zwieksza wchtanianie sktadnikow

Serum to etap, ktory ,,pracuje” w gtab naskorka a jego
skutecznosc¢ wzrasta, gdy naktadasz je na lekko wilgotna
skore po toniku



INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJR SKORE 0D SRODKA
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Mikrobiom - niewidzialny ekosystem Twojej skory

Na powierzchni skory zyja miliardy ,,dobrych bakterii”, ktére
wspieraja jej odpornosc¢ i rownowage.
Nadmierna sterylnosc¢ lub agresywne kosmetyki moga go zaburzyc.
Wspieraj mikrobiom tagodnymi produktami i prebiotykami




4. Krem - ochrona i komfort

Krem to tarcza ochronna, zabezpiecza skére przed utrata
wody i czynnikami zewnetrznymi.

Rano wybieraj lekki, nawilzajacy, a wieczorem bogatszy,
regenerujacy i odzywczy

Q\Y Tip ekspercki:

Krem ,,zamyka” wszystkie kroki pielegnacji - to on decyduje
o dtugotrwatym efekcie wszystkich produktéow



5. SPF - najprostszy krem przeciwstarzeniowy

Nie ma pieknej skory bez ochrony przeciwstonecznej.

Promieniowanie UV dziata codziennie - nawet przez chmury i
szyby.

U VA UVA UVB uvc

320-400 nm

UVB

290-320 nm

UVvC

200-290 nm

Q\T Tip ekspercki:

Codzienny SPF 50 chroni przed fotostarzeniem,
przebarwieniami i utrata jedrnosci.

Ochrona przeciwstoneczna jest najwazniejszym krokiem w
anti-aging, to jedyny ,.krem”, ktéry naprawde dziata na
dtugoterminowe starzenie sie skory



RYTM DOBOWY SKORY - PIELEGNACJA W ZGODZIE Z NATURA

Twoja skora ma swoj wtasny zegar biologiczny.

W ciggu dnia i nocy zachowuje sie zupetnie inaczej, i wtasnie
dlatego poranna pielegnacja powinna chronié¢, a wieczorna
regenerowac. Twoja skéra, podobnie jak caty organizm,
dziata wedtug rytmu dobowego.

Swiadome dopasowanie pielegnacji do tego rytmu sprawia,
ze kosmetyki dziatajg skuteczniej - wspierasz naturalna
inteligencje swojej skory, zamiast z nig walczyé¢.




Q- Rano - ochrona, energia i nawilzenie

W ciggu dnia skdra jest narazona na stres oksydacyjny,
promieniowanie UV, zanieczyszczenia i utrate wilgoci.
Dlatego o poranku najwazniejsze jest nawilzenie,
wzmochienie bariery hydrolipidowej i ochrona przed
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Komérka atakowana Komérka w
przez wolne rodniki stresie oksydacyjnym

Normalna komaérka

Q\T Tip ekspercki:

Siegaj po produkty z witaming C, niacynamidem lub
kolagenem - wspieraja odpornosc¢ skoéry i zapobiegaja jej
przedwczesnemu starzeniu



w Wieczorem - regeneracja i odbudowa

Noc to czas, gdy skéra intensywnie sie odnawia - zwieksza sie
mikrokrazenie, a komorki skéry przechodza w tryb naprawy.
Wtasnie wtedy najlepiej wchtania sktadniki aktywne, dlatego
nocna pielegnacja powinna skupiac sie na odbudowie,
nawilzeniu i regeneraciji.

Tip ekspercki:

ﬂ\T Miedzy 22:00 a 2:00 w nocy aktywnos¢ podziatow
komorkowych jest najwyzsza - to wtedy najlepiej dziataja
kosmetyki regenerujace

Aby wspierac¢ ten proces, przed snem zadbaj o doktadne
oczyszczenie i przygotowanie skoy do nocnej regeneracji



Twoja pielegnacja powinna by¢ jak rytuat zsynchronizowany z
rytmem skory

Rano - wzmacniaj i chron
Wieczorem - regeneruj i odzywiaj

To najprostszy sposéb, by w petni wykorzysta¢ naturalny
potencjat swojej skory

ZDROWA BARIERA SKORNA NIEZDROWA BARIERA SKORNA

CZYNNIKI SZKODLIWE



Twoja codzienna rutyna

RANO
Oczyszczanie
Tonik
Serum
Krem na dzien

SPF

WIECZOREM
Oczyszczanie
Tonik
Serum regenerujace
Krem odzywczy + 2-3x w tygodniu maska nocna




Nie potrzebujesz dziesigtek kosmetykow, zeby mie€ piekna
skore. Potrzebujesz sSwiadomosci, konsekwenciji i
dopasowanej pielegnaciji.

Kazda skéra ma swoj jezyk. Gdy nauczysz sie go stuchag,
Twoja pielegnacja przestanie by¢ przypadkiem - stanie sie
rytuatem

Q\T Tip ekspercki:

Zapisz swoje obserwacje - np. kiedy skora jest przesuszona,
zaczerwieniona lub promienna. To najlepszy sposob, zeby
poznac jej potrzeby i dopasowac produkty



POZNAJ SWOJA) SKORE - MINI TEST

Zaznacz odpowiedzi, ktére najlepiej opisuja Twoja skore:

Po umyciu skoéra:
a) Czuje sie napieta i sucha
b) Btyszczy sie po chwili
c) Jest gtadka, bez wiekszych zmian
d) Czasem sucha, czasem ttusta

Pory sa:
a) Mato widoczne
b) Wyrazne w strefie T
c) Widoczne na catej twarzy
d) Rézne - zalezy od dnia

Skora reaguje na kosmetyki:
a) Latwo sie podraznia
b) Raczej dobrze
c) Lubi produkty oczyszczajace
d) Zalezy od pogody i hormonow

Wynik:

* Wiekszos¢ A » Skdéra sucha

* Wiekszos¢ B » Skéra mieszana

* Wiekszosé C -» Skéra ttusta

» Wiekszos¢ D » Skéra wrazliwa lub reaktywna

Tip ekspercki:

rd

] -
~
.

Py
" EE)
N

ﬂ Typ skory to tylko punkt wyjscia. Najwazniejszy jest jej aktualny
stan - moze sie zmieniac¢ z wiekiem, pora roku i stylem zycia



- ONINTIPS - MALE KROKI, WIELKIE EFEKTY
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Zacznij od zrozumienia swojej skory

Nie kazda skéra potrzebuje tego samego. Zanim kupisz nowy
produkt, poznaj swoj typ skory i jej aktualny stan.

Skdra zmienia sie w czasie - to, co dziatato rok temu, dzis
moze juz nie by¢ wystarczajace.

2

Oczyszczaj z uwaznoscia, nie z agresja

Oczyszczanie to fundament zdrowej skoéry, ale zbyt silne
srodki moga zaburzy¢ jej mikrobiom i bariere ochronna.
Wybieraj tagodne formuty bez SLS, najlepiej dopasowane do

pH skory (ok. 5,5) :

Jesli po myciu czujesz sciggniecie lub pieczenie, to znak,
ze produkt jest zbyt agresywny!



Zmieniaj recznik codziennie lub co drugi dzien

Wilgotny recznik to siedlisko bakterii. Uzywaj osobnego
recznika tylko do twarzy i pozwol mu doktadnie wyschnac¢ po
kazdym uzyciu. Bardzo polecam stosowanie recznikow
jednorazowych.

4

Nie pocieraj skéry - osuszaj ja delikatnie

Po myciu delikatnie przytoz recznik do twarzy, zamiast trze¢.
Tarcie uszkadza naskoérek i nasila podraznienia, szczegolnie
przy cerze wrazliwej lub naczynkowej. :



Tonik to nie tylko ,,dodatek”

Tonizacja przywraca fizjologiczne pH i przygotowuje skére do
dalszej pielegnacji.

Naktadaj go dtonmi, nie wacikiem, by nie traci¢ produktu i
unikag tarcia.

6
Naktadaj produkty od najlzejszych do najbogatszych

Zasada warstwowania: najpierw produkty wodne (tonik,
serum), potem emulsyjne i kremowe.

Dzieki temu sktadniki aktywne wnikaja skuteczniej i nie sa
blokowane przez ciezsze formuty. Q



Nie zapominaj o szyi i dekolcie

To naturalne przedtuzenie twarzy. Skéra w tych miejscach
jest ciensza i szybciej traci jedrnosé, dlatego kazdy krok
pielegnacji przeciggaj takze nizej.

8
Zadbaj o rownowage skory, nie tylko o jej wyglad

Prawdziwie zdrowa skora to nie ta bez poréw czy btysku, ale

ta, ktora ma stabilng bariere hydrolipidowa.
To ona odpowiada za odpornos¢, nawilzenie i zdolnosé

regeneracji.

Unikanie nadmiernego ztuszczania i stosowanie ceramidow,
kwasoéw ttuszczowych czy niacynamidu pomaga utrzymac te

réwnowage @



SPF - Twoj codzienny rytuat, nie sezonowy dodatek

Promieniowanie UVA przenika przez chmury i szyby - to ono
odpowiada za 80% oznak starzenia skory.
Dlatego filtr SPF 30-50 powinien by¢ ostatnim krokiem

porannej pielegnacji przez caty rok.
Przy stosowaniu retinolu, kwasow i wit C SPF 50 to Twgj

OBOWIAZEK

10

Dostosuj pielegnacje do pory roku

Sezonowa adaptacja to sekret utrzymania rownowagi.

!



Dbaj o mikrobiom skoéry

Mikroflora skéry to naturalna tarcza ochronna. Unikaj
nadmiernego stosowania silnych detergentéw, alkoholu i
peelingdw kwasowych.

Wspieraj mikrobiom prebiotykami i tagodnymi sktadnikami

1 2

Sen i nawodnienie to Twoje ,,wewnetrzne kosmetyki”

Podczas snu skora sie regeneruje, a brak odpoczynku nasila
stres oksydacyjny i stany zapalne.

Pij odpowiednia ilos¢ wody i Spij 7-8 godzin

to najprostszy ,,sekret glow” Q



Regularnosc to klucz

Nie musisz mie¢ 10 produktow - wystarcza dobrze dobrane,
stosowane codziennie.

Pielegnacja dziata jak trening: efekty pojawiaja sie z czasem i
utrzymuja sie tylko przy systematycznosci.

1 4

Swiadoma pielegnacja to nie chwilowy trend, ale sposéb na
utrzymanie zdrowej, stabilnej skory.

Nie chodzi o perfekcje - chodzi o uwaznos¢, konsekwencje i
szacunek dla jej rytmu.



. NAJGZESTSZE BLEDY W PIELEGNAGJI

Nawet najlepsze kosmetyki nie przyniosg efektu, jesli
popetniasz te proste btedy:

X Zbyt agresywne oczyszczanie - niszczy bariere
hydrolipidowa i wysusza skoére

X Brak ochrony SPF w pochmurne dni - promieniowanie UVA
dziata przez caty rok

X kaczenie zbyt wielu sktadnikéw aktywnych naraz - moze
powodowac¢ podraznienia

X Nieregularnos¢ - nawet najlepszy krem nie zadziata, jesli
stosujesz go ,,czasami”

X Ignorowanie potrzeb skory




To dopiero poczatek...

Ten przewodnik to pierwszy krok w strone
swiadomej pielegnacji i zrozumienia swojej skory.
W kolejnym eBooku podziele sie wiedza o taczeniu
sktadnikow aktywnych, dziataniu technologii
beauty i o tym, jak stworzy¢ rytuat anti-aging, ktory
naprawde dziata.

Jesli chcesz pozna¢ potrzeby swojej skory i
stworzyc¢ spersonalizowang rutyne -
napisz do mnie, z przyjemnoscia pomoge Ci dobrac¢
rozwigzania dopasowane do potrzeb Twojej skory
oraz Twoich oczekiwan

Kinga



