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SKÓRZESKÓRZE



 

Krótki przewodnik, który odmieni Twój sposób dbania o skórę
 - zobacz efekty w codziennej pielęgnacji!

autor: Kinga Fila

POZNAJ SWOJA SKÓRĘPOZNAJ SWOJA SKÓRĘ



 
 
Pracując w luksusowych klinikach w Londynie, widziałam
setki kobiet, które miały dostęp do najdroższych
kosmetyków i zabiegów.
A mimo to ich skóra była zmęczona, podrażniona lub
pozbawiona blasku.

Wtedy zrozumiałam coś bardzo ważnego - pielęgnacja to nie
kwestia ceny, lecz świadomości.
To, jak traktujemy swoją skórę, jest odbiciem tego, jak
traktujemy siebie.

Od ponad 20 lat uczę kobiety, jak patrzeć na swoją skórę z
czułością, a nie krytyką.
Jak rozumieć jej potrzeby, zamiast ją „naprawiać”.
I właśnie z tej potrzeby powstał ten krótki przewodnik, by
pomóc Ci zrozumieć, co naprawdę dzieje się w Twojej skórze,
i jak wspierać ją w codziennym rytmie.

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

Z miłością,
Kinga Fila

LIST OD KINGI LIST OD KINGI 



 
 

Twoja skóra to nie tylko „powłoka” - to żywy, inteligentny
organ, który codziennie pracuje, chroni Cię i komunikuje się z
Tobą. Każde zaczerwienienie, suchość czy utrata blasku to jej

sposób mówienia: „Potrzebuję równowagi”

Po ponad 20 latach pracy w branży beauty - od
ekskluzywnych klinik po szkolenia na całym świecie, wiem, że

świadoma pielęgnacja nie musi być skomplikowana. Ten
przewodnik powstał po to, byś wreszcie zrozumiała, czego

naprawdę potrzebuje Twoja skóra, i jak jej to dać.

 

WSTĘPWSTĘP

Tip ekspercki: 

Skóra regeneruje się najintensywniej w nocy -
między 22:00 a 2:00. Dlatego wieczorna rutyna

ma największy wpływ na jej kondycję



 
 

  Twoja skóra to największy organ Twojego ciała - żywy,
inteligentny, reagujący na emocje, stres i środowisko.

Oddycha, uczy się, zapamiętuje, regeneruje.
Każda zmiana - suchość, szorstkość, błysk, czy napięcie to

język skóry, jej sposób komunikacji.

Świadoma pielęgnacja zaczyna się wtedy, gdy zaczynasz tego
języka słuchać. Powinna być świadoma, a nie przypadkowa. 

Tip ekspercki: 

Skóra „uczy się” produktów. Konsekwencja w
stosowaniu serum czy kremu działa lepiej niż

zmienianie ich codziennie

SKÓRA TO ŻYWY ORGANSKÓRA TO ŻYWY ORGAN



 
 

1.⁠ ⁠Oczyszczanie - fundament pięknej skóry

Bez czystej skóry, żaden kosmetyk nie zadziała tak, jak
powinien.
Rano usuń nadmiar sebum i toksyn, a wieczorem makijaż, pot
i zanieczyszczenia.
Nie wysuszaj - oczyszczanie powinno usuwać brud, 
a nie warstwę ochronną.
Oczyszczaj ją delikatnie, z uważnością - nie agresją.

 

Tip ekspercki: 

Zbyt silne środki myjące naruszają mikrobiom i barierę
hydrolipidową skóry. Wybieraj produkty o pH ok. 5,5 i unikaj

SLS

Technologia Lumi Spa iO to połączenie oczyszczania i masażu.
Usuwa zanieczyszczenia, wspiera mikrokrążenie i dotlenia

skórę, nie naruszając jej bariery

4 KROKI DO ZDROWEJ, PROMIENNEJ SKÓRY4 KROKI DO ZDROWEJ, PROMIENNEJ SKÓRY



 Bariera hydrolipidowa - Twoja naturalna tarcza

To cienka warstwa sebum i wody, która chroni skórę przed
utratą wilgoci i bakteriami.

Kiedy jest osłabiona (np. przez zbyt silne oczyszczanie,
nieodpowiednia pielęgnację  lub stres), skóra staje się sucha,

zaczerwieniona i nadwrażliwa

INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKAINSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKA



Tip ekspercki: 

 Wybieraj toniki dopasowane do potrzeb skóry:
 • Here You Glow - dla skóry mieszanej, tłustej

 • In Balance - dla suchej, wrażliwej

Tonik z kwasami AHA/BHA lekko złuszcza martwy naskórek i
poprawia wchłanianie serum

 
2.⁠ ⁠Tonik - balans i przygotowanie

Tonik przywraca naturalne pH skóry po kontakcie z wodą i
przygotowuje ją na kolejne kroki pielęgnacji.
To nie dodatek - to kluczowy element równowagi.

Nakładaj go dłońmi, nie wacikiem - to bardziej delikatne i
efektywne, oszczędzasz produkt i chronisz skórę przed
tarciem.

 



Wolne rodniki - cichy wróg młodości

Powstają pod wpływem stresu, słońca i zanieczyszczeń.
Neutralizują je antyoksydanty, takie jak witamina C, E, koenzym

Q10, astaksantyna czy ekstrakt z zielonej herbaty.
To one opóźniają procesy starzenia i chronią DNA komórek skóry

INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKAINSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKA



Tip ekspercki: 

Serum aktywowane urządzeniem ageLOC Boost wspiera
mikrokrążenie i zwiększa wchłanianie składników

3.⁠ ⁠Serum - esencja działania

Serum to koncentrat składników aktywnych, które zmieniają
kondycję skóry celując w jej potrzeby:

 • nawilżające z kwasem hialuronowym
 • wzmacniające z ceramidami
 • rozświetlające z witaminą C
 • odmładzające z kolagenem, bakuchiolem lub retinolem

 

Serum to etap, który „pracuje” w głąb naskórka a jego
skuteczność wzrasta, gdy nakładasz je na lekko wilgotną

skórę po toniku



Mikrobiom -  niewidzialny ekosystem Twojej skóry

Na powierzchni skóry żyją miliardy „dobrych bakterii”, które
wspierają jej odporność i równowagę.

Nadmierna sterylność lub agresywne kosmetyki mogą go zaburzyć.
Wspieraj mikrobiom łagodnymi produktami i prebiotykami

INSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKAINSIDE SKIN SCIENCE - POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ OD ŚRODKA



Tip ekspercki: 

 Krem „zamyka” wszystkie kroki pielęgnacji - to on decyduje
o długotrwałym efekcie wszystkich produktów

4.⁠ ⁠Krem - ochrona i komfort

Krem to tarcza ochronna , zabezpiecza skórę przed utratą
wody i czynnikami zewnętrznymi.
Rano wybieraj lekki, nawilżający, a wieczorem bogatszy,
regenerujący i odżywczy

 



Tip ekspercki: 

Codzienny SPF 50 chroni przed fotostarzeniem,
przebarwieniami i utratą jędrności.

Ochrona przeciwsłoneczna jest najważniejszym krokiem w
anti-aging, to jedyny „krem”, który naprawdę działa na

długoterminowe starzenie się skóry

5.⁠ ⁠SPF - najprostszy krem przeciwstarzeniowy

Nie ma pięknej skóry bez ochrony przeciwsłonecznej.
Promieniowanie UV działa codziennie - nawet przez chmury i
szyby.

 



RYTM DOBOWY SKÓRY – PIELĘGNACJA W ZGODZIE Z NATURĄRYTM DOBOWY SKÓRY – PIELĘGNACJA W ZGODZIE Z NATURĄ

Twoja skóra ma swój własny zegar biologiczny.
W ciągu dnia i nocy zachowuje się zupełnie inaczej, i właśnie
dlatego poranna pielęgnacja powinna chronić, a wieczorna
regenerować. Twoja skóra, podobnie jak cały organizm,
działa według rytmu dobowego.

Świadome dopasowanie pielęgnacji do tego rytmu sprawia,
że kosmetyki działają skuteczniej - wspierasz naturalną
inteligencję swojej skóry, zamiast z nią walczyć.

       



       Rano - ochrona, energia i nawilżenie

W ciągu dnia skóra jest narażona na stres oksydacyjny,
promieniowanie UV, zanieczyszczenia i utratę wilgoci.
Dlatego o poranku najważniejsze jest nawilżenie,
wzmocnienie bariery hydrolipidowej i ochrona przed
słońcem.

 

Tip ekspercki: 

Sięgaj po produkty z witaminą C, niacynamidem lub
kolagenem - wspierają odporność skóry i zapobiegają jej

przedwczesnemu starzeniu



      Wieczorem - regeneracja i odbudowa

Noc to czas, gdy skóra intensywnie się odnawia - zwiększa się
mikrokrążenie, a komórki skóry przechodzą w tryb naprawy.
Właśnie wtedy najlepiej wchłania składniki aktywne, dlatego
nocna pielęgnacja powinna skupiać się na odbudowie,
nawilżeniu i regeneracji.

 

Tip ekspercki: 

Między 22:00 a 2:00 w nocy aktywność podziałów
komórkowych jest najwyższa - to wtedy najlepiej działają

kosmetyki regenerujące

Aby wspierać ten proces, przed snem zadbaj o dokładne
oczyszczenie i przygotowanie skóy do nocnej regeneracji



Twoja pielęgnacja powinna być jak rytuał zsynchronizowany z
rytmem skóry

Rano -  wzmacniaj i chroń
Wieczorem - regeneruj i odżywiaj

To najprostszy sposób, by w pełni wykorzystać naturalny
potencjał swojej skóry



Twoja codzienna rutyna

RANO
1️⃣ Oczyszczanie
2️⃣ Tonik
3️⃣ Serum
4️⃣ Krem na dzień
5️⃣ SPF

WIECZOREM
1️⃣ Oczyszczanie
2️⃣ Tonik
3️⃣ Serum regenerujące
4️⃣ Krem odżywczy + 2-3x w tygodniu maska nocna

 



Tip ekspercki: 

Zapisz swoje obserwacje - np. kiedy skóra jest przesuszona,
zaczerwieniona lub promienna. To najlepszy sposób, żeby

poznać jej potrzeby i dopasować produkty

Nie potrzebujesz dziesiątek kosmetyków, żeby mieć piękną
skórę. Potrzebujesz świadomości, konsekwencji i
dopasowanej pielęgnacji.

Każda skóra ma swój język. Gdy nauczysz się go słuchać,
Twoja pielęgnacja przestanie być przypadkiem - stanie się
rytuałem 



Zaznacz odpowiedzi, które najlepiej opisują Twoją skórę:

1️⃣ Po umyciu skóra:
a) Czuje się napięta i sucha
b) Błyszczy się po chwili
c) Jest gładka, bez większych zmian
d) Czasem sucha, czasem tłusta

2️⃣ Pory są:
a) Mało widoczne
b) Wyraźne w strefie T
c) Widoczne na całej twarzy
d) Różne – zależy od dnia

3️⃣ Skóra reaguje na kosmetyki:
a) Łatwo się podrażnia
b) Raczej dobrze
c) Lubi produkty oczyszczające
d) Zależy od pogody i hormonów

 Wynik:
 • Większość A → Skóra sucha
 • Większość B → Skóra mieszana
 • Większość C → Skóra tłusta
 • Większość D → Skóra wrażliwa lub reaktywna

POZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ - MINI TESTPOZNAJ SWOJĄ SKÓRĘ - MINI TEST

Tip ekspercki: 

Typ skóry to tylko punkt wyjścia. Najważniejszy jest jej aktualny
stan - może się zmieniać z wiekiem, porą roku i stylem życia



Zacznij od zrozumienia swojej skóry

Nie każda skóra potrzebuje tego samego. Zanim kupisz nowy
produkt, poznaj swój typ skóry i jej aktualny stan.
Skóra zmienia się w czasie - to, co działało rok temu, dziś
może już nie być wystarczające.

Oczyszczaj z uważnością, nie z agresją

Oczyszczanie to fundament zdrowej skóry, ale zbyt silne
środki mogą zaburzyć jej mikrobiom i barierę ochronną.
Wybieraj łagodne formuły bez SLS, najlepiej dopasowane do
pH skóry (ok. 5,5)

         Jeśli po myciu czujesz ściągnięcie lub pieczenie, to znak,
że produkt jest zbyt agresywny!

SKIN TIPS - MAŁE KROKI, WIELKIE EFEKTYSKIN TIPS - MAŁE KROKI, WIELKIE EFEKTY



Zmieniaj ręcznik codziennie lub co drugi dzień

Wilgotny ręcznik to siedlisko bakterii. Używaj osobnego
ręcznika tylko do twarzy i pozwól mu dokładnie wyschnąć po
każdym użyciu. Bardzo polecam stosowanie ręczników
jednorazowych.

Nie pocieraj skóry - osuszaj ją delikatnie

Po myciu delikatnie przyłóż ręcznik do twarzy, zamiast trzeć.
Tarcie uszkadza naskórek i nasila podrażnienia, szczególnie
przy cerze wrażliwej lub naczynkowej.



Tonik to nie tylko „dodatek”

Tonizacja przywraca fizjologiczne pH i przygotowuje skórę do
dalszej pielęgnacji.
Nakładaj go dłońmi, nie wacikiem, by nie tracić produktu i
unikać tarcia.

Nakładaj produkty od najlżejszych do najbogatszych

Zasada warstwowania: najpierw produkty wodne (tonik,
serum), potem emulsyjne i kremowe.
Dzięki temu składniki aktywne wnikają skuteczniej i nie są
blokowane przez cięższe formuły.



Nie zapominaj o szyi i dekolcie

To naturalne przedłużenie twarzy. Skóra w tych miejscach
jest cieńsza i szybciej traci jędrność, dlatego każdy krok
pielęgnacji przeciągaj także niżej.

Zadbaj o równowagę skóry, nie tylko o jej wygląd

Prawdziwie zdrowa skóra to nie ta bez porów czy błysku, ale
ta, która ma stabilną barierę hydrolipidową.
To ona odpowiada za odporność, nawilżenie i zdolność
regeneracji.

Unikanie nadmiernego złuszczania i stosowanie ceramidów,
kwasów tłuszczowych czy niacynamidu pomaga utrzymać tę

równowagę



 SPF - Twój codzienny rytuał, nie sezonowy dodatek

Promieniowanie UVA przenika przez chmury i szyby - to ono
odpowiada za 80% oznak starzenia skóry.
Dlatego filtr SPF 30-50 powinien być ostatnim krokiem
porannej pielęgnacji przez cały rok.
Przy stosowaniu retinolu, kwasów i wit C  SPF 50 to Twój
OBOWIĄZEK

Dostosuj pielęgnację do pory roku

Sezonowa adaptacja to sekret utrzymania równowagi.



Dbaj o mikrobiom skóry

Mikroflora skóry to naturalna tarcza ochronna. Unikaj
nadmiernego stosowania silnych detergentów, alkoholu i
peelingów kwasowych.
Wspieraj mikrobiom prebiotykami i łagodnymi składnikami

Sen i nawodnienie to Twoje „wewnętrzne kosmetyki”

Podczas snu skóra się regeneruje, a brak odpoczynku nasila
stres oksydacyjny i stany zapalne.
Pij odpowiednią ilość wody i śpij 7-8 godzin
 to najprostszy „sekret glow”



Regularność to klucz

Nie musisz mieć 10 produktów - wystarczą dobrze dobrane,
stosowane codziennie.
Pielęgnacja działa jak trening: efekty pojawiają się z czasem i
utrzymują się tylko przy systematyczności.

Świadoma pielęgnacja to nie chwilowy trend, ale sposób na
utrzymanie zdrowej, stabilnej skóry.
Nie chodzi o perfekcję - chodzi o uważność, konsekwencję i
szacunek dla jej rytmu.



Nawet najlepsze kosmetyki nie przyniosą efektu, jeśli
popełniasz te proste błędy:

❌ Zbyt agresywne oczyszczanie - niszczy barierę
hydrolipidową i wysusza skórę

❌ Brak ochrony SPF w pochmurne dni - promieniowanie UVA
działa przez cały rok

❌ Łączenie zbyt wielu składników aktywnych naraz - może
powodować podrażnienia

❌ Nieregularność - nawet najlepszy krem nie zadziała, jeśli
stosujesz go „czasami”

❌ Ignorowanie potrzeb skóry 

NAJCZĘSTSZE BŁĘDY W PIELĘGNACJINAJCZĘSTSZE BŁĘDY W PIELĘGNACJI



Jeśli chcesz  poznać potrzeby swojej skóry i
stworzyć spersonalizowaną rutynę -

napisz  do mnie, z przyjemnością pomogę Ci dobrać
rozwiązania dopasowane do potrzeb Twojej skóry

oraz Twoich oczekiwań

Kinga

To dopiero początek…

Ten przewodnik to pierwszy krok w stronę
świadomej pielęgnacji i zrozumienia swojej skóry.
W kolejnym eBooku podzielę się wiedzą o łączeniu
składników aktywnych, działaniu technologii
beauty i o tym, jak stworzyć rytuał anti-aging, który
naprawdę działa.


